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HaykoBe BugaHH
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MeTtoro JKypHaly € O3HAaWOMIICHHS IIUPOKOI ayauTopil KOPHCTyBadiB i3 CyYaCHUMH
TEHJEHIIIMH PO3BUTKY HAayKd Yy Taly3l OXOpOHHM 310pOB'S, (I3MYHOT KyJIbTYpPH 1 CIHOPTY.
PosrasgaroTbess TEOPETHUYHI, METOMOJOTIYHI Ta TPAKTUYHI AaCMEeKTH IMiATOTOBKH CIOPTCMEHIB,
HOBITHI pO3pOOKHM y HampsiMi 30epeKeHHs 3I0pOB’s JIOAMHH, HOBATOPCHKI MiTXOAU 10 PO3BUTKY
chepu diTtHecy 1 pekpearnii, Gpi3UYHOTO BUXOBaHHS PI3HUX TPYyN HaceldeHHsS, (I3UYHOI Teparii,
eproreparnii.

VY HayKOBOMY KypHaJl MOJAaHO OKPEMI MTOJIOKEHHS PO3BUTKY (PI3WYHOI Teparllii, eprorepanii,
pekpearii, (i3MUHOrO BUXOBaHHs], O3J0POBYMX TEXHOJIOTIH PI3HUX TPyl  HaceleHHs.
OxapakTepru30BaHO Cy4yacHI METOJU Ta 3aCO0U BITHOBJICHHS 37I0pOB’S, OCOOJMBOCTI MPOBEICHHS
JTIarHOCTUYHUX Ta peabiumiTalliiiHiuX 3ax0/1iB, €(EeKTUBHICTD SIKUX MiATBEPIKY€ETHCS MEAaroriYyHIMH,
TICUXOJIOTTYHUMH, peadlTITAIlIHHUMU Ta METUKO-010JIOTTYHUMH JTOCTIKEHHIMHU.

In the scientific journal are presented some provisions for the development of physiotherapy,
ergotherapy, recreation, physical education, health technologies of different population groups.
Modern methods and means of health restoration are characterized, features of carrying out diagnostic
and rehabilitation measures, the effectiveness of which is confirmed by pedagogical, psychological,
rehabilitation and medical-biological researches.
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Peabinimayiiini ma QizKynbmypHo-pekpeayiini acnekmu po3eumky Ji00uHu

ITEHTU®IKAIIl XAPAKTEPHUX TOMWIOK, IO TOMYCKAIOTH
IOHI CITIOPTCMEHM, SKI CHEHIAJI3YIOTHCA B PYKOITAIIHOMY BOIO,
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IDENTIFICATION OF CHARACTERISTIC MISTAKES MADE BY YOUNG ATHLETES
WHO SPECIALIZE IN HAND-TO-HAND COMBAT IN THE DEVELOPMENT
OF PUNCHES

Baxo I. L.
Yopruomopcovkuii nayionanvruil yHieepcumem imeni Ilempa Mozunu, Ykpaina
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510520

AHoTanii

Mera nmocnmiKeHHS: BU3HAUUTH XapaKTepHI IIOMHIIKH, IO JOMYCKAIOTh IOHI CIOPTCMEHH, fKi CIICIaNi3ylOThCs B
pyKoIalHoMy 000, TIpH OCBO€HHI ynapiB pykamu. Metomu. {1 NOCSTHEHHS MOCTABJICHOI METH BHKOPUCTAIIM aHAIII3
JOKyMEHTAJbHUX MaTepialiB, KBaJiMETPIl0O — METOJI EKCIIEPTHMX OLIHOK. EKCIIepTHY ONIHKY MpPOBOMVIIM 33 YYacTO
20 excrepTiB (TpeHepiB 31 cTaxkeM OublIe 5 pokiB). CTPyKTypa IpoLecy MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 0a3yeThesi Ha 00'€KTUBHO
ICHYIOUMX 3aKOHOMIPHOCTI CTAQHOBJICHHS CIIOPTHBHOI MaiCTEPHOCTI, IO MaroTh cliel(iuHe 0COOIMBOCTI B KOHKPETHUX
BUzax cropTty. 1li 3akOHOMIPHOCTI OOYMOBITFOFOTHCS YHHHUKAMH, 1110 BU3HAYAIOTh ¢(PEKTHBHICTh 3MaraibHOI AISUTHHOCTI Ta
OIITUMAJIBHY CTPYKTYpY MiATOTOBJICHOCTI, OCOOIMBOCTSIMH aJanTalii 10 XapaKTepHUX U1 JAHOTO BUJY CIOPTY 3aco0iB Ta
METOJIIB BIUIMBY, IHIUBIAyaJbHUMH OCOOJHMBOCTSMH CIOPTCMCHIB, TEPMIiHAMH OCHOBHHMX 3MaraHb i X BIJOBIJHICTIO
ONTUMAJILHOMY I JOCSTHEHHS HaWBHIIMX pe3yJbTaTiB BiKy CIOPTCMEHA, €TaloM 0araropidyHoro CIOPTHBHOTO
BJIOCKOHAJICHHs1. Harlni ocitipkeHHsT po3LINPHIIH YSIBJICHHS PO XapaKTepHi TIOMHIIIKH, IO JOIYCKAIOTh FOHI CIIOPTCMEHH, SIKi
CHEIIaTi3yIOThCS B PYKOIAITHOMY OO0F0, P OCBOEHHI yIapiB pyKaMH.

Knrouoei cnosa: pykonamauii 6ii, TeXHiKa, TOMIJIKA, FOHI CTIOPTCMEHH, KBAIIMETPIsl, EKCIICPTH.

Ilenp  WCClENOBaHUS:  ONPEACHMTh  XapAaKTEPHBIC OIIHMOKM, KOTOpPbIE JOIMYCKAIOT IOHBIE  CIIOPTCMEHBI,
CIEIMATM3UPYIOUINECS] B PYKOIAIITHOM OO0, MPU OCBOCHUH YIapOB pyKamu. Metofpl. J[yisi HOCTHKEHHST MOCTABICHHOM
eI UCIOJIB30BAJIM aHAJIN3 AOKYMCHTAJIbHBIX MATCpHAJIOB, KBAJIMMETPUIO — METOJ] IKCIICPTHBIX OLICHOK. SKCHepTHyIO
OIIEHKY MPOBOJWIM ¢ ydacTuem 20 9KCHepToB (TpeHepoB co craxkeM Oonee 5 yet). CTpykTypa mpoliecca MOATOTOBKU
CIIOPTCMEHOB 0a3upyeTcsi Ha OOBEKTHBHO CYIICCTBYIOIIMX 3aKOHOMEPHOCTSX CTAHOBJICHHUSI CIOPTHBHOIO MAacCTEpCTBa,
nMeroLIee creluduieckoe 0COOEHHOCTH B KOHKPETHBIX BHJAX CIOPTA. DTH 3aKOHOMEPHOCTH OIPENENSOTCs (hakTopamu,
BIMSIIOIIMX Ha 3((EKTUBHOCTh COPEBHOBATEIBLHOW JIESTEILHOCTH M ONTHUMAIBHYIO CTPYKTYPY HOJrOTOBJICHHOCTH,
0CO6eHHOCTI/I azarnTainun K XapaKTEepHBIM JIJI1 TAHHOTO BUAA CIIOPpTa CPEACTB U METOIOB BOSHeﬁCTBHﬂ, WHIANBUYAJIbHBIMU
0COOCHHOCTSIMH CHIOPTCMEHOB, CPOKAMU OCHOBHBIX COPEBHOBAHUI M WX COOTBETCTBHEM ONTUMAIBHOTO YISl JIOCTHIKCHHS
BBICOKHX pE3yJbTATOB BO3pacTa CIIOPTCMEHA, JTAllOM MHOTOJIETHErO0 CHOPTUBHOTO COBEPILNEHCTBOBaHMs. Harm
HCCIIC/IOBAHNS PACHIMPHIN IPEJCTABICHUE O XapaKTePHBIX OMIMOKaX, KOTOPbIE JIOMYCKAIOT FOHBIC CIIOPTCMEHBI,
CIENUATN3UPYIOINECS] B PYKOIIAIIHOM 00F0, TIPU OCBOSHHH YIaPOB PYKAMH.

Knroueenie cnosa: pykonaiHbiii 001, TEXHUKA, OIIMOKA, FOHBIE CIIOPTCMEHbI, KBAJIMMETPHSL, IKCIIEPTHI.

The objective of the study is to identify the characteristic mistakes made by young athletes who specialize in hand-to-
hand combat, in the development of punches. Methods. To achieve this goal, we used the analysis of documentary materials,
qualimetry — the method of expert evaluations. Expert assessment was conducted with the participation of 20 experts (trainers
with more than 5 years of experience). Expert assessment is a very specific type of activity that puts forward certain
requirements to the expert, in particular the presence of qualimetric competence, which provides clear understanding of the
criteria and methods of assessment of the object of study, the construction of rating scales. At the same time, the results of the
examination depend on a number of factors: a degree of workload of an expert in the main work, with which, as a rule, the
examination is combined; opportunities for personal use of the obtained results; the nature of the conclusions that can be
drawn from the results of the assessment of the quality of the object; individual characteristics of an expert. As for the
objectivity of the expert, it can be considered as the ability to take into account only the information that is necessary to assess
a particular object. It is important to pay attention to the probable bias of the expert, which is to overestimate or underestimate
the quality of the object. The structure of the process of athletes' training is based on objectively existing patterns of formation
of sportsmanship, which have specific features in specific sports. These patterns are due to factors that determine the
effectiveness of competitive activities and the optimal structure of training, the peculiarities of adaptation to the specific means
of sports and methods of influence, individual characteristics of athletes, the timing of major competitions and their optimum
to achieve the highest results. Our research has expanded the understanding of the characteristic mistakes made by young
athletes who specialize in hand-to-hand combat, in the development of punches.

Key words: hand-to-hand combat, technique, error, young athletes, qualimetry, experts.
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Beryn. Cucrema pykonamrHoro 000 miepe-
0avae MpaBWILHY OpraHizallito MpoIecy HaB4YaHHs,
i yac sIKoro BigOyBaeThest (GOPMYBaHHS PYXOBUX
HABUYOK PYKOIMAIITHOr0 OO0 Ta PO3BUTOK HEOO-
XiTHUX (I3UYHAX 1 TICUXOJIOTTYHMX SIKOCTEH, a
TaKOXK CIIeIiaJIbHAX TaKTWYHUX yMiHb [1, 2, 7].
bazoBy TexHiKy pyKomamrHoro OO CTaHOBIATh
OCHOBHI CTIHKH, MEpEMIIlICHHs, a TaKOX yIapH i
3axMcHI nii pykamu W Horamu. JlomaTtkoBi
NPUAOMH XapaKTepH3yIOTh 1HIUBITyalbHI OCOOH-
BOCTI CIIOPTCMEHIB Ta BKIIOYAIOTh  CKIIAJHI
MIPUHOMH, SIKI TIOTPEOYIOTh TPHUBAIOI MiJIrOTOBKH
[1, 2]. JlocsSrHEHHS BHUCOKHX pPE3YyJbTaTiB y Cy-
YacHOMY CIIOPTi, SIK BiIOMO, 06arato B 4oMy 3a-
JISKUTH BiJl €PEKTUBHOCTI BHKOPHUCTAHHS B TIPO-
Heci  CIOPTHUBHOTO  TPEHYBaHHA  CyYacHHUX
CIIOPTUBHO-TIEIArOTTYHNUX TexHojorikd [8, 9, 10,
11].

HesBakaroun Ha 3HauHi ycmixu Teopii 1
METOJIMKH pyKomamHoro 6oro [1, 2], y manuii yac
e BUYEPIIAHO JAIEKO HE BCI MOXJIMBI pe3epBU
MITOTOBKA FOHUX CIIOPTCMEHIB, SIKI CIIeriati-
3YIOTBCSI B pyKomammHoMy 6o0r0. DopMmyBaHHS
TEXHIKH PYXOBHX il FOHUX CIOPTCMEHIB, SIKi
CIICINANI3yIOTECSI B pyKOMalmHOMYy 0010
NpEJCTaBIsAe€ ONHY 3 UEHTPAIBHUX MpoOIeM
TeIaroriyHoOro Tporiecy [2].

Meta 1oc/TiIzKeHHsI: BU3HAYUTH XapaKTepHI
MIOMUJIKH, 1110 JIOITyCKAOTh IOHI CIIOPTCMEHH, SIK1
CIIeLIai3yl0ThC B pYyKOMAIIHOMY OO0, TpH
OCBO€EHHI y/1apiB pyKaMHu.

Metoau. [ TOCSTHEHHS TIOCTaBJIEHOT METH
BUKOPHUCTAIN aHaJli3 JIOKyMEHTAIbHUX MaTepiajlis,
KBAIIMETPIIO — METOJl EKCHEPTHUX  OILIHOK.
ExcriepTHy OIIIHKY TPOBOIMIM 32  y4acTiO
20 excnepTiB (TpeHEPIB 31 CTakeM OLIbILE 5 POKIB)
[15].

PesyabTratn gocaiKeHHA Ta iX 00roBo-
penHs1. KBanmimeTpis, sk HayKa Ipo BUMIPIOBAHHS 1
OIIHKY SIKOCTI «... TIPY KUTBKICHOMY BUMIpI SIKOCT1
NpOMyKIli, mpami 1 poOiT», IHCTUTYIIOHATI-
3yBamack y 1968 pomi. Etumornoris TtepmiHy
«KBaTIMETPisH B OYKBATLHOMY PO3yMiHHI O3HAYAE
«BHUMIPIOBAHHS SKOCTI», 1110 00YMOBIIIOE€ HAYKOBO-
NpaKTUYHE  3aCTOCYBAaHHS  METOJIOJIOTIYHOTO
amapatry KBaJTIMETpii 1 CYMDKHUX IHCIMIUTIH B
PI3BHUX Taly3siX BHPOOHHYOI Ta HEBUPOOHHYOL
chep SKOHOMIKH. 3armo3udeHl BiJl JIATHHCHKOI Ta
rpetbkoi MoB KopiHHs «KBami» (Bix mar. Quolis) i
«Metpo» (Bim Tp. Metron) cBoro wdacy Oyiu
3all0O3MueHi ~ MOBaMH  psjIy  KpaiH  CBITY:
aHrIiichKor0 — quality (KBOMTI), HIMEIBKOI —
qualitat (kxBamiter), (paniy3pkor0 — qualite
(kanuTii), ToyutaHackkoro — kwaliteit (kBamiTaiiT),
icrmancekoro — cualidad (kBamiznam), ITaTiCEKO0 —

qualita (kBamita). Kimbka pokiB, MO0 MHHYJIH 3
MOMEHTY BHCYHEHHS TEPMIHY «KBAJIIMETPIN),
MITBEPWIIM HOTO TPaBHJIBHICTE 1 TiepeBary [12,
13, 14].

VY 3aranbHOHAYKOBOMY PO3YMiHHI CHHTETHYHA
rapaguryma KBajgiMeTpii Ma€e IMpOoKe MOIIUPEHHS B
pi3HUX c(epax MISUTbHOCTI JIFOAWHH, 1€ B OITHII
BJIACTMBOCTEH a00 BIACTUBOCTEH IPEIMETIB 1
nporieciB Moxke OyTH 3acTOCOBaHa Mipa SIKOCTI.
Pasom 3 TuUM 3aKOHOMIpHO MiJKPECIUTH, IO
CHHTETHYHA MapaurMa KBATIMETpii HacaMIepe.
3YMOBIIIOETHCS CUHTETUYHOIO CTPYKTYPOIO HAyKU
PO SIKICTh — KBAITOJIOTIS, 0 CUHTE3Y€E B KaTe-
TOPIF0 €HOCTI 1 HEPO3PUBHOCTI LLITICHOCTI TEOpil
SIKOCTI, KBaJIIMETPilO, METPOJIOTiII0 Ta TEOpIto
yhpaBimiHHS ~ sAKicTio. CHHTETHYHA —MapagurMa
KBAIIMETpIl B PO3YMIHHI «IIIMPOKOi MOCTaHOBKU
cuHTe3y» OOYMOBIICHA SIK CTaTycoOM Kareropii
SKOCTI, TaK 1 acleKTaMd Kareropii SKOCTi:
CTPYKTYPHICTIO, JTMHAMIYHICTIO, BHU3HAYEHICTIO,
BIOPSIZIKOBAHICTIO, SIKi BIIMOBIIHO J0O OCHOBHHIX
MOJIOKEHb CUCTEMAJIOTIUHOI Teopil BU3HAYAIOThH
CHCTeMHHH MiJXi/1 — 1 10 OLIHKH, 1 IO aHaIi3y, 1 A0
YIIPABITiHHSL.

HaykoBuii inTepec 10 KBamiMeTpii B CIOPTI 3
TOYKA 30pYy B3AEMOJil, B3a€EMOIOETHAHHS 1
B3a€MOMPOHUKHEHHSI TTOJIICUCTEMHOCT!  JIFOJUHU
(K mpuHIMITY 1 00'€KTa JOCITIIKEHHS), JHOJUHO-
3HaBCTBA 1 €IyKOJIOril OOYMOBJIEHMH CHHTE30M
METO/I0JIOTIYHOI OpraHi3alii KBaIIMeTpii JIOAUHH 1
KBaIIMETpii B CHOpPTi, B CBOIO YEpPry IHTETpye
KBAIIMETPIIO JIIOAWHY, KBAJIMETPII0 3HAHHA 1
KBAJIIMETPIIO JTIsUTBHOCTI.

B pesynbrari ekcnepTHOi OIIHKKA BCTa-
HOBJICHO, 110 KoedillieHT KOHKopAarii ckinaB W =
0,79, ¥* = 63,48, Hait6IIbII YACTO BUKOHYBAHOKO
MIOMIJIKOIO TIPA OCBOEHHI IOHUMH CIIOPTCMEHAMHU
OpsIMOTO yapy JIBOIO PYKOIO 3 JIBOCTOPOHHBOT
CTIMKM € HAacTynmHe — INpU KIHLEBIA (a3l yaapy
CIIOPTCMEH HE pO3BEPTAaE KyNaKk pykKd (Tiepiie
panroBe mictie) (tabm. 1).

Sk 3'acyBanocsi 3 pe3ynbTaTiB eKCIEepTU3H,
«pH yAapl CHOPTCMEHOM BIIPUBAETbCS 3aIHS
HOra», MOMHWJIKA SIKY €KCIIepTH TIIOCTaBHIM Ha
JIpyTe PaHrOBE MiCIIE.

Binbmricte  ekcnepriB - «yap CHOPTCMEHOM
pooUThCST 0€3 MIAKPOKY TMEPEAHBOI0  HOTOKOY
MOCTABUJIM HA TPETE PAHTOBE MICIIE.

3a JaHMMM €KCHepTH3HW, ycCi, 0e3 BHHATKY,
eKCIIEpTH  BBOXKAIOTh  «IICISA  yhaapy  pyka
CIIOPTCMEHAa HE TIOBEPTAEThCI B BHXIIHE
MOJIOXKEHHS 1 HE TMPUKPHUBAE MiI00PIIID) TaKOXK
TIOMIJIKOIO SIK1 JIOMYCKAIOTh FOH1 CIOPTCMEHU TPH
OCBO€HHI JkeOy (YeTBEpTE PAHTOBE MICIIE).
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Tabnuys 1

XapakTepHi NOMMJIKM IKi JOMYCKAIOTH IOHI CIOPTCMEHH MPH OCBOEHHI MPSIMOIO yaapy
JIIBOKO PYKOIO 3 JIIBOCTOPOHHBOI CTiHKH (1:xe0)

No oMK > OTPUMaHUX PaHFOBC
/o paHriB Miclie
1 [Tpu xiHmeBii ¢asi ygapy CHOPTCMEH HE PO3BEpTae 23 1
KYJIaK pyKU
) [Ipu ymapi cmopTcMeH HE po3BepTae Tyiryd B Oik 96 5
' yaapy
3 [Ticns ynmapy pyka CIOpTCMEHa HE TIOBEPTA€ETHCS B 78 4
) BHXIJTHE TTOJIOXKEHHS 1 He MPUKPHUBAE T1I00P1 IS
4 Yaap cmoprcMeHOM — poOUTBCS  0€3  MiIJIKPOKY 56 3
NePEeIHBOI0 HOTOIO
5. [Tpu yaapi CHOPTCMEHOM BIJPUBAETHCS 33IHsI HOTa 47 2
W=0,79, x*=63,48

SIK BCTaHOBIICHO 3a PE3yJIbTaTaMH EKCIEpT-
TH3H, «IIPU yAapi CIIOPTCMEH HE PO3BEpTAE TyIyo
B OIK yaapy» € MOMMJIKOIO, SIKi JIOMYCKalOTh OH1
CIIOPTCMEHH TIPH OCBOEHHI TPSIMOTO yIapy JTiBOO
PYKOIO 3 JIIBOCTOPOHHBOI CTiiKH (I'ATE paHrOBe
Mictie).

[lpoBenennii aHami3 pe3yibTaTiB EKCIEpPT-
TH3U, KoedilieHT KoHKopaamli ckimaB W = 0,94,
¥ = 76,68, BKasye, MmO HaHOIIBII YacTo
BUKOHYBaHOI MOMMJIKOIO TPH OCBO€HHI HOHUMHU
CIIOPTCMEHAMHU TPSIMOTO YAapy MPaBOKO PYKOIO 3
JIBOCTOPOHHBOI CTIMKM € HacTyliHe — «IIpu

KiHIEeBId (a3l ynmapy CIOPTCMEH HE pO3BEpTae
KyJlaK Ta JIKOTb PyKW» (TepIlie paHroBe Miclie)
(Tabm. 2).

BusiBiieHo, mo «mnpu yaapi CIIOPTCMEHOM
BIJIPUBAEThCS HOCOK 33JHBOI HOTH»  (Ipyre
paHrOBe MicIle), HaXallb, B Hall dYac, €
AKTYaJILHOIO TIOMHUITKOIO, a SIK 3a3HAYEHO SKCIIePT-
TaMH, «IIPU yAapi CIIOPTCMEH HE PO3BEPTAE TYITyO
Ta Ta3 B OIK yAapy» € BaroMor0 MOMHJIKOIO, SIKa
3HWKYE ©(EeKTHBHICTh TEXHIYHOI MiJrOTOBKH
(TpeTe paHroBe MicIe).

Tabnuys 2

XapakTepHi IOMHJIKH SIKi JONYCKAIOTH I0HI CIIOPTCMEHH IPH OCBOEHHI NPAMOI0 yAapy
NMPaBOI0 PYKOIO 3 JIIBOCTOPOHHBOI CTIKH

Ne n > oTtpuMaHux | Panrose
OMMJIKH . .
n/n paHris micie
1 [Tpu ynapi cHOpTCMEHOM HE MEPEHOCUTHCA Bara Tijia 119 6
) 3 33/IHBOI Ha TIEPEJTHIO HOTY
) [Tpu kiHueBii (a3l yaapy CHOPTCMEH HE pO3BEpTae 25 1
KYJIaK Ta JIKOTb PYKU
3 [lpu ynapi CHOPTCMEHOM BIIPHBAETHCS HOCOK 37 5
3a/IHbO1 HOTH
CropTcMeHOM Tpu  ynapi MpaBol0 PYyKOW 3 78
4. JIBOCTOPOHHBOI CTIMKM OIyCKA€ThCS JliBa pyKa sika 4
3axuiae madopiaas
5 [Ticns ynapy pyka cHOpTCMEHa HE IOBEpPTAEeThCS B 101 5
’ BHXIJTHE TIOJIOKEHHS 1 HE TPUKPHUBAE T A00P1 IS
6 [Tpu ynapi ciopTcMeH He po3BepTae TylyO Ta Ta3 B 60 3
) 0iK ynapy
W=0,94, »*=76,68
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«CropTCMEHOM TIpH yJapi MpaBolo PYKOIO 3
JBOCTOPOHHBOI CTIMKU OITyCKA€EThCS JIiBa PyKa,
sKa 3aXMINAE Mia0opiIIss», Ha AYMKY €KCIIEpTiB,
MOCIJa€  YeTBEpTE pAHIOBE Miclleé 3 YChOIO
MepEeTiKy ITOMUIIOK.

[omunka «micis ynapy pyka CIiopTcMeHa He
TOBEPTAETHCSI B BUXIJHE TIOJOKEHHS 1 HE
NPUKPUBAE MIAOOPIAT» TaKOXK € MPUUIUHOIO
HU3bKOT e()EKTUBHOCTI TPEHYBAILHOTO MPOLECY
IOHHX CIIOPTCMEHIB (IT'SIT€ PAaHTOBE MICIIE).

Ha ocranne micrie B iepapXii MOMHIIOK, SIKi
HETaTUBHO BIUIMBAIOTH Ha (OpMyBaHHS 0a30BOI
TEXHIKH PYKOMAIIHOTO OO IOHHX CIIOPTCMEHIB,
eKCIIEPTH BIITHECIN — «IPH yJaapi CHOPTCMEHOM
HE TIEPCHOCUTHCS Bara Tijia 3 3aJIHhOT Ha MEPETHIO
HOT'Y».

HMuckycis. Y criemianbHii miteparypi [3, 4, 6,
10] 3a3HavaeThCs, MO TOMHIKA — BHKOHAHHS
BIIPaBH 3 BIIXWJICHHSM BiJl MOJAEJI TEXHIKH, SIKE
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7. Kamy6a B.A., JlutBunenko FO.B.,
3apyaHbIi B.1O., benenko C.C.

Ha/Ja€ BIAYYTHUH BIUIMB HAa pe3yJbTar Iii.
Excrieprna  ominka Oyma 1 3aJIMIIAETHCS
BOXKJIMBUM Ta e(eKTUBHUM METOJIOM
JOCHI/DKEHHS TaK SK JO3BOJISIE BHKOPHUCTATH
3HAYHUH  TEOPETHKO-TIPAKTHYHUI  MOTEHITIa
CIEIIANICTIB B Tild, UM IHIIIN ramy3i CycrnuibHOT
nisutbHOCTI [5, 15]. Ilim yac mpoBeneHHs JaHOTO
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BucnoBku. Omxe, TpoBeneHa eKCIepTHA
OIlIHKAa JIO3BOJIMJIA BHOKPEMUTH HAMTOJIOBHIIII
MOMWIKHA, SKIi HETaTMBHO BIUIMBAIOTh Ha
dopmyBaHHsT 0a30BOi TEXHIKM MPSAMOTO yaapy
JTBOIO PYKOIO 3 JIBOCTOPOHHBOI CTIMKH Ta
IPSIMOTO yJIapy MPABOIO PYKOO 3 JTIBOCTOPOHHBOT
CTIHKH.
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CTPYKTYPA TA 3MICT TEXHOJIOI' Il NIJIBULIIEHHS PIBHSI CTAHY
BIO'EOMETPUYHOI'O ITPODLIIO ITOCTABHU YHOJIOBIKIB ITEPIIOI'O 3PIVIOT'O
BIKY Y IPOLHECI 3AHATH O3JOPOBYNM ®PITHECOM

STRUCTURE AND CONTENT OF TECHNOLOGY OF IMPROVING THE LEVEL
OF THE STATE OF THE BIOGEOMETRIC POSTURE PROFILE OF THE MEN
IN THE FIRSTADULTHOOD AGE IN THE HEALTH FITNESS TRAINING

Baramanrok C. B.
Hayionanvuuil ynisepcumem gizuunoeo euxosarnus i cnopmy Yxpainu, Ykpaina

https://doi.org/10.5281/zenodo.5510408

AHoTauii

HaykoBe 3HaHHS 11po 6ioMeXaHIKy MOCTaBH JIFOIWHH, [0 TPEACTAaBICHE ITUPOKUM IUTACTOM JOCTIKEHB, IPUCBIICHIX
NIarHOCTYBaHHIO Ta PO3POOJICHHIO 3aXO[iB NPOQITAKTUKA Ta KOPEKIii OCTAHHROI Ha OCHOBI 3aCTOCYBaHHS CIEKTpa
eeKTHBHUX (I3UYHHMX BIPAB, BUMArac JIONOBHCHHS aKTyaJbHOK 32 YMOB ChOIOJCHHS TEXHOJIOTIEIO MiJBHILCHHS PiBHS
cTaHy 0lI0reoMEeTPUYHOTO MPOQLIIO MOCTABU YOJIOBIKIB MEPIIOTO 3piioro BiKy B MPOLIEC] 3aHSTh 030POBYUM (HiTHECOM.

3a pe3ynabTaTaMM KOHCTAaTyBaJbHOTO EKCHEPUMEHTY BCTAHOBJICHO HETaTHMBHY JAWHAMIKY 30UIbIIEHHS KLIBKOCTI
MOPYIICHb IOCTABH Y YOJIOBIKIB 26-35 POKIB.

TexHoJIoTIsI BKIIFOYANIAa aKCIOIOTIUHIN, TYMaHICTUYHNHN, MISUTbHICHUH, TEXHOJOTIYHUNA Ta OCOOMUCTICHO-OPIEHTOBAHHIA
MIXOMM, MICTWIA MiSUTHbHICHUM, TEXHOJIOTTYHHI Ta OCOOHMCTICHO-OPIEHTOBAHWM IMIXOAH, MICTHJIA JCKUIbKa IEpioIiB
(BTATyIOUMif, OCHOBHMU Ta MIATPUMYIOUMH) Ta TeMaTH4HHX OJIOKIB ((pyHKLIOHANBHOTrO, KOPEKIIHHO-TPO(iIaKTHYHOTO,
PETAKCaMOHHOTO), CIPSMOBAHMX HA IIBHINICHHSI PIBHA CTaHy OiOr€OMETPHYHOrO NPOQINI0 ITOCTAaBH, MOKpPAIICHHS
pe3yIbTaTiB (Pi3NYHOI MrOTOBICHOCTI Y YOJIOBIKIB 26-35 pOKiB.

Kntouosi cnosa: 90700BiKH, 3pUTHI BiK, 030pOBYUHiL (iTHEC, OIIHKA, O10T€OMETPUIHIN MPO(LTH TOCTaBH, 30HH PH3HKY.

Haydnoe 3HaHme mpo OMOMEXaHWKY OCAaHKH YeEJIOBEKa, TIPEACTABICHO IMHUPOKHM IUIACTOM HCCIICIOBAHMIA,
TIOCBSIIICHHBIX JHATHOCTUPOBAHUIO M Pa3pab0TKe Mep MpOo(MIAKTUKN M KOPPEKIWH TOCTCIHEH Ha OCHOBE MPUMEHEHHS
criektpa 3G HEeKTUBHBIX (PU3NUCCKUX YIIPAXKHEHUH, TPeOYET AOMOTHEHHS aKTYaIbHON B COBPEMEHHBIX YCIIOBUSIX TEXHOJIOTUH
MOBBIIICHHUST YPOBHS COCTOSIHUSI OMOT€OMETPUYECKOTO MPOQHIIS OCAHKM MY>KYMH TIEPBOrO 3pEoro Bo3pacra B IMPOIECCE
3aHSTHI 03I0POBUTEIBHBIM (DUTHECOM.

[lo pe3ynbTaTaM KOHCTaTHPYIOLIETO 3KCIIEPUMEHTA YCTAHOBJIEHA HETaTHWBHAS JMHAMHUKA YBEIMYEHHs KOJIWYECTBA
HapyIIEHNI OCAaHKU y My>X49HH 26-35 ier.

TexHONMOTUs BKIIFOYAET aKCHUOJOTHUECKUH, T'YMaHUCTHYECKHUM, IESATEeIbHOCTHBIN, TEXHOJIOTWYECKHA WU JIMUHOCTHO-
OpPHEHTHUPOBAHHBIN TOAXOMBI, COAEPKHUT HECKOJBKO TMEPHOMIOB (BTATUBAIONINN, OCHOBHOW W IIOJICP)KUBAIOIINI) H
TEMAaTHIECKUX OJOKOB ((YHKIIMOHAJIBHOTO, KOPPEKIHOHHO-MPO(UIAKTUIECKOTO, PETAaKCAIIOHHOT0), HAIPaBICHHBIX Ha
MOBBIIICHHE YPOBHS COCTOSHUS OHMOTE€OMETPHYECKOrO TPOQIIIS OCAHKH, YIyUIIeHHE (DU3HICCKOH ITOJTrOTOBICHHOCTH Y
MY>K4uH 26-35 ner.

Knioueevie cnosa: MyX4IWHBI, 3peNbIi BO3PACT, O3IOPOBHUTEIBHBIA (DUTHEC, OLCHKA, OMOTeOMETpHUYHHN IMpodrib
OCaHKH, 30HbI pUCKa

It is known that the factor of decreasing the functional potential of the organism and the emergence of a number of
chronic diseases is the age imbalance of the musculoskeletal system, which has its particularities in the state of the
biogeometric profile of posture. Scientific knowledge about the biomechanics of human posture, which is represented by a
wide range of research on diagnosing and developing measures for prevention and correction of the posture based on the use
of a range of effective physical exercises, requires supplementation with current health fitness technology.

At the stage of the ascertaining experiment the type and parameters of the level of the state of the biogeometric posture
profile of men aged 26-35 years were determined. According to the results of the study, a negative dynamics of increasing the
number of posture disorders by aging in men 26-35 years old was found. Express control of the biogeometric profile of men's
posture indicated the fact that among men of the first period of adulthood with normal posture there are no people with a low
level of biogeometric profile. The distribution of men 26-30 years old and men 31-35 years old with both impaired and
normal posture according to the indicators of biogeometric profile assessment in the frontal and sagittal planes, as well as the
generalized total assessment corresponds to the law of normal distribution.

The technology included axiological, humanistic, activity, technological and personality-oriented approaches, contained
several periods (involving, basic and supporting) and thematic blocks (functional, corrective-preventive, relaxation), which
aimed at improving the biogeometric profile of posture and physical preparedness in men 26-35 years old.

During the study, the effectiveness of the author's technology was experimentally confirmed, which served as a basis for
recommending it for practical use in the process of health fitness for men in adulthood age.

Key words: men, adulthood, health fitness, assessment, biogeometric posture profile, risk areas.
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Beryn. B KOHTEKCTI cydacHOI TapaurMu
MIABUIIEHHS PIBHS PYXOBOI aKTHBHOCTI PI3HHX
Ipyn HaceJeHHs ocoONuBe yBary, Ha JIyMKY
daxiuie [, 4, 15], HeoOXimHO NPHIUIATH
poOJIeMi TaApMOHIHHOTO (DI3UYHOTO PO3BHUTKY.

3a JaHMMH HAyKOBOI CIUIBHOTH, OJHIEIO 3
TOJIOBHUX TPoOJeM it 0Ci® TepIiioro 3pijioro
BIKY € ICTOTHE TOTIPIICHHSA IIOKa3HUKIB (i-
3UYHOTO PO3BUTKY [2, 3] 1 3HWKEGHHSA PIBHI
3n0poB's [14, 16].

Criiparourch Ha HayKOBI 3100yTKH (haxiBIIiB
[9, 10, 11] B ramy3i o3zmopoBuoro (itHecy Mu
BCTAHOBWIM, IO B TPaKTHII (i3KyJIbTypHO-
03JI0POBYOI TPEHYBAHHS YOJIOBIKIB 3pLIOr0 BiKY
MalOTh MICIIe HAyKOBO-METOAWYHI TMPOTHUPIYUSL
MIXK:

v BHCOKHM piBHEM IIONUTY CYyCIIUILCTBA HA
cydacHi  epeKTHBHI  METOOHUKH, TEXHOJIOTil
30epeKCHHS 3JI0pPOB’Sl Ta MEPCOHI(PIKOBAHOTO
3MIITHEHHSI CTaHy CKEJIETHO-M'SI30BOi CHUCTEMHU
YOJIOBIKIB Ta PiBHEM HAayKOBOTO OOIPYHTYBAaHHS
KOPEKIIHHO-TTPO(MUIAKTUYHUX ~ TEXHOJIOTIN  JIJIst
JaHOTO KOHTHHTEHTY;

v/ piBHEM  HAyKOBOTO  OOIPYHTYBaHHS
NeJaroriyHuX  (GopM  pO3BUTKY Yy  YOJIOBIKIB
IIEpLIOrO 3puI0ro BIKY  MOTHUBIB  JIO
CHCTEMaTHYHHUX 3aHATh (PI3SMYHUMH BIIpaBaMH 1
pEeaIbHUM CTaHOM PO3pOOKH Ta OOTPYHTYBaHHS
IHHOBALIIMHUX MiIXOMIB (OPMyBaHHS MOTHBAIIi]
710 CUCTEMAaTUYHHX 3aHATh (I3MYHOIO KYJIBTYPOIO
Ta CIIOPTOM.

3aHATTS 03/10pOBUMM (DiTHECOM B Liei mepioa
OHTOTEHE3Yy JO3BOJISIOTh HE TUIBKK MOJIMIIATH
abo 30eperrv TpuBaIMH 4Yac (QyHKIIOHAJIbHI
MOYJIMBOCT] YOJIOBIKIB HAa BHCOKOMY pIiBHI, aJi€ 1
CTBOPIOIOTh HaJIMHI YMOBH Uil (OpPMYyBaHHS y
HUX CTIMKMX MOTHBIB 1 MOTped Yy pPYyXOBIH
aKTHBHOCTI MPOTSTOM HACTYITHUX POKiB KUTTA [0,
8, 12]. Cporomni omHMM i3 TpPEHIIB CY4acCHOTO
CYCHIJIbCTBA € IHTEpeC IO BHUBYCHHS (peHOMeHa
JIFOJICBKOTO TiIa, Oro mpocTOpOBOi OpraHizariii.
Ile nposBIsETBCS B IHTEHCUBHOMY PO3BUTKY
TLIECHO-OPIEHTOBAHUX O03/I0POBYMX TEXHOJOTISIX
[5,7,13].

Marepian i  meromu. Ha  eram
KOHCTaTyBaJIbHOTO EKCIIEpUMEHTY Oy1o
nepen0aueHo BU3HAYCHHS THITy Ta IapaMeTpiB
piBHS  cTaHy  OlOreoOMeTpuYHOro  MpoQiIo
MOCTaBU  4YOJOBIKIB  26-35pokiB. Y  xomi
eKcriepuMeHTy Oyno 3amydeHo 40 4onoBikiB 26-
30 pokiB Ta 36 yomosikiB 31-35 pokiB, 110
3aiimaniics Ha 0a3i 0370pOBYOrO (hiTHEC-KIYOy
GYMMAXX, ™. KueBa. IlpencraBnenuit
KOHTHHTCHT YOJIOBIKIB 26-35 pokiB, OyB 3aisiHUI
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y JIOCIipKEeHHI TOOPOBLIBHO, NABIIHA MHUCHMOBY
3rofly Ha y4acTb Yy MeIaroriyHoMy eKCIepUMEHTI,
a TAKOXXK HA MOAAIBIINI aHaNI3 i OMPHIIFOIHEHHS
iX ocoOHMCTHX MJaHUX TIiJ Yac pOo3TISOy Ta
BUCBITJICHHSI ~ pe3yJIbTaTiB  JOCIDKEHHS. 3a
JAHUMHU MEUYHUX KapT Y YOJIOBIKIB SKHX OyIn
BUSIBJICHI TOPYIIEHHS IIOCTaBM, OylIu Iij-
TBEPPKEHO I 3aCBIAUEHO JIIKApEM-OpPTOIEIOM.
[lemaroriunuii  eKCriepuMEHT. AHaI3  CTaHy
610reoMeTpruYHOro MpPOQUII0 TOCTAaBH YOJIOBIKIB
TIEPIIOTO MEPIoAy 3pUIOro BiKYy 3I1MCHIOBABCS 3a
JIOTIOMOTOFO BI3YaJIbHOTO CKpPHUHIHTY 13
BUKOPUCTAHHSAM  KapTH  EKCIPEC-KOHTPOIIIO,
OTpPUMaH1 pe3yJbTaTd OOpOOIIIIUCS METOAAMH
MaTeMaTU4HOI cTaTHUCTUKH [12].

Pe3yabTaTn JAOCJTIKEHHS Ta [).¢
obroBopennsi. OtTpuManuii (HaKTUIHUIA MaTepiai
CBIIYUTH TPO HETATHBHY AMHAMIKY 30UTbIICHHS
KUIBKOCTI TOPYIIEHb IIOCTaBH Yy YOJOBIKIB 3
BiKOM. JIOCUTB ICTOTHUM Ha Halll OIS € Te, 1110
cepen 4ojoBIKiB 26-30 pOKiB BHUSBJICHI Taki
(GYHKIIOHABHI  TOPYIIEHHS  OMOPHO-PYXOBOTO
ammapary (OPA) — ckomiotruna mocrasa y 30,0 %
(n=12) ta kpyrna cnuna y 20,0 % (n = 8); cepen
gonoBikiB  31-35 pokie y 33,0% (n=12)
3a(hiKCOBAaHO CKOMIOTHYHY moctaBa Ta y 25,0 %
(n=9) kpyria criuHa.

Po3paxyHku 10BOASAT, 10 CEpesl YOJIOBIKIB
HEpLIOro Mepiogy 3puIoro BIKYy 3 HOPMAJIBHOIO
IIOCTaBOIO  HEMAae 3  HM3bKUM  pIBHEM
6ioreoMerpuyHOro mnpodimto (puc. 1).

Bapro akiieHTyBaTH, 1110 PO3MOALT YOIOBIKIB
26-30 pokiB 3 HOPMATIBLHOIO TTOCTABOIO 32 PIBHAMHU
610reoMeTprUYHOro MPO(MUTI0 TMOCTaBU MOKa3aB,
10 4OoJIOBIKM 3 cepenHiM (n=10) 1 BUCOKUM
(n=10) piBHAMU O10r€OMETPUYHOIO MPOPLIIO
PO3MOIUTMIINCS TOPIBHY 1 iX YacTKM CKJIAJIU
50,0 %.

VY 40510BiKiB 26-30 POKIB 3 KPYIJIOIO CIIMHOIO
(n=15) BusBwiocs 62,0% 13 HU3BKUM pIBHEM
0ioreoMeTpHYHOro  mpouIro  MocTaBH, 13
cepenHiMm (n=3) — 38,0 %; 3BepTae Ha cebe
yBary, 0 y 4OJIOBIKIB 3 CKOJTIOTUYHOT IOCTABOIO
13 cepenHiM piBHEM 010r€OMEeTpUYHOTO MPOpLITIO
noctaBu (n = 7) BcranoBieHo — 68,0 % oci0, a 13
HU3BKUM piBHEM (n =35) 32,0 %.

3apeecTpoBaHi (hakTHUHI JlaHi CBiAYaTh, L0
cepen; 4osoBikiB 31 — 35 pOKiB i3 HOPMaJIBHOIO
MOCTaBOI0 4Yacka 3 BHCOKUM piBHEM 0io-
reomerpuyHoro npo¢imo mocraBu Ha 50,0 %
MEHIIIa, HIX 13 CEpPEHIM PIBHEM.

Cnig TakoX BiJJ3HAYUTH, 1110 Y YOJIOBIKIB 31—
35 pOKiB 13 CKOJIIOTUYHOI MOCTABOIO 13 CepeHIM
piBHEM O10r€OMETPUYHOTO TPOUTIO TOCTABU



Ne8, 2021

BCTaHOBJIEHO — 22,0 % (n=7) ocib, a i3
HU3bKUM piBHeM (n=15) 78,0 %. B Toii xe vac y
YOJIOBIKIB 3 Kpyriowo cruHOo 75,0 % (n=9)
BUSIBWIOCS 13 HU3BKUM PiBHEM 010r€OMETpUYHOTO

npodinto nocrasy, a 25, 0 % (n=3) 13 cepenHim
pIBHEM.

26-30 pokis (n =12)

31-35 pokis (n=9)

CKoNioTUYH
a nocrasa

26-30 pokiB (n = 8)

Kpyrna
CcnuHa

31-35 pokis (n=12)

HopmanbHa
nocrasa

31-35 pokis (n = 15)

26-30 pokiB (N = 20)  F N T T TR
m:::
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Puc. 1. Po3nozin donoBikiB 26-35 pokiB 3a piBHEM cTaHy 0i0T€OMETPUIHOTO MPOLITIO
MOCTaBH:

% cepepHin

40% 60% 80% 100%

B BUCOKUM

Cromparourick Ha  pe3yJbTaTH  KOHCTAaTy-
BAJILHOTO EKCIIEPHIMEHTY, MU BpaxOBYBIU Pl
YMOB IpH PO3pOoOILIl aBTOPCHKOI TEXHOJOTi:

v/ BUKOHAHHS BIpaB Ha HECTaOUIbHIM omopi
BUPIBHIOBaHHA  M'SI30BOrO0  TOHyCy 1
poOoTy TIIMOOKHX M'SA3IB  —

TSt
BKJIIOYEHHS B
cTabL113aTopIB;

v/ CTBOPEHHSI  YMOB
BUTSITHEHHS xpebTa
MIKPOLUPKYJISLIT 1 3HATTS;

v/ MO€THaHE  3aCTOCYBAHHS
ONOpYM TpU  aKTUBHOMY  abo
BUTSTHEHHI ~ XpeOTa, JI03BOJISE  JIIKBiIyBaTu
(GyHKIIOHATBHI ~ OJIOKagu B MDKXPEOICBUX
cyriobax, 3poOuTh pemnosuilito XpeOrB. Taxi
BIOpPaBH  JO3BOJSIIOTH  30UIBLIMTH  BUCOTY
MDKXpEOIIEBOTO  JIMCKA, 3HU3UTH  BCEPEIWHI
JIMCKOBUM THUCKY, IO CTBOPIOE YMOBH JUIS
3MEHILIEHHS CTYTIeHs POTPY3ii 1 TPHXKi IUCKIB;

* BUOIp BUXIJHOTO MOJIOKEHHS P BUKOHAHHI
BIpaB 3IHCHIOETHCS BHUXOSMYM 3  TPHHITAITY
pO3BaHTXEHHS XpeOTa: BHUKOHAHHS CHIJIOBUX
BIIPaB Ha TJI1 TIOMEPEHBOTO PO3CIa0IeHHS.

TpuBamicte po3poOJIEHOI  TEXHOJIOTIT
YOJIOBIKIB 26-35 pOKIB cKiIana 9 MiCsIIiB.

ABTOpPCHKA TEXHOJIOTIsI BKITIOYAE TPH TTEPIOJIH:
BTATYIOUMI, OCHOBHHH Ta MiATPUMYIOUHHA.

AKTUBHO-ITACUBHOTO
IS THOMITIIIEHHS

HeCTaOLILHOL
MTACUBHOMY

JJIA

Braryrounii nepiof (tpuBaiicts 1 micsip) OyB
CIIPSIMOBAHWI Ha BH3HAYCHHS: TUIIB TIOCTaBU Ta
piBHA cTaHy 1i OlOreMeTpu4HOro MpoQuUIO
YOJIOBIKIB 26-35 poKiB, (pi3UUHOT MiITOTOBICHOCTI,
aJianTailisi OpraHi3My YOJOBIKIB 110 (Hi3UUHHUX
HABaHTaXXEHb, IMOJIMILIEHHS KPOBOTOKY B 00JacTi
xpeOTa, YCYHEHHS M'SI30BUX OJIOKIB,
BUPIBHIOBAHHSI M'SI30BOTO TOHYCY.

OcHoBHUMI Tiepion (TpUBATIICTH 7 MICALIB)
CIpSIMOBAaHMI HA TIJBUILEHHS PIBHS CTaHy
010reoOMeTpHYHOr0 MPO(LTI0 MOCTaBH, (PI3UYHOT
HirOTOBJICHOCTI, ~ JIOKATI30BaHUM  BIUIMB  HA
IIIMOOKI M'SI3U TyTy0a YOJIOBIKIB 26—35 POKIB.

[linTpumyrounii nepion (TpuBaIicTb 1 MicsIb)
OyB CHpsIMOBaHMH Ha MIATPUMKY JIOCSTHYTOTO
PIBHSl CTaHy MOCTaBH, (DI3UYHOI MiATOTOBJIEHOCTI,
YOJIOBIKIB 26 — 35 poKiB.

IlocranoBka 3aBJlaHb 3yMOBJIIOE
BUKOPHCTaHHA  POKIB Yy  TIpOLECI  3aHsATh
03710pOBUMM  (DITHECOM HYOJOBIKIB 25-35 pOKiB
TeMaTUIHUX OJI0KIB (puc. 2).

ExcniepumeHTaATEHO T ITBEPHKEHO
e(eKTUBHICTh aBTOPCHKOI TEXHOJIOTII, 1110 Ja€ HaM
MIJICTaBU PEKOMEHAYBATH 1i Ui NPaKTUYHOTO
BIPOBADKEHHSI Yy TIPOIEC 3aHATH O3I0POBYUM
(iTHECOM YOJIOBIKIB 3pLIOTO BIKY.

Juckycisi. 3riHO COMIOKYIETYPHOTO IiIX0Ty
JIO AOCITKEHHS TIECHOCTI TLIO PO3TIISAAETHCS SIK
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NPOAYKT KyJbTYPH 1 KaTeropisi COLiaaIbHOrO OyTTs
[5, 7, 13]. Bono HaminsgeTbcs COLIATBHUMU
SKOCTSIMH, @ 30POBUH DPO3BUTOK TiIECHOCTI
3BSI3YyEThCS 3 (DaKTaMH  B3aEMO3YMOBJIEHOCTI
BHYTPITHBOTO 1 30BHIIIHROTO B JIOAWHI B
pe3yibTaTi B3a€MOAIl  30BHIIIHIX MPHUPOIHHX,
30BHILIHIX KYJIBTYPHUX, BHYTPIIIHIX TPUPOJHHX 1
BHYTPIIIHIX KyJbTYpPHUX YMHHUKIB [1, 4, 13].
Hamu miaTBeppkeHO HAsBHI MOJIOKEHHS, 1110

HOpYIIEHb MOCTaBH Y YOJIOBIKIB 3pUIOro BIiKYy [5,
9]; 3maTHICTh BUSABIATH 1 AU(EPEHITIOBATH 3MIHU
MIPOCTOPOBOI OpraHizailii TuIa JIOAUHU JI03BOJISIE
IUIAHYBaTH  KOPEKIIIMHO-TIPO(IIAKTHYHI  3aXO0I1
y mporieci  0310poBuoro ¢irnecy. JlomoBHEHO 1
PO3IMIMPEHO JaHi MPO OCOOJMBOCTI  (PYHKITIO-
HanbHUX mopymieHs OPA wyomnosikiB [1]; momo
T1IXO/IIB /IO OpraHi3allii CKpHHIHTY CTaHy MOCTaBU
JIFO/IMHM Y TIpo1ieci 0310poBUoro ¢ithecy [16].

3 BIKOM BIJIOYBa€TbCS 30UIBIICHHS KUIBKOCTI

DyHKIIOHAJBHUI 010K

CnpsiMmoBaHicTh: (QOpMyBaHHS M'SI30BOIO KOPCETY, 3MiHa COMAaTOMETPUYHHX IOKA3HUKIB, ITiABHUICHHS
piBHA (i3WYHOI MIATOTOBICHOCTI, 3MIIIHEHHS M'SI3iB, IO (OPMYIOTH OPTOTPAAHY II03Y, yIOCKOHAIICHHS
BECTHOYJIIPHOTO anapary

3acodu: BIpaBM JUIA HApOIIyBaHHS M'S30BOI Macu Tija i KOpeKLil 0OXBaTHUX PO3MIpiB 0i0JIaHOK Tija,
PO3BUTKY CHJIOBOi BUTPHBAJIOCTI 1 BEPTUKAJIBHOT CTIIKOCTI Tijla 3 apceHaTy (yHKIIOHAIBHOIO TPEHIHTY: Ha
«HecTabIIbHUX TOBEpXHX» - (iTOoi, miBcdepi «Bosu»), 3 'yMOBUM JKI'yTOM, 3 BIACHOIO MacOIO Tijia

Kopekuiiino — npodisiakTuunuii 6,10k

CnpsiMoBaHicTb: JUI1 CKOJIOTMYHOI IOCTABH XapaKTEPHA AacHUMETpis IOJIOKEHb HAIIUIY 1 JIOMAToK,
HEpIBHOMIPHICTh TPHUKYTHHKIB Tamii. 3a HasBHOCTI CKOJIOTHYHOI TIOCTaBH BHHHKA€ 3MCHIICHHS KYTiB
CTIMKOCTI, KyTa, YTBOPEHOTO 0i0Mapor0 «CTErHO-TOMIJIKa», KyTa 30py Ta HaXMiy TOJIOBH, MU aKLEHTYBAJIU
CBOIO YBary Ha CHMETPMYHMX (i3WUHMX BIIpaBax, IO CHPUSIOTH KOPEKLii acUMeTpii KyTiB JIONATOK, SIKi
3a0e3MeuyoTh BUPIBHIOBAHHS CHJI M'S30BOI TSATM ¥ JIKBiAAIi0 acUMeTpii M'SI30BOr0 TOHYCY. 3MIlIHEHHS
«M'SI30BOTO KOpCeTy» (M'sI3iB 4epeBHOTO mpeca, M's3iB-CTabini3aTopiB XxpedTa) 3 METOK KOPEKIlT HassBHUX
MOPYILIEHb IOCTaBH, MPOQINAKTHKK 3aXBOPIOBaHb XpeOTa i cyrnoOiB. st Kpyriiol CMHM XapaKTepHUN
BUpAXEHHUU IpyJHUH Ki03, 3HaAYHE 3MEHILICHHS MONEPEKOBOTO JIOPJ03Y Ta, SIK HACIIIO0K, 3MEHIIEHHS KyTa
HaxWiIy Ta3a. 3a HasABHOCTI KPyIJIOi COIMHU BHHHKAE ITOBHICTIO KOMIIEHCOBAHE 3MILICHHS CETMEHTIB Tija —
3UT Tina 3aiiMae momnepenHe IMOJIOKEHHS IOJO0 IUIOMII ONOPH, HWDKHI KIHI[IBKM 3a3HAIOTh OJHAKOBOTO
HaBaHTAXKEHHS, TOOTO YMOBHM BEPTHKAIBHOI IIO3HM 3aJIMINAIOTHCS HE3MIHHMMH, a BiOYyBalOTbCS 3MIHH
MIPOCTOPOBOI CHMETPii OKpeMUX Oi0OKIHEeMATHIHUX JIAHITIOTIB 1 OiI0KiHEMAaTHYHHX Map MUIIXOM JOJATKOBOTO
3ycHIst M’s31B 1 3B°s130K. DOpMyBaHHS CTaTOJMHAMIYHOTO CTEPEOTHITYHaBYaHHS HaBUYKaM CaMOCTIHHOTO
BUKOHAHHS CIICIIaJIbHUX BIPAB Y PO3BaHTaKYBAIBHUX BHUXIJIHHX ITOJIOXKEHHSIX, CIPSIMOBAHUX Ha PO3BHUTOK i
MiATPUMKY CHIJIOBOT BUTPHBAJIOCTI M's31B TyIry0a

3aco0m: 111 KOpEKLil CKOJNIOTMYHOI IOCTaBM BHKOPUCTOBYIOTH BIIPABH, CIIPSMOBaHI Ha ()OpMyBaHHA Ta
3aKpIIJIEHHS HAaBUYKW IIPABHIIBHOI ITOCTAaBH, 3MIIJHEHHS M’ S30BO-3B’SI3KOBOTO arapary XpeOeTHOro CTOBIIA,
PO3BaHTaXEHHS I BIJHOBICHHS PYXJIMBOCTI XpeOETHOTO CTOBMA, CHMETPHYHOCTI HIDKHIX KyTiB JIOMATOK i
HaJAIUTiY, TiABUIIEHHS PiBHA CTaHy OioreoMeTpHYHOro mpodiaro moctaBu. st KOPEKIlil TaKoro MopyIIeHHS
MIOCTaBH BUKOPHUCTOBYIOTH CIIEIiafibHI (Di3WYHI BIPaBH Ha PO3TATYBaHHSA M SI3iB IIEpEeJHBOI MOBEPXHI Ta
3MIIHEHHS M’S3iB 33HBOI MOBEPXHOCTI TylIyOa 3 aKIEHTOM Ha PO3BUTOK CHJIM W CHIIOBOi BUTPHBAJIOCTI
M’SI31B CIIMHM, a TAaKOXK HAa KOPEKIiI0 KYyTiB HAaXWJy TOJIOBH, HAXWIy TyiyOa, MigBUINEHHS PIiBHSA CTaHy
GioreoMeTpIYHOTO MPODIITIO TOCTaBH

CrnpsiMOBaHiCTh: HOpMai3allisl MCUXOEMOIIHOTO CTaHy, MOJIMIIEeHHS
PYXJIMBOCTI B M's13aX 1 cyrio0ax, 3HIWKEHHS TIEPTOHYCY M'S31B CIIMHA

Penakcaniiinmi
0JI0K

3aco0u: BIpaBM 3 apceHally IIijlaTeca, CTPETUYMHTa, ANXAIBHOI TIMHACTHKH, KUTAHChKOT TIMHACTHKH

Puc. 2. Ctpykrypa TeMaTHUHUX OJOKIB aBTOPCHKOT TEXHOJIOTI MiIBUIIICHHS PiBHS CTaHY
OloreoMeTpUIHOTO MPO(DIII0 MOCTaBU YOJIOBIKIB 26-35 pOKiB y Ipolieci 3aHATh 03J0POBYUM (PiTHECOM
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BucnoBku. CyvacHe mnepedopMaTyBaHHS
CYCHUIbCTBA BUMArae KOpeKIlii 6araTbox CTOPiH
KUTTEAISUTBHOCT] JIFOAWHM: TIIBUIIECHHS PIBHS
3I0pOB'SE 1 PyXOBOI aKTUBHOCTI, ITiIBUIIICHHSI
piBHS ¢hizuyHOT M1ArOTOBJICHOCTI K1
3a0e3neuyroTh HOro ajamnTalliio 10 HOBUX YMOB
1 SIBUII JKUTTS. 3a pe3ysbTaTaMu JIOCIIKEHHS
BCTAaHOBJICHO 3 BIKOM HETaTUBHY JIHHAMIKY
30UIBIICHHS KUIBKOCTI TOPYIIEHb TIOCTaBH Yy
4OJIOBiKiB 26-35 pokiB. Ekcrpec-KOHTpOJb
010reoMeTPUIHOTO MPOGITIO MOCTABH Y0JIOBIKIB
BKazye Ha TOW (akT, IO cepel 4YOJOBIKIB
MEePIIOro Mepioay 3puIoro BiKy 3 HOPMaJIbHOKO
MIOCTAaBOI0O HEMae oci0 3 HHU3BKUM piBHEM
OioreomeTpuyHOrO  TIpodisto. Posmosin
4o10BiKiB 26—30 pokiB i 9onoBikiB 31-35 pokis
SK 3 TIOPYIICHOK, Tak 1 3 HOPMAaJIbHOIO
MOCTAaBOI0 32 TIIOKa3HUKAaMHU OIIHKH CTaHy
OioreomeTprdHOTrO TIPOodin0 y (HpOHTANBHIN 1
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BU3HAYEHHSA OIITUMAJIBHOI'O CITIOCOBY IIEPEMIINEHHSA CTPIJIKA
I YAC CTPIVIBBU Y PYCI

DETERMINING THE OPTIMAL WAYS OF MOVING OF THE SHOOTER DURING
SHOOTING IN MOTION

[Buenko B. IO.
Hayionanvuuil ynisepcumem ¢izuunoeo euxosarnus i cnopmy Yxpainu, Ykpaina

https://doi.org/10.5281/zenodo.5510413

AHoTamii

[paktiyHa cTpinbkda — 1€ BIJHOCHO MOJIOAMI BHJ CTPUIEIBKOIO CIOPTY, HAa METi SIKOTO CTOiTh BHBYCHHS Ta
BI/INIPAIFOBAHHS BIIPAaB, IO Bi/TOBIJAI0Th PI3SHOMAHITHAM BHUIIJKaM 3aCTOCYBaHHs BOTHENMAIBHOI 30poi. Crin BpaxyBaty,
110 ICHY€E JIOCTaTHBO BEJIMKa KUIBKICTh CIIOCOOIB TepEeMIllIeHHs! CTPIIKa Mif Yac cTpins0Ou y pyci. [Ipu npomy citig npuidHATHA
IO yBar, Io TMepioj MiATOTOBKH 3aBXKIW OOMEKCHHH y Yaci, a MPUAUIATH yBary BHBUCHHIO Ta BiIPAIFOBaHHIO BCIiX
HasiBHHX CIIOCOOIB ITEPEMIIICHHS, K MPABIJIO € He NOLUIEHUM, OCKUIBKH JIOCTATHRO CKOHLICHTPYBATHCS HA BiANPALIIOBAHHS
HAWOUTBIN e(eKTHBHOTO CIoco0y TIepeMilieHHs. ToMy THTaHHS BH3HAUYEHHS HAMOUIBII ONTHMAJBHOTO CHOCOOY
TepeMIIIeHH 111 9ac CTPUTB0Y y pYCi € JOCTaTHRO aKTyaJdbHIM. MeTa JOCTiHKEHHS — BU3HAYUTH HAWOLTBII OTITHMAIIBHUM
croci0 MepeMillleHHsT CTpilka i 9ac CTpUTEOM Yy pyci, AKWil MO3BOJSE MPOBOAWTH BIYYHY 1 IIBHUIKICHY CTpPUIBOY. 3a
JIOTIOMOT'OI0 METOJly EKCIIEPTHHX OLIHOK OyJ10 igeHTH(IKOBaHO ONTHMAIBHUI CIIOCIO NepeMillleHHs CTpilKa I 4ac
CTPiNBOU Y pyci, SIKUM CTaB «X-MOJIOHUI KPOK.

Knrouoei crosa: npaktiiHa cTpiipda, MepeMillieHHs1 CTPLIKa, CTPLIb0a y pyci, eKCIepTHA OLiHKA.

INpakTuueckast cTpenbOa — TO OTHOCUTEIIEHO MOJIOZOM B CTPEIIKOBOIO CIIOPTA, IEJIbI0 KOTOPOrO CTOUT M3YYCHUS U
OTpabOTKH YIIPKHEHUH, KOTOpPBIE OTBEYAIOT Pa3HOOOpa3HBIM CIydyasM HNPUMEHEHHs! OTHECTpeibHOro opyxus. Cremyer
YUYECTh, YTO CYIIECTBYET IOCTATOYHO OOJBINOE KOJIMYECTBO CIOCOOOB IIEPEMEIICHMS CTpENKa BO BpPEMs CTPENbOBI B
JBIKEHUH. [IpH 3TOM ciiemyeT NpUHATH BO BHUMAHHE, YTO NEPHOJ TIOJTOTOBKH BCEr/la OTPaHUYCH BO BPEMEHH, a yIIETATh
BHMMAaHHE U3YYCHHIO M OTPAOOTKE BCEX MMEIOIIMXCS CIIOCOO0B TepeMENICHNS, KaK IPABIJIO, SBISIETCS HE LETIeCO00pa3HbIM,
TIOCKOJIbKY JIOCTaTOYHO CKOHIIEHTPHUPOBAThCS Ha OTPabOTKy Hambosee 3¢ QekTHBHOTO criocoda mepeMenieHus. [loaromy
BOIIPOC ONpeAeNieHNs HanOojee ONTHMAJIBHOTO CHOCc00a IEepeMeIleHHs BO BpeMsl CTPENbObI B JIBIKCHHH SIBISIETCS
JIOCTaTOYHO aKTyaJbHBIM. Llenb rccinenoBanus — onpeaeuTh Hanbosiee ONTUMAIIBHBIA CIIOCO0 MepeMEeIeHNsI CTPEJIKa PH
cTpernbOe B IBIDKCHUH, KOTOPBII MTO3BOJISIET IIPOBOIUTE TOYHYIO M CKOPOCTHYIO cTpenb0y. C MOMOIIBIO METOIa SKCIIEPTHBIX
OLICHOK OBUIO MICHTH(HHUIMPOBAHO ONTUMAIIBHBINA CIIOCO0 MEepEeMEIIEHHs CTPENKa IIPH CTPeNb0e B JBIKEHHUN, KOTOPBIM CTaJl
«X-00pa3zHsplii» Liar.

Knrouegwvie cnosa: npakTudeckasi CTpeb0a, epeMelieHUe CTPENKa, CTPeboa B IBIKEHNH, SKCIIEPTHAs OLICHKA.

Practical shooting is a relatively new sport of shooting, the purpose of which is to study and practice exercises that
correspond to various cases of the use of firearm. It is have to be taken in account that there are quite a number of ways of
moving of the shooter while shooting in motion. Perhaps the biggest difference between practical shooting and other shooting
sports is the variety of exercises that are developed and prepared for each competition new (new location of targets, a new set
of obstacles and conditions of execution). In this case, most targets (at least 70%) for shooting exercises are located in such a
way that they can be hit in motion, ie hit the target while moving, while moving from one shooting position to another and
thus gain a significant advantage in time. It should be keeped in mind that the training period is always limited in time, and
pay attention to the studying and practicing of all available methods of movement, as a rule, is not appropriate, as it is enough
to concentrate on working out the most effective way of moving. Therefore, the question of determining the most optimal way
of moving while shooting in motion is quite relevant. The purpose of the study is to determine the most optimal way of
moving of the shooter during shooting in motion, which allows the accurate and high-speed shooting. Using the method of
expert assessments, the optimal way of moving of the shooter during shooting in motion, which became the "x-shaped" step,
was identified.

Key words: practical shooting, moving of the shooter, shooting in motion, expert assessment.

Beryn. Crpinenpkuii  COpPT BBXAEThCS KM Mae Ha METI OpraHizamilfo B paMKax

OJIHUM 3 Hal/IaBHIIINX NPUKJIQJHUX BUJIIB CIIOPTY
[2, 3, 4, 5]. Kara moauHU A0 CyNEpHHUITBA 1
CaMOpPO3BHUTKY 3 JIaBHIX YaciB HapOJPKye Ha CBIT
pi3Hi 3MmarameHi guctmrmoniag [13, 14, 15].
[pakTryHa cTpiib0a — BUJI CTPLICIIBKOTO CIIOPTY,

© Iruenxo B. 10., 2021
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CIIOPTUBHHUX 3MaraHb CTPUICHLKUX BIIPaB, IO
BHUMAraroTh Bil CTPUIBIIB peamizallii mpuioMiB i
CIOCOOIB BEJCHHS BOTHIO, HAWOLIBII ITOBHO
BIIMOBIIAIOTh PI3HUM BUIAJKaM 3aCTOCYBaHHSI
BOTHeNaIbHOI 30poi [1, 7].
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[MpakTyna cTpinbba, cmodatky chopmy-
BaBIIUCH B KiHI 60-X — mouatky 70-x pp. XX cT. B
CHIA six okpema CTpiJIeLIBKa TWCUMITTIHA, 10 1976
p Halyna crarycy CaMOCTIHOTO Ml)KHapO,Z[,HOFO
BUJly  CTPUICHBKOTO  CHOPTY  MiJ  €riior
«Mixnapognoi  Kondenepanii  mpaxtuaHOi
crputbom» (IPSC), mo o6'emnana 62 kpaiau [7, 9].
Jlo moyarky ABOXTHUCSYHHMX POKIB IMPAKTHYHOIO
CTpUTLOOFO B CBITI aKTUBHO 3aiiMasiocs Ouibie 150
TUCAY YOJIOBIK. YHCENBHICTh OCI0 sIKI 3alMaOThCs
UM BUIOM CTPUIEHBKOIO CIOPTY TPOAOBKYE
pocTH, W0 CBLAYMTH MPO  KWOr0  BHCOKY
noryJsipHicTe B cBiti. Ha manmii moment IPSC
o0'eqHye crTpiienpki  (deaepaiii 3 MPAKTUIHOL
crputbOu  Outbiie HiXK 100 kpain, npudomy 3
KOXKHUM POKOM iX uuciio 3poctae [10, 1 1]

Hakazom M1H1CTepCTBa MoJoni 1 cropry
Vipaian Nel198 Big 24.04.2015 p. npakTtauHy
cTpuIB0y OyI10 BH3HAHO O(ILIIfHIM BUIOM CIIOPTY.

Y  nmpaktuuHid  CTpiIBOI  TPOBOAATHCS
3MaraHHsi 3 KUIBKOX BHJIIB BOTHEMAJIBHOI 30pOi:
«[Ticronery, «PymmHuis», «Kapadiny.

Cremudika cydacHOro OCOOHCTICHOTO 3aIUTy
10 c(hepu MPaKTUYHOT CTPLTLOU TIOJISATAE HE TUTBKU
B PO3BUTKY TLIECHOCTI 1 CIIOPTUBHUX JOCSATHEHb,
ane 1 B PO3BUTKY JIIOAUHU SIK 1HAWBIAYaIbHOCTI 3
yciM 0ararcTBOM BJIaCTUBOCTEH 1 TMpOSIBIB, B
BUpaXEHHI ce0e  pPIBHOMPAaBHUM  Cy0'€KTOM
COIIATLHO-CIIOPTUBHOI JisUTbHOCTI, B 33/I0BOJICHH1
PI3HOMAHITHUX OCOOMCTICHMX MOTped, BKIIIO-
Yal04y CHUIKYBaHHS, TO3BULIS, PUHATIEKHICTh 10
neBHOI cyokybTypu [7, 10, 11].

A.l. KonapyxoBuM [7] BBEOEHO B HAayKOBWI
00Il' TOHSTTS «COLIaIbHO-TIEAroriyHa cHcTeMa
MPAaKTUYHOI CTPUTLOU SIK BHAY CIOPTY», SIKE
BU3HAUYAETHCS SIK cepa CoIiaTbHO-CIOPTUBHOI
TUSUTBHOCTI JIFOJICH, B TIPOLIEC] SIKOT 3IMCHIOETHCS
e(eKTUBHE CIIOPTUBHE BIOCKOHAJICHHS, BIICHKOBO
/ cmy)00BO-TIPUKJIA/IHA TTIITOTOBKA 1 crienrpiyHa
corfiayizaiiss 0COOMCTOCTI CHOPTCMEHA-CTPLIIBII,
3aTy4eHOTO B II0 JisUTbHICTE. DaxiBiem [7]
BUSIBJICHO Ta y3arajbHEHO YHIKAIBHUHN COLIaIbHO-
IEJAroriyHMii  MOTEHIAI (uiHHiCHI/Iﬁ 1H¢)pa-
CTPYKTYpHHUH, COI_Ila.IILHO-KOMyHlKaTI/IBHI/II/I 1
3MiCTOBHO-TEXHOJIOT1YHHI ) IPAKTUYHOI CTPLIHOU.

A.l. KouapyxoBum [7] CKOHCTpyioBaHi 1
BIPOBA/DKEHI: CTPYKTYpPHO-(YHKIIOHAIBHA MO-
Jelb  COINTbHO-TIEIaroriyHol  CHCTEMH  TPaK-
TUYHOT CTPLTEOU (SIK CHCTEMHO-IIUTICHE YTBOPEHHS
B3a€MOIIOB'I3aHUX ~ KOMIIOHEHTIB:  ILTLOBOTO,
cy0'eKT-00'€KTHOTO, 3MICTOBHOT'O, OpraHi3auiifHo-
CIIOJTYYHOI'O, PEe3yJIbTaTUBHO-OLIIHHOTO, (DyHKIIIO-
HAJILHOTO); 11 1HHOBAIlIIiHI HOPMATHBHI, OpraHi-
3aIlIfHO-TEXHOJIOT1YHI, METOANYHI Ta MPOTrPaMHO-
3MICTOBHI 3acoOu (3acHOBaHI Ha yHiikarii
0a30BOi CTPLICIFKOI MIITOTOBKK IUBUIBHUX OCIO,

BiiCbKOBOCITY>KOOBLIIB 1 CIIBPOOITHUKIB CHJIOBUX

CTPYKTYp);  OpraHi3alliifHO-TIeJ[aroriudi  yMOBHU
(hbopMyBaHHS ~ pO3BHBAIOUOrO  (PI3KYJIBTYPHO-
CIIOPTHBHOIO  CEPeOBHINQ;  LILIECIPSIMOBAHA

MIrOTOBKA 1 MiIBHUIIEHHSA KBasiikamii ympas-
JMHCBKOTO 1 TPEHEPChKOrO CKJIALy IIOAO CO-
LIaJBHO-TIEAAroriYHOl MisUIEHOCTI; 3a0€e3IIeYeHICTh
CY4YaCHUMH CTPUICIIbKO-CIIOPTUBHUMU THPaMH 1
CTpUILOMITIAMH,  PO3LIMPEHHS  IHTErpaliiHuX
MeXaHi3MiB 1 OpPM ydacTi COlIaILHUX ITaPTHEPIB B
COIIATBHO-TICAArOTTYHIA AISTIBHOCTI) YIS yCITiIII-
HOTO CHOPTHUBHOTO BJIOCKOHAJIEHHS, BIHCBHKOBO /
CITy>KOOBO-TIPUKIIAIHOT TIATOTOBKK 1 CoOIiamizartii
CIIOPTCMEHA-CTPUIBIIS B ITiK cucTemi [7].

bararoBekTopHicTh TPAKTHIHOL CTpUILOH
3yMOBJIIO€ 3HAYHE YHCIIO PAKYPCIB il TEOPSTHYHHX
1 TPaKTUYHHUX AacleKTiB y HAayKOBHX JOCIHiI-
KEHHSIX.

Marepian i Metonu. 3 METOI IPOBEIEHHS
eKCIIepTHOI OIiHKK [12] OyJi0 ONMMTaHO IBAISATH
CIIBPOOITHUKIB CHEHIATbHAX TPO3/IUTIB MTPaBO-
OXOpPOHHHUX OpTaHiB, sSIKi aKTUBHO TPEHYIOTHCS Ta
NPUAMAIOTh YYacTh Y 3MaraHHsX Pi3HOTO PiBHA (B
TOMY 4YHCII MDKHApOAHOTrO) 3 TPaKTUYHOI Ta
TaKTU4HOI CTpUIHOU. Bel onuTyBanHI Oyiau cBOro
Yyacy NEepeMOXIIMH abo TMpH3epaMHu TYPHIpIB,
erariB KyOky Ykpaitu Ta YUemmioHatiB Ykpainu 3
NpakTHYHOi cTpiibOHu. Cepen HHUX IIICTHAALTH
OMMUTAaHUX MaloTh OOMOBHI MOCBIA (Y4aCHUKU
OoioBux Aiit). ToMy MOXKHa CTBEpIKYBaTH, 110 BCI
BOHH € €KCIEPTaMH Y raly3l IPaKTHYHOI CTPLIHOM.

Jns  omuryBaHHs OyaM BUJIUIEHI ITSITh
HaAWOLIBII MOMIMPEHUX CIIOCO0IB MEPEeMIIIEHHS i

yac CTpulbOM y pycl: «X-MogiOHUD»  KPOK;
IKHUID» KPOK; <«JIHIMHUIDY KpOK; «HHU3bKE»
MePEMIILIECHHSI.

Jlo ekcriepTiB CTaBWJIOCS THWTAHHSA MO0
BU3HAYEHHS HAHOLIBII ONTUMAJIBHOTO Ha iX JTyMKY
(BXMBaHMN HMMH) CHOCIO MEPEMILEHHS MiJ] Yac
CTpUTLOM y pycCi Ta BKazaTu HoMepH Bif 1 110 5 (1e
5 — HaWOUBII oONTHUMaBGHUKM, 1 — HaWMeHII
ONITUMAJIHHUI ).

Meta 10C/IiTsKeHHS — BU3HAUYUTH HAMOUTBII
ONTUMATBHUI CHOCIO HepeMiI_HeHH}I CTpUIKa i
9ac CTPUILON y pyci, sIKHMid J03BOIISE TPOBOIUTH
BIIyYHY 1 IIBUKICHY CTle'IB6y

PesynbTatn pocaimkeHHst Tta ix  00ro-
BOpeHHsl.  3aCTOCOBYIOUM  METOJ]  IepeBar
eKCIEepPTHOI OLIHKM BH3HAYa€EMO CyMy BKa3aHHMX
HOMEpIB sl KOXXHOTO CIIOCOOY TEepEeMIIeHHS.
Takum YnHOM HaiOuTbIIa cyma Oyne y «X-
noioHOTO» KPOoKy — 92 (5 micre, abo HarOLIbIT

ONTUMAJIBHUN CIOCI0); «IMKHUID KpoK — 76
(4 micrie); «miHIdHMI» Kpok — 71 (3 wicie);
«HU3bKe» mepemimieHHs — 41 (2 wicre);

3puyaiHuii Kpok — 20 (1 micrie abo HaiiMeHIn
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onTuMaibHe).  Pe3ynmbratd  onMTyBaHHA
o0uMCIIeHHsT HaBe/eH1 y Tabmmi 1.
CTymiHb TOTODKEHOCTI JyMOK ONUTYBAaHHUX

Ta

eKCHEpTIB  BCTAHOBIIOETHCS 32  JOMOMOTOIO
koedirienTa konkopaanii Kenmamma (W):
128
m?(n®—-n)’

e S — cyma KBaJIpaTiB BIIXWICHHS OLIHKU
BiJI CEpPEIHBOTO 3HAUCHHS:

(> %) -% )’

i

n
S =
i=1
e M — KUIbKICTh €KCIIEpTiB; N — KUIbKICTh
00'€KTIB EKCIIEPTH3H, Xjj — I-a OIHKA j-20 eKCIIEpPTa,;

X — cepenHs OHiHKa, BHCTaBJICHA M €KcCIepTaMu

32 BciMa N o0'eKTamMM  EKCIIepTU3H,  fKa
BU3HAYAETHCS 32 (DOPMYJIOLO:
X=m-(n+1)/2
2

e M — KUIBKICTh €KCHEpTiB; N — KUIbKICTh
00'€KTIB EKCIICPTU3H.

Taxum yriHOM
12-3362

w 400 - (125 -5)

[lepeBipka y3ro/PKEHOCTI MPOBOAMTHCSA 32
JoroMoror0  y“-kpurepito Ilipcona. Emmipuune
3HAYeHH: y°-Kputepito Ilipcona:

27=m(n-1) - W=20-(5-1) -0,84=67,2

MOPIBHIOETBCA 3 KPHUTHYHHAM Xaz(n-l),
obuncneHnM Juist yncia cryreniB Bom df = n-1 i
Bi/ImoBiTHO piBHIO 3HauymiocTi 0,01.

0,84

Tabnuys 1
Pe3ysabTaTH ONUTYBaHHS TAa 00YHUCIEHHS €KCIIEPTHOI OLIHKH
Ekcneptu Crioco0u niepeMilieHHs
spuuaiianil | "mokani" | "miaidaain" | " X-noai0Huin "Hn3pke"
KPOK KpPOK KPOK KPOK MepeMileHHS
1 1 4 3 5 2
2 1 3 4 5 2
3 1 4 3 5 2
4 1 4 3 5 2
5 1 3 5 4 2
6 1 3 5 4 2
7 1 2 4 5 3
8 1 5 3 4 2
9 1 4 3 5 2
10 1 3 5 4 2
11 1 4 3 5 2
12 1 5 3 4 2
13 1 3 4 5 2
14 1 3 4 5 2
15 1 4 3 5 2
16 1 4 3 5 2
17 1 5 4 3 2
18 1 4 3 5 2
19 1 5 3 4 2
20 1 4 3 5 2
m
z X 20,00 76,00 71,00 92,00 41,00
i=1
m
(Z Xi) -40,00 16,00 11,00 32,00 -19,00
i=1
m 2
(Z xi) - 1600,00 256,00 121,00 1024,00 361,00
i=1
MICLIE 1 4 3 5 2

22



Ne8, 2021

[lepeBipka y3roKEHOCTI TPOBOIUTHCS 3a
JoTIoMOoror0  y?-kputepito Ilipcona. Emmipuune
3HAUEHH: y’-Kputepito IlipcoHa:

2=m (n-1) - W=20-(5-1) -0,84=67,2

MODPIBHIOETBCA 3 KPUTHYHHAM Xaz(n-l),
o0uKcIeHHM JUTs Yrciaa crymneniB Bom df = n-1 i
BiAMOBITHO piBHIO 3HauymocTi 0,01.

Xa2(5):13'3

OCKIIbKH EMITipHYHE 3HAYEHHS ) -KPHUTEPIIo
[lipcona Oinpmie  kputwyHoro (67,2>13.3))
pOOMMO BHCHOBOK IIpO Te, MO0 KOe(IIiEHT
koukoppamii  Kenwmammma W 3Hawymmii  —
eKcriepTu3a  BigOynacsi, JyMKA  €KCIEpTiB
y3rojpkeHi Ha piBai p=0,01.

Omxe, pe3yabTaTH EKCIEPTHOI  OLIHKU

CIIOCO0IB TEePEMIIIICHHsI CTPLIKA il 9ac CTPLIbOH
y pycy HacTymHi (3a piBHAMHU HaiOLIBIIOT
ontuMainbHOCTI): 1. — «X-moniObHMID» KpoK; 2 —
«JIwkauit» kpok; 3 — «JliHiHUNE» Kpok; 4 —
«Hwusbke» nepeMimenHs; 5 — 3BUYaifHUM KPOKOM.

Muckycigs. Amnami3 (QyHKIIOHYBaHHS B
napuHi (i3UYHOT KyJIBTypH 1 CIOPTY TepMiHa
«IIpakTyHa  cTpinbba», NpPEICTaBICHOI Yy
HaIpamroBaHHIX jgocuiaaukis [1, 7, 11], ciyrye
MiJICTaBOIO Ui KOHCTaramii mpo Te, M0 Ha
cydyacHomy etami [lpaktruHa cTpuib0a 1€ BUJ
CTPUIELIBKOTO  CIIOPTY, SIKMM Mae Ha MeTi
OpraHi3amil0 B paMKax CIIOPTHBHHX 3MaraHb
CTPUIEHLKUX BIPaB, [0 BUMAraloTh BiJl CTPLIbIIIB
pearizariii mpuioMiB 1 CIIOCOOIB BEICHHS BOTHIO,
HaOUTBIIT TOBHO BiMOBIIAIOTH PI3HUM BUTIAIKaM
3aCTOCYBAHHS BOTHEMAIBHOT 30poi. Y
KOMIUIEKCAaX CTPUICLbKMX BIIPAaB HAa KOKHOMY
Maryl 3 TNPaKTUYHOI CTpUILOM (HaBITH Ha
KBaJTi(hiKaLlIfHUX 3MaraHHsAX) iICHY€ MOMJIUBICTB 1
HEOOXI/IHICTh BKJIIOUEHHS IIUJIOrO Py 3MIHHHX,

Jlitepatypa
1. boropogeukuit JI.A., Koumpyx A.W.
CpaBHUTENBHBIN aHaJInu3 MOCTPOEHUS

(KOHCTPYHUpOBaHMSI) YHPAKHEHUH Ha HAIMO-
HQJIBHBIX M MEXIYHapOJHBIX UYEMIHOHATaX W
TypHUpax MO MpakTuyeckoil crpenbde. Teopus
U METOJIMKa TOATOTOBKM B IPaKTHYECKOU
CTpenbOe, IPyrux CTPENKOBBIX BHJAX CHOpTa U
CTPEJIKOBBIX JMCHUUIUIMHAX B MHOT0OOpBAX:
PI'Y®OKCMuT, 2017. C. 11-18.

2. Kamy6a B., AmanoB K., Cunurosen B.
Hcnonb3oBaHne OMOMEXaHUYECKHUX CPEICTB U
METOJIOB YNPaBJICHUSI YCTOMUNBOCTHIO CUCTEMBI

MOX1THUX YNHHUKIB, IIUTKOM 3aCITyTOBYIOTh Ha3BY
BapiaTMBHOTO KOMIIOHEHTA, /IO SKUX TIMOTETUYHO
3aCTOCOBHMI HAyKOBMM (B TOMy 4YHCTl 1
MaTeMaTUYHUH, CTATUCTUYHUIN) aHAN3 3 METOI
BUSIBJICHHSI CJTA0KUX 1 TIOMIPHHUX KOPEJSIIA MixX
rpynaMu pi3HuX mapamerpis [1].

Ha miacraBi TeopeTMyHOro aHamzy Ta
y3araJbHEHHS  JAHUX  HAayKOBO-METOIUYHOI
miteparypu [6, 12], mnepemoBoi IPaKTHUKH,
BIACHUX  EKCIEPUMEHTAJIbHUX  JOCII/KEHb
PO3MIMPEHO ¥ JONMOBHEHO iH(oOpMaIliifHy 0azy
JAHUX MO0 3aCTOCYBaHHS METOIB KBaJIMETpil
JUIE  BU3HAYEHHS HaWOUIbII  ONTUMAIHLHOTO
CHOCO0y MepeMIlIeHHsI CTPUIKA i1 9ac CTPLIEOH
y pyci, SKUHA [O3BOJIIE MPOBOAUTH BIYYHY 1
IIBUJIKICHY CTPLIBOY.

Otpumani pe3yibTaTd AOMOBHIOIOTH JAaHi
aBtopiB [7, 9, 10, 11] cTOCOBHO TiIBUIIICHHS
eeKTUBHOCTI HaBYAILHO-TPEHYBAJILHOTO
npolecy y MPaKTUIHIA CTPLIBOL.

BucHoBku. 3a JaHuUMH HayKOBOI CIUIBHOTH,
NpaKTU4Ha  CTPUIBOAa  ICTOPHYHO  CKJIajacs,
HacamIiepes, SK 3MarajibHa JiSUTBHICTH 1
crenudiyHa CHOPTUBHO-CTPLICIBKA TTiITOTOBKA
JI0 Hei, sIK Choci0 3iCTaBJlEHHS, MOPIBHSAHHA Ta
BJIOCKOHAJICHHSI CTPUICIIBKUX 3I0HOCTEH JIFOIMHI
B YMOBaX, HabMkeHux 10 OoioBux. OHOUACHO,
NpakTHYHa  cTpuibba,  chopmyBanmacs K
NPUKJIAHA AUCIMILIIHA, 10 3a0e3edye BUCOKO-
e(QEeKTUBHY MIArOTOBKY BIHCHKOBOCITYXOOBIIIB 1
CMIBPOOITHUKIB CHJIOBUX CTPYKTYp, OCOOJIMBO
CHELIAIbHOTO TPU3HAYEHHS.

3a JI0MOMOTOK0 METO/ly €KCHEPTHHUX OLIHOK
Oyno  imeHTH(]IKOBAaHO ONTUMAIBHUNA  CHOCIO
HepeMillleHHs] CTpUIKa MiJ 4Yac CTpUIbOM y pyci,
SIKMM CTaB «X-TIOJIIOHUI» KPOK.
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IHTEHCU®IKOBAHA ITIPOT'PAMA ®I3UYHOI PEABLIITAIIL XBOPUX
HA THOAPKT MIOKAPJA B YMOBAX CTAHIOHAPY

INTENSIFIED PROGRAM OF PHYSICAL REHABILITATION OF PATIENTS
WITH MYOCARDIAL INFARCTION IN HOSPITAL

Knanuyk B. B.
Hayionanvnuii ynisepcumem «3anopizbka nonimexuika», Ykpaina
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510439

AHoTamii

Mema: po3pobka Ta HayKOBe OOIPYHTYBaHHS KOMIUICKCHOI mporpamu (ismuyHOi peaOimitamii Ijisi XBOPUX Ha
iH(papKT MioKapa, gKa nepeadavyae paHHIO aKTHBI3AIII0 PYyXOBOTO PEXKIMY.

Memoou: BUKOPUCTOBYBAJIH KIIHIUHI Ta MapakKIiHIIHI METOAM 3 MiAPAXyHKOM YaCTOTH CEPIICBHX CKOPOYCHb Ta
BAMIPIOBaHHSAM apTepialbHOTO TUCKY Vy CTaHI CIIOKOK 1 Micid (YHKIIOHATBHHUX MPOO IS PO3paxyHKY HHACKCY
PoGiHcoHa, y T.4. micis epexoay 3 MOJI0XKEHHS JIeKadl B MOJOKEHHS cTOsS4M (OpTOoCcTaTHdHa 1poba). 3acTOCOBYBaIN
pyxoBuii TecT 6€3 30pOBOT0 KOHTPOIIO (i3HIHOTO 3ycHyus. [1icist TeCTy OIiHIOBAIOCS BiIXIJICHHS BiJl 33JaHOTO TEMITY
(TOOTO — MOYYTTS Yacy) Ta 3arajbHa pPeakilis XBOpUX Ha (Pi3UUHE HABAHTAIKCHHS.

Pezynomamu. BinnoBinHO 10 CTallioOHaPHUX PEKUMIB PyXOBOI aKTHBHOCTI anpoOoBaHi (QyHKLIOHANBHI MPoOH 3
(GI3UYHMM HaBaHTaXXEHHSIM, SIKI BHUSBWINCH NPUIATHUMH UL OLIHKK (PYyHKIIOHAIBHOI'O CTaHy CEpLEeBO-CYAMHHOT
CHCTEMHU Ta PyXOBHUX MOXIIHMBOCTEH mamieHTiB. [Ipy CyBOpOMY JXKKOBOMY PEXHMI 1€ aKTHBHHI MOBOPOT Ha MpaBuii
0iK, pPO3IIMPEHOMY JIPKKOBOMY PEKHAMI — CHIIHHS Y JIKKY 5 XB, HaJJaTHOMY PEKUMI — CTOSHHS OIS JIiXkKa 5 XB Ta
OpTOCTaTHYHA NMPo0Oa, BUILHOMY PyXOBOMY PEXHMi — 5 BCcTaBaHb 31 CTUIbI npoTsaroM 10 ¢ 6e3 30poBOro KOHTPOJIO
(i3UIHOTO 3YCHILIAL.

Bucnoexu. O0TpyHTOBaHa 1 PO3pOOICHa KOMIDICKCHA TIporpaMa (i3udHoi peadimiTamii B yMOBaX CTaIlioHApy IS
XBOpHX YOJNOBIKIB 40-65 pokiB Ha iH(papKT Miokapaa pi3HOTO (QYHKIIIOHANEHOTO KIAcy TSDKKOCTI, IO BKITFOYaja
JMiKyBanpHy (i3MUHY KyJbTypy, MacaX, OO30BaHy XO0ns0y, XompOy IO CXOOWHKAaX Ta AieTy. BoHa Bimpi3HsIach
MIPUCKOPEHNMHU TEPMiHAMH NPU3HAYCHHS JIKyBaJIbHOI TIMHACTHKH 1 IEPEBOAY XBOPUX Ha PO3IIUPEHI PYXOBi PEXUMHU
B 3aJEKHOCTI BiA TSKKOCTI iH(Mapkry wmiokapma. [ms XBopux 3 JApiOHOBOTHHIIEBHM Ta BEIHKOBOTHHUILEBUM
HeyckiagiHeHnM iHpapkTom miokapaa (I-11 knac TspkkocTi) nporpama ¢izuuHoi peabiniTanii po3paxoBaHa Ha 4 THXKHI, a
JUIsl XBOPHUX 3 BEIMKOBOTHHUIIEBUM yckiaqHeHuM iHpapkToM (111 knac) — B cepennbomy Ha 6 TkHIB. [IpH oliHIOBaHHI
e(heKTHBHOCTI pO3pO0JICHOT MPOrpaMu 3a THIIAMH PEakKIfil Ha [1030BaHi (i3uvHI HABAHTAXKECHHS BUSBIICHO iX TOCTOBIpHE
MOKPAIIEHHsI, @ TAKOXK MOJIIIINIACH HEPBOBA PETYJIALIS CEPLEBO-CYANHHOT CUCTEMH 3a IaHUMHU OPTOCTATHYHOT IIPOoOH.
BinOysucst MO3UTHBHI 3MiHU 3arajibHOTO CTaHy, 3HMKJIM 3allaMOpPOYEHHs Ta cinadkicTb. OTpUMaHI pe3ysbTaTd MOXKHA
PEKOMEHIyBaTH JI0 BIPOBAKEHHSI.

Knruosi cnoea: indapkr miokapa, hismyHa peadimiTaliis, CTalioOHapHUNA eTall.

Lenv: pa3paboTka U HaydHOE 00OCHOBAaHHE KOMIUIEKCHOH MPOrpaMMbl (PU3MIECKOI peadIuTauy Jisi OOIbHBIX
WHPAPKTOM MHOKap/a, KOTopas MpeanojaracT paHHIOK aKTHBH3AINIO JIBUTATEIFHOTO PEXKUMA.

Memoovl: WCTIONB30BAI KIMHUYECKAE W TApaKIMHHYSCKHEe METOIBl C IIOJCYETOM YacTOTH CEepACUHBIX
COKpaHIeHI/Iﬁ U U3MEPCHUEM apTCPUAIIBHOIO IaBJICHUSA B COCTOAHHU IIOKOS U IOCJC (byHKHI/IOHaJ'H)HI)IX Hp06 JJIs1
pacueta uHAekca PoOWHCOHa, B T.4. MOCie MEpexoAa M3 MOJOXKEHHS JieXa B IOJIOKEHHE CTOsI (OpTOCTaTHYecKas
mpo6a). IIpuMeHsi ABUraTeIbHbIA TecT 0€3 3pUTEIBHOT0 KOHTPOIA Gu3mdeckoro ycmius. Ilocie Tecta orieHnBaIoCch
OTKJIOHEHUE OT 33J]aHHOTO TeMIa (TO €CTh — YyBCTBO BpEMEHH) U O0IIIas peakiiyst OOJIbHBIX Ha (PU3UUECKYIO HATPY3KY.

Pesynomamul. Jnst cTaliiOHapHBIX PEXXHMOB JIBUTATENbHOM aKTHBHOCTH OONBHBIX ampoOMpOBaHBI (YHKIIHO-
HaJIBHBIE TPOOBI C (U3NYECKON HArpy3Koil, KOTOpBIE OKa3aJMCh HPUTOAHBIMHM JUISI OLEHKH (YHKIHOHAIHHOTO
COCTOSTHHSI CEpJIeYHO-COCYIUCTOH CHUCTEMBI M JIBUTATEIbHBIX BO3MOXKHOCTEH manmeHTtoB. IIpy CTporom nocrensHOM
PEeKHME 3TO aKTHUBHBIM IMOBOPOT Ha MpaBblil OOK, PaCHIMPEHHOM IOCTEILHOM PEXHUME — CHJICHHUE B IOCTENIM 5 MUH,
NaJlaTHOM PEKHME — CTOSHHE Y KPOBAaTH 5 MHH M OpTOCTaTH4YecKas Mpoba, cBOOOJHOM ABHUTATEIILHOM DPEXHUME —
5 BcTaBaHMii co cTysa B TeyeHne 10 ¢ 6e3 3pUTeIbHOr0 KOHTPOJIST (PU3NYECKOTO YCHIIHSL.

Beigoow. OOocHOBaHa M pa3paboTaHa KOMIUIEKCHas NporpaMMa (M3MUEcKOd peaOMIMTAlMM B YCIIOBHSX
cTanoHapa it My>xauH 40-65 et ¢ nHdpapKTOM MHOKap/a pa3InyHOro (GpyHKIMOHAIBHOTO KJlacca TSKECTH, KOTopast
BKJTIOYAJa Je4eOHYI0 QPU3NIECKYIO KYJIbTYPY, MacCcax, JO3UPOBAHHYIO X0Ab0Yy, X0abp0y MO cTyneHbkaM u aueTy. OHa
oTinM4ajaCbh YCKOPCHHBIMU CPOKaMW HA3HAYCHUA J1e4eOHOIl TUMHACTUKU H nepeBoaa OOJBHBIX HA pacOIMpEHHBIC
JBUTATCIIBHBIC PEXKHUMBI B 3aBUCUMOCTH OT TAXKCCTHU I/IHq)apKTa MHUOKapaa. I[J'IS{ OOJIBHBIX C MEJIKOOYAaroBLIM U
KpPYITHOOYAaroBBIM HEOCIIOKHEHHBIM uH¢papkrom Muokapaa (I-II xmacc Tspkectn) mporpamma  (u3H9ecKoit
peabuuTanuy paccuuTaHa Ha 4 Helenu, a IUisl O0JBHBIX ¢ KPYITHOOYAroBbIM oclioskHeHHBIM nH(papkTom (III kmacc) — B
cpenHeM Ha 6 Henmenb. [Ipu onerke 3G (HEKTHBHOCTH pa3pabOTaHHON MPOTPaAMMBI 110 THUIIAM PEaKIUX Ha JO3UPOBAHHBIE
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¢u3nyecKkne Harpy3KH BBISIBICHO MX JOCTOBEPHOE YIY4YIIEHHE, a TAKKE YITydIIWIAaCh HEPBHAS PETYIALHS CEPACIHO-

COCYIHCTOM CHCTEMBI MO HAaHHBIM OPTOCTATHYECKOM mpoObl. Ilpon3onun mOMOKHUTENbHBIE HW3MEHEHHS OOIIEro

COCTOSIHHSI, NCUE3JIY TOJIOBOKPYKEHHE U ciabocTh. [lomydyeHHbIe pe3yabTaThl MOKHO PEKOMEHIOBATh K BHEIPECHHUIO.
Knrouesvie cnosa: nupapkt Muokap/a, pusndeckasi peaduiIuTalus, CTallMOHapHbIHA 3Tall.

Purpose: development and scientific justification of a comprehensive program of physical rehabilitation for
patients with myocardial infarction, which involves the early activation of the motor regime.

Methods: clinical and paraclinical methods with calculating heart rate and measuring blood pressure at rest and
after functional tests for calculating the Robinson index, incl. after transition from a prone position to a standing
position (orthostatic test) were used. A motor test was used without visual control of physical effort. After the test, the
deviation from the set tempo (that is, the sense of time) and the general response of patients to physical activity were
evaluated.

Results. Functional tests with physical activity were assessed for in-hospital regimens of patients motor activity,
which proved as suitable for assessing the functional state of the cardiovascular system and the motor capabilities of
patients. In strict bed regimen this is an active turn to the right side, in extended bed regimen — sitting in bed for 5
minutes, in ward regimen — standing near the bed for 5 minutes and orthostatic test, free motor regimen — 5 getting ups
from a chair and standing during 10 seconds without visual control of physical effort .

Conclusions. A comprehensive physical rehabilitation program in a hospital for men aged 40-65 years with
myocardial infarction of various functional classes of severity, which included physical therapy, massage, dosed
walking, walking on the steps and diet, was justified and developed. It differed in the accelerated terms of prescribing
therapeutic gymnastics and in transferring patients to extended motor regimens depending on the severity of myocardial
infarction.

For patients with small focal and large uncomplicated myocardial infarction (I-II severity class), the physical
rehabilitation program was designed for 4 weeks, and for patients with large focal complicated myocardial infarction
(I1I class) - an average of 6 weeks. During evaluating the effectiveness of the developed program by the type of reaction
to dosed physical activity, their significant improvement was revealed, as well as the nervous regulation of the
cardiovascular system according to the orthostatic test was also improved. Positive changes in the general condition
occurred, dizziness and weakness disappeared. The results can be recommended for implementation.

Keywords: myocardial infarction, physical rehabilitation, stationary stage.

Beryn. Cepen  HaiGumbmn  aktyaneHux — Miokapaa I, II, III kmacy Tspkkocti Ha 15-18

3aBAaHb Cy4YacHOi MPaKTUYHOI peadiTiToNIOorii
oco0MBe Miclie 3aiiMarOTh MUTaHHA JIIKyBaHHS,
MPOTHO3Y 1 peabuiTailii XBOpUX, 110 MePEHECTH
iHpapKT MioOKap/a, Tak SK 116 OCHOBHA MPUYHHA
XpOHIYHOI CeplLeBOi HEJOCTATHOCTI, MPOBIIHA
pPOJb Y PO3BUTKY SIKOI HAJEXKHUTh CTPYKTYpPHO-
¢byHKIIOHANBHIA  3MiHI  Miokapaa [2,3,6].
BupimeHHs BciX IMX 3aBAaHb MOXIJIMBE JIMIIE
3a JOMOMOTol (haxiBIiB pi3HOTO MpoduUT0 —
Kap/1i0JIOTiB, peadiliToONOrB, MCUXOTEPAEeBTIB,
COIL[I0JIOTIB TOIIO, 00'€IHAHUX €IHICTIO METH SIK
MpAaIOIYNX y MOCTiiHIN B3aemoii [5,8,9,12].
[ndpapkT wMiokapna gyke HEOAHO3HAYHA
xBopoOa momo  (I3UYHMX  HABAHTAKCHbD.
Jlronuna, koTpa mepeHecna iHGApKT 3MylIeHa

3HWXKYBaTH (i3MYHY AaKTHBHICTh, BHACIHIJOK
40ro PO3BUBAETHCSA rinmoAnHaMIS, sIKa
HEraTUBHO BIUIMBAa€ Ha 3arajbHUM  CTaH

Oprasizmy, IMOCHJIIOE MOPYIIEHHS KPOBOOOITY B
opranizmi [2,3]. B octanHi poku 3pic iHTEpec
70 BUKOPUCTAHHS 130METPUYHUX HABAaHTAKCHb
B pealimiTaliii XBOPUX 3 TOCTPOI0 KOPOHAPHOIO
MaToJIOTIE0, IO paHillle BBAXKAJIOCh HEMPHU-
nyctumuM. Jl0 TakMx TpEeHyBaHb  PEKO-
MEHIIyIOTh 3alydyaTd XBOpPUX Ha  iH(]apKT

JIeHb BIJ IOYAaTKy XBOpPOOM 1 Mi3HIIIE Micis
BU3HAYEHHS y HHUX  TOJEpPAaHTHOCTI  JI0
13omeTpuyHuX HaBaHTaxeHb [10]. Jlokazano,
0 JIIKyBaJlbHAa TIMHAacTMKa CTaTHKO-JHMHAa-
MIYHOIO  XapakTepy CHPHUSITIMBO Jl€ Ha
CKOpPOTJIMBY 3/aTHICTb MiOKap/a HaBiTh IpH
onHOpa3oBoMy ii  BukopucTaHHi. Kypcose
3aCTOCYBaHHS B paHHI TEPMIHM HiCIs TOCTPOTO
iH(papkTy MiOKapAa paHKOBOi  TIri€HIYHOT
TIMHACTHKH, POLEAYD JIKYyBaJIbHOI I'IMHACTHKH
3 eJeMEHTaMH CTAaTHYHUX HaBaHTAKEHb Ta
JI030BaHOi ~ XO/ABOM  MOKpaIlye MOKa3HUKH
LEHTPaJIbHOTO KpPOBOOOIry, (ha3oBy CTPYKTypy
CEepLEBOr0 IUKITY, 3MEHILIYIOYH BHPaKEHICTh
¢dazoBOro cuHApOMYy rinojauHamii miokapaa [7].
[Tonepeaaukom nux pociniimxers OyB IlImiar
®oiit (OPH), sxuit me y 70-T1 poku MUHYJIOTO
CTOMITTSA PEKOMEH1yBaB 130MeTpHUyHIi
HanpyXeHHs yxe uepe3 10 nHiB micis iHQapKTy
MioKap/a, BBaXKalOUH, 110 TOJIOBHUM € HE Te, sKi

3aCTOCOBYIOTH  (Di3WyHI BOpaBH, a AK IX
BUKOHYIOTH 1 103y10Th [10].
HeoOximHa  sxomora OuTbII  paHHS

aKTHBI3aIlisi XBOPUX HA CTafii BiJIHOBHOTO
nepioay IS MiATOTOBKM MOBEPHEHHS IMAIliEHTa
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10 3BUYaHOro >kuUTTA. Jlo3zoBani (¢iznyHi
HABAHTAKCHHS JJOMOMAraroTh 3MEHIIUTH PU3UK
CMEpTi BiJ TOBTOPHOTrO iH(MAPKTy MioKapaa
npubau3Ho Ha 25% [4,13-16]. IIpu Oynp-skomy
piBHI peaOumiTaliifHOrOo NOTEHIaly Ha Tl
¢Gi3MYHUX TpEeHyBaHb CKOPOYYETHCS YacTOTa
HamaJiB  CTEHOKap.ii, KIiJbKICTh CEpIEBO-
CYAMHHHMX YCKJIAAHEHb 1 IHIB THMYacoBOi
HEMpaIe3aaTHOCTI, 0 MOKPAIIYE AKICTh KHUTTS.

Piuna nporpama  ¢izuuHoi  peabimiTarii,
3aCHOBaHAa HA  CHUCTEMAaTHYHUX  (I3UYHUX
TPEHYBaHHAX OMipHOL IHTEHCHUBHOCTI,
MPU3BOJAUTE 70 TO3UTHBHOTO  KIIIHIYHOTO
edekty npu OyIb-sIKOMY piBHI
peabimiTanitHoro MOTEHIT ATy narfiexTa.

Oco011BO MOMITHI KJIiHIYHA KOPUCTH BiJ] y4acTi
B mporpami ¢i3udnoi pealimiTamii i BUpakeHe
3pOCTaHHS  TOJIPAHTHOCTI O  (Hi3UYHOTO
HAaBaHT@XEHHA B Jiama3oHi 1l TOYaTKOBO
HU3bKUX 3HAa4eHb Y TMAalll€HTIB 3 HU3bKUM
peabimiTariiHuM MOTEHITIaIoM [2].

[Ipore y TemepimHiid yac Jikapi OUIBIIOO
YaCTHHOIO HEBUIIPABIAHO 3aTPUMYIOTh
IIEPEeBEICHH XBOPUX Ha OLIbII AKTUBHUIMA
PYXOBHH PEXUM, a Y OKpEMHUX KJIIHIIUCTIB LI
icCHye AyMKa, 10 (i3MYHA aKTUBHICTH MAIli€HTa
BIJIIUIEHHS TOCTPOi KapJi0JIorii MOBUHHA OyTH
MiHIMaQJIBHOIO, XOYa OTPHUMAaHI IEePEeKOHJIMBI
nani, mo me He Tak [2,3,7,10]. Tomy wmm
BUPIIIMIN  JIOCHITUTH  BIAMOBITHI  aCMEKTH
¢b13uuHOi peabdimiTarii.

Mera pociaiIKeHHS:
HAyKOBE OOTpyHTYBaHHS KOMILIEKCHO1
nporpamu (izuuHoi peabimiTamii a7 XBOPUX
Ha 1H(papKT MioKapja, sika nependadyae paHHIO
aKTHUBI3aII0 PyXOBOTO PEXKUMY.

Marepiaa i meroau. [[ns mociimkeHHS,
npoBeaeHoro 3a y4yactio O.B. I'aBpunosa, Oynu
BifiOpani 10 mamieHTiB (40J0BiKiB) y Bimli 40-65
pokiB (cepemHiil Bik — 52,5+2,7 poku), sKi
3HAXOAMJIUCS y cTalioHapi MichKoi JikapHi Ne6
M.3anopikxks. 3a pe3ylbTaTaMd  KIIHIYHHX,
1a00paTOPHUX Ta IHCTPYMEHTAJIBHUX METOIB
JOCHTIUKeHHsT 8 XBOpUM OyJi0 BCTaHOBJICHO
niarHO3  —  JpiOHOBOTHHUINEBUN  iH(APKT
MioKap/a Ta BEJIMKOBOTHUIIIEBHUIA
iHTpamypaibHUi 1H(papkT 0e3 yckinagHeHp — |
ta Il xmacu, a 2 XxBOpuM — IHTpamypajgbHUI
BEJIMKOBOTHUIIEBUH 1H(APKT 3 YCKIIaJIHEHHIMH
— III kmac. Y 7 xBopux 10 iHpaApKTy
J1arHOCTYBaBCS aTepOCKICPOTUYHHN
KapJiOCKJIepo3 1  KOPOHApOKapl1OCKIEPO3.
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po3poOka Ta

[imeproniuna xBopo®a B aHamHe3i Oyma y 5
XBOpUX. Y pemrTd aprepiaJbHUN THCK OYB
HOpMallbHUM, a y 2  XBOpPHX  HaBiTbh
BlJI3HA4agacs rirnoToHis.

Ycim mamieHTaMm B TMepiof] MPOXOPKEHHS
peabumitanii B mOCTiH(GAPKTHOMY BIIIUICHHL
NPOBOJMIIACS MEAMKAMEHTO3HAa Tepamis Ta
JIIETOTEpAITis B [MO€IHAHHI 3
NICUXOTEPANeBTUYHUMH MeToaaMu. i1 XBopux
3 JIpiOHOBOTHUIIEBUM Ta BEIMKOBOTHHUIIEBUM
HeyckiagHeHnM indapkrom miokapaa (I-I1 kmac
TSDKKOCTi) Tmporpama (i3u4HOi peabimiramii
Oyna po3paxoBaHa Ha 4 THXHI, a JIJIST XBOPUX 3
BEJIMKOBOTHUIIEBUM YCKJIaJHEHUM 1H(HAPKTOM
(III xmac) — B cepenqupoMy Ha 6 TwxkHIB. Bona
MicTHJIa Taki 3aco0u (i3M4HOI peadimiTarii sk
nmikyBanbHa (QizuuHa Kyibrypa (B (opmi
JiKyBaJbHOI TIMHACTUKHU, JO30BAHOI XOJIbOU Ta
X0J60U MO CXOAMHKAX), JTIKYBaJbHHIA Macax, a
TaKoX JieToreparis. BoHa Bimpi3HsIach Bif
Bigomux [2,3,7,10] mpuckopeHUMH TepMiHAMH
MPU3HAYCHHS JIKYyBaJIbHOT (PI3UYHOI KYJIbTYpH
Ta  PpO3IIUPEHHS  PYXOBOTO  pEXKHUMYy B
3aJIe)KHOCTI BiJ] TSXKKOCTI iHGapKTy MioKap/a.

IIporpama ¢b13u4HOT peaOimiTarmii
saificHioBanack  O.B.  TI'aBpuiioBum micis
YCyHEHHS1  0OJIbOBOTO  CHHIpPOMY Ta 3a
BIJICYTHOCTI ITPOTHIOKA3aHb (apUTMisi, BUCOKHA
AT, 3araagpHUH  TSOKKHA ~ CTaH, BHCOKa
TeMmreparypa Tila TOIIO) Ha PO3MIUPEHOMY
J1KKOBOMY peXUMI. JudepenuiioBaHo
3aCTOCOBYBAJIM CHOYATKY JIIKYBaJIbHUN Macax,
a TMOTIM — JIKyBaJIbHY TIMHACTHKY. 3a
BIJICYTHOCTI ~ MOTIPIIEHHS  CaMONOYYTTS 1
IIPUCKOPEHHS MyJbcy Oinbiie HiX Ha 10 yaapis
3a | XB Ha 3aHATTAX JIKYBaJIbHOIO I'MHACTHKOIO
MPOBOJWIIOCS  TIPUCAIDKYBaHHS  XBOPOTO  3i
CIYIIEHUMHU HOraMH Ha 5-10 XB 3a JOMOMOTOO
iHcTpykTopa JIOK abo mencectpu (y pasi 4-
TUXHEBOI mporpamu Ha 9-Ty 100y, 6-THKHEBOT

— 12-ty no0y).

[licns  npu3HaueHHS  HAMIBJIKKOBOIO
(mamatHOro) pexuMy JoAaBajach  XoJbn0a
kopugopom. Ilepmmit  Buxim 3  manartu

BiZIOyBaBcs Ha 22-ry 100y y pa3i 4-THXKHEBOI Ta
Ha 26-Ty 100y — y pa3i 6-THXKHEBOi Iporpamu
¢biznyHo1 peabimiTarii.

[Ticas Toro, sIK XBOpUM MIT MOJAOJNATH
kopugopom 150-200 M, mpu3HavaIu MigHOM IO
cxigngx. Ilouwmnamm 3 2-3 CXOOWHOK, IOAHS
30UIBIIYIOYM  JUCTAHIII0O HAa TaKky camy
KUTBKICTh. [liTHIMaHHS Ta CITyCKaHHS CXIIISMH
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BUKOHYBAJIMCH NMPUCTABHAM KPOKOM Ha BUIMXY
3a MATPUMKH peadiaiTosora.

Jlami  mamieHTiB  HaBYANM  3BUYAHHOI
X0NbOU, TpHUMAKYuCh 3a TMopy4yeHb (2-4
CXOJMHKH — BHJIMX, BIAMOYMHOK, BIUX, BUIUX 1
3HOBY JIOJIAHHS CXOJMHOK).

[lepmmii BUXia Ha BYJIUIO BinOyBaBcs Ha
28-My 100y y pasi 4-THKHEBO1 IIporpamu, Ha 34-
Ty 100y — y pasi 6-THKHEBOI porpamu.

[IporynsHk# 311iCHIOBAIMCH 2 pa3u Ha JICHb
no 500-600 m y temmi 70-80 kpokiB 3a | XB,
srogom 1-1,5 km y Temmi 80-90 kpokiB, a moTim 2-
3 kM y Temmi 61m3bk0 100 kpokiB 3a 1 xB.

VY 3aKII0YHOMY TEPiO/ll PYXOBOTO PEKUMY
CTal[lOHapHOTO eTary pealuriTamii MaIieHTH
JOCSATAIM TAaKOro PiBHS (DI3MYHOI aKTHBHOCTI, 3a
SAKOTO iX BXKE MOXXHA BHIMCATH 31 CTalliOHApy
(31MaTHICTD MiTHATHCS HA TIOBEPX, NPOUTH 1-3 KM,
BUKOHATH Mii 13 camMooOCITyroBYBaHHsS) 1
HanmpaBUTH B MICIEBUH  KapioJOTIYHUI
caHaTopid i mojanbinoi peabumitamii. 1le
BiOyBaeTbess Ha 31-mmy—33-Ti0 100y y pasi 4-
TIKHEBOI mporpamu, Ha 42-ry—44-ty — y pasi 6-
TH)KHEBOI MPOTPaMH.

[Ipn nocmipkeHHSIX BUKOPHCTOBYBAIM Kili-
HIYHI Ta mapakiiHiuHi Metoau [1]: mizpaxyHOK
gactoth  cepueBux ckopoueb (UCC) Ta
BumiptoBanHs ~ cuctoimiyHoro  (CAT) Ta
miactomiydoro ([AT) apTepianbHOrO THCKY Yy
CTaHl CIIOKOIO Ta Micis (PyHKLIOHAJTBHUX MPOO
JUIsL po3paxyHKy uHAeKcy PobiHCOHa, y T.9. micist
nepexoay 3 MOJOKEHHS JIeXKadd B IOJIOKEHHS
cTostun (OpTOCTaTUYHA TIP0O0a) 1 pyXoBUM TecT 63
30pOBOT0 KOHTPOMIO (pi3uyHOro 3ycwuis. JlaHuit
TECT MOJATaB Yy S5-TH BCTABaHHSIX XBOPUMH 3i
CTUIBLIA 13 3alUTIOIIEHHMMH OYMMa. 32 HOPMOIO
narfieHTy moBuHHI yKiactucs B 10 cexyna. ITicist
TIPOBEJICHHS TECTY OILIIHIOBAJIOCS BIIXWIICHHS Bif
3a7aHOro0 Temny (To0TO — TOYYyTTS Yacy) Ta

3arajbHa  peaklis XBOpUX Ha  (i3uuHe
HaBaHTaKeHHS [1].
[lpu cratucTuyHii 00poOIi  MaTepialy

po3paxoByBanu cepenHe (M), oro crangapTHy
noMuiKy (m). CTaTHCTUYHY 3HAYMMICTh PI3HUII
(p) owintoBaimu 3a t-kpurepieM CrtbrozmeHTa. [Ipn
p<0,05 T BBayka CTaTUCTHYHO 3HAYUMOTO [11].
PesyabraTtn JAOCTIiIZKEHHSI Ta ix
o0ropopenHsi. CriouaTky HaMH y OOCTEXEHHUX
XBOpUX Ha 1H(APKT MioKapjaa BIAMOBIIHO [0
CTalllOHAPHHUX PEKHUMIB PyXOBO1 aKTUBHOCTI HAMH
Oymu anpoOoBaHi  (yHKLIOHAJIBHI TpoOH 3
¢bi3uyaMM  HaBaHTaXeHHsM. [Ipu  cyBopomy

JKKOBOMY PEXKHMI IIe aKTUBHMH ITOBOPOT Ha
npaBuii OIK, PO3IMIMPEHOMY JIKKOBOMY PEXHUMI —
CHIIHHS Yy JIDKKY 5 XB, MaJTaTHOMY PEXUMI —
CTOSIHHS OLIs JIDKKA 5 XB Ta OpTOCTaTH4YHA Tpo0a,
BUIPHOMY PYXOBOMY pEXHMi — 5 BCTaBaHb 3i
cTublg npoTsiroM 10 ¢ 6e3 30poBOro KOHTPOIIEO
¢i3uyHOTO  3yCHIISL. Bonu  BusBMINCH
NPUJATHAMH JIJIS  OIIHKA  ()OHOBOTO  PIBHS
(YHKIIOHAIBHUX ~ PE3epBIB  CEPIIEBO-CYAMHHOI
CUCTEMH 1 PYyXOBHUX MOMKJIHMBOCTEH OOCTEKEHUX
XBOpDHX, SIKMHA BHSIBUBCS HU3bKMM. Pasom 3
KIIIHIYHUMH KPUTEPISIMU BiH CTaB IMiJICTaBOIO JIJIS
periaMeHTyBaHHS PyXOBOI1 aKTHBHOCTI.

[licns BUKOHAHHS Talll€eHTaMH TMPOrPaMU
peabOimitariii, ska Oyna 3amporoHOBaHa Ha
CYBOpOMY JIDKKOBOMY  peXHMi, HaMu Oyia
MOBTOPHO IpoBeZieHa (YHKIIIOHATbHA TPo0a, sKa
nojisirajia B akTUBHOMY IIOBOPOTI TAIli€HTIB Ha
npaBuii  Oik. 3  pe3ynbTariB  TOBTOPHOTO
JOCIHIPKEHHS CTaHy CepleBO-CYJMHHOI CHCTEMHU
Ha (i3MYHE HABaHTAXEHHS BUAHO, IO Yy
nauieHTiB [-1I dyHKIIOHATBHOTO KIIacy TSKKOCTI
Ha IbOMY pYXOBOMY pEXKHMi MOKPAIIMIACS
3arajibHa  peakmis. 3HuKma  3agumka, YCC
XapaKkTepu3yBaJlach  IMIJABUIICHHSAM Y  MeXax
Hopmu Ha 17% (p <0,001), CAT —na 17,5% (p
<0,05) 1 JAT — na 0,4% (p <0,05) nopiBHsHO 31
craHoM crokoro. Y xBopux Il ¢yHKIiOHaNEHOTO
kinacy Tspkkocti UCC migunmnaca Ha 20,6%
(p<0,001), CAT —na 16,5% (p <0,05) i JAT — Ha
0,9% (p <0,05). Takox y MaIi€HTIB IBOTO KJIACy
crioctepiraBcst crnaOkuii 6116 B 001aCTi cepiis.

[Ticnst mepeBeieHHsT XBOPUX HA PO3IIMPEHHUHA
JKKOBUM pPYXOBHMH peXHM Ta IPOBEIEHHS Ha
HBOMY peaOUTTalliiHUX 3aXOMdIB, MJISl OITIHKH
(YHKIIOHAIBHOTO ~ CTaHy  CepLEBO-CYAWHHOL
CHUCTEMH narfieHTam MTOBTOPHO Oyno
3aIpONOHOBAHO TOCHIITH Yy JDKKY S5 xB. [licns
OLIIHKH Pe3yJIbTaTiB MU BHSBHUIIH, 1110 Y XBOPHX Ha
naHe Qi3MyHe HAaBAHTAKEHHS BXKE€ HE BUHUKAIOTh
Hamajyd  CTEHOKapii, BUICYTHA  3ajMIIKa,
cNabKiICTh 1 BIAYYTTS JUCKOMQOPTY. Y MAaIli€HTIB
I-II pyHKIIOHATBHOTO KJacy TSKKOCTI peaKilis Ha
HaBaHTXXEHHS  Oyna  ajeKBaTHOI,  TOOTO
xapakTtepuzyBaiacs 30utbiieHHsM YCC na 15,7%
(p <0,001), CAT —na 15,3% (p<0,05) i JAT — Ha
0,1% (p <0,05) mopiBHSAHO 31 CTAHOM CIIOKO0. Y
xBopux [l ¢yHKIIOHATEHOTO KiTacy TSHKKOCTI
YCC mninsummnacs Ha 19,4% (p<0,001), CAT —
Ha 12,5% (p <0,05) 1 JAT — na 0,5% (p <0,05).

3a Takoi peakuii Ha (izuuHE HABaHTAKEHHS
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MamieHTd  Oynu  TepeBe/eHi
PYXOBOTO PEXUMY.

[loBTOopHa oOwWiHKa ajanTamii  CcepLeBoO-
CYAMHHOI CHUCTEMH 10 (I3UYHOTO HABAHTAKEHHS
Oynma mTpoBeleHAa 1 Ha NaJaTHOMY pPyXOBOMY
pexumi, e OyJo 3ampolOHOBAHO  XBOPUM
MIOCTOSITH 5 XB OIS JIDKKA y MPUCYTHOCTI JIIKapsl.
[Ipu ormiHII pe3ysbTaTiB BHUSABICHO, IO Y
nauienTiB [-II ta Il ¢yHKIioHaNEHOTO KiaCIB
TSDKKOCTI 30BCIM 3HUK OUTb B 00JacTi ceprid,
BiICYyTHA 3ajuiika, He Oyno crmabKocTi Ta
BimuyTTs  auckomdopry. Y xBopux  I-II
¢byHkmionaneHOro  Kimacy — Tsbkkocti  UCC
mapummiack Ha 21,5% (p <0,001), CAT
3HM3UBCs Ha 6,6% (p<0,05) 1 AT — na 2,6% (p
<0,05) mopiBHAHO 31 CTAHOM CIIOKOIO. Y
namiedTiB 111 QyHKIIIOHATEHOTO KIIACy TSKKOCTI
TTiCIISl HABAHTAXXEHHS TaKOXK 3HUK OLTb B 00acTi
cepus Ta 3aaumka, YCC migummnace Ha 17,9%
(p <0,001), CAT 3uususBcs Ha 5,9% (p <0,05),
HAT — na 2,7% (p<0,05) nmopiBHSIHO 3i CTaHOM
criokoto. lle ciayXuTh NMOKAa3HUKOM aJIeKBaTHOL
peakmii. Tomy mnamieHTHn OynM TIepeBeieHi 0
BUTBHOTO PYXOBOTO PEXKHIMY.

[Ticns BUKOHAHHS TAIllEHTaMU MPOTpaMHU
peabimitanii, ska Oyna 3alpoNOHOBaHAa Ha
BUIBHOMY pYXOBOMY peXuMmi, Hamu Oyna
MOBTOPHO IPOBEJEHA OLIHKA PEaKLii XBOPHX Ha
no30BaHe  (pi3MUHE ~ HABAHTAXEHHS,  SKE
nepenOayano MPOXO/DKEHHS —MAallieHTaMU 110
KOPHIOPY TPOTATOM S5 XBWIMH Yy TIOBUTBHOMY
TEeMITI.

OtpumMaHi JaHi TOKa3aiM, M0 pPeakiis
CEepLEBO-CyJMHHOI ~ CHCTeMHM  Ha  (Di3uuHe
HaBaHTa)KEHHS Y XBOPHX Ha 1H(apKT Miokapaa I-
II pyHKIIOHATTBHOTO KJIACy TSKKOCTI Ha BUIBHOMY
PYXOBOMY pEXHMi cTaja CHIPHATINBOIO Ha
BIZIMIHY BIJ] peakiii, sika Oyna 10 NpOBEAEHHS
Kkypcy peaOuritanii. UCC xapakrtepusyBanacs
3outpmenasM Ha 20,1% (p <0,001), CAJl — Ha
8,9% (p <0,05) i JAT — na 3,6% (p <0,05)
MOPIBHAHO 31 cTaHOM crokoro. Y xBopux III
¢yHkiioHanpHOro  kimacy — Tsbkkocti  UCC
miasummtacs Ha 23% (p<0,001), CAT — na
10,8% (p <0,05) i JAT — na 5,8% (p <0,05).
TakoX y Mali€eHTIB IBOTO KJIacy 3HUK CIAOKHii
011 B 00JIACTI cepls.

[Ticnss mpoOXO/pKEHHST TAIllEHTaMH TIOBHOTO
Kypcy (izuuHOi peabimitamii MM Ha BUIBHOMY
PYXOBOMY  DEXHMiI  MOBTOPHO  IPOBENIU
OpTOCTaTHYHY Mpo0y. 3 i1 pe3ynbTaTiB BUIHO, 1110
y TAIli€HTIB PI3HOTO (PYHKIIOHATBLHOTO KJIacy
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JI0 TaJIaTHOTO

TSDKKOCTI y CTaHi CHOKOIO (ITCHs S-XBHIIMHHOTO
nepeOyBaHHs y MOJIOKEHHI JIeXKaun) XBOPI MAOTh
UCC, sixa 3HaxouThcs y Mexkax Hopmi (73,8+1,6
ya./xB Ta 74,5+1,8 yu./xB). 30UIbIICHAS YaCTOTH
nynecy y nanienTi [-II ta Il ¢pynkionansHOrO
Kkiacy Tsbkkocti Ha 144 yn./xB (19,3%) Ta 15,2
yn./xB (20,2%) BIINOBITHO IIiCIIS BCTaBaHHS Ta
crabumizamisg 1i Ha piBHI, MiJBHIIEHOMY Ha 6,8
yn./xB (9,1%) - I-1I xnac Ta Ha 7,3 yn./x8 (9,7%) -
[T xmac yepe3 3 XB CBITYUTH MPO 3a0BUILHUI
(GYHKIIOHAIPHUNA CTQH  CHUMIIATUYHOI  JIAaHKH
BEreTaTUBHOI HEPBOBOI CUCTEMH.

Ha mpomy 3k erari KOMIUICKCHOI Mporpamu
¢i3nyHOl peabimiTamii mamieHTiB 3 1H(apKTOM
MiOKapia pI3HOTO  CTYNEHS  TSDKKOCTI IS
JTOCHIPKEHHA  (PYHKIIIOHATIBHUX — MOXKIIMBOCTEH
HAMH TTOBTOPHO OYB IMPOBEICHUIA PYyXOBHH TECT
0e3 30pOBOr0 KOHTPOIIO (GI3UYHOTO 3YyCHIUIA, 32
pe3yJbTaTaMu SIKOTO MM BHU3HAUYAIM BiIXHJICHHS
BiJ 3a/1aHOrO Temty (5 BcTaBaHb 3i cTiibLs 3a 10
¢). 3a pe3yibTaTaMu TECTY MOXHA CYAUTH IIPO TE,
10 y MALllEHTIB 3HAYHO 3MEHIIUIIOCS BiIXUICHHS
Bi 3amaHoro Temmy. Tak, 1 XBopuii BUKOHaB 5
BcTraBanb 3a 12,7 ¢, 1 —3a 11,4 ¢, a 8 iHmmx — 3a
10,4+0,7 c. Ilin yac MPOBEIEHHS I[LOTO TECTy Y
XBOpHX HE BiJ[3HAYAJIOCS HENPUEMHUX BiTUYyTTIB
3a TpyAuHOI0 abo Oo0M0 y JUISHIN —CepiIld,
MOYACTIMIAHHA TYJbCY, YTPYIHEHHS IMXaHHS,
3aIlaMOpPOYEHHS Ta 000 y M’s3aX.

Haseneni pe3yibpTaTu JIOCTIKEHD
JIO3BOJIVUTA 3 TIJICTABOIO BBAXKATH €(DEKTHBHOIO
pO3pobTIeHy Ta HAyKOBO OOIPYHTOBaHY HaMHU
KOMIUIEKCHY mporpaMmy (Gi3u4yHOi peadimiTariii
JUII  XBOpUX Ha 1HGAapKT MioKapaa, sKa
nependayae  paHHIO  aKTUBI3Allll0  PyXOBOTO
PEXKHUMY 1 IIM BiAPI3HIETHCA B/l BIIOMHUX.

BucHoBku

1. V xBopux Ha IiHpapkT MioKapaa
BIIMOBITHO /IO CTAlliOHAPHUX PEXKHMIB PyXOBOT
aKTHBHOCTI anpoOoBaH1 (YHKIIOHAJIbHI POOH 3
GI3UYHUM  HAaBaHTAXEHHSM, SKI  BUSBUIUCH
NPUJATHUMH I8 OLIHKH  (PYHKITIOHATBHOTO
CTaHy CEpIeBO-CyJJMHHOI CHCTEMH Ta PyXOBUX
MOXJIMBOCTeW  mamieHTiB. [lpm  cyBopomy
JTKKOBOMY pEXHMMI II€ aKTHBHHUN TOBOPOT Ha
npaBuil 01K, PO3MIMPEHOMY JTIKKOBOMY PEXUMI —
CUIIHHS Yy JIDKKY 5 XB, NMalaTHOMY PEXUMI —
CTOSIHHS OLJIs1 JIDKKA 5 XB Ta OpTOCTaTHYHA Tpo0a,
BUIPHOMY PYXOBOMY pEXHMi — 5 BCTaBaHb 3i
CTUTBII TIpOTsiroM 10 ¢ 6e3 30pOBOTO0 KOHTPOIIO
(bi3MYHOTO 3yCHILIS.
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2. OOrpyHTOBaHa 1 po3pobieHa KOMILIEKCHA
nporpama ¢i3u4yHOi peadumiTamii B ymMOBax
crarioHapy Jisi XBOPUX 40JIOBiKiB 40-65 pokiB Ha
iHbapKT MioKapaa pi3HOro  (HyHKIIIOHAIEHOTO
KJIaCy TSDKKOCTI 3 BHUKOPHUCTAHHAM KOMIUIEKCY
HEME/IMKAMEHTO3HUX 3ac00iB, IO BKJIFOYAIH
JKyBaJbHY (Pi3UYHY KYJIbTYpPY, Macax, J030BaHy

x01p0y, X0ap0y MO CXOAMHKAaX Ta JETy, sKa
BIIPI3HSJIACh  MPUCKOPEHUMH TepMiHAMU
NMpU3HAYCHHS  JIKYBaJIbHOI  TIMHACTUKH 1

MepeBOJly XBOPHUX Ha PO3IIUPEHI PYXOBI PEKUMH
B 3aJIGKHOCTI BiJ TSHKKOCTI iH(ApKTy MioKapna.
Jns  xBopux 3  JIpiOHOBOTHMIIICBUM  Ta
BEJIMKOBOTHUIIIEBHM HEYCKJIAIHEHUM 1H(ApKTOM
miokapma (I-Il kmac TskKOCTI) Tporpama
¢izuunoi pealimitanii Oyna po3paxoBaHa Ha 4
TWKHI, a IS XBOPUX 3 BEIMKOBOTHHUIIICBUM

ycknangHenuMm  iHpapktom (I kmac) — B
CepeHbOMY Ha 6 THIKHIB.

3. Ilpm  omiHOBaHHI  €(EKTHBHOCTI
pPO3pOOJICHOT TpOorpamMH  BHSIBWIOCH, IO Y

MAIliEHTIB TPH TOPIBHSAHHI THUIIB peakili Ha

Jlirepatypa

1. ApoHoB AM., Jlynanos B.IL
@OyHKIMOHANbHBIE TIPOOBI B Kapauojoruu. M.:
ME Tnpecc-ungopm, 2002. 296 c.

2. bybnosa M.I., AponoB M.
Knuanueckue 3¢hdekTsl roqudHoi nporpaMmmsl
KapuopeaduanTanuu c MIPUMEHEHUEM
(¢u3NYeCKUX  TPEHUPOBOK TIOCIE  OCTPOTO
uH(papkTa MHOKapAa y OOJNBHBIX TpYJO-
CIOCOOHOTO BO3pacTa C pa3HbIM peaduiIn-
TallMOHHBIM NTOTeHIHaaoM. KapanoBackyspHast
tepanus u npogpunakruka, 2019. NeS. C. 27-37.

3. byonosa M.I'. Knunuueckoe 16-netHee
HaOmo/ieHne 3a OOJNbHBIMHU, IEPEHECIINMU
OCTphIil HHGAPKT MUOKapaa: (PEHOMEH BBICOKOMH
MPUBEP)KEHHOCTH K (PU3NUECKOM peaduiauTarum.
Bectauk BoccTaHOBUTENBHOM MenuuuHbl. 2016.
Ne 4. C. 12-19.

4. BO3. Bcemupnslii aTiac o
npoduIakTuke U KOHTPOJIO  CEpAECYHO-
cocynucteix 3a0oneBanmii. JKenesa; 2010. 108
c.

5. Tanaeuu A.C., baneesa JI.B., I'aneeBa
3.M., T'anumzsHoBa JI.A. BasocnacTuueckas
CTEHOKAapAMs — Ba30CHACTHUECKU HWHOAPKT
MuoOKapaa. Poccuiickuii  KapIUOJOTHYECKUN
xypHai. 2020;25(2):98-99

7030BaHi (Di3UUHI HABAaHTAXKEHHS 32 YacTOTOIO
CEepIEBUX CKOPOYEHb Ta BEIUYMHOIO apTepiiib-
HOTO THCKY BHWSBICHO IX JIOCTOBIpHE IOKpa-
meHHs.  [lomimmiack  HEpBOBA  PETYJIAIIIS
CEepLIEBO-CYIMHHOI ~ CHCTEMH 32  JIaHUMH
opTocTaTMyHOi Tpobu. BiaOymucs mo3UTUBHI
3MiHHM 3aTJIbHOTO CTaHy, 3HUKJIM 3a1laMOPOYCHHS
Ta CIa0KICTh.

4. OrtpumaHi pe3yJbTaTd MOXHA PEKO-
MEHJIYBaTH JI0 3acTOCyBaHHS (axiBISIMA 3

JTKyBaJbHOI ~ (I3KYJIBTYpM Ta  Macaxy y
CHCIIATI30BaHUX  KapJioJioriyHuX  peabinita-
MIMHUX ~ TIEHTpaX, BUIUICHHSX pealOumiTarii

CTaI[lOHapiB, a TaKOX Vy KapAiOJNIOTIYHUX Ta
1H(QAPKTHUX BIAIUICHHSX JIIKYBaJIbHUX YCTAHOB.

Y nogajabmioMy JIOUUIBHO TPOBEIACHHS
JOCIDKEHb JUIST  pO3pPOOKH KOMIT FOTEPHUX
nporpam 3 periiaMeHTyBaHHsI BETMUMHU (DI3UIHIX
HaBaHTKEHb XBOPHX Ticis iH(ApKTy miokapma
Ha CAaHATOPHOMY Ta TOMIKIIHIYHOMY €Tamax
peadimiTarii 3 ypaxyBaHHSM X CITaJKOEMHOCTI 31
CTaI[lOHAPHUM E€TaIloOM.
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AHoTamii
CrarTsi npUCBsYEHA BHPILICHHIO 3aBIaHHS OOIPYHTYBaHHS HEOOXIIHOCTI YJIOCKOHAJIEHHS CHUCTEMH MEIMYHOI
peaOumitamii  BiiCPKOBOCTYXOOBIIB — YydYacHHKiB OoioBux mii. B pesympraTi Oe3mocepenHpoi — ydacti

BificekoBoCcTy)kO00BIiB 3C VYkpaiHm B omepamii 00’€¢MHAHWX CWI BOHH HAOyBalOTh (I3UYHUX, ICHXOJIOTIYHHX
VIIKOKEHb, SKi MOTPeOyIOTh KOMIDIEKCHOI peabimitamii. B VkpaiHi BnpoBamkeHO cucTeMy MeAW4HO! pealimirtaril
BilickkoBOCITYX00BIiB 3C YKpaiHu — y4acHUKIB OOHOBHX Iiif Ha MicieBoMY piBHI. OcoOUCTHI IPAKTUIHUN JOCBIJ Ta
MIPOBE/ICH] JOCIHIKEHHS CBiIYaTh MPO HEOOXiAHICTh PO3BUTKY IPOTpaMHU KOMIUIEKCHOI peaOimiTamii Ha Jep:KaBHOMY
piBHi. HeoOXimHiCTh 3yMOBJIEHa SIK pe3yJbTaToM OOHOBHUX TpaBM BiHCHKOBOCIYKOOBILIB, SKI IMPHU3BOISATH [0
iHBaJTiIHOCTI (i3nuHOI Tak 1 mocrrpaBMarnyHoro curapomy (IITC) — iHBamigHOCTI MCHUXOJOTIYHOI. Y JOCKOHAJICHHS
mporpamu peadiiTaiii Ha MiCIIEBOMY PiBHI YHEMOJKJIUBIIIOE OXOIUICHHS BCHOTO CIEKTPY MHTaHb, MO0 MiJATOTOBKU
BIJIMIOBITHUX CIICI[IAJIICTIB, OpraHi3allii Creliali30BaHUX IICHTPIB HA HaJeKHOMY piBHI. Ha ChOromHinHiA JeHb
pealiniTaniiiHi EHTPU HA/IAIK COLIaTbHO-TICUXOJIOTIuHY JornoMory 6inbm Hixk 10 000 BificbKOBOCITYKOOBIB, sIKi Oyin
nemoOimizoBani micns ydyacti B ATO, ta Oinpm Hixk 10 000 unenam poauH BilickkoBociyxOoBHiB 30poiiHux Cui
VYkpaian. CaHaTOpHO-KypOpTHE JiKyBaHHS oTpuManu moHany 5 000 BificekoBocmysx0o0BIiB. [Ipoiinum coriansHO-
MICUXOJIOTIUHy anmanTamito (mepeHaBuaHHs) Ommspko 10 000 BerepaniB. [lpum mbOMYy MOKa3HUKH peaOimiTarmii
BiICPKOBOCITY>KOOBIIIB, SIKi IIPOXOJATE BIHCHKOBY CIyk0y 3a KOHTpakToM B 30poitHnx Cminax YKpaiHu, 3aUIIAIOTHCS
He3aI0BUTHHUMH (3a JaHuME [lepkaBHOI ciryk0n YKpaiHu y clipaBax BeTepaHiB BiitHH Ta ydacHHUKIB ATO).
Knrouosi cnoea: peabinitanis, yaacHUK 00HOBHX Iiif, oreparii 00’ €JHAHUX CHII, IIOpaHeHHs, 00ifoBa TpaBMa.

CraTbs MOCBSIIEHA PELICHUIO 3a7a9i 000CHOBaHHS HEOOXOANMOCTH COBEPIIEHCTBOBAHUS CHCTEMBI METUIIIHCKOI
peadmInTanuy BOEHHOCTY)KAllIUX — YYaCTHHUKOB OOEBBIX JeicTBuil. B pesynpraTe HENMOCPENCTBEHHOIO Y4acTHs
BoeHHocnyxamux BC YkpauHbl B onepanny oObeIUHEHHBIX CHJI OHU HPUOOpETatoT (hU3NUecKHe, ICUXOJOTHYeCKUe
MOBPEXJCHUS, KOTOphIe HYXXAAIOTCS B KOMIUIEKCHOHN peaOmnurtanuu. B YkpawmHe BHeIpeHa cHUCTeMa MEIUIIMHCKOI
peabmintanuu BoeHHocHyxanmx BC YkpauHBl — y4yaCcTHHKOB OOEBBIX MEHCTBHI HA MECTHOM YpoBHE. JIMUHBIN
HpaKTI/I‘IeCKI/Iﬁ OIIBIT W MNPOBCACHHBLIE HCCICAOBAHUA CBHUIACTCILCTBYIOT O HCO6XOI[I/IMOCTI/I pa3BUTHA TMPOTPAMMBbI
KOMIUIEKCHOH peaOMIMTaIliK Ha TOCy1apCTBEeHHOM ypoBHe. HeoOxoanmocTs 00ycioBiieHa KaK pe3yabTaToM 0OeBBIMU
TpPaBM BOCHHOCIY’KAaIllMX, KOTOPbIE NPUBOAAT K MHBAIMIAHOCTH (PU3NYECKON TaK M IOCTTPABMATHYECKHM CHHAPOMaM
(IITC) — mHBammaHOCTH mHcHXosorndeckoil. CoBEepIICHCTBOBAHWE INPOTPaMMBl PEaOMINTALMK Ha MECTHOM YpPOBHE
HCKJIIOYAeT OXBaT BCEro CIIEKTPa BOMPOCOB IO MOATOTOBKE COOTBETCTBYIOMIMX CIICIMAIMCTOB, OPTaHH3ALUH
CHeLUaIM3UPOBaHHBIX [IEHTPOB Ha JOJDKHOM ypoBHe. Ha ceropnsimHuii 1eHb peaOMIIMTAIlMOHHBIE LEHTPHI OKa3allH
COIMANTLHO-TICUXOJIOTHIECKYI0 TomonIs Oonee yeM 10 000 BoeHHOCTyX aIUX, KOTOpPhIe OBUIH JIEMOOWMIN30BaHHBIC
mocie ydactusi B ATO, m Gomee wem 10 000 uwireHoB cemeif BOoeHHOCTyXamux BoopyxeHHbIX Cui YKpawWHBL
CaHaTopHO-KypopTHOE JeueHue monyuauian Oonee S000 BoeHHOCHyx)ammx. [Iponum conuanbHO-IICUXOIOTHIECKYIO
amanranuio (mepeoOydenue) okoio 10 000 BerepanoB. Ilpu 3TOM ToOKazaTenu peadMIUTAIIMH BOCHHOCITYKAIIUX,
MIPOXOJISAIINX BOEHHYIO CIIYXOy 10 KOHTpakTy B BoopyxkeHHbIXx Criax YKpanHbI, OCTAIOTCS HEYIOBICTBOPUTEIHLHBIMU
(o manHBIM ["OCyIapCTBEHHON CITy>KOBI YKpanHBI 110 J1elaM BeTepaHOB BOMHEI U ydacTHUKOB ATO).

Kniouegvie cnosa: peabuimranys, y4acTHUK OO€BBIX AEHCTBUIL, ONepalii 0ObeJUHEHHBIX CHJI, paHeHHe, OoeBast
TpaBMa.

The article is devoted to solving the problem of substantiating the need to improve the system of medical
rehabilitation of servicemen — participants in hostilities. As a result of the direct participation of servicemen of the
Armed Forces of Ukraine in the joint forces operation, they acquire physical and psychological injuries that require
comprehensive rehabilitation. Ukraine has introduced a system of medical rehabilitation of servicemen of the Armed
Forces of Ukraine — participants in hostilities at the local level. Personal practical experience and research indicate the
need to develop a comprehensive rehabilitation program at the state level. The need is due to the result of combat
injuries of servicemen, which lead to physical disability and post-traumatic stress disorder (PTSD) — psychological
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disability. Improving the rehabilitation program at the local level makes it impossible to cover the full range of issues
related to the training of relevant specialists, the organization of specialized centers at the appropriate level. To date,
rehabilitation centers have provided social and psychological assistance to more than 10,000 servicemen who were
demobilized after participating in the anti-terrorist operation, and more than 10,000 members of the families of
servicemen of the Armed Forces of Ukraine. More than 5,000 servicemen received sanatorium treatment. About 10,000
veterans underwent socio-psychological adaptation (retraining). At the same time, the indicators of rehabilitation of
servicemen serving under contract in the Armed Forces of Ukraine remain unsatisfactory (according to the State Service

of Ukraine for War Veterans and ATO Participants).

Key words: rehabilitation, participant in hostilities, joint force operations, injury, combat trauma.

Beryn. Bin mouatky THMYacoBOi OKymarii
Pociiicekoro depepartiero Teputopii J[onerpkol
ta Jlyrancekoi obmacteii Ta  ABTOHOMHOI
PecniyGuiku Kpum, yuacTb B aHTUTEpOPUCTUYHIN
omeparnii (ATO) Ta omepamii 00’€THAHUX CHII
(O0C) B3sum Oinst 400 Tucsy ykpainuis. B
pe3ynbTari 0OHOBOI IisUTBHOCTI BIMCBK, OLIbIIe
50% Bil{CEKOBOCITY>KOOBIIIB, noTpedyIOTh
KOMITICKCHOT Meau4Hol peaOuritamii. Tomy €
HEOOXINHICTh PO3BUTKY Ta yJOCKOHAJIECHHS
HaMpsIMKY KOMIUIEKCHOI MEIWYHOI peabimitartii
BIHCBKOBOCITYKOOBIIIB — YYaCHUKIB OOMOBHX JIiH,
KUIbKICTh SIKMX TOCTIHHO 30umblnyeThes [2, 12].
Ha oxamp cucrema MemuuHOi —peaGimiTarii
y4acHUKIB OOMOBUX MAili He HaOyla KOMILIEKC-
HOTO Xapakrepy. IcHyto4a cucrema OymyeTbest Ha
BOJIOHTEPChKIH pPOOOTI rpoMajsH YkpaiHu, Oe3
BpaxyBaHHA  HEOOXITTHOCTI  3ampoBa/KEHHS
HAyKOBO-OOTPYHTOBAHOTO  KOMILJIEKCHOTO  ijI-
xomny. Kpim mporo, B opranizamii Meau4HOi,
MICUXOJOTIYHOI  Ta  comianbHOi  peabimiTariii
BIACYTHI eauHi miaxonu. [Ipo  BaKIUBICTH
BUpIIIEHHS 1€l MNpoOJeMU CBIAUUTH TaKOXK
HEOOX1/IHICTh BUKOHAHHS NPUIHITUX Y JAepKaBl
3akony Ykpainu «IIpo comianbHui 1 MpaBoOBUI
3aXUCT BINCHKOBOCTYKOOBLIIB Ta WIEHIB iX
ciMei» Ta HHU3KH IHIIUX HOPMATHBHO-TIPABOBHX
aKTIB MIOJ0 MEIUYHOI peaduTiTarii y4JacHUKIB
6oiioBux aiil. Takum 4rHOM, 11€ rocTpa noTpeda y
MIABHUINEHH] SKOCTI KHUTTS, MEAMYHOTO 00CTyTO-
BYBaHHS, COIUAJIbHOTO 3aXHUCTy MEIUYHOI Ta
TICUXOJIOTIYHOT JIONIOMOTH BICHKOBOCITYKOOBITSIM
[5, 8].

Mera pociigxennsi. OOrpyHTyBaTH HeEo-
OXIIHICTh MEIMYHOI Ta COIiaibHOi pealimiTarii
BICHKOBOCTYKOOBLIIB — YYaCHUKIB OOMOBHX JIiit
B E€IUHIA cHCTEeMiI Jep)KaBHOI  Iporpamu
peabimiTamii BilICbKOBOCTY>KOOBIIIB, YYaCHHKIB
60ii0BHX [Iii, 1110 Ge3mocepeHbO Opaan yyacTh B
orepariii 00’ €JHAaHUX CHIL.

PesyabTaTtn  gocaimkeHHsl. 30epexeHHS
XKHUTTS 1 30pOB’S  BIMCHKOBOCIY>KOOBIIIB, IO
OesmocepelHbO OepyTh y4acTb y BIHCHKOBHX

KOH(JIIKTaX € TEepIIOYEeProBHM  3aBJAHHAM
KepiBHHUITBA KpaiHu. HeoOXiaHO po3BUBaTH HOBI
MIXOAM MEIUYHOI Ta COMIAIBHOI peabimitarmii
NOpaHEeHUX Ha pi3HUX eranax. OpHak, Ha
CHOTOJIHIIIHIN JeHb BIJICYTHS €IWHA TIporpama
KOMIUIEKCHOI peaOumitariii. 3a JaHUMH JiTepa-
TypH [3-7] BCTaHOBIIEHO, 1110 YYaCHUKH 30pOHUX
KOH(ITIKTIB MOTPEOYIOTh peadiiTarlii, mpuHaiMH1
OLIBIIICTh 13 HUX. PealimiTallis moeqHye B co0i He
TUTBKK (hi3UYHI, ajie ¥ TICKXOJIOTIYHI CKJIaIHUKH,
HACHIJKK SKUX HETaTHMBHO BIUIMBAIOTH Ha
comianpHy amanTamiro. CymyTHI po3iaay IMCUXid-
HOI afanTauii BUMararTh JOJATKOBUX 3yCHJIb 3
00Ky (haxiBIliB, OIIIHKH MIFOUYMX 1 ONTHMI3aIlii
MOJANBIINX  peaOlmiTaliiHuX  3aXOMdiB, IO
3aCTOCOBYIOThCS Y nopaneHux [3, 8]. Ha xansb, y
BITUM3HSHIN JiTEpaTypi NPaKTUYHO BIICYTHI JaH1
00  MpoOJIieMH  BITHOBJICHHS  3/10POB’sI
BilICBKOBOCITY>KOOBIIiB, yYaCHHUKIB OOMOBHX IiH.
3a yac mpoeaeHHs ATO ta OOC OutbIn HIX
6000 BiNCbKOBOCITYKOOBIIIB OTpUMaIU MOpa-
HeHHs. [lepeBakHa OUIBINICTH 3 HHUX, KpiM
MeJIMYHOI, MOoTpedye 1 IMCHXOJIOriyHOI peadini-
Tarlii. 3a JaHUMH Cy4aCHUX JIOCIIIKEHb, IICUXO0-
eMOLIIfHI po3naau OyiM J1arHOCTOBaHI B YCiX
yuacHukiB OOC, siki iepedyBaiy Ha CaHATOPHO-
KypopTHOMYy JikyBaHHI [l1]. 3Bakaroun Ha
MDKHApPOJHI CTaTUCTHYHI JaHi TPO PO3BUTOK
TSDKKUX TICUXOEMOILIIHHUX pO37MajiB y OyBIIMX
YYacHUKIB ~ OOMOBMX [, Tak  3BaHOIO
araHcpbKOro CHHApPOMY, B TOMY 4YHCHi, SKi
NpPU3BOAATH HE TUIBKA IO COMIAIBHOI Je3-

amanramii, ajme ¥ 0 CYIWIiB, NHUTaHHA
BITHOBITIOBAJILHOI'O MEIUKO-TICUXOJIOTTYHOTO
CaHATOPHO-KypOPTHOTO  JIKYBaHHS CTa€ Ha

mepie Micre i Ii€i kareropii mamieHTiB [1].
[cuxomnoriyny peabimiTaliifo HEOOXiJHO PO3MO-
YUHATH 3 MOMEHTY 3BEpHEHHsSI BiCHKOBO-
CIyXOOBIII 1 NPOJOBXKYBATH 1O  TOBHOI
HOpMauTizamii  TCUXO0-(Pi310JI0TIYHOTO  CTaHy.
Menuko-comiaiibHa  peabimiTanisi — yY4aCHUKIB
JIOKAJTbHUX KOH(IIIKTIB MOBMHHA OyIayBaTHCS Ha
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MIPUHIIAIAX €HOCTI JIKYBaHHA 1 peaOumiTamii sk
enuHui rporiec. OCHOBHI HANPSIMKYU peadiiTartii:
1. Menuuna peaGimitamis. 3alexHO Bif
CTaHy 3/I0pOB’Sl 1LIe MOXe OyTH aMOyJIaTOpHUM,
CTalliOHAPHUHA abo CaHATOPHUI erarl,
1HIMBITyabHA a00 TPYIIOBA MCUXOTEPANICBTUYHA
poboTa 3 BeTepaHaMH 3 METOIO KOPEKIIii CTaHy.

2. Ilpodeciitna peabimitamis (HaBYaHHS Ta
nepeHaByaHHs). Brirovyae mpuiioMm Ha MiTbrOBHX
yMOBax JI0 HaBUAIBLHHX 3aKJaJiB BETEpaHIB
00ii0BUX i, CTBOpEHHS MNpPOoQOpieHTALIHHNIX
KOHCYJIbTaTUBHUX IICHTPIB, OaHKy BaKaHCIH.
IHBastiin BifiCbKOBOI CITy>KOM — 11€ B OCHOBHOMY
MOJIOI JIFOOM, SIKI Ha CBOIO NEHCII0 HE B 3MO3i
yIpuMyBati  CiM’'0.  BuHHMKae — mowyTTs
HEMOBHOIIIHHOCTI, a poOJib «HAaXJIIOHWKa» He
CTIpUsiE€ COLiaTbHIN aslanTarii BeTepaHa.

3. Jlomomora ciM’iM BETEpaHiB TOMY, IO
¢dakrop ciMelHOro ONaromoay4usi CHPHUYHHSE
MO3UTHBHUI BIUIMB Ha TMpolec peabutiTamii B
oMy, ¥YBara TpOMaJChKHX OpraHizaiiii B
Nepio] afanTailii 10 MUPHOTO JKUTTS, IOTIOMOTa B
camopearizamii. JKUTT€BUI JTOCBII JIFOIUHH, SKa
MOBEpHYJacs 3 BIHHH, PI3KO BiAPI3HIETHCS Bif
JOCBIMy Joniel, siki He BoroBamu. Croranw,
CMiJIbHE MUHYJE, HEBIIOME PITHUM 1 3HAHOMUM,
30JIMKy€ YYaCHUKIB BIMHHM Ta BUKJIMKAE MOYYTTS
€THaHHSI.

4. 3amyyeHHS UEpKBH. XPUCTUSHCBKI
MoOHacTUpi Opanu Ha cebe TypOOTy Ipo OpraHi-
3aI[if0 MEJJMYHOI JIOTIOMOTH BCIM HYXJICHHUM IIIE
B Ti YacH, KOJH 110 (YHKIIIFO HE MOTJIa B3STH Ha
cebe neprkana.

[IpoGnema apanTaiii BeTepaHIB CY4YacCHUX
BIMH 10O MUPHOT'O JKUTTS HE MOke OyTH BHpillIeHa
TUIBKM 3a paxyHOK BHUKOPUCTAHHS OpraHiB 1
YCTaHOB CHCTEMH OXOpOHHU 370poB’si. HeoOximHa
MOeTarHa aanTamis 10 MHPHOTO JKHTTS, SKa
MOBMHHA PO3MOYAaTHCS Ha apMiHCHKOMY piBHI,
IIPOAOBKEHA JKYBaJIbHO-TIPO(IIAKTUIHUMHU
yCTaHOBaMM TIpH B3aeMOJil 3 BiHCHKKOMAaTamu,
NCUXIAaTPUYHOI Ta  COLIAJIBHOI  CITy>KOamu,
IPOMAJICBKUMH BETEPAaHCHKUMHU OpTaHi3allisIMH.
PeaOuniTamiiini 3aX011 MOBUHHI OyTH HarpaBlieHi
HE JMIIe HAa YCYHEHHS UM IIOKpAIeHHS
(b13UYHOTO CTaHy MOPAaHEHOro, a M Ha YCYHEHHS
NICUXOJIOTIYHUX ~ MpobjaeM g TOoro, 100
JIONIOMOI'TH Talli€EHTaM PEIHTErpyBaTHCh y CIM’'I0
Ta CyCIUILCTBO B IIUTOMY [2].

[lo3uTuBHUX pe3ynbTaTiB AOCIININ LIEHTPU
peabimiTamii Ha 0a3i CTaliOHAPHUX BIUILJICHB,
MAHCIOHATIB, CAHATOPIiB, MOMIKIIHIK, MEIUYHUX
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HABUAIGHUX 3aKiafiB. Taki IEHTPU TO3UTHBHO
3apeKOMEHAyBaIM ce0e y CBITI  3aBISKH
HasSBHOCTI MpamiBHUKIB  ((axiBLiB) Pi3HOTO
npoduIo, M0 CHPHUSIIO CTBOPEHHIO YMOB JIst
HaJIaHHS KOMIUIEKCHOT JOTIOMOTH.

Brnepme B HampsMKy — KOMIUIEKCHOT
peabiniTariii, OCHOBAaHOI Ha CIIOCTEPEKEHHI 3a
y4acHHKaMH BOEHHUX il y B’etnami (1964-1973
pp.), omyOIiKoBaHi poOOTH B JPYTii MOJOBUHI
XX cromitrsa y CIIA. Bynu crtBopeni y 1979 p.
LEHTPU HiATPUMKA JUISt MPOBE/ICHHS
aJanTaliifHoro  KOHCYJIbTYBaHHA  YYaCHHUKIB
00ifOBHX Mii 3 METOI COLIATBHOI amanTarii
BETEepaHiB 0 MUPHOTO XUTTS. [lepmmii neHtp
Oyino crBopero 1 »xoBtHs 1979 p. 1 mo 1990
icuyBasio 197 Ttakux ueHTpiB 3 (PiHAHCOBOIO
MiATPUMKOIO 3 OOKY JiepiKaBH. 3a CTaTUCTUKOIO,
BIIPOZIOBXK 12 pokiB 1ieHTpH Binsigamu 800 Tucsy
BeTepaHiB Ta 0Ju3bKo 300 THCSY WICHIB 1X ciMei
[2].

Tak B OararbOoX KpaiHax, SKI CTamu
y4yacHUKaMH  30pOMHMX  KOH(IIKTIB,  PO3-
POOJIAIOTECSA Ta BTUTIOIOTBCS B JKHTTSI TIPOTPaMHU
peabiniTanii yyacHUKiB 6oioBux miid. CorianbHa
MOJIITUKA TaKol poOOTH Oa3zyeTbcs Ha TPUBAIUX
PEryJIsipHUX JOCITJKEHHSIX. JlepkaBHa
(iHaHCOBa Ta 1H(OpMaIliiiHa MATPUMKA BlAIrpae
BUPIIIAIBHY POJb Y PO3BUTKY BCEOIYHOI CHCTEMHU
peabumiTaii BIHCHKOBOCITYXOOBIIIB  YYaCHHUKIB
00IOBUX J1ii Ta YJIEHIB iX CIMEH.

Heo06x11H0 3BepHYTH yBary Ha KOMILJIEKCHUI
xapakTep (pi3U4HOI, ICUXOJIOTIYHOI Ta COLiaTbHOT
peaOumitarii. Tak, Hanpukiaam, A pealumiTarii
YYaCHHMKIB 30pOMHOrO KOH(IIKTY MIX CHIAMH
nentpanbHoro ypsay C’eppa-Jlione Himernpke
ToBapucTBO TexHiuHOi cmiBopami (GTZ) vy
cmiBpoOiTHULTBI 3 ypagom  C’eppa-Jlione
pPO3pOOMIIO  CHEMIaTbHUM  MPOEKT  3araibHOI0
BapTiCTIO 5 MiH. €Bpo. [laHuii mpoekT mnepen-
O0ayaB TpuBally THporpamy mnepeBatidikarii,
HaOyTTs MpodeciitHOl OCBITH 3 METOIO IHTerparlii
y CyCHuIbCTBO. 3a pesyibratamu podotu 80%
y4JacHHUKIB OOMOBHX Jili MPOMIIUTM HaBYaHHA Ta
IHTErpyBAIUCh y CYCHUIBCTBO.

Jns  mpukiamy, KepiBHMLUTBO  [3paimo
CTBOPIJIO BiIUT peabumiTamii mpu MiHICTepCTBI
000pOHM IS Y4acTi Ta CIiBOpalli y MXKHApPOAHIH
MEpPEeXKi 3aKIaJiB TOTIOMOTH YYacHUKaM O0HOBHX
mii Ta wreHaMm 1x ciMmerr Beit Halochem.
VYyacHuku OOMOBUX i, 1HBATIAM MAOTh 3MOTY
npoxXoauTh  (izioTepameBTUYHI,  TiApOTEpa-
MEBTUYHI, pealimiTaIliitHi Mporeaypu.
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B mHamnii kpaiHi Ha CBOTOJAHINIHINA JEHBb
3MIACHEHI JMIIE TepII KpPOKH IO IiArOTOBKH
BiAMOBIMHUX  1meHTpiB. [lporec  peabimitartii
nepeadavyae B3aEMOJIII0 eproTeparneBTa 3 IHITUMH
crieriayicraMy  peabuTiTalliifHOrO BiJUTIJICHHS B
po3po0I1i  peadimiTaIliifiHOT TTporpaMu 3 METOHO
BIJIHOBJIEHHS THMYacoOBO BTpaYeHHUX (PyHKIIii
mamieHTa abo 3 METOK ajarraiii IarieHra 10
HOBUX YMOB HWTTS Ta/ab0 mpari B pe3yJbTaTi
MOBHICTIO  BTpadeHUX  (yHKIiA.  3ycumis
CIEIaiCTIB  peadunTalifHoro  BiIIUICHHS
(mikaps  JIOK, izioTepaneBra, IICHXOJIOTa,
COIIIbHOrO  Meniarora, JIOrOmeaa,  eproTe-
pareBTa) CIpsSMOBaHI Ha MaKCHUMaJbHE BiTHOB-
JICHHSI 3J]aTHOCTI MAIlieHTa JI0 caMo O0OCIyro-
BYBaHHS, TPYJIOBOI MisTBHOCTI, CIUIKYyBaHHS,

BIIMOYHHKY.
B 3C Vkpainu B jnaHuii yac € Tpu eTanu
MenuuHOi  peaOumitarmii:  rocmiTadbHUN  —

BIICbKOBO-MEIMYHI IIEHTPH, BIHCHKOBI TOCIITAII;
amMOyJIaTOPHO-TTONII KT HITHAN —  BIICBHKOBI
MOJIKTIHIKK  (TTOJIIKJIIHIYHI ~ BIJUIJICHHS TOCTI-
TaiB) 1 MEOWYHI IyHKTH YacTWH, CAHATOPHO-
KypOPTHHUI — cIieliai3oBaHi BiliCbKOBI caHaTOpii
onHOIIPOo(UIbHI ab0 crerianizoBaHl BiUIIJICHHS
GaraTonpodiIbHUX CaHATOPIiB.

Ha CHOTOJTHIIITHIN JIEHb MUTaHHIO
peabiniTarii y4acHUKIB OOMOBUX JIiil BiIBOJUTHCS
ocobommBe wicre. lle 3anexuth Bl TOTO, MIO
3MI0POB’sI CYCILUTBCTBA M€ JIEPKaBHY 3HAUUMICTb.
[IpaBwibHE TUIaHYBaHHS Ta poOOTa CHUCTEMH
peabumiTanii HOB’A3aHI 3 BHUPIIIEHHAM IHTaHb
KOMILJIEKCHOI peadutiTariii BIliCbKOBOCTYKOOBLIIB.
Tomy cyuacHMi KOMIUIEKCHHH WiAXix 10
peabumiTaii  BIMICBKOBOCITY>KOOBIIB  [TOBUHEH
TpUMaTHUCS SIK Ha  HAyKOBO-OOIPYHTOBaHiit
KOHIICTIii, TaKk 1 Ha JCpXKaBHIM IITPUMII.
PesynbraTii mpoBeneHOTO AOCHTIHKEHHS CBIIYaTh
Ipo Te, M0 YYaCHUKH OOMOBHX il BITHOCSTHCS
70 0COOJIMBOTO KOHTHHIEHTY TMAI€HTIB, SIKi
BUMAraroTh IHAMBIAYaJIbHOI CHCTEMH  JIKY-
BaJlbHO-pealumiTaliiHuX 3axoaiB. ToMy peaOi-
JiTamisi BiICBKOBOCIY)KOOBIIIB Ma€ 3arajbHO-
JiepyKaBHE 3HAYCHHS 1 € BAXIIMBOIO CKJIAIOBOIO
e(pEeKTUBHOCTI CHUCTEMH OXOPOHU  3JIOPOB’S.
VYcnimHe BIAHOBICHHS TOpPaHEHOro Ol Ha
80% 3anexuth came BiJl €(PEKTHBHOCTI IHOTO
TIPOIIECY.

Juckycisi: JlocBin mpoBeneHHs pealinita-
MIAHUX 3aXO0[iB KpaiHamH, 10 Opain y4acTh y
30pOMHMX KOH(IIKTaX TOBOPHUTH MPO HE 00Xi-
HICTh HQ/IaHHS SIK TICUXOJIOTTYHOI, TaK 1 (Gi3uaHOl

JOTIOMOTH yYacHUKaM OOHOBMX i Ha piBHI
oprasiB JiepaBHoi Brnaau. Criji 3a3Ha4UTH, 110 B
apmii CHIA BopoBamkeHa mporpama IICHX-
OJIOTIYHOTO Ta  (PI3UYHOTO  CYIPOBOKCHHS
BICHKOBOCITYK00BIIiB. CTBOPEHHS B MipO3aiIax
atMocdepu, ¢ BiHCHKOBOCITY)KOOBEIb MOXKE
3BEpHYTHCS 32 JIOTIOMOTOI0, HEe TYpOYIOUUCh PO
HEraTUBHE BiHOIIEHHS 3 OOKY CITiBCITY>KOOBIIIB
Ta HadampHUKIB [10]. B pamkax peanizarmii
nporpamM  peabimitaiii MIpOBOIWIOCH OIHIO-
BaHHS €()EeKTHBHOCTI  3aXOMiB 32 JOINOMOTIOO
HAayKOBHX  JIOCHIDKEHb Ta  3J1HCHIOBAJIOCH
JOCTITHUIIBKOIO  TPYNHOI0. 3a  pe3ysibTaTaMu
MIPOBEJICHHS TaKUX JOCTIIKEHb (HOPMYBAIUCH
CIIeIiaNbHi 3BITH TPO BIPOBALKEHHS IPOTPAM.
OCHOBHI BHCHOBKM  BKa3ylOTb Ha Te, IO
BIHCHKOBOCITYKOOBIII 3aTy4eHi JIO TPOBEACHHS
MPOrpaMu  CYHPOBO/KEHHS BOJOAUTM  OLIBII
BHCOKMM piBHEM IICHXOJIOTIYHOI CTIHKOCTI Ta
(diznu”oro 310poB’s. Kpim Toro, B migposainax,
BKJIFOUCHHUX B IIporpamy, Oyio BusiBieHo Ha 60%
MEHIIIE BUIIAJIKIB AJIKOTOJIBHOI 1 HApKOTUYHOL
3anmexHocTi Ta Ha 13% MeHme BUMAJKIB
TPUBOKHHUX PO3JIadiB, Aerpeciii [12].

BucnoBku. TakuM ynHOM, JUIs IT1BHUILEHHS
SIKOCTI JKUTTS, TIPOBENICHHS aJanTarlii, MeauaHol
Ta ICUXOJOINYHOI  peadunTauii  y4acHHKIB
00ioBUX Mii, MOBHHHI OyTH BIPOBAKEHI 3aX0H
HampaBJIeHI HE JIMIIE Ha YCYHEHHS UM
MOKpaIlleHHs! (PI3MYHOTO CTaHy MOPAaHEHOro, a i
Ha YCYHEHHSI NICUXOJIOTTYHHX MPOOJIeM /sl TOro,
100 JIONOMOITH MAalll€HTaM PEeIHTEerpyBaTUCh Y
CIM’I0 Ta CyCHUIbCTBO B LUIOMY. 3aBJaHHS
ajianTarii BeTepaHiB 10 MUPHOTO >KUTTS HE MOXKeE
OyTH BUpIIIEHE TUIbKU 32 paXyHOK BUKOPUCTaHHS
OpraHiB 1 YCTaHOB CHCTEMH OXOPOHM 3/I0POB’S.
HeoOximna moeramHa apanTaiis 10 MHPHOTO
KHUTTS, sIKa TIOBUHHA  pO3MOYATHCS  HA
apMIliCbKOMY PpiBHI, MPOJOBXEHA JIKyBaJIbHO-
MpoQUTaKTUYHUMHU YCTaHOBAaMU TP B3aEMOJIT 3
BIICBKKOMaTaMH, TCHUXIaTPUYHOI Ta COIaIbHOL
cimyx0aMu,  TPOMAJCPKUMH  BETEPAHCHKUMH
OprasizamismMu.
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JTAHAMIKA IMIOKA3HHUKIB TOHIOMETPII IOCTABH CTYJIEHTOK
Y IIPOLECI ®I3MYHOT'O BUXOBAHHA I BINITMBOM 3ACOBIB
ABTOPCBKOI TEXHOJIOI'TI

DYNAMICS OF GONIOMETRY INDICATORS OF POSTURE OF FEMALE STUDENTS
IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION UNDER
THE INFLUENCE OF THE AUTHOR'S TECHNOLOGY

Mariiiuyk B. 1.

Bonuncoekuii nayionanvruii ynisepcumem imeni Jleci Ykpainku, Yxpaina
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510448

AHoTanii

Mera JOCHIDKEHHS: OLIHWTH BIUIMB 3aCO0IB 1 METOJIB aBTOPCHKOI TEXHOJOTiT Ha TOHIOMETPUYHI TMOKa3HUKU
MOCTaBU CTYICHTOK i3 pI3HUM THIIOM TioOymoBH y Tmporeci ¢i3udHOro BHXOBaHHA. Marepian i meromu. Y
eKCIIePUMEHTI MPUHHAI0 y9acTh 121 cTymeHTku 17-18 pokiB i3 pi3HHAM THIIOM TiTOOYIOBH, 3 SKUX: Me30MOp(iB — 64,
extomopdiB — 35, erpomopdi — 22 ocobu. MeToau: TEOPETHUYHI, EMIIPUYHi, cTaTUCTHYHI. OOTPpyHTOBaHA TEXHOJIOTIS
KOpeKIii TiIOOYIOBH CTYNCHTOK 3 ypaxXyBaHHSAM TeoMeTpii Mac iXHBOTO Tina y mporeci (i3HYHOTO BHXOBaHHS
CKEpOBYEThCSI Ha JOCATHEHHS BIANOBIZHOI METH MNUIIXOM JOJAEPXKAHHS CHCTEMHOTO, HOPMAaTHBHO-ILIBOBOTO,
0COOHCTICHO-OpieHTOBaHOTO MimxoxiB. CTpyKTypa TEXHOJOTii MiCTHIAa METy, 3aBAaHHS, NPUHIWIN, MeJaroridHi
YMOBH, €Talli: OpraHi3aliiHO-BBIIHUHA, KOPEKUIHHO-NPOQIIAKTHYHUHA, MiATpUMYlounid. Pe3ynbTaTi mNpOBEASHUX
JIOCIHI/KEHb CBiAYAaTh MPO €(QEeKTUBHICTH 3alpONOHOBAHOI aBTOPCHKOI TexHouorii. Hamn mociipkeHHS PO3LIMPUIN
ySIBJICHHS NP0 (DYHKLIOHAJIILHUN CTaH ONOPHO-PYXOBOTO amapary CTYAEHTOK i3 PI3HUM THUIOM TioOynoBu. OTpumani
HaMU pe3yJbTaTH JONOBHHJIM iH(pOpMaIiliHy 0a3y MO0 TOHIOMETPUYHHX IOKAa3HUKIB MOCTaBU CTYIEHTOK 13 pI3HHM
TUTIOM TiIOOYTOBH.

Knruosi cnosa: crynentky, TinoOyaoBa, moctaBa, FrOHIOMETPUYHI MOKA3HUKH, TEXHOJIOT1S.

Lenp uccnenoBaHus: OLEHWTh BIMSHHUE CPEICTB M METOJOB aBTOPCKOW TEXHOJOTHMM HAa TOHHOMETPUYECKUE
MIOKa3aTeJM OCAHKHM CTYAEHTOK C pa3HbIM THIIOM TEJIOCJIOKEHHUS B Tpoliecce (pu3nueckoro BOoCIHTaHUSA. Marepuan u
Meronbl. B skcnepumente npuHsio ydactue 121 crynentku 17-18 et ¢ pasidyHBIM TUIIOM TEJIOCIOXKEHHS, U3
KOTOPBIX: Me30Moppsl — 64, sxToMopdsl — 35, smoMopdbl — 22. MeTompl: TEOpEeTHYECKHE, SMITUPUICCKHE,
craructuyeckre. O60CHOBaHHAs TEXHOJIOTHS KOPPEKIMH TEJIOCIOKEHHUS CTYJCHTOK C Y4€TOM I€OMETPHUH Mace MX Tena
B Impouecce (HU3MIECKOr0 BOCIUTAHHS HANPABICHHAs HAa JOCTH)KEHHE COOTBETCTBYIOIECH LENIU IyTeM COOIIOJCHHS
CHCTEMHOI'0 HOPMAaTHBHO-IIEJIEBOTO, JTUYHOCTHO-OPUEHTHPOBAHHOTO TMOAX0M0B. CTPYKTypa TEXHOJIOTHH cojepkalia
LIeJIM, 3a/1a4M, TPUHIMIIEI, MeJarorn4eckue YCIOBHUS, 3Talbl: OPraHU3allMOHHO-BBOIHBIHN, KOPPEKIIMOHHO-NPOMUIIaK-
TUYECKUH, MOIAEPKUBAIOIMNNA. Pe3ynbTaThl NPOBEACHHBIX HCCIIEAOBAHUNA CBHICTEILCTBYIOT 00 3(ddexTuBHOCTH
MIPEUIOKEHHON aBTOPCKOM TexHoJoruu. Hamm wuccnenoBaHUS pPAacHIMPIUIN IMPEICTAaBICHHS O (YHKIMOHAJIHHOM
COCTOSIHUM OTIOPHO-JBUTATENIFHOTO ammapaTa CTYIEHTOK C pa3HBIM THIIOM TeJociokeHHs. llomydeHHBIE HaMHu
Ppe3ysbTaThl JOMOJIHWIN HHYOPMALMOHHYO 0a3y OTHOCHTEIBHO TOHMOMETPUYECKUX MOKa3aTeleld OCAaHKH CTYAEHTOK C
Pa3HBIM THIIOM TENIOCIOXKEHUSI.

Knruegwie cnosa: CTyaeHTKH, TENOCIOKEHNE, OCAHKA, TOHMOMETPHUYECKUE TOKA3ATENIHN, TEXHOJIOTHS.

The objective of the study is to assess the impact of tools and methods of the author's technology on goniometric
indicators of posture of students with different body types in the process of physical education. Material and methods.
The experiment involved 121 female students aged 17-18 with different body types, of which: mesomorphs — 64,
ectomorphs — 35, endomorphs — 22 people. Methods: theoretical, empirical, statistical. A variety of different approaches
to the interpretation of the concept of a body are manifested both at the level of everyday, mass consciousness and
derived practices, and in specialized, professional activities, including - at the level of specific scientific and
philosophical knowledge. Studies of some scientists suggest that the beauty of human appearance is largely determined
by physique. According to the scientific community, a human body from a systemic standpoint should be considered as
an interconnected and interdependent set of biogeometric, biodynamic and morphofunctional components of the body.
In this case, human health from a systemic standpoint is assessed as a certain harmony of the interconnected spatial
characteristics of a body. Assessment of the state of spatial organization of the body of female students, in this study,
we carried out based on the results of the assessment of posture goniometry. The substantiated technology of correction
of a physique of students taking into account geometry of masses of their body in the course of physical training is
directed on achievement of the corresponding purpose by observance of system, normative-target, personality-oriented
approaches. The structure of technology contained the objective, tasks, principles, pedagogical conditions, stages:
organizational-introductory, correctional-preventive, supporting. The peculiarity of the proposed technology is the
correctional and preventive direction which is reflected in the developed class-studio "Grace", which includes: "Studio
of prevention of postural disorders", "Studio of statodynamic stability" and "Corrective studio". The results of the
research indicate the effectiveness of the proposed author's technology. Our research has expanded the idea of the

© Mariituyk B. 1., 2021
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functional state of the musculoskeletal system of female students with different body types. The results obtained by us
supplemented the information base on goniometric indicators of posture of female students with different body types.
Key words: female students, physique, posture, goniometric indicators, technology.

Beryn.  30BHIHIM — 1HAWKATOPOM, IO
BiIOOpaXka€ CTaH 3JIOPOB'Sl JIFOJAWHU 1 3JaTHUM
CITy’)KUTH KUJTBKICHUM KPUTEPIEM PiBHS (BI3UIHOTO
pPO3BUTKY, Ha JIyMKy (axiBmiB 3 MopdoOio-
MexaHiku [2, 3, 7], € mpocropoBa oOpraizamis
tita. Y ¢dinocodepkoi Tpammiiii  AOCIiHKEHHS
MIPOCTOPOBOi OpraHi3aiii Tiia CKIAIoCs JOCUTh
IMIUPOKUA  JUCKYCIHHUM TIPOCTIP JTOCIiHKEHHS
nanoro (enomena [6, 10]. HaykoBuii auckypc B
[[FOMY HampsIMKY CBOIM KOpPIHHSIM cfrae B
AQHTUYHY IHTENEKTyalbHy Tpaaulliio, Oarato B
YoMy BHM3HAuUWJIa BEKTOP JOCHIKEHHS Tisa
JFOJTMHU SIK KYJIBTYPHO O0YMOBIIEHOTO CKJIQJHOTO
1 0araTOBHMIPHOTO  SIBUINA  JIQJICKTHIHOTO
BJIACTHBOCTI, IO BifoOpakae Momycu OyTTs
JIFO/IMHYU B €IHOCT1 HOTO TLJIECHOTO, MYIIEBHOTO 1
IyxoBHOro icHyBaHHs [4]. B antumuniii ['perii
«ifiean TIIECHOCT» IOCTYNOBO E€TiMIHYBaB Bij
imeil disnmunoi crmm 1o inei kpacu. Hagite boru B
I'omepa kpacuBi HE TYyXOBHOIO CHIJIOIO, a CBOIM
tutom. Skmo ['epakn yocoOmoe cuity, TO
ATOIIOH, SIK 00KECTBO, CUMBOIII3y€ CHITy Kpacu
moackKoi  TimecHoceti [3, 5]. Y pocmimkeHHi
T€HE3UCY MOHATTS «IIPOCTOPOBA OpraHi3alis Tiia
momuan» B. Kamyba [5, 6] chnupaBcs Ha
(dbyHIaMeHTabHI Mpatl sIK JyMKHd MHUCIIUTENIB —
¢u10cO]IB CTAPOIaBHHOTO CBITY, TaK 1 CyYaCHUX
BYeHuX. Ha cydyacHOMy piBHI 3HaHb IIPOCTOPOBY
OpraHizaiiito TUla pO3yMIIOTh SIK  €JIHICTb
MoposoriyHoi Ta (QyHKIIOHAIBHOI OpraHizauii
JIFO/IMHM, 1110 BiOMBAeThCs B i1 «rabdityci» [5, 6].
IIpocTopoBa opraHizaiisi Tila XapaKTepU3yeThCs
010reoMeTpUYHUM TpodijieM MOCTaBH, (HOpMOIO
TU100y10BH, TPOIMOPILISIMUA 1 TUIIOM KOHCTUTYIIIT,
tororpadi€lo CHWJI  pI3HUX M'S30BUX  IpyTI,
BUKOPUCTOBYETHCS B SIKOCTI XapaKTEPHCTHUKH, SIK
(hi3MYHOrO PO3BUTKY 3[0pOB'A JIIOAWHMU TaK 1 B
SKOCTI TOHSTTS, IO JIO3BOJISIE TOSICHUTH, SIKMM
YUHOM JIFO/IMHA HE TUTbKHM CHpUIMae IpocTip, aje
1 peamni3ye cBiif pyxoBuil morteHmian [5, 14, 15].
O1iHKy cTaHy IPOCTOPOBOI OpraHizaiii Tijia CTy-
JICHTOK, B JIAaHOMY JIOCTII/DKEHHI, HAMHU 3/1HCHIO-
BaJoCs 3a pe3yJabTaTaMd OIlHKKA TOHIOMETPIl
MIOCTaBH.

MeTta qoc/1iIzKeHHs1: OI[IHUTH BILTUB 3ac00iB
1 METO/IIB aBTOPCHKOI TEXHOJIOT1 HAa TOHIOMETpUY-
HI TIOKQ3HUKH TIOCTaBU CTYJIEHTOK 13 PI3HUM
TUTIOM TUTOOYZIOBH y Tiporieci (hi3UYHOTO BHXO-
BaHHS.

Martepian i MeToau. Y ekcriepuMeHTI Tprii-
Hsut0 y4dacte 121 crymentku 17-18 pokiB i3
PI3HUM THIIOM TiJI00YI0BH, 3 SIKMX: ME30MOpP(DIB —

64, ekromopdiB — 35, ermomopdiB — 22 ocodu.
BukoHnanHs moctaBieHuX y poOOTi 3aBIaHb
nependayae  3alydyeHHS  KOMIUIEKCY — TaKHUX
METO/IIB, SIK: meopemuyni — JJsl BUBYEHHS U
OOTPYHTYBaHHS 3aCaJHHYMX ITOJIOXKEHb JIOCHII-
JKCHHS, OKPECJICHHS MOro MpOOJIEMHOTO IO,
cUCTeMaTH3alii JOCBiy BYCHUX 13 MpoOJieMH
KOpeKIii TUIOOyIOBH CTYICHTOK Yy IIPOIECI
(bi3UYHOr0 BUXOBAHHS, ONPAIIOBAHHS CYyYacHUX
HAYKOBHX MIJIXO/IIB JI0 PO3BUTKY i yJIOCKOHAJIEH-
HS cucTeMH (DI3SMYHOTO BUXOBAHHS;, eMMIpUUHI:
MEIAroriYHe  CIIOCTEPEKEHHS  SIK  METOJ
EMITIpUYHOTO PiBHS JAOCTIIKEHb — JUII O3HAHOM-
JICHHS 13 TIpollecOM oprasizamii  (i3u9IHOro
BUXOBaHHSA Ha Kadenapi (Ii3WYHOrO BHUXOBAHHS
KuiBCchbKOTO ~ HAIIOHAILHOTO  E€KOHOMIYHOI'O
yHiBepcuTety im. B. ['eTpMmana; anTpornomerpuyne
OOCTeKEHHSI  CTYIEHTOK 13  3aCTOCYBaHHSIM
CTaHJAPTHOrO  IHCTPYMEHTapit0  (OOCTEIKECHHS
nepea0avyaao BUKOPUCTAHHS K TOYKHU BIIIIKY ITif
9ac BUMIpIB aHTPOIIOMETPUYHUX TOUOK i3 IOCUTH
KOHKPETHOIO JIOKATI3AIlIEI0 CTOCOBHO OOpaHHUX
JUISL JOCITIPKEHHSI KICTKOBUX YTBOPEHB CKElleTa, a
JUIsl OLIBII TOYHOTO BUMIPIOBAHHS — COMATHYHOT
oci koopauHar. PosramryBaHHA Tiel WM Tiel
AHTPOTIOMETPUYHOI TOYKH BCTAHOBJIIOBAIM Ha
OCHOBI TJIBITyBaHHs, 0€300J1ICHOTO HATUCKAHHS,
a BIATaK TMOHAJBIIOrO ITO3HAYEHHS 1 JeMo-
rpagiuHUM OJIIBLIEM; THII TIIOOYA0BH CTYAEHTIB —
3a pomnomororo iHnekcy Ilinbe. [lns peectparrii
KUTbKICHUX TapaMeTpiB CTaHy MOCTAaBU CTYJEHTOK
orepyBamy UU(GPOBOIO BiEOKaMEpOro, i €l-
HAaHOIO JI0 IIEPCOHAIBLHOTO KOMIT'IOTEepa, IO
MICTUB 3aBaHTaxeHy niporpamy «Torsox. [lemgaro-
TIYHAHA €KCIIEPUMEHT — TIOCITIJIOBHO TTEPETBOPIO-
BAIBHUM; cmamucmuuni — JUia  0OpoOIeHHS
pE3yJbTaTiB JTOCHTIHDKEHHS, BH3HAYCHHS CTaTHC-
TUYHOI 3HAYYNIOCTI pe3ynbrariB. Excrnepu-
MEHTAIbHI JaHi 0OpoOMsIM i3 3aCTOCYBaHHIM
3arIbHONIPUUHATHX ~ METOMIB  MaTeMaTH4YHOI
CTaTUCTHKH Ha OCHOBI MJPaxyHKy CepeaHix
BEMUMH (X ); CEpeaHIX KBAJPATHYHUX BIIXH-
7eHb (S); MOMUIKHM penpe3eHTaTUBHOCTI (m). TTix
Yac BCTAHOBJICHHS CTATHCTUYHOI JOCTOBIPHOCTI
BIIMIHHOCTEH MK BHOIPKOBHMH TOKa3HUKAMU,
pO3MOMINT SKUX HE BIANOBIAAB HOPMAJIHHOMY
3aKOHY, ITOCITYTOBYBAIUCS HENapaMeTpUIHUMH
KpUTEPISIMH: I HE3aleKHUX BHOIpok — U-
KputepieM ManHa-BiTHI, a1 3ale)KHUX — KpH-
TepieM Binkokcona. Yci oOuUMCIIEHHS BUMaraiu
BUKOPHCTaHHS KOMIT TOTEPHHIX nporpam
STATISTICA 7, Statistica 6.0, 3anporoHOBaHNX
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dbipmamu Microsoft, Statsoft.

Pe3yabTaTi mociaimkeHHsi Ta iX 00roBo-
pennsi. OOrpyHTOBaHA TEXHOJIOTIS KOPEKIIii Ti10-
OyZI0BH CTYJICHTOK 3 ypaxyBaHHSIM T'€OMETpii Mac
iXHBOTO TiNa y mpormeci (i3MYHOrO BUXOBAHHS
CKEPOBYETBLCSI HA JOCSATHEHHS BIIOBIIHOI METH
IUISIXOM JIOJICPYKaHHSI CUCTEMHOTO, HOPMaTHBHO-
LJTBOBOTO, 0COOMCTICHO-OPIEHTOBAHOTO T AXO/IIB.
CTpyKkTypa TEXHOJIOTII MICTHJIa METy, 3aBJIaHHS,
MIPUHIIMIY, TIEJaroridyHi YMOBH, €Tald: OpraHi-
3aI[ifHO-BBIJIHUH, KOPEKLIHHO-TIPO(ITaKTHIHHIA,
nigTpuMyounid.  OcoOIMBICTIO 3aIIPOIIOHOBAHOT
TEXHOJIOTHl € KOPEKIIHHO  MpOoQiTaKTUIHINA
HAIPSIMOK SIKWI 3HAKMIIOB CBOE Bl OOpa)kKeHHS B
po3pobIeHol kinac-cTyaii «I partis», sika BKIIoYae:
«Ctynito mpoQiIaKTUKH TOPYIIEHb IOCTaBH»,
«Crynito craronmuHaMiuHoi criiikocTi» Ta «Ko-
peKLiiiHy cTyaito». Ha 0CHOBI 3MiCTy Ta CTPYKTY-
pH aBTOPCHKOI TEXHOJIOTI] BHOKPEMIICHO KpUTEpii
ii eQeKkTHBHOCTI, IO BHU3HAYAIOTH CTYIIHb ii
eeKTUBHOCTI y mporeci (i3UIHOr0 BUXOBAHHSA
CTYJICHTOK.

Po3poOiiena 1 mpencraBiieHa HaMH TEXHO-

jorisi Oyna ampoOoBaHa Yy XOHi TPOBEACHHS
MOCITIIOBHO TIEPETBOPIOBAIBHOTO EKCIICPHMEHTY,
a caMe miJg dYac il BOPOBAKEHHS Yy IMPOIEC
(i3MYHOTO BUXOBaHHS CTYIEHTOK 17-18 poKiB.

EdextuBHicTh aBTOPCBKOI ~ TEXHOJIOTI]
JOCTOBIPHO MIATBEPAMIIA PE3YJIbTATH BUBYCHHS
MOKAa3HWKIB  TPOCTOPOBOI  OpraHizamii  Tija
CTyAeHTOK (Tabi. 1).

Hamu 3adikcoBaHO CTaTUCTUYHO 3HAUYIII
3MIHM TIPOCTOPOBOi Oprasizamii Tija TUIBKH Yy
CTYIGCHTOK E€KTOMOP(HOTO THUIY TUIO0YIOBH:
KyT, YTBOPEHHMH BEpTHKALIIO 1 JIHIEIO, IO
3’eaHye ocTUcTHid BimpocTtok xpebdis Cyvp 1 [IM
royioBu (al1), y ceperHbOMy MOKpanmBes (3011b-
mmeest) (X ;S) (mo: 30,55; 1,08 © micist 30,89; 0,45
9, (p < 0,05). Y cTyneHTOK eHmoMOppHOro Ta
Me30MOpo(hHOTO THMIB TLNOOYJOBH Hamu Oyiio
BIJI3HAYECHO TMO3UTHBHY JAWHAMIKY 3MiHHM Balle
3rajiaHoro TOHIOMETPUYHOTO IMOKa3HHWKA, ajie IIi

3MIHHM HE HOCHJIM CTAaTHCTUYHO JIOCTOBIPHI 3MiHH
(p >0,05).

Tabnuys 1

TonioMeTprYHi MOKA3HUKH MOCTABM CTYAEHTOK, ° (N = 121)

CraTUCTHYHI TTOKAa3HUKHU

Tun TinoGynoBu

710 €KCTIEPUMEHTY

tp

TICHS] eKCIIEPUMEHTY

X S

X S

KyT, yTBOpeHuil BepTUKaJLIIO 1 JIIHI€IO, 110 3 €IHY€ OCTUCTUH BIJPOCTOK XPeOIs
Cvii 1 IIM rosnoBu (o)

Exromopdu (n = 35) 30,55 1,08 30,89 0,45 t=201; p<0,05
Ennomopdu (n = 22) 30,76 1,02 30,89 1,10 t=81;p>0,05
Me3zomopdu (n = 64) 30,91 0,96 30,96 0,42 t=495; p> 0,05

KyT, yTBOpeHuii TOpU30HTAILITIO 1 JTIHIETO, 110 3’ €JHY€ HAHOLIBII
J1000BOi KICTKH 1 BUCTYT HigOOpiaas (o)

BUCTYIIAI04y TOUKY

Exromopdu (n = 35) 89,44 0,57 89,58 0,21 t =220;p<0,10
Ennomopdu (n = 22) 89,47 0,55 89,62 0,19 t =94;p>0,05
Meszomopdu (n = 64) 89,59 0,83 89,61 0,11 t=620; p> 0,05

KyT, yrBOpeHuii BepTUKaLIIO 1 JTiHI€0, 1110 3’ €HY€E OCTUCTI BIIPOCTKHU XpeOIiB

CviiLy (a3)
Exromopdu (n = 35) 296 | 051 | 278 | 045 | t=234;p>0,05
Exzomopdu (0 = 22) 282 | 067 | 245 | 052 £=68; p < 0,05
Mezomopdu (n = 64) 284 | 064 | 2,55 035 | t=298;p<0,0l
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KyT, yTBOpeHHMIl TOpu30HTaLIIO 1 JiHI€0,
oo 3’€lIHy€ HAWOUIbII BHUCTYHal4y TOYKY
71000BOi KICTKM 1 BHCTYyHn miadopiaas (oo)
TaKOX CTAaTHUCTUYHO 3HAUYIll TMOKPAIIUBCS
(301TBIIMBCSA) TITBKM Y CTYJCHTOK  €KTO-
MopgHoro Tumy Tinobyaosu (I ;S) (no: 89,44;
0,57 ° micns 89,58; 0,219), (p < 0,01).

KyT, yTBOpeHuil BepTUKaLIIO 1 JiHI€I0, 110
3’eqHye OCTHCTI BimpocTtku xpedmiB Cyi 1 Ly
(03) ToKpamuBcs (3MEHIIMBCS) Y CTYIACHTOK
eHgoMopHOrO Ta Me30MOpPO(HOro  THUIIIB
Tino6ymosu ( X ;S) (mo: 2,82; 0,67 © micnsa 2,45;
0,52 9, (p < 0,05) Ta (mo: 2,84; 0,64 ° micna
245; 035 9, (p < 0,01) simnosigmo. VY
CTYZIGHTOK €KTOMOP(HOTO THUIY TiJIOOYI0BH
HaMu OyJI0 BIJI3HAYEHO IO3UTHUBHY JTHHAMIKY
3MIHM  Ballle 3raJlaHoro  TOHIOMETPUYHOTO
MOKa3HMKa, aje 1IIi 3MIHM HEe HOCHIA
CTaTMCTUYHO JOCTOBIpHi 3MiHHM (10: 2,96; 0,51 °
micns 2,78; 0,45 %) (p > 0,05).

Juckycisi. AHami3 i y3arajabHEHHS JOCHTIJI-
HUX JaHUX IO3BOJMB BUSIBUTH HEOOXIIHICTH
OOTpYHTYBaHHS B  TpaKkTHUIl  (PI3UIHOTO
BUXOBaHHS CTYJICHTOK BHKOPUCTAHHS 1HIUBI-
IyaapbHOTO 1 AUQEpeHIiioBaHOTO MMiIXOIB 10
BHOOPY  CHeIiadbHUX  3aco0iB,  METO/IIB,
nmapaMeTpiB  HaBaHTAXCHHS B  03J0POBUOMY
TPEHYBaHHI 31 CTyJIEHTKAMH 3 YpaxyBaHHSM
PI3HUX KOHCTUTYLIOHAIBHUX Tpy1 [1, 4, 8, 13].

['oHiOMeTpUYHHUN METOJ MiATBEPAUB CBOIO
00'€KTHUBHICTh, TaK SK O3BOJISIE BU3HAYUTH
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BIIXWJICHHS B CTaHI MOCTaBHW Jtoauuu [1, 5, 7,
9].

BucHoBku.  PesynpraTH = IIpOBEACHUX
JOCII/DKEHb  CBITYaTh MpO  e()EeKTHUBHICTH
3aIpOIIOHOBAHOT aBTOPCBKOI TEXHOJIOTI.

3a3HaYeHHSM [MO3UTHUBHOI JWHAMIKH CTajo
MOKpaiieHHs (30UIbIIEHAS) KyTa, YTBOPEHOTO
BEPTUKALIIO 1 JIHIEIO, MO 3 €IHYE OCTUCTHMA

BigpocTok xpebus CVy i IIM romosu (o), ( X;
S) (mo: 30,55; 1,08 ° micna 30,89; 0,45 %), (p <
0,05) y CTyZeHTOK eKTOMOpP(HOro THUILY
TiI0OY0BH; KyTa, YTBOPEHOTO TOPU30HTAILIIO 1
JHIE0, MO0 3’€IHYE HAWOUIBII BHCTYIAIOUY
TOYKY JI0OOBOI KiCTKHM 1 BUCTYH Tigbopiaas (o)
KWW TOKpamuBCs (30UTBITUBCSA) Y CTYICHTOK
ekToMopdHOro Tumy Tinodymosu (X ;S) (mo:
89,44; 0,57 © micna 89,58; 0,219, (p < 0,01);
KyTa, YTBOPEHOTO BEPTUKAUIIO 1 JIHIEIO, IO
3’emHye OCTHCTI BiapocTku xpedmiB Cyi 1 Ly
(03)  SAKWA  TIOKpamuBCs — (3MEHIIUBCA) Y
CTYJIEHTOK €HJAOMOP(HOro Ta Me30MOpPOGHOrO
Tumis Tinooymosu ( X ;S) (mo: 2,82; 0,67 © micns
2,45; 0,52 9, (p < 0,05) ta (X;S) (mo: 2,84;
0,64 9 micna 245; 035 9, (p < 0,01)
BiJIMTOBITHO.

Ilepcnexmueu  noOanbLWO20  HAYKOBO2O
nowyKy MOXIIHBI IIOAO MUTaHb, TIOB’I3aHMUX 13
PO3pOOKOI0, BIIPOBA/DKCHHSIM Ta IEPEBIPKOIO
€(EeKTUBHOCTI BUKOPHUCTaHHA MYJIbTHMeEIia
TEXHOJIOT1H y Imporpamax 0310poBUYOTO (iTHECY
JUISE CTYZICHTOK 3 PI3HUM THIIOM TiJO0YIOBH.
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MNEPCOHI®IKAIISA KAPJIOPECIIPATOPHOI PEABLIITAIIIL
IIPU IH®APKTI MIOKAPJA HA TJII COVID 19

PERSONIFICATION OF CARDIORESPIRATORY REHABILITATION
IN MYOCARDIAL INFARCTION ON COVID 19

[Tonsiucbka O. C., [Monsuebkuii 1. FO., I'ynara O. 1., Mockamok I. 1.
bykosuncvruii depocasnuii meouunuil ynigepcumem, m. Yepuisyi, Yrpaina
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510454

AHoTanii

Ycexnagaennii nepedbir COVID-19 3 BuHHKHEHHSIM iHPapKTy Miokapaa moTpedye mepcoHi(ikoBaHOTO MiAXO0AY 10
MEIMKaMEHTO3HOT0 1 HEeMEeIMKaMEHTO3HOT'0 JIIKYBaHHS TaLliEHTIB Ha TOCTPOMY, HIITOCTPOMY 1 JOBrOTPHUBAJIOMY €Tarax
peabinitanii. BigHoBieHHs NOpymeHnX (YHKIIH MOBUHHO MOYMHATHCH B FOCTPOMY mepioii xBopoOu. [lamieHTiB 3
iHpapkToM Miokapga Ha i COVID-19 morpiOHO BecTH 3a NpOrpamMol0 JIKKOBOTO Ta PO3UIMPEHOro JIi’KKOBOTO
PEKHUMIB IIiJ] KOHTPOJIEM €JIEKTPOKapiorpaMu 3 3aCTOCYBAaHHSM JIiKyBaJIbHOI riMHacTHKH Nel Ta Ne2 Ta akIeHTOM Ha
niadparpamMaiibHe TUXaHHs 0¢3 BUKOPUCTAHHS TMO3UI[IOHYBaHHS MAlliEHTa Ta MOCTYPaJbHOTO ApeHaxy. B migrocrpomy
nepioai IM Ha T HeratuBHOro IIJIP TecTy y dYacTHMHHM XBOpPHX MOXKE 3aJIMINATHCh 3aiuiika. Ha mpomy erari
peabimiTallii BAKOPUCTOBYIOThCS CTATHUYHI Ta MTUHAMIYHI TUXadbHI BIPABH, IICHXOTEparis, armapatHa ¢izioteparis. [Ipu
iH(papKTi MiOKapIa Ma€e 3aCTOCOBYBATHCH PEKMM HAITiBIIXKKOBHH Ta BITPHUHN 3 3aCTOCYBAaHHSIM JIKYBaJbHOI T'IMHACTHKHI
Ne3 ta Ned 3 BUKOpHCTAHHSIM IWXalbHUX BIpaB Ha BimMiHY Bim KIIACHYHOI MUXANBbHOI TIMHACTHKH, OCHOBHHMA
KOMIIIEKC BIpaB Ha goBroTpuBanomy ertarmi miciast COVID-19 mae Oytu crpsMoBaHuid HE Ha poOOTy 3 OIOPOM Ha
BHANXY, a Ha TOJIMIIEHHS BEHTHIAIIHOT (QYHKII JIETCHb 3a paXyHOK 30UIBIICHHS PYXJIHMBOCTI TPYIOHOI KIITKH,
eKcKypcii miagparMu, 3MIITHEHHS AUXATBHUX M's3iB. BBarkaemo, 10 TpamuIliifHi MUXaNnbHI METOIUKH, SKi CIIPSIMOBaHI
Ha pPO3/yBaHHS ajbBEOJ, HC MOBHHHI BUKOPUCTOBYBATHUCH Y MAIlI€HTIB 0€3 JI0IaTKOBHUX OOCTE)KCHb. Y MAIlIE€HTIB 3
iHpapkToM Miokapna Ha Tii COVID-19 3axBoproBaHHs nepedirae Baxkue, 4acTille BUHUKAIOTh apUTMIYH1 YCKJIQJIHEHHS
Ta MPOTPecyBaHHs cepleBol HenocTaTHOCTI. Po3pobieHa peaburiTaniiiHa mporpamMa Ta MepCOHATI30BaHMN MiAXiM 1O
JIKYBaHHS JaJld MOXKJIMBICTh CYTTEBO 3HM3WUTH YACTOTY BUHHKHCHHS I[MX YCKJIaJHCHb. [IpoBeacHHs peadimiTamiiHux
3aX0/liB 3a y4acTl MyJbTHAMCIMIUIIHAPHOT KOMaHIU 3a ydacTio Jjikaps (i3ndHOoi Ta peabimiTauiiiHol MeauIuHU,
Gi3uyHOTO TepameBTa, MCUXO0JIOora, iH(MEKIIOHICTa, MyJbMOHOJOrA, Kapaiojiora, MCHUXOJIOra, JI€TONOra IIiBHIINYE
e(heKTHUBHICTh HOpMA3aIlil CTaHy MAaIlieHTa, MOMEPEIKy€e PO3BUTOK (HiOpo3y B JETeHSIX, MOKpAIIye SIKICTb KHUTTS
marieHTiB micist COVID-19 Ha Tii CymyTHBOI CEpIICBO-CYIMHHOI TATOJOTIi, CIpHs€ 3HWKEHHIO YacTOTH Pi3HHX
YCKJIa/THEHb.

Knrouosi cnosa: COVID 19, indapkT Miokap/a, KapIiopecmipaTopHa peadiTiTamis.

OcnoxaerHoe TeueHne COVID-19 ¢ BozHMKHOBeHHMEM WH(papKTa MHOKapia TpeOyeT MmepcoHH(HUIUPOBAHHOTO
MOJIX0a K MEIMKaMEHTO3HOMY M HEMEINKaMEHTO3HOMY JICYCHHIO MAlMEHTOB B OCTPOM, MOJOCTPOM U UIUTEIHHOM
sTamax peabmwimTtannu. BoccTaHoBneHHe HapymeHHBIX (QYHKIUH JODKHO HAYMHATBHCS B OCTPOM IepHOJEe OOJIE3HH.
[MTarmenToB ¢ UM Ha hore COVID-19 HyXHO BeCTH 1o IporpaMMe KOSYHOTO M PaCIIMPEHHOT0 MOCTEIBHOTO PeXuMa
MO/ KOHTPOJIEM DJIEKTPOKApAUOTPAaMMBI € TpHMEHEHWEM JedyeOHON rumHacTUKH Nel u Ne2 u akileHTOM Ha
quadparManbHOe JIbIXaHue 0e3 MCIHOJIb30BaHMS TMO3MIMOHMPOBAaHMS MAalMeHTa M MOCTYPalbHOrO JpeHaxa. B
mogoctpoM nepuoae VUM na done neratusHoro ITIIP Tecta y yacTi OOJIbHBIX MOXET OCTaBaThCs Onbliika. Ha aTom
JTane peabWINTalMi WCIOJIB3YIOTCS CTaTHYeCKHEe W JIMHAMHYECKHE JIbIXaTeNIbHbIE YNPAXHEHHS, INICHUXOTEparys,
anmnapaTHas ¢usnotepanus. [Ipn undapkre MroKkapaa J0JKEH TPUMEHSTHCS PEXUM TTOJIYTIOCTENbHBIH U CBOOOIHBIH C
npuMeHeHneM JedeOHoil ruMHacTkH Ne3 m Ned4 ¢ MCronb30BaHMEM [bIXATEIbHBIX yNpaXHEHWH. B ornmume ot
KJIACCUYECKOH JbIXaTeIbHOW TMMHACTUKU, OCHOBHON KOMILIEKC yNpaXHEHUH Ha AnuTenabHoM dTamne nociae COVID-19
JIOJDKEH OBITh HamlpaBJieH He HA pabOoTy C CONPOTHBIEHHEM Ha BBIAOXE, 4 HA YIyYIICHHE BEHTWIALHMOHHOW (QYHKIMN
JIETKUX 32 CYET YBEIMUYCHHS IIOJIBHIKHOCTH TPYAHOW KIIETKH, 3KCKypCHM auadparmbl, YKpPEIUICHHUs JbIXaTeIbHBIX
Meim. CyuTaeM, 4TO TPaIWIOHHBIE JbIXaTeJIbHBIC METOAMKH, HAIPaBJICHHBIE HA pa3AyBaHHE aJbBEOJN, HE JOJDKHBI
HCTIONB30BaThCS Y MAIIEHTOB 0e3 OMOIHUTEIbHBIX 00ciIeI0BaHui. Y ManueHToB ¢ MH(AapKTOM MHOKapnaa Ha ¢oHe
COVID-19 3aboneBanne MpOTEKaeT TsKeNee, Yalle BO3HUKAIOT apUTMUYHBIC OCIOKHEHHS H IPOTPECCHPOBAHUE
CepaeYHON HeAOCTaTOuHOCTH. Pa3zpaboTaHHas peabmiHMTaniOHHAs HPOTpaMMa W NEPCOHATM3HUPOBAHHBIA IOAXOA K
JICYCHUIO TIO3BOJIMJIM CYIIECTBEHHO CHHM3HMTH 4YacTOTy BO3HHUKHOBEHHUS OJTHX oOcioxHeHHH. [IpoBemenune
peadINTaIMOHHBIX MEPONPHUATHNA € yJacTHeM MYJIbTHINCIUIUIMHAPHOW KOMaH/BI C yJacTHeM Bpada (QH3MUYECKOU U
peadMIMTalMOHHON MEIUIMHBI, (PU3MYECKOTO TepareBTa, MCHX0JIora, HH(EKIMOHNCTA, ITyJIbMOHOJIOra, KapIroJora,
TICUXO0JIOTa, JMETOJIOora ITOBBIIAEeT 3Q(PEKTUBHOCT, HOPMAJM3alUN COCTOSHHS TMAalMeHTa, NPEeIyNpexIacT pa3BUTHE
¢ubpo3a B JIETKUX, ynydliaeT KadecTBO >XM3HM manueHToB mocie COVID-19 na ¢one comyTcTByromen cepiedHo-
COCYIMCTOH ITAaTOJIOTHH, CIOCOOCTBYET CHIKEHUIO YaCTOTHI PA3INYHBIX OCIIOKHEHUH.

Knrwouesvie cnosa: COVID 19, nudapkr Mmuokapsa, KapJuopecnupaTopHas peaduiauranus.

© TTonsucbka O. C., [Monsaucekuii 1. 0., I'ynara O. 1., Mockanok 1. 1., 2021
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The complicated course of COVID-19 with the occurrence of myocardial infarction requires a personalized
approach to medical and non-medical treatment of patients in acute, subacute and long-term stages of rehabilitation.
Restoration of impaired functions should begin in the acute period of the disease. Patients with myocardial infarction on
the background of COVID-19 should be guided by a program of bed and extended bed rest under the control of
electrocardiogram using therapeutic exercises Nel and Ne2 and emphasis on diaphragmatic breathing without the use of
patient positioning and postural drainage. In the subacute period of myocardial infarction on the background of a
negative PCR test in some patients may remain shortness of breath. At this stage of rehabilitation static and dynamic
breathing exercises, psychotherapy, hardware physiotherapy are used. In case of myocardial infarction, a semi-bed and
free regime should be used with the use of therapeutic exercises Ne3 and Ne4 with the use of breathing exercises. and to
improve the ventilatory function of the lungs by increasing the mobility of the chest, excursions of the diaphragm,
strengthening the respiratory muscles. We believe that traditional breathing techniques, which are aimed at inflating the
alveoli, should not be used in patients without additional examinations. Patients with myocardial infarction on the
background of COVID-19 disease are more severe, more frequent arrhythmic complications and progression of heart
failure. The developed rehabilitation program and personalized approach to treatment made it possible to significantly
reduce the incidence of these complications. Rehabilitation activities with the participation of a multidisciplinary team
with a physician and physiotherapist, physical therapist, psychologist, infectious disease specialist, pulmonologist,
cardiologist, psychologist, nutritionist increases the effectiveness of normalization of the patient, prevents the
development of pulmonary fibrosis, improves the quality of life of patients after COVID-19 against the background of
concomitant cardiovascular pathology, reduces the frequency of various complications.

Key word: COVID 19, myocardial infarction, cardiorespiratory rehabilitation.

Beryn. Koponasipyc SARS-CoV-2 — HoBuit Pesyabratu. Ilpu COVID 19 min-
BipyC, KU CIPUYMHMB PO3BUTOK PECIIPATOPHUX  BHUIIYETHCS  IMPOHHUKHICTD CYAWHHOI  CTiHKH
3aXBOPIOBaHb Yy JIIOZEH, 30KpemMa TOCTpOi  JI0 BACOKOMOJIEKYJISIPHUX  MOJIEKYJ1  KpOBI,

pecmipatopaoi xBopoou COVID-19. binbricts
TAI€EHTIB, siKi nepexBopiiu Ha COVID-19 maroth
JeTKi a0 MOMIpHI CHUMIITOMH W OIYXyIOTh 0Oe3
crerianbHoro JikyBaHHs [2]. Di3uuHi BOpaBu B
LOMY BHIAAKY 3OUIBIIYIOTh pPIBEHb 3aXHUCHHUX
AHTUTLI 1 JIEMKOIUTIB, 3aXUIIAI0YH OpPTaHi3M Bij
OakTepiaJIbHUX 1 BIPYCHHUX 3aXBOPIOBAHb, IO
JI03BOJIAE OpraHi3My eQeKTUBHIIIe OOpoTHCS 3
iHpekuiero. Ha iMyHHY cucTeMy BIUIMBalOTh
peryisipHi (i3uuHi BrpaBu abo, HaBHAKW, iX
BIACYTHICTb. ~ ManopyxiauBuii crnoci0 KUTTS
HETaTUBHO BIUIMBAE Ha IMYHITET, TaK CaMmo SIK 1
HaJMIpHE  HaBaHTAKEHHS, ajle  HaCIIIKA
nepeHeceHol iH(ekmii MOXyTb OyTH HACTUIBKU
CEpHO3HMMH, IO BUMAraloTh € TIXKHIB Ta
MICALIB cHeniagbHOl peaduTiTalii Mmcis BUITMCKU
3 mikapHi. Bipyc Bpaxae He e JereHi, ane i
CEepLEBO-CyJUHHY CHUCTEMY 3 MOXJTMBUM
BUHHUKHEHHSM 1H(AapKTy MioKap[a, 110 Morpedye
0COOJIMBOrO MiAXOAY A0 MEIUKAMEHTO3HOTO Ta
HEME/IMKaMEHTO3HOTO JIIKYBaHHSIM TaKHX XBOPHX

3 nepcoHi(ikaliero  KapaiopecripaTopHoi
peaOumiTarii.
Merta JIOCITIJKEHHS — TEOPETUYHO

OOTpYHTYBaTH 3aCTOCYBaHHS 3acO0IB MEIUYHOL
peabimiTanii y MalieHTiB 3 1HPAPKTOM MioKapia
Ha 111 COVID 19.

Marepian i wMeTroaM [JOCHIIKEHHHA -
TEOPETUYHUI aHai3 Ta Yy3araJbHEHHS JiTepa-
TYpPHHX JKEPEL.

30UIBIIYETHCSI AATe3isl ICUKOIUTIB, TOCHITIOIOTHCS
MPOKOATryJISIHTHI ~ Ta  3HWKYIOTbCS  aHTHU-
KOAryJISTHTHI BIIACTUBOCTI, 1110 BUKJIMKAE TPOMOO-
YTBOPEHHS, MiJABULIYETHCS CUHTE3 MPO3aNabHUX
UUTOKIHIB. [IpurHiueHHs aHTUKOATYJISHTHUX
BJIaCTUBOCTEH eHjoTenito y xBopux i3 COVID-19
MIPU3BOIUTH JI0 MPOTPOMOOTHYHOIO CTaHy 1, SIK
HACJIIIOK, IO OKJIFO311 Ta YTBOPEHHS
MikpoTpoM0iB. VY marieHTiB 13 COVID-19 moxe
PO3BUBATHCS K apTepiayibHUi (1HCYJIBT, 1H(ApKT
MIOKapjia), TaKk 1 BEHO3HUH TpomOo03 (TpoMO03
IMMOOKUX  BEeH, TpomOoeMOomis  JereHeBoi
aptepii, TpoM003 BEHO3HHUX CHHYCIB). OnHy
3 0OCHOBHUX  pojeil B YTBOpPEHHI  TpoMmOiB
ipu COVID-19 Binirpae aktupariisi TpPOMOOITUTIB
3 MOAAJIBIION CTUMYJIALIEI0 CUHTE3Y KOJareHy i
TpoMmOiHy. Lli pedoBHHHM MiIOTH Ha IUISHKH, IO
MICTATBCSI B CyOEHIOTENiT Ta 3aImyCKaloTh MPOIIeC
yYTBOpEHHsI TpoMOYy [2,3].

[Tpu BUHUKHEHHI 1H(apKTy MioKapia Ha Tl
COVID-19, HeoOXiTHO TPOBOAWTH MEIHKA-
MEHTO3HE 1 HEMEIUKAMEHTO3HE JIKYyBaHHS SK
1H(EKIIHHOrO 3aXBOPIOBAaHHA Tak 1 1H(APKTY
Miokapna. MenuuHa peaOiuTiTallisi TaKuX XBOPUX
Mae OyTH OOOB’S3KOBO MEPCOHI(PIKOBAHOIO,
OCKUTbKM (Di3MYHE HABAHTaKEHHS ITOBUHHO B
KO)KHOMY  BHUMAAKy MiJOUpaTHCh J030BaHO
3aJIEKHO Bij] TIEPIOAy KOXKHOTO 3aXBOPIOBAHHS 3
MPOBEACHHSAM TEPANEBTUYHUX BMpaB (Hi3MUHUM
TeparneBTOM. Taki MAlli€eHTH MalOTh OTJISAIATUCS
cremiagicTaMd  MyJIbTHIACIUILTIHApHOT peadii-
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TaIiHOI KOMaHIW Uil BCTAHOBJIECHHS peadi-
miTaniiHoro giarHody 3a MK®, BuzHaveHHs
peabumiTaiiHoro MPOTHO3Y  MYJIBTHIMCIIUILTI-
HApHOI0 KOMAaHJIOK0, CKJIAJIaHHS 1HIUBIIYaIbHOL
nporpaMu peadiiiTaiii, OI[IHIOBaHHS CTaHy Ta
MOYJIMBOCTI TAlll€eHTa OTPUMYBAaTH TMOCIYTY 3
Menu4HOi pealimitamii Ha amOynaropHoMy abo
CTalllOHAPHOMY PiBHI, OIlIHKA CTaHy Ta MOXIIU-
BOCTI MEpexoAy Ha iHIUWE ertam peabimitarii 3
BUKOPUCTAHHAM  MDKHApOJAHUX  CTaHAAPTHU-
30BaHUX IHCTPYMEHTIB OOCTEXKEHHS Ta OILIHKH,
opraHizaiiii HaBYaHHS TAIIEHTIB Ta POJUHH
OCOOJIMBOCTSIM JIOTJISITY, 3al00ITaHHIO IMOBIPHUX
YCKJIQJIHEHb Ta JOTPUMaHHIO peKoMeHantii [1,7].

PeaGinitamiiini 3axoqum y XBOpPOTOo Ha
COVID-19 mnoBuHHI TOYMHATUCH B TOCTPOMY
nepiogi  XBOpoOHW, OCOONMBO, B  MajaTax
peaHiMarlii Ta IHTEHCHBHOI Teparlii, HaBiTh, KOJU
MAIIEHT 3HAXOAWUTHCS HA IITYyYHIM BEHTHUISLIL
JICTEHb, UIE  TpOGUIAKTUKA — TIPOJICKHIB,
TpomOO3iB, aronii M’s3iB [11].3 marieaTOM
MIPOBOJMUTHCS JKyBaJbHA pecripaTopHa
riMHACTHKA, TIO3UITIOHYBaHHS TAIl€HTA,
MOCTypalbHUN ApeHax. J[ng 1mporo MoOXyTb
BUKOPHCTOBYBAaTHUCh amaparypa Uil PaHHBOL
peabumitTanii — TMPHIDKKOBI TPEHAXEPU —
MOTOME/IA, BEPTHKATI3aTOPU JUIS TTOCTYIIOBOTO
MEpEeBOJly TMAIli€eHTa 3 JIEKAUOro TOJIOKEHHS B
BEpTUKaJIbHE,  amapaTtHa  ¢islorepamis 3
CTUMYJISILIIEI0 TUXATBHUX M’S31B 1 Jiargparmu
JUIT  TIPUCKOPEHHSI IEPeBOJy TAllieHTa Ha
camocrtiiine muxanag [9, 10]. Omnak, sKmo y
namieHra Ha T COVID-19 BuHMK 1H(apKT
MiOKap/a, maiieHTa Tpeba BECTH 3a MpOrpamoro
JKKOBOTO Ta PO3IMIMPEHOTO JIKKOBOTO PEKUMIB
M KOHTpPOJIEM  eNeKTpOoKapiaiorpamMu 3
3aCTOCYBaHHSM JIIKyBaJibHOI TiMHAacTHKH Nel Ta
No2 [4, 8]. BaxxumBa nicuxojoriuna peabimiTartis,
aJpke TIOTPIOHO HE JIMIIE 3aCTOKOITH TAIlieHTa,
aJie 1 MOTUBYBATH HOTO Ha HEOOXITHICTD 3aHATTS
JMXATbHOI0 TIMHACTUKOI), OCKUJIBKH —TMAIliEHT
ocabieHni, Mae M’S30BY TIMOTOHIO a00 aTOHIO
1 oMy Baxkko 3aiimaTuch 3 peabimitorgorom. Ha
Tl  TINOKCIi  CTpakgae  mam'siTh,  yBara,
KOHIIGHTpAIlisl, IMBUAKICTh MHCICHHS, SIKI TexX
MOXYTb JIIKYBaTHCSl PyXOBOIO aKTHUBHICTIO.

B miaroctpomy mepiosii XBOpoOHW Moxke
3aMINATACH 33/IMIIKa a00 TIOPYIIEHHS TOJIOCY,
nam'sati, (QyHKmid BxwBaHHSA Tki. Peabimitaris

nependavae OaraTorpaHHHIA BILJIMB 3
BUKOPUCTAHHAM  CTATUYHUX Ta ,[[I/IHaMi‘IHI/IX
IUXaTbHUX  BIPaB, Macaxy, HYTPITUBHOL
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MiATPUMKH, NICUXOTEepaii, arnaparHoi
(izioTeparii, MpaBWILHOTO XapuyBaHHsA. [lpu
HasIBHOMY 1H(ApPKTI MioKapa 3aCTOCOBYETHCS
PSKMM  HAMBIDKKOBMM  Ta  BUIBHMHA 3
3aCTOCYBaHHSM JIIKyBaJIbHOI riMHacTHkKu Ne3 Ta
Ne4. TIpoBeneHHs TUXaTbHUX BIOPAB MPU3BOIUTH
70 3MEHIIEHHS 3aJIUIIKH, MOKpaIeHHS (yHKIIT
30BHILIHBOTO JWXAHHS, 3MEHIICHHS BIUIUBY
pecripaTOpHUX  CHUMIITOMIB  Ha  TICHXIYHE
3110poB’s. Jlerenesa peaOutiTallis TaKOXK Ma€ Ha
METi  TONIMIICHHS  M’S30BOi  CWJIIM  Ta
BUTPUBAJIOCTI 3 BUKOPUCTAHHSIM BIpaB Ha
TPEHYBaHHS  PEryJBllil  pUTMYy  JHMXaHHS,
3MIITHEHHSI JUXAIbHUX M’S31B, TOKpPAIIEHHS
JPEHAXKY TUXATBHUX IIIIXIB.
It cy0’exTHUBHOI
GI3MYHAX ~ HABAaHTAKEHb  BUKOPHCTOBYETHCS
mIKaJa  CyO €KTHMBHOI  OIIHKA  (hpi3UYHOTO
HaBaHTakeHHA — Rating of Perceived Exertion
Scale (RPE), mkama bopra mnpu Bubopi
aKTUBHOCTI 1 JO SKOi CIjJ 3BEpPTAaTUCh B
Mipy 30UIbIIeHHS (PI3MYHOTrO0 HABAHTAKEHHS. 3a
ii TOTIOMOTOF0 XBOPI OIIHIOIOTH CBOE CY0’ €KTHBHE
BIQUYTTS TIiJ Yac 1 MiCIs BUKOHAHHS PI3HOTO
POy BIPaB, BKIIOYAIOYM 33/IMIIKY Ta BTOMY, 3a
IIKaJIO BiJ 6 (TTOBHA BiJICYTHICTh HABAHTAXKEHB )
nmo 20 (makcumanbHa Hampyra). Jlerki 3a
IHTEHCUBHICTIO BIpaBU EKBIBAIEHTHI KUIBKOCTI
OamiB 1o 11, konm JroAMHA BiTYyBa€ MiHIMAJIbHE
HABaHTa)XEHHS 1 3/7aTHa BECTH TOBHOI[IHHY
po3moBy [3]. Taka misIBHICTE MOXKE BKJIFOYATH
JIOMaIlIHI CIpaBu Ta poOOTy B caly, CHOKINHY
MOBUIbHY XO/bOy Ta BIOpaBU Ha piBHOBary ado
fory. Takox MOXyTb OyTH BKIJIIOYEHI AMXaTbHI
BIIPaBH, PO3TSHKKA Ta JICTKI BIPABH HA 3arajbHe
3MiITHEHHS. PeKOMEHAyEeThCSl MPOTATOM TEPIINX
civ nmuiB (ertan [) BHKOHYBaTM HaIA3BUYANHO
nerky aktuBHicTb (RPE 6-8), Brimouaroun
THYYKICTh Ta JMXalbHI BIPABH, MICIS YOro
HacTynHi ciM aHiB  (eran II) Bxmowatn
aKTHBHICTh Jerkoi iHTeHcuBHOCTI (RPE 6-11),
TaKy SK Xoap0a Ta Jierka ¥ora, 3 TOCTYIIOBUM
30utemieHHsiM  Ha 10-15 XB Ha JeHp TpH
3a3JI0BUTBHIN mepeHocumocTi. [lepexim qo OubIn
CKJIQJIHUX PYXOBHMX HaBaHTaXeHb Ha eranax [II-
IV mae 3pificHIoBaTHUChL 3alIEKHO BIJ 3JaTHOCTI
maimieHTiB. BrpaBu MOXyTh BKJIIOUATH JBa S-
XBWJIMHHI OJIOKM AKTUBHOCTI, TaKi fAK IIBUIKA
xonp0a, migiioM 1 CIOyck Mo cxojax, Oir
MATIONIEM, IJIaBaHHA a00 i371a Ha BeJOCHUIE],
posmineHi OjokoM BimHOBIEHHs. JloguHa He
MOBMHHA BiUyBaTH, IO BIpaBa € ‘‘Ba)KKOIO”,

OLIHKK  BaXXKOCTI
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nponoHyerscst npauroBati 1o RPE  12-14
(momipHa IHTEHCHBHICTh, 3aJHWIIKa BIJCYTHS,
MOXJIMBO  MIATpUMYBatu  po3MoBy). Ilicms
3aBEpLICHHS etamy [V moau MTOBUHHI
MOYyBAaTHCh 3JaTHUMHU TIOBEPHYTHCS JI0 CBOT'O
0a30BOTro PiBHS aKTUBHOCTI [3].

OoroBopennsi. Ha BinMiHy BiJ KIacW4HOL
JUXaJbHOI TIMHACTHKH, OCHOBHHUM KOMILIEKC
BIpaB Ha joBroTpuBaiomy erami miciast COVID-
19 mae Oytu chopsMoBaHHWA HE Ha poOOTy 3
ONOPOM HA BUAWXY, a Ha MOJIMNIICHHA
BEHTWIAIINHOT (PYyHKIIIT JIETEHIB 3a paxyHOK
30UIBIICHHST ~ PYXJMBOCTI ~ TPYAHOI  KIITKH,
eKCKypcii  miadparMu, 3MIIHEHHS JIUXAIbHUX
M'SI31B, TOMY TPAIMIIAHI TUXaTbHI METOIUKH
(HampuKIIa[, HAayBaHHS IOBITPSHHUX KYJIBOK),
SKi CIpSAMOBaHI Ha pPO3AyBaHHS aJbBEOJN, HE
MOBMHHI BUKOPUCTOBYBATHUCh Yy TIAIIEHTIB 0€3
JIOJTATKOBUX 0OCTEXKEHb [5,6].

Juckycis. Y TmamieHTiB MOXYTh JIOBTO
30epiratich iH(MUIBTPATUBHI 3MiHU B JIETSHAX TIPH
BiZicyTHOCTI mo3utuBHOro Tecty Ha COVID-19
Ta BIJICYyTHOCTI Bipycy B Opraiami i
CYNPOBOXKYBAaTHCh 33/IUIIKOI0 TIPU HEBETHUKOMY
HaBaHT&KEHHI Ta X0AbOl B IMOBUILHOMY TEMIII.
Ocobm, sxi mepexsopimi Ha COVID-19 13
HasIBHUMH NOPYIIEHHSIMU (DYHKIII{ JIereHb 4epes3
6—8 TIKHIB MICJI BUIMCKU 3 JIIKapHI MMOBHHHI
IIPOMTH  KOMIUIEKCHY IpOrpamy  JIET€HEBOI

Jliteparypa
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OXpaHEHUS: [caiiT]. URL.:
https://www.who.int/emergencies/diseases/nov
el -coronavirus -2019.

3. Haxa3z MO3 VYkpaiuu Bix 20.04.2021 Ne
771 "lIpo 3arBepmxeHHs [IpoTokony HamaHHS

peabumiTaliiiHOI ~ JOMOMOTH  MAIlieHTaM 3
KOpoHaBipycHoo xBopoboiro (COVID-19) Ta
pEeKOHBaJyIeCLIeHTaM "'

https://moz.gov.ua/article/ministry-
mandates/nakaz-moz-ukraini-vid-20042021--
771-pro-zatverdzhennja-protokolu-nadannja-

peabimiTamii, M0 BIAMOBIZA€ BCTAHOBICHUM
MbkHapoHUM cranaaptam (Quality Standards for
Pulmonary Rehabilitation in Adults, 2014; British

Thoracic Society guideline on pulmonary
rehabilitation in 12 adults, 2013; American
Thoracic Society, Assembly on Pulmonary
Rehabilitation ~ "Guidance  for  re-opening

pulmonary rehabilitation programs", 2020) [3].
[Tporpama sereneBoi peadiiTallisi Ma€ BKIFOYATH
OIIIHIOBAHHS TarfiexTa, nepcoHidikoBaHy
nporpaMmy peabimitanii, 110 MICTUTh HE JIMILE
(¢i3uuyHl BOpaBH, a 1 OCBITY Ta TIOBEIIHKOBI
BTPYYaHHs, Ma€ 32 METY NOJINIIHUTH (Qi3UIHUIA Ta
MCUXIYHWA  CTaH JIOACH 3 XPOHIYHUMH
pECIipaTOPHUMH ~ 3aXBOPIOBAHHSMH,  CIIPHUATH
MPUXWIBHOCTI JI0 JIIKYBaHHS Ta PEKOMEHIAIl 3
Moaudikamii pakTopiB pU3MKY.

BucHoBku. IlpoBeneHHst peaOimiTamiiftHUX
3aXO/iB MYJIBTHIMCIHUIUTIHAPHOIO KOMAaHJIOK 3a
ydacTrio Jikaps (i3MyHOi Ta peaduTiTamiiHol
MEIUIMHN, (PI3UYHOrO TepareBTa, ICHXOJI0ra,
1H(EKIIOHICTa,  ITyJIbBMOHOJIOTa,  KapJioJiora,
TICHXOJIOTa, TIETOJIOTa MOYKE HOpMaJli3yBaTh CTaH
TMaIfieHTa, IMOoNepe/KYBaTH PO3BUTOK (idpo3y B
JIETEHAX, TIOKpAllyBaTU SKICTb JKUTTS IIICIIS
COVID-19 Ha Tni mnepeHeceHOro iH(apKTy
MIOKap/a.

Konduiikr inTepeciB. ABTOpH 3asBIISIOTH,
1110 HE 1CHY€ HISIKOT0 KOH(IIIKTY 1HTEPECIB.
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OCOBJIMBOCTI IOCTABU, COMATOMETPUYHUX TA COMATOCKOIITYHUX
ITOKA3HUKIB ®YTBOJIICTIB 11-13 POKIB

PECULIARITIES OF POSITION, SOMATOMETRIC AND SOMATOSCOPIC
INDICATORS OF 11-13 YEAR OLD FOOTBALL PLAYERS

Tpersik . 5.
JBH3 «lIpuxapnamcoruil nayionanrerutl ynisepcumem imeni Bacuns Cmeghanuxa», Yrpaina
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510460

AHoTanii

Merta mociiKeHHS: BU3HAYHTH MOopdobioMexaHiqHi 0coOmuBocTi ¢pyToomicTiB 11-13 pokiB i3 GyHKIIOHATEHIMHA
MOPYIICHHSAMH OIOPHO-PYXOBOTO amapary SK OCHOBH PO3POOJICHHS 370POB’SA30€piralodmx TEXHOJIOTiH B IiArOTOBII
croprcMeHiB. B yMoBax CHOPTHBHOIO TpPEHYBaHHS, KOJIM BiJIOYBaeThCS OBrOCTPOKOBA aJamTallis OpraHiMy a0
(hI3UYHUX HaBaHTAXXEHb, MAIOTh Miclie MOp(hO(DYHKIIOHATbHI 3pYLIEHHs B CTaHi ONOPHO-pYXoBoro amnapary. Lli 3minu,
0 BHUHHUKAIOTH O€3MOCEepeNHBO i Yac M'S30BOi MisTBHOCTI, 30epiraroTbess B OpraHi3Mi SK HACTINOK, i mmicms 1l
3aKkiH4eHHs. HaKomuuylo4much MPOTATOM TPUBAJIOrO 4Yacy, BOHM IOCTYIIOBO MPHUBOIATH 110 (OpPMYyBaHHSI
KOMITEHCATOPHHUX 3MiH — COMAaTHYHHUX AUCQYHKIINA. Y psil BUNAAKIB (YHKI[IOHAJBHI MOPYIIEHHS OHOPHO-PYXOBOTO
amapaTy BUHUKAIOTh NPH 0araTOpiyHUX 3aHATTAX IEBHHMH BHIAMH CIIOPTY, KOJM HaBYaJ bHO-TPEHYBaJbHI 3aHATTS
NPOBOJSAThCS O€3 ypaxyBaHHS aHaTOMO-0i0MEXaHIYHUX OCOONMBOCTEH 3pOCTAal04Oro OpraHi3My FOHOTO CIIOPTCMEHa 3
BUKOPHCTAHHIM BEJIMKOI KiJIbKOCTI OJIHOMaHITHUX ()i3MYHMX HaBaHTa)KeHb. Harni nociipkeHHsT PO3IINPUIN YSIBICHHS
mpo (QYyHKIIOHANEHUI CTaH OMOPHO-PYXOBOTO amapary FOHUX (QyTtoomicTiB. OTpUMaHi HAMH PE3yNbTaTH JOTIOBHIIIH
iHpopManiitHy 6a3y 010 COMaTOMETPHIHHX MTOKa3HUKIB (yTOomicTiB 11-13 pokiB.

Knrouosi cnosa: dhyroomictu 11-13 pokis, mocraBa, COMaTOMETPUYHI T CTOMATOCKOIIYHI MTOKA3HUKH.

Lens wucchenoBanms: ompenenuts MopdoOHoMexaHudeckne ocobeHHoctH ¢yroommcToB 11-13 mer ¢
(YHKIIMOHAIBHBIMH HapyIICHUSIMH OIIOPHO-ABUIAaTENILHOTO armnapara Kak OCHOBBI pa3paboTKH 310pOBbecOeperaromux
TEXHOJIOTHI B MOJTOTOBKE CIIOPTCMEHOB. B yCIOBHAX CHOPTHBHOW TPEHHPOBKH, KOTJIAa MPOUCXOAUT JOJITOBPEMEHHAS
ajanTanys OpraHm3Ma K (HU3WYeCKMM Harpys3kaM, HMEOT MecTO MOP(OQYHKINOHAIBHBIE CIBUTH B COCTOSIHUH
OTIOPHO-JBUraTeIbHOTO ammapata. OTH HW3MEHEHHS, BO3HUKAIOIIME HEMOCPEICTBEHHO BO BpeMs MBIIICYHOMN
JIESITENTBHOCTH, COXPAHSIOTCS B OpraHM3ME Kak CJIEACTBHE, W Tocie ee OKOHuaHus. HakamimBasich B TedeHHE
JUINTEIBHOTO BPEMEHH, OHHM MOCTEIICHHO NMPUBOAAT K (DOPMHUPOBAHUIO KOMIIEHCATOPHBIX M3MEHEHHH — COMaTHYECKUX
muchyHKIM. B pspe ciydaeB (yHKIMOHAIBHBIE HAPYIIEHHWS OIOPHO-IBUTATEIBHOTO allapara BO3HUKAIOT IIPH
MHOTOJIETHUX 3aHATHUSAX ONPENENeHHBIMU BHAAMHU CIOPTa, KOTAa y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIE 3aHATHS IPOBOIATCA Oe3
y4eTa aHaTOMO-OMOMEXaHHMYECKHX OCOOCHHOCTEH pacTyIIero OpraHu3Ma IOHOTO CHOPTCMEHA C HCIOJIb30BAaHHEM
OOJIBIIOTO KOJIMYECTBA OHOOOPa3HBIX (M3MYECKMX Harpy3ok. Hamm uccrnemoBaHWsl pacIIMPHIIM TPEICTaBICHUS O
(YHKIIMOHAIBHOM COCTOSIHMM ONOPHO-IBUIATENLHOTO ammapara oHbIX (GyTroonuctoB. [lonydeHHbIe HAMU Pe3yJIbTaTh
JIOTIOJTHWIIM HHOPMAIIMOHHYI0 023y OTHOCUTEIEHO COMAaTOCKOITMUECKHX MoKa3zarener ¢pyroomucros 11-13 ner.

Koarouesbie cnoBa: gyroomuctsr 11-13 sret, ocanka, coMaTOMeTpHUYECKHE 1 COMAaTOCKOIIMYECKHE MOKa3aTeH.

The purpose of the study is to determine the morphobiomechanical pecularities of 11-13 year old football players
with musculoskeletal system functional disorders as a basis for health technologies development in athletes training.
Long-term training of young athletes is considered as an integral part of athletes training entire system, subordinated
appropriate rules, including focus on higher achievements. In terms of sports training, when there is a long-term body
adaptation to physical activity, there are morphofunctional changes in musculoskeletal system state. These changes,
which occur directly during physical activity, stored in the body as even after finishing it. Accumulating over a long
time period, they gradually lead to compensatory changes formation - somatic dysfunctions. In some cases,
musculoskeletal system functional disorders occur during long-term training in certain sports, when training are held
without taking into account the anatomical and biomechanical pecularities of the growing young athlete body using a
large number of monotonous physical activities. The prevalence of musculoskeletal disorders in young athletes engaged
in various sports is growing steadily. Our research has expanded the understanding of musculoskeletal system
functional state of young football players. It was found that normal posture is characteristic of 50% of players aged 11-
12 years, and 42, 85% of players aged 12-13 years. In young athletes, the most common musculoskeletal system
functional disorder is scoliotic posture, which is found in 26.66% of players aged 11-12 years and 28.57% of players
aged 12-13 years. The second detected musculoskeletal system functional disorder in young football players is a round
back detected in 16.67% of 11-12 year olds and 17.14% in 12-13 year old athletes. The data obtained indicate the fact
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that the problem of musculoskeletal system functional disorders in young athletes is more acute than ever. The results
obtained supplemented the information base on somatometric indicators of football players aged 11-13.
Key words: 11-13 year old football players, posture, somatometric and stomatoscopic indicators.

Beryn. BuBdenHst ocoOimBocTel pocTy i
PO3BUTKY JiTeld Ta TMIUITKIB B MIHJIMBHX
COIIIJTbHO-eKOHOMIYHHX YMOBAX BiJIHOCHTBLCS JI0
qucia  KIIOYOBUX — NpoOJeM  MPEBEHTHBHOL
(i3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHOT ~ pealimitamii  Ha
cydacHoMy ertari [2, 7, 8]. 3a qaHUMH HayKOBOL

cnutbHOTH [3, 4, 6] TOKa3HWKH (PI3UIHOTO
PO3BUTKY JiTed Ta  MUITKIB  IPOTATOM
TPUBAJIOr0 4Yacy BHKOPUCTOBYIOTHCS B SIKOCTI
IHIMKATOpIB  3JIOPOB'Ss  HAaceleHHS. Y  Xomi
BUBUCHHS HayKoBoi Jitepatypu [5, 9, 11]
BUSBJICHO, IO BHCOKa  1H(QOPMATHUBHICTH

MOKA3HUKIB (DI3UYHOTO PO3BUTKY 3yMOBHJA iX
BKIIFOYCHHS B Oarato iH(opMariiiiHo-aHaIITHYH1
CHCTEMH €KOJIOTO-TIl€HIYHOTO 1 COIalTbHO-
Tiri€HIYHOTO MOHITOPUHTY, KOHTPOIIO (i3HIHOL
MiArOTOBJICHOCTI aiTeit 1 mimmiTkis [10, 12].

VYueni [1, 13, 14] aenami OuTbIe BUSBIISIOTH
OJTHOCTalHICTh y OaueHHi, 10 eTal MONepeaHbOT
0a30BOi MITOTOBKK B CIIOPTHBHHUX irpax, Ta # y
OUIBLIOCTI 1HIIMX BHIIB CIOPTY, 30IraeTbcs 3
nybepratHuM  nepiogom (10-16  poki), 110
XapaKTEepU3Y€EThCSl  TETEPOXPOHHICTIO  (opMy-
BaHHS OKPEMHX CHCTeM 1 OpraHiB, HaWOILIbII
CKJIQJIHUM SIK B COLIIAJILHOMY, TaK 1 610JI0TTYHOMY
BIJHOIIIEHHI.

Mera pociaigkeHHsi: BuzHauuTH MOp(do-
OiomexaHiyHl ocoOmuBocTi ¢yroomictie 11-13
POKIB 13  (YHKUIOHA&IBHUMU TMOPYILIEHHIMHU
ONOPHO-PYXOBOTO ~ amapary  sK  OCHOBH
PO3pOOIIEHHST 3I0POB’sI30epiratounx TEXHOIOTIN
B MiJITOTOBIII CIIOPTCMEHIB.

Marepian i meroau. Y xoi eKkcriepuMeHTy
Oyo 3aimyueno 11-12 pokis (n = 60) pokis, 12-13
pokiB (n = 70). Jng TEOpeTHYHOro aHamizy
CrIelialbHOI HAayKOBO-METO/MYHOI JIITepaTypH,
HAMH BUKOPHCTOBYBAJIacs JOCTYITHA BITUYM3HSIHA 1
3apyOiKHa JliTepaTypa, sika pO3KpuBae 0a30Bi
TIOJIOYKEHHS JIATSTY0-FOHAITFKOTO CIIOpTY,
eQeKTuBHI 3aco0M, METOAM Ta OpraHizaliiiHi
dbopMH  CHOPTUBHOI MIArOTOBKH JTeH Ta
OUUNTKIB,  MpOOJeMH  TOPYIIEHHS  CTaHy
CKEJIETHO-M'SI30BOi CUCTEMH IOHHX CIIOPTCMEHIB;
EKCIIEPUMEHT — KOHCTaTyBaJbHUI. Menuko-
010JIOTTYHI METO/IM: aHTPOTIOMETPIsT TPOBOUIIACS

52

CTaHJApTHUM  OOJIaJHAHHAM 3a  3arajbHoO-
NPUAHATAMH ¥ YHI(DIKOBAHUMUA METOMKAMH
B. B. bynaka B momudikarii €. I'. Maptupocosa
(oOcrexxeHHss OHUX  (DyTOOMNICTIB  BKIIIOYAIH
BUMIPDIOBAaHHS MacH Ta TiUIa JOBXKHHU Tija),
¢doTo3iioMKa JIs1 BU3HAYEHHS THITy IIOCTaBH
oHUX (HyTOOJIICTIB, Bigeorpamu OioreoMeTpud-
HOTO npoiro MOCTaBU ¢dyTtOoricTiB
00poOJISUTUCh 13 BUKOPHUCTaHHSIM — IPOTPaMu
«Torsox» [2, 12], 3 BU3HAYEHHAM O] — KyTa HaXWITy
TOJIOBH, YTBOPEHOTO BEPTHKALIIO 1 JIHIE0, IO
3’€THY€ OCTUCTUH BiJPOCTOK CHOMOTO IIMHHOTO
xpebus C; 1 IIM romoBu; o2 — KyTa 30py,
YTBOPEHOTO TOPU3OHTAUIIO Ta JIHIEIO, IO
3’€THy€ HAWOLUIBII BUCTYMAIOUy YacCTUHY JIOOHOL
KICTKHU Ta MiAOOPIJHUI BUCTYTI; O3 — KyTa HAXUILy
Tyiy0a, yTBOPEHOTO BEPTUKAILIIO 1 JiHIEIO, IO
3’€THy€ OCTUCTUH BiJPOCTOK CHOMOTO IIMHHOTO
xpebus (C7) — HaWOUIBII BHUCTYIAlOYa 4YacTUHA
XpeOTa Ha CTHKY IIMHHOTO Ta TPYTHOTO BiIILIIB
— Ta OCTUCTUI BIAPOCTOK I’SITOTO MOMEPEYHOIO
xpeOrs (Ls) — HalOLIbII JTOPIUYHO 3ariuOiieHa
MITKa MONEPEYHOro JIOPA03y (LIEHTP COMaTUYHOL
CHCTEMH KOOpAMHAT). Meromy MareMaTHYHOl
CTAaTUCTUKA —  BHUKOPHCTOBYBAJIM  OIHCOBY
CTAQTUCTUKY, TOPIBHSJIBHUI aHaJi3y CepeHixX
3HaueHb MOP(H0OIOMEXaHIUHUX MOKA3HHUKIB FOHMX
CIIOPTCMEHIB 3IHCHIOBaBCS 13 BUKOPHCTaHHIM
HeMapaMeTpuyHOro  Kputepito  ManHa-YiTHi.
Po3paxyHku TpoBeneHO 3  BHKOPUCTaHHSIM
MIEPCOHAILHOTO KOMIT FOTEpa, 30KpeMa Iporpam
«Excely, STATISTICA 10 B onepauiiHiii
cucteMi «Windows Vistay.

PesyabTraTn AOCTIIKEHHS Ta ix
obrosopenHs. [Ipu oOcrexenni ¢yroomcris 11-
12 pokiB (n = 60) pokiB, 3a pe3yJbTaTaMH
BiZIECOMETpIi, $KI MIATBEPKEHI CBITYEHHSIMH
TiKaps-opTorena, HaMu BUsIBIIEHO, 10 50 % (n =
30) cnopTcMeHIB He MalOTh MOPYLIEHb OMOPHO-
pyxoBoro anapary (OPA), mopyIieHHs 1oCTaBu y
(poHTaNbHIN  IUIOMIMHI  CIOCTEPIraloThca Y
26,66 % (n = 16), mmocka cnuHa — 6,66 % (n =
4), xpyrna cniuHa — 16,67 % (n = 10) (Tabm. 1).
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Tabauys 1
Oco6auBocti mocraBu ¢pyroodictis 11-13 pokis, (n = 130), %
. ITocTaBa
®yTtbouic }
YIDOMETH Hopmanbsna Kpyrna cnuna [Imocka cnuna CxomnioTnyHa
11-12 pokiB
(n = 60) 50 16,67 6,66 26,66
12-13 pokiB
(n = 70) 42, 85 17,14 11,43 28,57
[ikapy iHdopmamico  OTpUMATH  TIPU OtpumaHi JaHi KOHCTaTyIOTh, IO BIKOBHI
obcrexxenHi QyroomictiB 12-13 pokiB (n = 70):  mepiox 12-13 pokiB € MOTEHIIIHHO HeOE3NCUHIM
HAMHU BCTaHOBJIIGHO TEHJEHI0 3MeHIIeHHs mpu GpopmyBanHi OPA roHux (yTOOmIiCTIB.
KUTbKOCTI FOHUX (YyTOOJICTIB 3 HOPMAJILHOIO Y Xoml IOCTDKEHHs, IO Iependadyano
noctaBoro — 42, 85 % (n = 30), a Tako BHUBYEHHS MapaMETpiB JOBXKHHU Tila y FOHUX
301IBIICHHS KUTBKOCTI CIIOPTCMEHIB 3  ¢yTOoNmCTiB 3 pPI3HUMH THUIIAMH  TIOCTaBH,

MOPYIICHHSIMU TIOCTaBH — CKOJIIOTUYHA TIOCTaBa
Oyna BusiBiieHa y 28, 57 % (n = 20) dyrOomicTis,
kpyria cnivHa — 17,14 % (n = 12), mocka crivHa
— 11,43 % (n = 38).

BHU3HAYMIIU, 110 cepen cropTcMeHiB 11-12 poki
HAMOUTBINI 3HAYCHHS JIOBKUHHU Tida Oy y
¢GyTOOMICTIB 13 CKOJMOTHYHOI IOCTaBOKO Ta
KpYIJIOK CUHOIO (B cepeanbomy 153, 0 £1,3 cm)
(Tabm. 2).

Tabnuys 2

IMoka3HNKH TOB:KHHM Tijia IOHUX PyTOOTicTIB 3 pisHUME THNIaMu noctaBu (N = 130), cm

Tun moctaBu

CTaTUCTUYHUN TOKA3HUK

11-12 pokiB (n = 60) 12-13 pokiB (n = 70)

m m
Hopmanbena nocrasa 152,7 1,42 160,37 1,33
Kpyrna criuna 153, 0 1,3 159,67 1,54
[Tmocka cniuHa 151,8 1,26 159,63 1,41
CxoioTHYHA TTOCTaBa 153,0 1,24 159,65 1,39

Ilpumimka: 3MiHU 03HAKH CTATHCTHYHO HE JOCTOBIpHI (p > 0,05) y paMkax gaHux rpymnu QyTOoIicTiB
11-12 Ta 12-13 pokiB 00 HOPMAIBHOI MMOCTAaBU (MTOPIBHSIIHHUN aHANI3y CepefHiX 3HaUeHb JOBXKUHH Tilla
IOHUX CIIOPTCMEHIB 3/IIIICHIOBABCS 13 BUKOPUCTAHHSIM HEMapaMeTpUIHOro KpuTepiro MaHHa-YiTHi)

B Toii ke yac HalOUIbII 3HAYEHHS JOBKUHHU
TiIa oOCTeXeHHUX croprcMeHiB 12-13  pokiB
Hajexarb  (Qyrbomictam 13 HOPMAJIBHOIO
nocTaBoto (B cepeaubomy 160, 37 + 1,33 cm) Ta 3
KpYIJIOK CIUHOK (B cepenHbomy 159,67 + 1,54
CM).

JlocmiKeHHsT cepeHIX 3HAa4YeHb MOKa3HHWKa
Macu Tula y @ytOomictiB BikoM 11-12 pokiB
MOKa3JIi TPUHAJISKHICTh HAWOUTBINNX 3HAYEHBb
CIIOpPTCMEHaM 13 TUIOCKOr0 criuHoto (38,75 £ 0,73
KI) 1 HalilMEHIIMX 3HaueHb — QyTOomicTaM 13
ckoJioTnyHO moctaBoro (39,44 + 1,09 kr). ¥V
crioprcMeHiB  12-13 pokiB HaiOuIbIIi  cepenHi
3HAUeHHS Macu Tima OynM XapakTepHi Ui
¢GyTOOMICTIB i3 THUIOM TOCTaBU KpyrJia CIHMHA

(43,58 + 1,38 kr), a HaliMeHIIN 3HAYEHHS — JUIS
¢byTOOIICTIB 31 TUIOCKOIO crMHOMO (42, 0+ 1,22 kT).

Pesynprati BUBUYEHHS (pyHAAMEHTABHHUX
3HaHb, 00’ eTHaHNX po0IeMaTUKOIO
nocnipkerns  [2, 12], mo3Bomwnu  3poOHUTH
BHCHOBOK, II0 Oy/b-sika 3MiHa JOCIiIKYBaHOTO
KYTOBOTO TIOKa3HUKA CYIPOBOIKYETHCS 3MIHAMU
MOJIOKEHHST TooBH B mpoctopi.  CywacHi
JociimpkeHas [2, 7, 12] cBig4arh M0 3MEHIIESHHS
KyTa, YTBOPEHOTO BEPTUKALIIO 1 JIHIEIO, IO
3’emHy€e ocTUCTUN BimpocTok xpebus Cvi 1 [IM
rojgoBd (0l1), CBIAYUTH TPO TEPEBAHTAKECHHS
M’SI31B 3aIHbOI YaCTHHHM IIMHHOTO  BLIIUTY
XpeOEeTHOro0 CTOBMA HA CTHKY IIHHHOTO 1
TPyIHOTO BiJUILTIB.
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VY ¢yr6omictiB 11-12 pokiB KyT, YTBOpEHUIA
BEPTUKALTIO 1 JIHIEIO, IO 3’€IHYE OCTUCTUH
BigpocTok xpebist Cvi 1 LIM ronosu (o), MaB
HAWOLIBII 3HAUYEHHS Y CHIOPTCMEHIB i3 KPYIJIOHO
(36,8 £ 0,6°) 1 miockoro (36,5 = 0,5°) cnmHOKO
BiAMOBiIHO. Y  (yTOOMICTIB 13 CKOJIOTHYHOO
MOCTaBOIO OyJIM BiJ3HA4YEH! HaliMEHI cepeaHi
3HayeHHs nporo mnokasHwka (31, 0 =+ 0,71),
(Tabm. 3).

3apeectpoBaHi (pakTUYHI JaHI CBiIYaTh, IO
y dyrbomicTiB 12-13 pokiB KyT, YTBOpPEHHM
BEPTUKAUTIO 1 JIHIEO, IO 3’€THYE OCTUCTHI
BigpocTok xpebus Cvn 1 LIM romoBu (o),

HAMOUTBIN CcepeHi 3HAUEHHS IBbOTO TOKa3HHKA
XapaKTepHi sl CIOPTCMEHIB 13 THUIIOM ITOCTaBH
kpyrma cnuHa (31,38 £ 0,70°), a naiimeHmri
CepelHi 3HAYCHHS IHOTO MOKA3HWKA MPUTAMaHHI
(yTOoicTaM 13 CKOJTIOTUYHUM THITOM ITOCTABH.

Y  ducneHHuX  JoCmiUKeHHAX  [2, 12]
KOHCTaTOBaHO, II0 Yy TMpPaBWIbHIA ITOCTAHOBII
KyTa 02, yTBOPEHOT'O TOPH30HTAILIIO 1 JIHI€O, 110
3’€IHy€ HANOLIBII BUCTYIAIOYy TOYKY JIOOOBOT
KICTKM 1 BHUCTYN TigOOpiaas, 3HAYHY pPOJIb
BiZlirpae cucreMa 0araTOWICHHUX MaJIiX M’s3iB,
pH OCIa0JICHHI SKUX CIIOCTEPIra€ThCs 30UTBIICH-
HS KyTa.

Tabnuys 3

XapakTepucTHKA KyTa, YTBOPEHOI'0 BEPTHKAJLIIO i JIIHI€0, 110 3’€IHY€ OCTHCTHH
Bizpocrok xpedust Cvii i IIM rosoBu (1), y roHux ¢pyroéomicris (N = 130)

Twun nocraBu

CTaTUCTUYHUHN ITOKA3HUK

11-12 pokiB (n = 60) 12-13 pokiB (n = 70)

m m
HopmanbHa nocraBa 32,2 0,69 32,2 0,59
Kpyrna cnuna 36,8* 0,6 36,9* 0,52
ITinocka cnuHa 36,5 0,5 36,25* 0,43
CKoJ110THYHA TTOCTaBa 31, 0%* 0,71 31,38* 0,70

IHlpumimka: * — pi3HALA cTaTUCTUYHO MocToBipHA (p < 0,05) y pamkax rpymn ¢yroomicriB 11-12 Ta 12-
13 pokiB moa0 HOpPMaJbHOI MOCTaBU (MOPIBHAIBHWN aHai3y CepeAHiX 3Ha4eHb KyTa Tila FOHUX
CTIIOPTCMEHIB 3/IiICHIOBABCS 13 BUKOPHUCTAHHSM HEMapaMeTPUYHOTO KpuTepito MaHHa-YiTHi)

UYepes mmiHUN BIAJLT XpeOETHOIO CTOBIA
HIATPUMIIL KyTa 30py CHPHUSIOTH CXO/I0BI M’ 5131,
IpU TEPEeBAHTAXEHHSX SKUX B1IOYBa€eThCS
3MiHa KyTa, YTBOPEHOTO TOPH3OHTAILIIO 1
JHIEIO, 110 3’€IHy€ HAWOUIBII BHUCTYIAOUY
TOYKY JT000BOi KICTKM 1 BHCTYN Tiabopiaas [3,
12].

Crain aKueHTyBaTH, IO XapaKTepUCTHKA
CepelHiX 3HaueHb KyTa, YTBOPEHOTO TOpH-

30HTAJUTIO 1 JIHIEIO, MO 3’€IHYy€ HaWOLIBIIT
BUCTYIAIOYy TOYKY JOOOBOI KICTKH 1 BHCTYI
nigbopinas (o), Ma€ MOXKIWBICTH BH3HAYUTH,
mo y ¢ytoomictiB 11-12 pokiB, sSKi HE MalOTh
MOPYIIeHb TIOCTaBH, CEPEIHE 3HAYEHHS IHOTO
kyTa nopiBHioe (84,1 £ 0,68°), a y ¢byrbomicTiB
12-13 poxkiB (84,2 £ 0,52°) (Tabm. 4).

Tabauys 4

XapakTepucTHKA KyTa, YTBOPEHOT0 FTOPU30HTAJLIIO i JIiHi€I0, 110 3’€IHY€ HAOINbII
BHCTYNAI0YY TOYKY JI000BOI KiCTKH i BUCTYN minoopinas (o), y onux ¢pyroodictis (N = 130)

Twum moctaBn

CTaTUCTUYHUN ITOKAa3HUK

11-12 poxkiB (n = 60) 12-13 poxkiB (n = 70)

m m
Hopwmanbhaa nocrasa 84,1 0,68 84,2 0,52
Kpyrna cniuna 75,5% 0,5 76,8% 1,11
ITnocka cnuna 79,25% 0,43 79,5% 0,5
CKOII0THYHA TTOCTaBa 78, 0* 0,94 78,25% 0,90

Ilpumimka: * — pizauns cratuctuaHo aoctoBipHa (p < 0,05) y pamkax rpyn ¢yroomictiB 11-12 Ta
12-13 pokiB 1070 HOpMallbHOI TOCTaBU (MOPIBHSUIBHUN aHaNi3y cepelHiX 3HadyeHb KyTa Tila FOHHX
CIOPTCMEHIB 31IICHIOBABCS 13 BUKOPHUCTAHHSAM HENapaMEeTPUYHOTO KpUTepito MaHHa- YiTHi)
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BceranoBneno, mo nOpd  CKOJMIOTHYHIN
MOCTaBl CepelHi 3HA4YCeHHS I[bOr0 IOKa3HHKA
Haiimenmni: y ¢yroomictiB 11-12 craHOBIATH
(78, 0 = 0,94°), y cnoprcmeniB 12-13 pokiB
(78,25 £ 0,90°).

Po3paxyHku HOBOIATH, IO TPU ITUIOCKOI
CNIMHI IEH MOKa3HUK JOpiBHIOE Yy (yTOOIICTIB
11-12 pokiB (79,25 + 0,43°), y crnopTCMeHiB
12-13 poxkis (79,5 + 0,50°).

Otpumani (akTuyHi JaHi CBig4YaTh, IO

3HAYEHHS KyTa O3, YTBOPEHOTO BEPTHUKAIIIIO i
JiHI€10, O 3’ €HYE OCTUCTI BIAPOCTKU XpeO1iB
Cvii 1 Ls, mpo HactynHy cneuuiky: y
cnoprcMeHiB 11-12 pokiB i3 MIIOCKOI CIHMHOIO

BCTAaHOBJICHO HAMMEHII 3HAa4YeHHS IHOTO
nokazHuka (1,25 + 0,43°), B ToOM ke yac y
¢yTOoMicTIB 13  HOPMAJIBbHOI  IOCTaBOIO

3HAUEHHS I[LOTO TIOKa3HUKA JOPIBHIOE B
cepenapomy (2,5 £0,56°) (Tabm. 5).

Tabauys 5

XapakTepucTHKA KYTa, YTBOPEHOI0 BEPTUKAJLIIO i JIiHI€I0, 10 3’€IHY€ OCTUCTi BIAPOCTKH
xpeouiB Cvi i Lv (a3), y ioHux ¢yroodictis (n = 130)

Tun nocrasu

CTaTHCTUYHUN ITOKA3HUK

11-12 pokiB (n = 60)

12-13 pokiB (n = 70)

m m
Hopwmanbna nocraBa 2,5 0,56 2,27 0,43
Kpyrna cninna 3,5 0,5 3,5% 0,48
ITnocka cnuHa 1,25 0,43 1,5% 0,5

CxoJ1ioTM4HAa IMOCTaBa 3,44 0,5 3,56 0,49

Ilpumimka: * — pizHuns cratucTuaHo AocTtoBipHa (p < 0,05) y pamkax rpyn ¢yrto6omicti 11-
12 ta 12-13 pokiB 110,10 HOPMAJILHOI MOCTaBH (TIOPIBHUTHHUI aHAII3y CepeAHIX 3HaueHb KyTa Tijla
IOHUX CIIOPTCMEHIB 3/IiHICHIOBAaBCS 13 BUKOPUCTAaHHIM HEMapaMeTPUYHOTO KpuTepito MaHHa-YiTHI)

Kputnunuii po3misii OTpUMaHuX eKCHepu-
MEHTaJIbHUX JAaHUX BKa3ye Ha TOH (akT, 1m0 npu
KpYIJIOi CHMHI 1€ T[OKa3HUK JOPIBHIOE Yy
¢ytoomictis 11-12 pokis (3,5 + 0,5°).

Y ¢dytOomictie 12-13 pokiB, sKi MarOTh
HOpMaJIbHy MOCTaBY, L€l MOKa3HUK CTAaHOBUTH Y
cepenbomy (2,27 + 0,43°). Ilpu mopyuieHHAX
MIOCTAaBH CEpeJHI 3HAUEHHS LBOr0 IOKA3HUKA
3MIHIOIOThCS TAKUM YMHOM: TIPH TUIOCKIN CIMHI —
3MeHIyrThes A0 (1,5 = 0,5°), mpu ckomoTuuHii
MOCTaBl Ta KPYIJIid CHHHI — 30UIBLIYIOTHCS 10
(3,56 £ 0,49°) ta (3,5 + 0,48°) BiAMOBIAHO.

BucnoBku. Pesynbratamu Bineomerpii, sKi
MiATBEp/PKEH]  CBIIYEHHSIMHU  JIIKaps-OpTOIe/a,
BUSIBJICHO, 1[0 HOpMaJIbHA TOCTaBa IMpUTaMaHHA
50 % dyroomictiB 11-12 pokis, Ta 42, 85 %
¢dyTtoomictiB 12-13 pokiB. Y IOHHX CIIOPTCMEHIB
HaWOLIbIIT HOUIMPEHNUM (byHKIIOHATEHUM
MOPYIIEHHSIM ~ OTMOPHO-PYXOBOTO  amapary €
CKOJTIOTMYHA TIOCTaBa sKa BUsiBIeHA Y 26,66 %
¢yroomictiB 11-12 pokie T1a y 28, 57 %
¢ytOomicTiB 12-13 pokiB. pyrum 3a KiTbKICTIO
BUSIBJICHUX (DYHKITIOHAJBHHUX MOPYIIEHh OMIOPHO-

PYXOBOI'O anapary y IoHUX QyTOOJICTIB € Kpyria
crnuHa: BusiBIeHa y 16,67 % 11-12 nitHiX Ta
17,14 % y 12-13 nitHiX cnoprcMmeHiB. OTpruMani
JaHl BKa3zyloTh Ha TOH (akt, mo mnpobiema
¢yHkuioHanpHUX nopymieHb OPA  y  oHuX
CIIOPTCMEHIB CTOiTh $IK Hikomu roctpo. Ha
Cy4yaCHOMY e€Tami, CTaH IIOCTaBU SIK BHCOKO
JMHAMIYHOI CHCTEMH, BU3HAYAIOTh MPUTAMaHHUM
ilf TIOKa3HUKAMU: B3a€MOPO3TAITYBAaHHSIM YaCTUH
TiJla JIFOJMHHU, TOJIOXKEHHSIM 3arajlbHOro LEHTPY
Bary, BUpa3HOCTI (h1310JIOTIYHUX BUTHHIB XpeOTa,
¢dopMOr0  TpPyIHOI  KIITKM, JKMBOTa, HIr,
roHiOMeTpii Tia. AHaNI3 MacuBy HayKOBHX
3HaHb CIYTYBaB IIJICTABOIO JJIsI KOHCTATALil po
Te, 10, 1HPOPMATHUBHY XaAPAKTEPUCTUKY CTaHy
MIOCTaBU HaJIal0Th! KyT, YTBOPEHHIA
TOPU3OHTAIUTIO 1 JIHIEI0, MO 3’€IHYyE HAWOUTBIIT
BUCTYIIAIOUy TOYKY JOOOBOi KICTKM 1 BHCTYI
madopiaasd; KyT, YTBOPEHMH BEPTHUKALIIO 1
TIHI€I0, M0 3’€JHYE OCTUCTI BIIPOCTKU XpeOIliB
Cvn 1 Ls; KyT, yTBOpEHHI BEPTHKAILTIO 1 JIHIEIO,
o 3’€Hy€ OCTUCTHA BimpocTok xpedmst Cvi i1
LIEHTP Mac I'OJIOBH.
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CYYACHI METOJHA ®I3NYHOI PEABLIIITALIL
NITEM I3 IJIOCKOCTOMHICTIO

MODERN METHODS OF PHYSICAL REHABILITATION
CHILDREN WITH FLAT FEET

[lIeina M. B., Hectrepuyk H. €.
Hayionanvuuii ynisepcumem 600H020 20Cn00apcmea ma npupoOoKOPUCy 8aAHHSL
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510462

AHoTamii

B crarTi po3risiHyTO npo0iaeMy IIOCKOCTONOCTI Ta i1 HACHIAKH Ul 340pOB’Sl IUTHHHU. PO3KPUTO CyTh MOHSATTS
“IUTOCKOCTOIIICTD, 0XapaKTepH30BaHO BHUAM IDIOCKOCTOIIOCTi, 3aIPOIIOHOBAHO PEKOMEHAAIil A MPO]iTaKTHKI
IUIOCKOCTOIIOCTI Ta MOJIIIIICHHS 310POB’Sl XBOPHX. 30epeKeHHS 1 3MiHEHHS 30POB’Sl MOJIOJIOTO MOKOJIHHS € OJHUM
i3 IPIOPUTETHNX 3aBJIaHb HAIIOI Aep)KaBU. BUTBIIICTE XBOPOO 3aKIIANA€ThCS B TUTSYOMY BiIll, TOMY IS 30€peXeHHS
3I0pOB’sl HAIlil HEOOXITHO MPUAUIATH NMUJIBHY yBary (pi3sMYHOMY BHXOBAHHIO MiTeH 1 MiMITKiB. BaximBo cBO€dacHO
BUSIBJIATH JTeH, 0 MAOTh BiIXWJICHHS B CTaHI 3I0pOB’s, sKi Ile HE MAarOTh HE3BOPOTHIH XapakTtep, ajue 3HIKYIOTh
¢bi3uuHy Mpane3naTHICTb, 3aTPUMYIOTh PO3BHTOK OpraHizMy. Bce OinbIIOro mommpeHHs HaOyBaroTh Pi3HI MATOJOTIi
OTIOPHO-PYXOBOTO amapaTy, cepel SKHX OJHE 3 TMPOBIMHUX MICIh 3aliMa€ IUIOCKOCTOMICTh. (OCOONUBICTH
IUIOCKOCTOIIOCTI — HEyXWJbHE ii NporpecyBaHHs, NPO IO CBiI4aTh pe3yJbTaTH WIOPIYHMX 3BiTIB MiHicTepcTBa
OXOpOHH 37I0pOB’st YKpaiHu ¥ CrelialbHUX MAaCOBHX HAYKOBHX JOCHTIMKeHb. O3HAMOMUINCS 3 HOBITHIMH METOIAMHU
¢bi3uuHO1 Teparii: 0iOMEXaHIUYHOI eJNEKTPOCTHMYJISILIEI0, BiOporuiaThopMamu, KiHE310Teparli€l, CTaTo-IMHAMIYHUM
TeimyBaHHsIM. PO3risiHy M MeToIu NMPpOo(iIaKTHKY Ta KOPEKIIT IIOCKOCTONOCTI cepe Aiteil. Po3pobieHo KOMIUIEKCHY
¢ismuny Tepamifo TpH IUTocKocTomocTi. CTaTTd peKoMeHAoBaHAa IS (PI3SUYHUX TEpameBTiB, OPTOICIIB,
¢izioTepareBTiB.

Knrwuosi cnoea: TIIOCKOCTOMICTh, EICKTPOCTUMYJIIIS, BiOpOIUIaTOpPME, CTaTO-AMHAMIYHE TEHITyBaHHS,
npodiTaKkThKa.

B crarse paccmoTpeHa mpo0iemMa IMmIOCKOCTOMNHS M €T0 TOCIEICTBUS IS 3710pOBbsl pebeHka. Packpeita cymHOCTb
HOHATHS "TIOCKOCTONHE", 0XapaKTepH30BaHbl BU/IbI TNIOCKOCTOIHS, MPEIJIONKEHBI PEKOMEHAUK sl TPO(UIaKTHKH
IUIOCKOCTONUSL M YJIyYIICHHS 310pOBbs OONbHBIX. COXpaHEHHE M YKpPEIUIEHHE 3J0POBBS MOJOIOTO MOKOJIEHHS
SIBIISICTCA OJHOM M3 MPUOPHUTETHBIX 3aJay HAIllero rocynapcrBa. BoibmMHCTBO OoNe3HEH 3aKiaIbIBaeTCs B JIETCKOM
BO3pacTe, MO3TOMY Ul COXPAaHEHMsl 370POBbs HALUM HEOOXOAMMO YEJATh IPHUCTaIbHOE BHUMaHHE (U3HMYECKOMY
BOCITMTaAHUIO I[eTeﬁ n IOAPOCTKOB. Baxno CBOCBPEMCHHO BBIABJIATH z[eTeﬁ, UMCHOIINX OTKJIOHCHUA B COCTOSHHU
3J0pOBbS, KOTOpHIE €Ile¢ He HMEIT HEeOOpaTHMBIH XapakTep, HO CHIDKAIOT (H3MYECKyl0 pPabOTOCIOCOOHOCTS,
3a7Iep’)KUBAIOT Pa3BUTHE OpraHu3Ma. Bce Oombliee pacnpocTpaHEHHE IMOJYYaloT Pa3iIMYHbBIE IATOJIOTHH OIIOPHO-
JIBUTATEIGHOTO anmapaTta, Cped KOTOPHIX OJHO M3 BEOyIIMX MECT 3aHuMaeT Iutockocronue. OcoOeHHOCTh
IUTOCKOCTOIIUSI — HEYKJIOHHOE €€ IPOTPECCHPOBAHUs, O YeM CBHIETEIBCTBYIOT PE3YJBTAaThl €XErOAHBIX OTUYETOB
MuHuCTepCTBa 3[paBOOXPAHEHHsT YKpauHbl M CHEIMAIbHBIX MAacCOBBIX HAay4YHBIX HCCiIEOBaHUH. O3HAKOMMINCH C
HOBEHImIMMN MeToAaMu (pu3nveckod Tepamuu: OWOMEXaHWYEeCKOHW 3JIEKTPOCTUMYIILHeH, BHOporuiaTdopmsl,
KMHE3WOTEpanuy, CTAaTOJMHAMUYECKUM TeiimupoBaHueM. Paccmorpenn MeTonsl NPOGUIAKTHKM M KOPPEKLIUH
ockocronust 'y gereif. Pa3zpaboTanu KoMIUIeKCHYl0 (usnueckyro Tepanuio npu  Iockoctonuu. Crarbs
peKoMeHI0BaHa ISl GU3UUYECKUX TEPATIeBTOB, OPTOMEI0B, PU3UOTEPATIEBTOB.

Knioueewie cnoga: nnockocTonue, 3IEKTPOCTUMYIIALNS, BUOPOIIATGOPMBL, CTATOANHAMUYECKOE TEHIUPOBAHUE,
po¢UIaKTHKA.

Annotation. The article discusses the problem of flat feet and its consequences for the child’s health. The essence
of the concept of "flat feet" is revealed, the types of flat feet are characterized, recommendations for prevention of flat
feet and improvement of patients health are offered.

Preserving and strengthening the health of the younger generation is one of the priorities of our state. Most
diseases are instilled in childhood, so to preserve the health of the nation it is necessary to pay close attention to the
physical education of children and adolescents. It is important to timely identify children with health disorders that are
not yet irreversible, but reduce physical performance, delay the development of the body. Various pathologies of the
musculoskeletal system are becoming more common, among which one of the leading places is flat feet. The peculiarity
of flat feet is its steady progression, as evidenced by the results of annual reports of the Ministry of Health of Ukraine
and special mass scientific research. Acquainted with the latest methods of physical therapy: biomechanical electrical
stimulation, vibroplatforms, kinesiotherapy, stato-dynamic taping.

© lleina M. B., Hecrepuyx H. €., 2021
58



Ne8, 2021

Methods of prevention and correction of flat feet among children were considered. Considered how the presence
of flat feet affects the professional achievements of athletes and servicemen. Jumping exercises on a soft support are a
way to strengthen the arches of the feet in addition to exercise, games are used. Complex physical therapy for flat feet
has been developed. The article is recommended for physical therapists, orthopedists, physiotherapists.

Key words: flat feet, electrostimulation, of vibroplatform, stato-dynamic taping, prevention.

Beryn. IneanbHa croma 3ycTpiuyaeTbesi MEHII
HIK Y IOJIOBUHH JIFOJICTBA, a 32 JISIKUMH JTAaHUMH,
no 75% moaeit MaroTh marojorioo. BusBieno
noHay 120 okpeMux HO30JI0T1YHUX 3aXBOPIOBAHb
1 nmedopmamiii. 3 HuMX HaAWOULIBII YacToO Ha
MPAKTHUIIl 3yCTPIYAETHCS TIOCKOCTOMICTD Ta Pi3HI
ii piznoBumm [1, 15].

[TnockocTonicTh — 1€ BUKPUBIICHHS CTOIIH,
SKE TIOJISITAa€E B OIMYIICHHI ii CKIICMiHb, caMe IIe €
NPUYUHOIO TOr'O, 110 BOHA cTae miockoro. Crona
— CKJIQJIHUHA OpraH Tina JIFOJWHU, II0 BUKOHYE
npu XoIp0i OMOpHY, PEcOpHy 1 OamaHcyrouy
¢byHkmii. Y 3a0e3nedeHHi 3a3HaYeHHX (DYHKIIH
OepyTb yuacth 26 kictok 1 24 cyrno0a,
MIIKPITUICH]I TIOTYKHUM CyXO)KHIJIbHO-3B’I3KOBUM
ammaparoM 1 32 M’sa3amu, 3 SKUX 22 — BIIaCHE
M’SI3U1 CTOIH.

bynoBa HWXHIX KIHIIBOK (QOpMyeTbcs HE
Biflpa3dy TMicis HApOPKEHHS JUTHHHU. JlaHwii
npouec TpuBae mporsirom 10-12 pokis, ane
0cOOJIMBO IHTEHCUBHO BIH NpOTiKae B nepi 3-4
poKM KUTTS. B pesynbrari 3MiHM  KYTIiB
B3a€EMHOI'0 PO3TAlllyBaHHS MDK yciMa KiCTKaMH
CTOMM B TPbOX  B3AEMOIEPHEHAUKYIISPHUX
IUIOIIMHAX, BOHa HaOyBa€ ONTHMAJIbHOI OYyJ0BH
st omopH, — OalaHCYBaHHS,  aMOpTH3aLlii
TMIOLITOBXIB 1 y/1apiB npH xoas01 [3, 25].

JuTsiya croma B TOPIBHSHHI 3 JI0POCIIOO
KOpOTKa 1 IIMPOKa, a B 00JIaCTI II’ATKU 3BYXKEHa.
[Manbli po3xonsaThes, B TOM Yac K Y JOPOCIUX
BOHH IIUTHHO HAJSTal0Th OAWH Ha oxHoro [17]. ¥V
JiTell Ha MiJOIIBI CUIFHO PO3BMHEHA MiIIKipHA
KJIITKOBHHA, L0 3alIOBHIOE CKJICMIHHS CTOIH, 1110
HEpIIKO  NPU3BOAUTH  JO  JIarHOCTUYHMX
noMmwIok. OOcsr pyxiB AUTSYOI CTONMU OLfbIle,
HDK JOpOCIIOT0, BHACIIIOK OLIBIIOI €TaCTUIHOCTI
M’S130BO-3B’SI3KOBOTO amnapary. ToMy BOHAa MEHII
NPUCTOCOBAaHA JI0 CTAaTHYHUX HABaHTAXXCHb:
CTpUOKIB, 3ICKOKIB 3 BHICOKMX CHapsiiB. Bona
IIBUIKO BTOMJIIOETHCS 1 JIETKO  MAJAETHCS
nedopwmarii. [Tpu HaBaHTa)KEHHI, CKIJICMIIHHS CTOIT
CIUTIOLIYIOTBCS, aje 3a JIONOMOTOI aKTHBHOI'O
CKOpPOYEHHsSI M SI31B TIOBEPTAIOTHCS Yy BHUXIJHE
NOJIOKeHHS. TpuBasie 1 HaAMipHE HAaBaHTAKEHHS
BeZIC JI0 TIEPEBTOMHU M SI31B 1 CTIMKOTO OITyIIIEHHS
ckJenins [1].

[TnockocromicTs OyBae BpomkeHa 1 HalOyTa.
BpomxeHna rocka crona 3ycTpiyaeTbes BiTHOCHO
pinko. IIpuunHOIO 1i € Bagy po3BUTKY eMOpioOHa,
AMHIOTHYHI TIEPETSHKKH, HEIOPO3BUHEHHS abo
BiZICYTHICTh MQJIOTOMUJIKOBOI KiICTKH T4 1H.

Habyty mockocTomicTh — 3aJie)KHO — BiJ
NPUYUHHOTO (aKTOpPY JAUIATH HA CTaTU4HY,
paxiTUuHy, TpaBMaTW4Hy Ta MapAITUYHY.
[pyuman HaOyTOI TUIOCKOCTONOCTI HACTYIIHI:
HOCIHHS “‘HempaBwibHOTO” B3yTTs. Cralkuit
CymiHATOp, M’SKWH 3aJHUK, BUCOKUI 0e3 CKocy
KaOJIyK NPU3BOAATH JIO 3aBAJIIOBAHHS CTOIU
BCEpEMHY, KOB3aHHA 1 ()OPMyBaHHIO Hempa-
BWJIBHOI XOJAM; TOCTIMHE XOIIHHS y B3YTTi;
MOCTiifHA X0p0a IO iMeaTbHO PIBHINA TOBEPXHI.
Husbka pyxoBa axkTHUBHICTb Ta HEJOCTATHE
HaBaHTQXEHHA HA  CTOMy;,  HEMPaBIJIBHO
PO3MOAUICHH Ha OKPEeMi JUISTHKA CTOIH TUCK.

[Mpyuman  cratmunux nedopmaniii - cTom
OyBalOTh 30BHIIIHI 1 BHYTpIIIHI, HEPIIKO BOHU
TTOE€THYOTBCS. o 30BHILIHIX MIPUYUH
HalyacTille  CTaBIATBCS — IEepPEBaHTAXKEHHS,
OB 513aH1 3 TPUBAINM IepeOyBaHHSAM Ha HOrax,
CTOMJTIOBAHICTb Hir 1 O1J1b B IMTKOBUX M’s3aX MPH
Xx0p01. 3 ABIAIOTBCS HapocTarodl 0oyl [pu
CTOsIHHI 1 Ti yac xonpou. Takox y miTelt Moxe
3HU3UTHCS YCIHIIIHICTh B IIKOMI, 3 SBIISIOTHCS
TOJIOBHI 00JIi, IIBUJIKA 3arajbHa CTOMITIOBAHICTb
[14].

BHyTpiliHi  NpUYMHM ~ TOJNATAOTH B
CMaJIKOBO-KOHCTUTYIIWHINA CXUIBHOCTI, a caMe B
NEepPBUHHIA  CIaOKOCTI M S30BO-3B’SI3KOBOTO
amapaty Ta Jucruiasii cromm. Peamizariis 1ux
NPUYMH TIOB’s3aHa 3 TIOYAaTKOM XOApOW 1
IHTEHCUBHUM 3POCTaHHSM JIITEH, TTOTIM CTAaTEeBUM
J03pIBaHHAM, I10YAaTKOM TPYAOBOI MisSUIBHOCTI,
CTapeurM BIKOM Ta iH.

Meta AOCHIIKEHHSI TOJIATaE y BHUBYCHHI
JTEepaTypHUX JpKEpeNl IMOJ0 JaHOl  TEMH,
O3HAOMJIEHHSI 3 BIUIMBOM CYy4YacHHX METO/IIB
(bi13uuHOi Tepamnii y JiKyBaHHI Ta MPoMLIAKTUII 3a
HasIBHOCTI TJIOCKOCTOIIOCTI y JAiTel Ta TOPOCIHX.

Bupimennss mocrtaBieHuX 3amad  MPOBO-
JUJIOCS 3arIbHONPHUHATAMHE METOJIaMHU: TEope-
TUYHUN aHai3 Ta y3araJbHEHHs NPaKTUYHOTO
JIOCBiJTy, aHalli3 HAyYKOBO-MEIMYHOI JIITepaTypH,
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BUBUCHHS HOBITHIX KOMIIOHEHTIB y 3aCTOCYBaHH:
(bi3nyHO1 peabiniTarii mpy IOCKOCTOIOCTI TITEH.

PesynbTaTin gociaigxeHHsi. 3 TOYKU 30py
OlomexaHikd, croma Mae  (YHKIIOHAIBLHO
JOLIbHY aHAaTOMIYHYy OyZIOBY, TOMY Bi ii crany
3aJIeKaTb  IUIABHICTb,  JIETKICTh  XOOM 1
EKOHOMIYHICTb ~€HeproBuTpar. Takox croma
JIOJVWHHA  JIO3BOJISIE  PIBHOMIPHO  PO3MOIUIATH
HaBaHTa)XeHHA. Lle 3IIICHIOEThCS 3aBIISIKU TOMY,
10 KICTKM TepeaIviecHa 1 IJIeCHa, 3’ €THaHI MK
co00I0 MIIHUMH MIKKICTKOBUMHU 3B SI3KaMH,
YTBOPIOIOTH CKJICTIIHHSI, 3BEpHEHE OMYKIICTIO Ha
30BHI, sIKE 1 3a0e31euye pecopHy (YHKIIO CTOIH.
OcHOoBHAa  mMpHUYUHA TUIOCKOCTOIOCTI -
3aXBOPIOBaHHS 3BSI30K 1 M’s3iB, a came
CIIONlyYyHOI TKAHUHM, SKa MIATPUMYE CTOILY.
SIKImo crony4yHa TKaHWHA cia0Ka, ToAal 1 croma
cTae “posmiactaHoro’ [9, 17].

Criony4yHa TKaHWHA TIOB’S3aHA 3 IHIIUMH
eNIEMEHTaMU JIMCIUIa3ii, 10 MOJsTrae y MopyuieHi
PO3BUTKY OIOPHO-PYXOBOT'O amapary OpraHi3my
BXKE Ha CTajlii eMOpioHa Ta y MepIIi POKU KUTTS
TTicIst HapOKEHHSL. HenmudepenmiiioBana
JMCIUIA3is CIONyYHOI TKAHWHHU BUSBISIETHCA Y
BUTJISIZII 30BHIIIHIX 1 BHYTPIIIHIX 03HaK. L{e Moxe
Oytu nedopmariisi TpyIHOI KJIITUHH, KPUBOLINS,
riockocTomicTs [5]. Hame ckieninHs 3axuinae
BiJl THUCKY CyIWHM, HEPBH 1 M’S3U CTOMUA. Y
pe3yNbTaTi MIOCKOCTONOCT! PI3KO MOTIPIIYETHCS
ormopHa  (yHKIIS  KIHIIBOK,  3MIHIOETHCA
TIOJIOKEHHST XpeOTa 1 Tazy, siKi MPU3BOIUTH [0
nedekTiB Ta 3MiHU MMOCTaBH. B neskux BUMaaKax
MOXJIMBHM ~ PO3BUTOK  Jedopmariii  xpeOra.
HemoBnATta yacto HapOKYIOTbCA 13 THYYKOIO
TUIOCKOCTOMICTI0. Ha  MOMEHT — HapomKeHHS
CTPYKTYpOIO, IKa IOMIHY€ B IUISHIII MEAIAILHOTO

(BHYTpILIHBOIO) Kparo IMIOMIOBHOI JyTH, €
KHpOBa TKaHWHA. Ha mpors3i  mepmioro
AECATWIITTS ~ KWUTTS,  MeNiaJbHUM  Kpaif

MO3/IOBXKHBOT apKu 13 KICTKaMM, M’S3aMH  Ta
3B’SI3KAMH  BCEPEIMHI CTOMH, PO3BUBAIOTHCS
ogHodacHo. Jlo 2 pokiB y JAWUTHHHU 3a3BUYal
dbopMyeThCsl MeniabHA apka, SKa IOMITHA Y
TIOJIOKEHHI, KOJM JWTHHA CHUIUTh. BoHa Moke
3MEHIIYBaTUCS, SIKIIO € HABAaHTA)KEHHS Ha HOTH,
IIpY I[OMY CTONA CTa€ IUIOCKOK. ['Hydka
IUIOCKOCTOMICTh YacTo 3HUKae 10 10 pokis, Ta B
JeIKHX TAllleHTIB 30epira€ThCs y MiUTITKOBOMY 1
nopocnomy Bimi [4]. Jlith Ha gaHuil 9ac BeAyTh
MaJIOPYXJIMBHH CITOCIO KUTTS Ta YaCTO XBOPIIOTh,
III0 HEraTMBHO BIUIMBAE HA BECh OpraHi3M B
uitomy. ToMy 3aXBOpPIOBaHHSI OIMOPHO-PYXOBOTO
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amapary IiTeld € IyXKe aKTyaJbHUM NHUTaHHIM
CbOT'OJICHHSL.

HaiixapakTepHillUMi ~ O3HAaKaMH  ILIOCKO-
CTOIIOCTI € IIBHAAKA BTOMIFOBAHICTH 1 OOJIBOBI
BIUYTTS B HOTAX TiJl Yac XoAp0u. [HO/I BHHMKAE
JUCKOM(DOPT MiJl Yac CTaTUYHOI POOOTH, B XOi
SIKOT JTOBOJIUTHCS CTOSITH TPAKTHYHO HEPYXOMO
nporarom  TpuBajioro yacy. Jlo  Beudopa
3’SIBISIFOTBCSL  HEMPHEMHI  BIAYYTTS B HOTax:
BTOMa, HAOPSIKITICTh, OLTb 1 BIMYYTTS Ba)KKOCTI; Ha
CTapoMy B3YTTi MOMITHO, SIK KaOJTyK{ CTOITaHi 3
BHYTpILIHBOI cTopoHH. Hora npu 1mpomy HEMOB
30UTbIIMIIACS B PO3MIpi: 3BHYHE B3YTTS CTaE
TICHUM, 1 IOBOJUTHLCS KYITyBaTH HOBE, PAKTUIHO
Ha po3Mip OuTkINE; OUTh B CTOIAX MONIMPIOETHCS
BUIIIE X J0 KOJIHA, 1HO/Il TIOETHYETHCS 3 OOJIIMU
B TIOlNlepeKy. bink BHHUKAaEe depe3 Te, IO Mixk
(hamaHraMyd TAIBIIB  HIT TPOXOAUTH O3y
KPOBOHOCHUX CYIVH 1 HEPBOBUX BOJIOKOH, BCS
CTOMa HABAHTAXYye€ThCI Ta 1i KICTKU Tepe-
THCKAIOTh CyJWHHU 1 HepBoBi BoyokHa [1, 10].
Hacimigky IUI0CKOCTONOCTI MIAMagaroTh ITia IB1
Kareropii: OE3CHMIITOMHI Ta CHMIOTOMATHYHI.
Jlromn 3 CHIIBHOIO TUIOCKOCTOIICTIO MAalOTh
CXMITBHICTB JI0 TEHMHITYy CTONHM Ta KOJiHa. IM
PEKOMEHTY€ThCS PO3IIISIHYTH Xipypriuse
nikyBaHHsI. JIFO/H, 110 MalOTh THYYKY CTOITY, SIK
MPaBUJIO, TPOSBISAIOTH Mayio, abo B3araji He
MIPOSIBIISIFOTH YKOJTHUX CUMITTOMIB [ 12].

3rimHo 3 pocmimkeHHsMA AAP (American
Academy of Pediatrics), rHyuki ¢dopmu
TUIOCKOCTOMOCTI HE BIUIMBAIOTH HA CHOPTUBHI
nokasHuku [18, 19]. Sk mpaBuio, npodeciiini
JeTKoaTyieTH (B TEpIly 4Yepry BKIIIOYAIOUH
TpEHepiB, OpTOIENAIB Ta BHUPOOHUKIB B3YTTS)
BB)KAIOTh, 110 JIIOJMHA 3 IJIOCKOCTOIMICTIO Mae
CXWJIBHICTB JI0 HAJMIPHOTO HAXHMITy HOTH ITiJ] Yac
O0iry. OmHak nesKi 3ameBHSIOTh, IO JIIOIU 3
TUTOCKOCTOMICTIO MOXYTh MAaTH 3aHHM3bKHI KyT
HaXWIy 1 MoXke OyTH OUIBII YyTIMBOIO 10 TPAaBM
TOMIJIKM, TPOOJIEM 13 CIUHOI0 Ta TEHIUHITY B
KoJiHi. Bir y B3yTTi 3 J0AaTKOBOIO MeAialbHOO
ormoporo, abo BUKOPHUCTaHHS  CIEMiaTbHUX
BKJIQJIOK JUTS B3YTTsI a00 OPTOIEANIHOTO B3YTTS,
MOYKE JIOTIOMOTTH KOMITEHCYBaTH Oir 3a paxyHOK
3MEHIIICHHS TIPOHAIIT Ta MOXE 3MEHIIUTH PH3HK
OTpPHUMaHHs TpaBM [5].

AKTHBHUM pyX Ta 3aHATTA  CIIOPTOM
CIYTYIOTh  MPO(ITAKTHKOI  IUIOCKOCTOMOCTI.
[Ipote, sKImO € migo3pa Ha IUIOCKOCTOICTH 3
CTyNeHd Ta JiiarHo3 MIATBEpAUBCS, ICHYE
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OoOMeXeHHs, 10 TMOTpedye OcOOIMBOi 1HIMBI-
JTlyaJIbHOI yBaru.

[TnockocTomicTh ~ MOXKE ~ BIUIMBATH — Ha
BICBKOBY  JisUIbHICTB.  SIKmio  commar i3
IUIOCKOCTOMICTIO 0araTto pyXaeThes, iCHYe pU3HK
OTPUMAaHHS TIEpeioOMy CTOIM — TaK 3BaHUU
“mapmioBuii” mepenoMm. Taky Ha3zBy uLel TuIl
MepesioMy OTpUMaB TOMY, IO Brepuie OyB
JIarHOCTOBAHUH Yy COJNJATIB i Yac BEIHKHUX
Mapm-kuakie  [20]. € mnpumymieHHs, 0o 3a
HAsIBHOCTI Y COJIAAT BHCOKHX IYI' CTON ICHYE
OUTBIIIHIA I1aHC TpaBMYBaHHSI. Xoua
JOCTI/DKEHHS, IO AaHAI3yI0Th B3a€MO3B’ 30K
MDK TJIOCKOCTOIICTIO Ta (Di3MYHUMH TPaBMaMH y
conaartis, BUSBWIMCS HemocTaTtHiMU. Y 2005 pori
JOCITIKEHHST BIHCHKOBOCTYxO00B1IB BilichkoBO-
noBiTpstHux cuin KopomiBerBa ABcTpanii, sike
BIZICTEXKYBaJI0O HOBOOPAHIIB MPOTSATOM iXHBOTO
OCHOBHOI'O HaBYaHHS, BUSBHJIO, 1[0 Hi IIJIOCKA, Hi
BUCOKAa CTONAa, HE BIUIMBAIM Ha (I3UYHY
TisUTBHICTB, PIBEHb TPaBMAaTHU3My Ta 370pOB’S
crom. Y OyIb-KOMy BHIAAKYy, Y JIOJCH 3
TUIOCKOCTOMICTIO OyJI0 HaBiTh MEHIIE TpaBM. B
iHIIOMY  jgochimxkeHHi 295  HOBOOpaHIIiB
o0opoHHUX cuil [3paimto Oysi0 BCTaHOBJIEHO, IO
Ti, XTO Ma€ BHCOKI AyTH CTOI, 3a3HAIM Maibke B
YOTUPH pa3u OuIbIIE CTPECOBUX IEPETOMIB, HIK
Ti, y Koro HaiimeHui ayru. I1i3nimne nociimkeHHs
npakTukytounx cnemiamictis BMC CHIA we
BUSIBWIO CYTT€BOI PI3HMINI B YacTOTI MEpeoMiB
CTpecy cepesl MaTpOCiB Ta MOPCHKUX TIXOTHHIIIB
pi3Hoi BucotH ayru [20, 22].

B Vkpaini B apmito He OepyTb, SKIIO
IUIOCKOCTOMICTh BUKJIMKAE SICKPABO BHPaKEHUIt
OUTh, @ TaKOX CYIPOBOKYETHCS TOCTIHHIUMHU
HaOpsKaMy, BIAYYTTAM BaXKOCTI 1 OOMIOYUMU
CyloMaMH B JUTKaxX. [103710BXHS TIOCKOCTOMICTh
3 crymeHs J1a€ NMOBHE 3BUIbHEHHS Bl CIyKOM B
apmii. Xoua JecsiTb POKIB TOMY, BCIX
MPU30BHUKIB 3 2 CTYIEHEM IUIOCKOCTOIIOCTI HE
Opamu  cmyxutd. Ha ChOTOIHINIHIA  JIeHb,
BianoBigHO 70 Hakazy Ne4(02 Bix 14.08.2008 p.
“IIpo 3arBepmkenHs [lonoxeHHs Mpo BiCHKOBO-
JmiKapcbKy —ekcreptuzy B 30poitHux  Cumax
VYkpainu”, Oylo BHECEHO 3MIHH 1 Temep It
CTYIIHb IJIOCKOCTOTOCTI HE J1a€ 3BUIBHEHHS BiJ
apmii. 3rimHo 1Ii€i CTaTTi MIOCKOCTOMICTh 1-2
CTyTICHS 0e3 0CTE0apTPO3iB HE €
MPOTHUIIOKA3aHHAM 70 BiiicbkoBOi ciy:xou. Ilpu
TUIOCKOCTOMOCTI 1  CTyneHs IOHaK He Oyae
BIAMPABIICHUH HA JOJATKOBE OOCTEXKEHHS, a
Bifpasy Oyjie BU3HAHW MPUAATHUM 0 CITYXOH.

€IMHUIT  BUHSATOK  CTAaHOBUTH  CIyk0a B
MOBITPSTHO-ICCAHTHUX ~ BIMChKaX, B MOPCHKIii
MiXOTi, B TMPHUKOPAOHHUX BIMChKaxX, a TaKOXK B
MiApO3AlIax — CHemialbHOro abo  0COOJMBOTO
MIPU3HAYCHHSL.

3 BaXKMMHU (POpMaMH IIOCKOCTOIMOCTI HE
OepyTh B apMil0 TOMY, IIO MAI[iEHTOBI MPOTH-
MoKa3aHWii Oir Ta iHI (i3UYHI HaBaHTAKCHHSI.
BinOyBaeTbcsi 1ie yepe3 Te, IO MPH PO3BUTKY
IUIOCKOCTOMOCTI 3Tr0JIOM OYUHAIOTHCS PoOIeMu
3 CAaMUM MEXaHI3MOM pPyXY JIIOJWHH, JOJAOTHCS
CWIbHI OOJIl, a TaKOX CYIYTHI 3aXBOPIOBAHHS
cyrno0iB. SIKmo 3MycuTH TpPU3OBHHKA 3
TUIOCKOCTOMICTIO HOCHUTH BIMCHKOBE B3YTTS, TO
micias apmii BiH OTpHMAaE BaXKi ypaKeHHS
Cyrno0iB, aX [0 CHJIBHUX CTYIEHIB apTpo3y 1
rpyn iHBamigHocTi [19].

JliarHO3  CTaBUTBCS TIIBKM Ha OCHOBI
JOCII/DKEHD  JIIKApSI-OpPTONena, IHCId  IhOTO
BICHKOBUII KOMicapiaT BHUpILIy€e MUTaHHS MpO
MOXJIMBICTh TIPOXO/DKEHHS 200  BiICTPOUKH
ciykou. Ilpum momepeuniii minockocromocti 4
CTyIleHs, CiTy)k0a B apMii MOJIIMBA: OCKUIBKH
3aXBOPIOBaHHS  PIIKO  BUKIMKAE  OOJILOBI
BITUYTTs. 3arpo3y BOHO CTAaHOBHTH JIUIIIE B TOMY
BUMIAJIKY, SKIIO € (PaKT HASIBHOCTI apTpo3y. Y
1IbOMY BHIIAJIKY JIFOJIMHA BiTYYyBA€ CHIILHUI O1JIb,
a KiHI[IBKa OOMeXeHa B pyxax. SKimo 1 aBa
3aXBOPIOBAHHS 3yCTPIUalOThCs B CYKYITHOCTI, TO
cimyx0a B apmii HemoxxiuBa [13, 15].

VY nmiteit 1 AOpPOCIMX MIarHOCTHKA IJIOCKO-
CTOMOCTI TPOBOJUTHCS JTIKAPEM-OPTONEAOM Ha
MiJCTaBl  JaHUX  OPTOMEIUYHOTO  OTJISIAY,
BUMIpIOBaHb CTOIM, CKapr Talll€HTa, aHaMHEe3y
3aXBOPIOBAHHS Ta JOJATKOBHX IHCTPYMEHTAIb-
HUX METOJIB JOCTIKEHHS, TaKUX SIK: IUIaHTO-
rpadis, momomerpiss abo wmeron DpimnsHia,
pertrerorpadis (meroamka bormanosa) [15].
Bona no3Boisie BHU3HAUUTH CTYIIHH MATOJNOTI{
CyrJo0iB  CTOI, piBE€Hb 3MIHHM CTPYKTYpH 1
MOPYIICHHS (PYHKIIIH CTOIHM Ta OMIOPHO-PYXOBOTO
amapary.  JlikyBaHHS  TUIOCKOCTONOCTI B
OCHOBHOMY KOHCEpBAaTHBHE 1 BCeOIUHE.

CTpyKTypHUM eJIeMEHTOM TporpamMu
KOMIUTIEKCHOT (i3uyHOi pealbimitallii € KiHe30-
Tepamisg 31 creriagicroM 3 (i3uyHOi Tepamii 5
pasiB Ha TwxIeHb no 30-45 xB, abo 3 pasu Ha
TIKIeHsr 10 30-45 xB. PexnM BHKOHAHHS:

A HUM, LAAHOTPEHYOUMH, TPEHYIOUHUH.
[uBeHTap: BamMK, TYMOBI TMeTm, M sdi,
BIOpOTpeHakepu.  [HIIMMH ~ eleMeHTaMH €

JiKyBaJibHA (Di3MYHA KYJIBTypa, KOMIUIEKC BIIpaB
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3araylbHOI  Ta  CHELiaJibHOI  CHPSIMOBAHOCTI,
KOMILJIEKC 3araJbHOPO3BUBAIOYMX BIIpaB,
KiHe3ioTelmyBaHHs, (isioTeparmisi, eIeKTpo-
MIOCTUMYJISAIS, TPOBIAHE  Miclle  3aiimae
JiKyBaJbHA MiMHACTHKA 1 Macax [13].

CreriasibHi  pi3W4HI  BIIPaBH  3MIIHIOIOTH
M’S34, SAKI MIATPUMYIOTH CKJICMIHHS CTOIH,
JONIOMAraroTh MIATATHYTH 3B’SI3KOBUM  arapar,
BUXOBYIOTh TPABWIBHHNA CTEPEOTHIT TOJIOKEHHS
BCHOIO TUIA Ta HIKHIX KiHIIBOK. [lim wac
CTOSIHHS, CHOIHHA 1 X0Op0M, 3MIIHIOIOTH
OpraHiaM, IOKpallylOTh ~ OOMIH  pPEYOBHH,
aKTUBI3YIOTh pyXoBuil pexuM. OcobimBe MicIe
HAJISKUTh CHELiaIbHUM BIpaBaM, CIPSIMOBAHUM
Ha BUIPABJICHHA 1eopMarlii CTOIH.

Ha mouatky Kypcy JiKyBaHHsS BIOpaBU
BUKOHYIOTBCSl y BHXITHOMY TOJIOKEHHI CHISTYH
a0o Jexauw, 10 BUKIIIOYAE BIUIMB Baru i Tijla Ha
apKy CTONHM, KOJMM M’SI3U M€ HE TOBHICTIO
sminHUM. Hapami BrnpaBu  NpW3HAYAKOTBCS 3
BUXIJTHOTO TIOJIOXKEHHS ITiJ] 4ac CTOSHHA a0o
X0/b0H, 110 JAI0Th MOXKJIMBICTh, KPIM TPEHYBaHb
1 3MiIHEeHHS M 5131B, [21] KOpUTyBaTH IyrH CTOM i
Basbryc. Lli BpaBu pekOMEHAy€eThCS BKITIOYATH B
PSKAM  UTSYOro JHA (paHKOBa Tiri€HIYHA
rIMHACTHKa, YPOKU (i3MYHOI KyJIBTYpH B LIKOII,
crieliaibHl BOpPaBU JUIS JOMAIIHIX 3aBIaHb Ta
npoLenypa JiKyBalbHUX BIIpaB). [y 3MilIHEHHS
M’s31B, SIKI aKTUBHO O€pyTh Y4acTb Yy HIATPUMIIL
HOPMaJIbHOT BHUCOTH JyT, KpiM JIKyBaJbHUX
BIIPaB CJIiJ] 3aCTOCOBYBAaTH BIIPABH, sIKI HEOOX1/IHI
B NPHUPOJHUX YMOBAX: XOJIHHA OOCOHIX IO
MyXKOMY IpPYHTY, MICKY, KOJIOJaX, Ja3iHHS IO
MOTY3L, >Kep/uHi, 3arpi0aHHs MiCKy HOTamH,
riaBaHHA [12]. CrnenianbHi BIpaBU 4epryrOTHCS
13 3araJbHO3MILHIOIOYMMHU Ui BCIX M’SI30BUX
rpyn 13 BIIpaBaMHu Ha po3ciabieHHs. HeoOxinHo
BUPIBHIOBaTH TOHYC M SI31B, IO YTPUMYIOTbH
CTOITy B MPABUIBHOMY TIOJIOKEHHI Ta MOIMIIUTH
KoopauHaiiito pyxis [1]. B ocHoBHOMY mepioi
3aIIF0€ThCA KOPEKIIisl MOJIOXKEHHSI CTOMH 1 HOro
3aKpITUICHHS. 3 IIi€F0 METOK BHKOPHUCTOBYFOTHCS
BIIPABU JJIsl BEIMKOTOMLIKOBUX M’SI31B 1 3THHAYIB
MabIliB: 13 3pOCTAlOUYMM 3arajbHUM HaBaHTa-
’KEHHSM, BIPAaBU 3 CYNPOTUBOM, JI€ TOCTYIIOBO
30UTBIITY€THCSI CTATUYHE HABAHTAKCHHS HA CTOIH
(3 ypaxyBaHHSIM JIOCATHYTOI KOPEKIIii); BIIPaBU 3
npeameTamu. J1Jis 3aKpiruieHHs KOPeKIIii 3acToco-
BYIOTbCS BapiaHTH XOAbOM: Ha HOCKaX, Ha
II’ATKaX, Ha 30BHIIIHIX CKJIEMIHHIX CTOI, 3
napasejbHOI0 IOCTaHOBKOIO crom. /[lns mocu-
JICHHSI 3araJbHOPO3BHBAIOYOTO €(EeKTy 3acTOCO-
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BYIOTbCS CICLIAIbHI MPHUCTOCYBaHHS (peOpHCTi
JIOIIKH, CKOIIIEHI MOBEpxHi 1 T.71.). Bei cnemianpHi
BIOpPaBH JIiTH BUKOHYIOTh B TIO€JAHAHHI 3
BIIPaBaMH, CIPSIMOBAaHMMH Ha  BUXOBaHHS
MPaBUJIBHOI TTOCTaBH 1 3aralbHO PO3BUBAIOYMMH
BIIPaBaMH, BIJTIOBITHO JIO BIKOBHX OCOOJIMBOCTEH
miTeid. Y 3aKIIOYHOMY TIepiofi, KpiM 3aHATH
(hi3MYHMMH BITpaBaMH, 3aCTOCOBYIOThCS irpH |8,
14].

Bukopucranus pyxJmBHX
JOTPUMAHHS HACTYITHUX
TIPUHIIUIIIB;

1. O6mik BIKOBUX OCOOJHMBOCTEH IITEH: YUM
CTapIIe JiTH, TUM CKJIAHIIIE CTAIOTh IrPU; THUM
OnblIe 3HAUEHHS Ma€ CIOKETHHH, POJILOBHUIA
MAaJTFOHOK, MTOCTYIIOBO YCKJIAHIOIOThCSI MIPaBUIIa,
3HAYHIIIE CTAE POJIb OCOOMCTO] IHIIATHBH.

2. ITinGip irop 3m1MCHIOETHCS BIATIOBIIHO 10
JIKyBaJbHO-TIEAATOTIYHUX,  JIKYBAIPHHX  Ta
BHUXOBHHX 3aBJIaHb.

3. JorpumanHs ¢i310J0TTYHHX 3aKOHOMIPHO-
crell azanTariii 70 HaBaHTAKEHb.

4. YiTKe MOSICHEHHSI TIPaBWJI TPH 1 PO3IIOILTY
poJiei.

Y migbopi pyxJiMBHUX 1TOp 1 €JIEMEHTIB
3MaraHHsi HeoOXiJJHO BpaXxOBYBaTH 1HAMUBIAyalIbH1
0coOIMBOCTI  (PI3UYHOTO PO3BUTKY 1 3710pOB’S
niteil. HeoqMiHHOIO yMOBOIO IepeMOrd B Ipi
MOBUHHA OYyTH XOpollla I0CTaBa BCIX WYIIEHIB
KoMmaHau abo 1 Outeinocti. [lin yac mpoBeaeHHs
PYXJIMBUX irop, Ha 3aHATTSAX 3 KOPUTYBAIHHOI
TIMHACTUKU Ta JIKYBaJbHOI ()i3MYHOI KYyJIBTYpH,
BOXJIMBE 3HAYCHHS Ma€ CIIOPTUBHHUK I1HBEHTAp.
PyxnuBi irpy  OpTONENMYHOI  CIPSIMOBAHOCTI
MOJIUISIFOThCA HAa ITPU B TIOJIOKEHH1 PO3BaHTa-
KEHHs XpeOTa 1 irpu 6e3 po3BaHTaKeHHs XpeOTa
[3]. 3acobom miist 3MIIHEHHS CKJICHIHB CTOIT €
CTpUOKOBI BITpaBM Ha M’ siKiii oropi [12].

Crpubku — HAWMOTYXKHIMUK Crocid st
PO3BUTKY CHJIM ¥ IIBUAKOCTI M S31B CTOIIH.
IIpore mix yac CTpUOKIB yJapHE HaBaHTaKEHHS
Ha  HE3MIIHUTy CTONY JUTUHH  YUHUTh
HETaTUBHUM  BIUIMB  (BUHUKAE€  3HMKEHHS
CKkyeniHb). Jlns 3HWKEHHS YIAapHOTO HaBaHTa-
KEHHS T 4Yac BUKOHAHHS CTPHOKIB 1
MPU3EMJICHHS TIPOTIOHYETHCSI BUKOPHCTOBYBATH
HE JKOPCTKY, @ M’AKy OIOpY, OCKUJIbKH B IIbOMY
BUNAJIKy CHJIM PpeakKilii ONopu pO3MOIUISIOTHCS
OUIBII ONITUMAIBHO [5].

diziorepartis. Y KOMIUIGKCHOMY JIIKyBaHHI
IPU TJIOCKOCTOIIOCTI 3aCTOCOBYIOThCA (hi3ioTepa-
MEBTUYHI ~ TPOIEAYpU:  TOBITPSHI  BaHHWU;

irop BHUMarae
METONIHUX
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KOMIIpECH;  TOJIKOBKOJIOBaHHS;  BOJO- 1
Tps3ETIKYyBaHHS;, Oaporeparis (BIUIMB THCKOM);
3aCTOCYBaHHs XOJOAy 1 TeIUia, KpioTeparmis i
MIOCTUMYJISIIS,  CNEKTPUYHUHA 1  eJIeKTPO-
MarHiTHUH BILIUB.

Mera ¢izioTepanii mpH IUIOCKOCTOIIOCTI —
MPUTATBMYBATH PO3BUTOK TOAAJIBINOI MMATOJOTII.
dizioTepaneBTHUHI  TPOILETYPH HOKpaH_[yIOTb
KpOBOOOIl, 3MIIHIOIOTh M’S3HW 1 3B SI3KW,
CIIPUSIIOYM  TIPABWIILHOMY (DOPMYBAHHIO CTOIIH.
Enextpodopes 3a JA0MOMOror  MOCTIHHOTO
ENEKTPUYHOTO CTPYMy TIOKpAIllye€ 3aCBOEHHS
JKIB 1 TpaHCTOpPTye iX B MO TKaHWH. Jliku
MiI0MParOThCsl 1HIUBITYaTbHO B 3aJIEKHOCTI Bif
CTYIIEHSl 3aIlyIIEHOCTI TaTOJIOrii, HAsIBHOCTI
ycknanHenHs: Ta iH. [lapadiHoBi 1 030KepHTOBI
arUTiKamii Ha/aloTh TEIUIOBUHA Ta MEXaHIYHHMA
edexr. TernoBuit eekT moKpalye KpoBoOOir, K
HACTIJIOK, 3MCHIIYEThCS HAOpsIK, 3arajcHHS,
SHIDKY€TBCS piBeHb Ooir0. MexaHiuHMA epeKT
BiJl aIlUTiKamid CXOXKWUH 3 MacaXkHUM 1 Jae
po3cnalisitounii eeKT, B pe3ybTaTi 3HUKYEThCS
cmasM.  MarHitoTepartisi  3aCTOCOBYEThCSL 3
3araJIbHO3MIIHIOIOUO0 METO. MarHitHe mole
BIUIMBA€E HA BECh OPTaHI3M B ILIOMY, CTUMYJIFOE

pereHepaiilo  TKaHWH, IOKpallye  OOMiHHI
MIPOLIECH, 3HIKY€E OOJIbOBI BITUYTTS.
KpiM (¢i3uuHMX BHOpaB  3aCTOCOBYETHCS

KOpUTYBaJIbHUN MacaX. BiH MO3UTHBHO BILUIMBaE
Ha eMoUiHUN cTaH TuTHHY. JIiIKyBaIbHHI Macax
3IMCHIOIOTh JJIS HIDKHIX KIHIIIBOK, TOMILIKH,
CTOM, INWi Ta KOMIpLEBOi MAUISHKH. Takox
BUKOPHUCTOBYIOTh PYUYHUN Macax 3 M’ SYMKaAMH,
MacaXHUMH KWJIMMKaMH, BIUTMBAIOYM HA OOIBOB1
BIAUYTTSI Ta ToHyc M’s3iB. Ilicng wmacaxy
HEOOXIIHO BUKOHATH TPOLEAYpPY TEUyBaHHS
IUISL TOTO, 1100 30eperTu OTpUMaHUi pe3ysbTar,
chopmyBatu MpaBUJIbHUI 3BIJT CTOIH,
3a0e3neynTy MpaBWIbHY OlOMEXaHIKy CTOMH 1
BCHOTI'O TOMUJIKOBOCTOITHOTO CYTJI00a B LIjIoMYy [2,
11]. [lpy  momepeuHif  IJIOCKOCTONOCTI
BUKOHYIOTb  CTaTO-JMHAMIYHE  TEUITyBaHHS
(xoMOIHAIIiS YKOPCTKHX 1 €TACTUYHUX TEHIIIB) TaK,
SIK 3BII JyXe€ YXOPCTKHM 1 HA HbOTO YHHUTHCS
BEJIMKUWA THUCK, a €JaCTUYHUN TEHIl HE BUKOHAE
CBOIO (DYHKITiTO.

BukopucroByetscst  Teiim 1,5 oM BiA
TUTFOCHE(DaTaHTrOBOTO CyTyIo0a TMEPIOoro MabIls.
3BoguMo 1 opMyeMo TOmEpeuHMA  3Bif
MATBISAMA 1 JKOPCTKUM TEUrmom  (pikcyemo 10
m’aToro mmocHedananroBoro cyrnody. Jlami
poOMMO  3aMip  €JacTUYHUM, SIKHM  Oyne

HaKJIaJICHO 3BEpXy Ul YTPUMaHHS 1 cTadimizarii
M’SI30BUX CTpyKTyp. Haknamaemo enactuuHuit
TEWN pIBHO IO CEpeluHi KOPCTKOTro Tenmna
3aKpUBalOYM HOro sikopssmMu. [Ipw Mmo3moBxKHIM
TUTOCKOCTOTIOCTI BUKOHYETHCSI TEHITyBaHHS ISt
3a0e3nedeHHsT KOMGOPTHOI XOJbOM, 3HIKEHHS
Oomo, miaTpuMKH ctomu. llepumii  Tein
HaKJIQJA€ThCS Ha KBAJAPATHUI M’SI3 MiAOIIBH, SKIp
KPIIUTHCS HA MOTIEpEeYHOMY 3BOJi cTonu. [pyruit
TEHN KpIMUThCS HA 3aHIN BEITUKOTOMLUIKOBHUI
M’S3, TIEPETUHAIOYM ITO3JI0BXKHIN 3BiJ CTOIH, a
SKIp KpIMUTBCS 32 TOBEPXHEIO  IIJIOIIBH.
KinesioreiimyBaHHs TPOBOIUTHCS 2 pasH Ha
THXACHSD [9, 11].

HogitHi Meroqm ¢i3uuHOi Tepamii mitei 3
KOMOIHOBaHOIO TJIOCKOCTOIICTIO.

Hespakaroun Ha Te, IO OCHOBHHMH
KOMIIOHEHTaMH  TMPO(MIIAKTUKKH Ta  KOPEKIIl
IUIOCKOCTOTIOCTI Yy  JiTed HAa CHOTOJTHI €
JMKyBalbHA TIMHACTHKA W Macax, JOCIIIHUKHI
BKa3yIOTb, 1110 TIOPSA i3 PErySIpHUMH (Hi3UIHIMHI
BIIPaBaMH JIJIsl TPEHYBAHHS CHJIM M S31B CTOITU Ta
TOMIJIKH TIOTPiOHI JOAATKOBi, OUTHII e(eKTHBHI
3acobu. Cepen  TEpCIEKTUBHUX  3ac00iB
MIPOTIOHYETHCS BUKOPHUCTAHHS eIIeKTpPO-
crumymsiii (ECT) Ta Bibpoctumymsii [6].

[Tlin wac enekTpoCTUMYIIOBAaHHS — BiOY-
BAETHCS 30UTBIIEHHS €HEPreTHYHOTO MOTEHIIATy
M’S3IB 1 yChOIO OpraHi3My, IIJIBUIIEHHS
aKTHBHOCTI (DEpPMEHTHUX CHCTEM B TKaHMHAX Ta
opraHax Tina. lle miACKHIIOE OKHCITIOBaJIBHI
MIPOIIECH 1 MIABUIIYE CTIMKICTh M SI31B 10 BTOMHU.
Kpim Toro 301u1bIIy€eThCS HAsIBHICTH TJTIKOTE€HY B
M’s3ax. TakuM YMHOM, ENeKTPOCTUMYIIOBAHHSI
3an00irac HAKONHMYEHHIO MOJIOYHOI KHUCJIOTH,
crpusie aepoOHOMY OKHCIEHHIO B M’s3ax,
BUKJIMKAE 30UTBIIICHHS PIBHS KaJbIII0, HATPIfo,
3a;i3a 1 MIOMIOOIHY, SIKUM Tiepeae KHCEHb

0e3nocepe/]HbO  MPAIIOIOYUM  TKaHMHAM 1
JICTIOHY€E MOTO B M’sI3aX.

Cepen  iCHYIOUYMX,  EJIEKTPOCTUMYIISTOP
“MiopuT™M”  BITYM3HSHOTO  BHUPOOHMIITBA, €

HAOUThII e(eKTHBHUM 32 SIKICTIO BUXITHHUX
CUTHAJIIB Ta J0O0POM PEXHMIB €IEKTPOMAacaxy 1
enexTpoctumytoBaHHs. Buximai immynscu (CI)
SBJISIIOTh COOOI0 PpEryjbOBaHI 3a aMILIITYJIOH0
aCUMETpUYHl OIMONAPHI IMIYJIBCH KEpOBAHOI
9YacTOTH  3allOBHEHHS,  MOJYJIbOBaHi  3a
TpareneifadibHIM 3aKOHOM 3  EKCIIOHEHTHOIO
dhopmoro ¢ponTy 1 criaay. Enekrpuuni immysbcu
crerianbHol  (POpMU MIPOXOISYM IO TKAHMHAX
TiJIa, SKI 3HAXOOATHCA MDK  HaKJIaACHUMU
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eNeKTPO/IaMU, TPU3BOJATH JO0  CKOPOYEHHS
HEpBOBO-M sI30BUX  CTpykTyp. Lle  cmpusie
3MEHIICHHIO JKHPOBUX BiJIKJIa[€Hb, YTBOPEHHIO
HOBHUX M’SI30BUX BOJIOKOH 1 30LUIBILIEHHIO
JiaMerpa CTapux M S30BUX BOJIOKOH, TOOTO
3MIIIHEHHIO M’ SI30BOTO KOpCETa 1 IiIBUIICHHIO
CHJIOBHX SIKOCTEH M’SI3IB, a TAKOX ITOJIIIICHHIO
Tpo(hiKKU TKAHUH, TYPropy IKipH 1 M’s131B.

Takoxx /0 €IEeKTPOCTUMYJISTOPIB  BiHO-
cuThcs crabumomerpuyHa tuiatdopma ST-150.
Craruuna cTablIoMeTpruYHa wiatpopma
MpU3HAYCHA JUIS OIHKK (YHKIIi piBHOBArdM 1
CTBOPEHHSI 010JIOTIYHOTO 3BOPOTHOTO 3B’S3KY II0
OMOpHIA  peakuii. 3abe3mnedye  MPOBEICHHA
peabimiTaniiHUX 3aHATh, KiHE30Teparii, JiKy-
BAIbHOI  (DI3KYJBTYpH, BIJHOBICHHS PYXOBOL
aKTUBHOCTI, KOOpJAMHAIII pyXiB; MOXKIHUBOCTI
HEIHBa3WBHOTO MOHITOPMHTY B YaCTHHI CTaHy
PYXOBOi CHCTE€MH, KUIBKICHOI OITIHKHM pPYXOBO-
KoopauHamiiinoi cdepu. UymimBi  JaT4MKW,
po3ramioBaHi Ha Iwiatdopmi, 30uparoTh 1
nepenaroTh iHdopmailito B cucremy. Lle no3Bonse
JKap0  IIBWAKO  OLIHIOBATH  CHTYaIlilo 1
KOHTPOJIIOBAaTH e(eKTUBHICTh TpeHyBaHHs. [l
JTUTUHA HeoOXiTHa 1HbOpMartist po
MPaBUWJILHICTh BUKOHAHOI BIIPAaBU: TOJAETHCA Y
¢opmi 1irpoBoi cutyamii. [lutuHa 13 3am0BO-
JICHHSIM BKJIFOYAETHCS B JTIKyBaJbHUI mpowec [11,
10]. Crabinomnaropmy peKOMEHIyIOTh 3aCTOCO-
BYBaTU TpH OyAb-IKHX YpaXeHHSIX XpeOTa 1
Cyri00iB (BpOKEHUX 1 HAOYTHX), IIPU HAsIBHOCTI
HEBPOJIOTIYHUX BIAXHWICHb Ta, 00 BUKIIOYUTH
MOJAJIBIINI PO3BUTOK IJIOCKOCTOIOCTI.

Jnst  BIOpOCTUMYIALUI  3aCTOCOBYETHCS
OlomexaHiyHa BiOporuiaTrgopma, dis SKOi 3aCHO-
BaHa Ha MPHUHIMII pedIIeKTOPHOI 31aTHOCTI
M’SI31B MIBUAKO CKOPOUYBATHCS 1 pO3CIa0IsTUCS
(wactora 30-50 I'm). YHiKampHICTH TpeHa)xepa
NoJArae B TOMY, IO AaKTHUBHI TPEHYBaIbHI
3aHSTTS HE BUKIIMKAIOTH BTOMH, XapaKTEePHOI IS
NOCHJICHUX (DI3UYHMX HABAaHTAKEHb, 116 HOBUH
MIAX1 10 3aHATh HA TPEHAXKepax, SIKUN JT03BOJISIE
3HAQYHO CKOPOTUTU TPHUBATICTh 1 KUJIbKICTH
TpeHyBaHb 32 PaXyHOK 30UTBIICHHS I1XHBOT
iHTeHCHBHOCTI. 3a 10 XBUJIMH BIpaB y JeHb 2-3
pa3d Ha TWXKACHb HAa TpPEHAaXEPi CTBOPIOIOTH
eeKT, sIKHii MOXKHA TIOPIBHATH 3 TIOBHOI[IHHUM 2-
TOIMMHHUM 3aHATTSAM y 3ami. BrpaBu MOXyTh
OyTH copsMOBaHI Ha poO3CialJIeHHS, Macax,
PO3TSTHEHHS a00 CHUIJIOBE HABAaHTAXKEHHS 1 JAl0Th
MO3UTHBHI peakiii 32 KOPOTKUI MPOMDKOK yacy
(mpuckopeHe  30UIBIIEHHS  M’S30BOI  CHUIH,
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MOJIMIIEHHS. KPOBOOOIY 1 THYYKOCTI 3B’SI30K,
30UIBIIEHHS IMUJIBHOCTI KICTKOBOI  TKAHWHH,
3HIKEHHS 00JTI0 1 €)EeKTUBHE BiIHOBJICHHS ITICIS
xBopoOu. Ilepudepuunnii KpoBOOOIT  MiJIBU-
myerbest 3 50% mo 100%). Taki TpeHyBaHHS
JO3BOJISIIOTh ~ CTBOPUTH  TPABWJIBHI  PYXOBI
HABUYKH, MMPUBECTH M’SI3U B TOHYC, TOMIIMIIATH
poboTy BecTHOYJIIPHOTO 1 30pOBOrO amapary,
3MIITHATH IMYHITET Ta MO3UTUBHO BILUTUBAIOTH HA
OOMIH pPEYOBHH Ta CEpPLEBO-CYIMHY CHCTEMY.
JIikyBaHHIO YCHIIIHO MiJIAIOThCS TaKi BIIXU-
JICHHsI, K.  IUIOCKOCTOITICTh,  BUKPHUBIICHHS
xpeOta, pizHi agedopmarii xpeOIiB; HecTiiika

X07a, M’si30Ba  CHAOKICTh Ta  HEBPOJIOTIYHI
MTOPYIIICHHS.
biomexaniuni  BiOporuiargopmu  Kinacudi-

KyIOTh II0 TOMY, B SIKOMY IIOJIO)KE€HHI TIPOBO-
JSITBCS 3QHSATTS — PO3PI3HAIOTH TOPU3OHTATIBHUH 1
BEPTUKAIBHUA BHJ. [ OpU30OHTanbHA MOJENb
CTBOPIOE MEXaHIYHY JIIF0 Ha BCIO IOBEPXHIO TiJa,
a BepTUKaJIbHA — TUILKU HA CTYMHI Hir. Brums Ha
BECh OpraHi3aM BigOyBae€Tbcs 3a  PaxyHOK
pediiekcoreHHnX TOYOK Ha CTymHsX. [lpuHImn
TPUBUMIPHHX BiOpaIliii € OCHOBHUM Yy ii Oy/ib-
SKOTO BHIY TPEHAXKEPIB, KA BHKIHKAE
MpUPOAHUI (BpomkeHui) pedriekc CKOPOYEHHS
M’si3iB.  BiOparis cTuMynmoe Bcl  TKaHWHH,
3MYIIye CKOPOUYBAaTHCS M’S3U B yChOMY Tl Ta
CTUMYJIIOE aKTUBHICTh TKaHUH 1 MOXKE€ 3MYCUTH
ckopouyBatucsi A0 97% M’s30BOi  MacH.
KinbkicTh BOJIOKOH Y KOXKHOMY OKPEMO B3STOMY
M’s31, 3a/1iIHUX BiOpalli€ro, Oy/e 3HaUHO BHILIOKO
HDK  KUIBKICTh ~ BOJIOKOH,  3aIIHUX  TPH
3BUYAiiHOMY (Di3MYHOMY TPEHYBaHHI, TaK SK IpH
KJIACHYHOMY TPEHYBaHHI CKJIAJJHO JTOCSTTH TaKOi
IIBUIKOCTI CKOPOUYCHHS M SI31B.
lNimeprpasirartiitna BiOpomargopma Power
Plate Takoxx 3acTOCcOByeTbcs sl BIOpOCTH-
MyJALil 1 Ha HiM BHUKOHYIOTH BIPaBU PIBHO-
MpUcKopeHoro TpeHinry. lle HoBuii onrtu-
MaJibHUIl METOJ TPEHYBaHHS, SKUHA J03BOJISE
G13MYHO  HAaBaHTaXXyBaTH  TUIO  JIFOJWHH,
YHUKAaIOYM HMOBIPHOCTI TpaBM 1 CTPECOBHX
(akropiB. Cuia TSDKIHHS CTBOPIOE HABAHTAXKCHHS
Ha JIFO/IMHY IIOMUTI, IPH KOXKHOMY ii pyci, a mpu
BUKOHaHHI BIpPaB PIBHONPUCKOPEHOTO TPEHIHTY
TUIO JIOMUHH “BaKUTh~ OUIBIIE KOXKHOTO pPazy
Mpy 30UTbIIEHH] MTPUCKOPEHHS. Y TOW 4Yac sIK Ha
3BUYAWHUX TPAIUIIAHUX 3aHATTAX 3 JIKYBaJTbHOL
TMHACTUKU aKTUBI3yeThCs TUIbKH 40% M’s130BOi
TKaHWHH, TiJ yac TpeHyBaHb Ha Power Plate meit
nokazHuk csrae  100% 3Hauenp [39]. VY
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pe3ynbTaTi HaBaHTKEHHS TUJIO MOYMHAE YUHUTH
OMmip 3MIHHIA CWI TSOKIHHA TIPH  KOXHIM
BUKOHYBaHIH BIIPaBi.

3anarTs Ha BiOporuiargopmax — 1e BUCOKO-
e(eKTUBHUI MeTOH, SIKUH BUKOPHCTOBYETHCS Y
npodeCiftHOMY CHOPTi, O03A0pOBYIA MEIMIIMHI,
¢itneci, ¢iznuniii Tepamii Ta ¢iziorepanii. [Ipu
CBOIX MO3UTHBHUX SKOCTSX 3aHATTS MarOTh 1 Pt
NPOTHUIIOKA3aHb.  AOCONIOTHUMU  TPOTHUIIO-
Ka3aHHSAMM SIBIIAIOTbCA ~ CMUICHCIsA, IyXJIMHH,
3aXBOPIOBAHHS Y TEPIOJ] 3arOCTPEHHS, 3araibHi
MPOIIECH B OpraHi3Mi, CBDKI Micisionepartiiiai
pyOr, mKipHI 3aXBOPIOBaHHSA Ta BakKka (opma
niabery [1, 10]. Zlo BiZHOCHHMX MPOTHUIIOKA3aHb
BIJIHOCSITBCSI  3aXBOPIOBAHHS ~ CEPIIEBO-CYAMHHOL
CHCTEMH, 3aXBOpIOBaHHSI a00  aucyHKIiA
citkiBku oka [10, 14].

Bibpomacaxx — mpocTuii, IOCTYNHHI Ta
epekTUBHMIA  3acid I 3HATTA ~ BTOMH,
MIABMILIEHHS Tpare3/1aTHOCTI, MPOMITaKTHKH 1
JIKYyBaHHS NESIKUX BHIIB 3aXBOpIOBaHb. CTYyIMiHb
BIUIMBY BiOpallii Ha TUIO JIOJAWHH 3YMOBJICHHI
YaCTOTOIO Ta AMIUTITY IO KOJIMBaHb, TPUBATICTIO
nii. Bin edekTHBHO BIUIMBAaE Ha Pi3HI CHCTEMH
OpraHi3my JIOJMHH — 30ymKye abo 3aCHOKOHOE
3aHanTO  30yMKEeHI  HEpPBOBI  3aKIHUEHHS.
Bibpomacax mIMpOKO BUKOPUCTOBYIOTH SIK 3acl0
¢i3nyHOi Teparmii micias 3HAYHUX HAaBAHTaKEHb 1
3aXBOpIOBaHb. ArmapaTHHUN BiOpomacax IOKpa-
Ilye TMpane3aTHICTh BTOMJIGHMX M S31B 1 iX
KpOBOIIOCTa4YaHH, OKHCITIOBAJIbHO-BITHOBHI1
npouecd B M’SA30BI  TKaHMHI, BHKIIMKAE
MO3UTUBHI peaKlili HEpPBOBOI CUCTEMH. AmapaTH
HOAUIAIOTH HA MPUCTPOT /IS MICIIEBOT'O MAacaxy 1
Ha anapaTH 3arajibHoi BiOpallii, 1110 3A1HCHIOIOTh
CTpyC BChOIO Tila, 1O SKHUX HalexXaTb 1
BiOpariiiHi aTGopmu PI3HOMaHITHUX
KOHCTpYKIIii [16].

BibpomacakHa “6iroBa JOpikKKa” 3MILHIOE
(YHKIIOHAILHUIA CTaH CTOIM, TOMUIKH 1 CTETHa.
VY wif KOHCTPYKIii BHpIllIEHI Taki TEXHIuHI
MOMEHTH, K MOJIMBICTH BiOpallii, Macaxxy Hir 1
ontumanbHoro 30ymkenHs IIHC Tta 3ano3
BHYTPILIHBOI cekpelii. CyTHICTh IPOMOHOBAHOTO
NPUCTPOIO  TOSICHIOEThCS ~ 3MIHOIO  BIUIMBY
BIOpPOMAcCa)KHOTO MOJIOTHA JOPLKKH Ha CTONH B

3IKHOCTI  BIJ] HAmpsMKY XOAW, MiJiomy
narfieHTa abo CITyCKy 3 MOJIMBICTIO 3MIHU KyTa 1
CIIpSIMYBaHHIO ~ HaxwWjy TIOJIOTHA,  3aBISIKH
MIAPHIPHOMY ~ BCTaHOBJICHHIO, SIKE  JIO3BOJISIE

o0epTaThcs BATMKY-CX1III1.

BunpaBuTH  MJIOCKOCTOIIICTE  MOXJIMBO
TUIBKM B JUTUHCTBI, OCKUIBKHM CKEJIET IIe He
CKOCTEHIB 1 mMOpiBHAHO THyukuil. Came TOMY
TTyKe BaYXJINBO BMITH po3Mmi3HATH
IUIOCKOCTOMICTh Yy JITeH sSKOMOra paHille.
Benuke 3HaueHHs mnpu  npodimakTHI - Ta
JIKyBaHHI TUIOCKOCTOIIOCTI Ma€  palioHAILHO
migiopane B3YTTSL. JlutuHy ~ HEOOXiJTHO
3a0€3MeYnTH BIAIOBITHUM OpTOIECANYHUM
B3yTTSIM 3  BKJAQIKOW Uil MIATPUMAaHHS
CKJICTIHHA 1 WIiIHATTSAM BHYTPILIIHBOTO Kparo
STk,  MemianmeHuil  (BHYTpIIIHIA) — Kpait
YepeBUKa TOBMHEH OYyTH TpsSMUM, 0100 He
BIZIBOJUTH HA30BHI MEpUIMH Majielb, a HOCOK —
npoctopuMm. [Ipu naniii matosnorii mpoTUIIOKa3aHO
HOCHTH B3YTTS 3 IUIOCKOIO, M’SKOKO IIJIOIIBOO
[7. B pmammii dYac iCHye  MOXIIMBICTh
BUTOTOBJICHHS 1HIUBIAyadbHUX yCTUIOK. Jlis
BUTOTOBJICHHS OPTOTIETNYHUX YCTIJIOK
3aCTOCOBYIOTBCSI ~ KOMIT'FOTEpHI  TEXHOJIOTTI.
daxiBelb CTBOPIOE 3MIMOK 13 CIEMiaIbHOTO
TEPMOIUIACTUYHOIO ~ Marepially, SKUM Moxe
npuiiMatd TouHy (opMmy cromu. Bech mporec
BUTOTOBJICHHS BIJIOYBA€ThCSI MPSAMO HA CTOMI
3aMOBHHMKa 1 3ailmMae He Ouipimie 15 XBHUJIMH.
[NamieHT OTpUMY€E TOTOBI YHIKaIbHI OPTONENNYH1
YCTUIKH, SIKI MO>KHA BijIpa3y K BCTABUTH Y B3YTTs
[12].

Hos MPOQUIAKTUKH
PEKOMEH Ty €ThCSL:

1. O0OB’A3KOBUM OTJISIT TUTUHH OPTOMEIOM
B 1 Mic (Wi BUKIIOUEHHsSI a00 MiATBEPHKEHHS
BPOJIPKEHOT IaToIorii cTomnu), 1 pik, 6, 11 pokis.

2. IlpaBuibHuid mia0ip B3YTTS Ul 340pOBOL
TUTUHU TICNIA  TIOYaTKy CaMOCTIMHOI — XOJH.
AnaromiuHe B3yTTs ((ikcoBaHa I’ATa, piBHA
YCTUIKA, HEBENMKHA KaOlyK TIO  TBEpAMX
MOBEPXHSIX) 10 4-X POKIB, X0/1p0a OOCOHIXK IO
HEepIBHUX M’SKUX TIOBEpXHIX (TpaBa, 3eMII,
ITICOK, OPTOMNEIUYHUIN KUIMMOK TOLIO).

3. IlpusHaueHHS OPTONEIUYHOTO B3YTTA
JTUTHHI 3 BPOJDKEHOIO TMATOJIOTIEI0 Bipa3y Mmicist
MOYaTKy CaMOCTIHHOT XO/TH.

4. PexkoMEHI0BaHO 3/I0pOBE XapuyBaHHS, 110
3abe3neuye MpaBUILHUN (HOCPOPHO-KaIbLIIEBUI
OOMIH Ta CIIJKYBaTH 3a HasBHICTIO BiTamiHy D
[9, 12].

HMuckycisg. Jlo rpynu pusuMKy pPO3BUTKY
TUIOCKOCTONOCTI TOTpAriste MPaKTUYHO KOXKHA
CydyacHa JIIOAMHA. 3riJHO 3  MEIUYHOIO
CTQTUCTUKOIO,  JKUTENl  PO3BMHEHHX  KpaiH
CTp@XIAIOTh HAa  IUIOCKOCTOMICTh  Habararo
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YacTilne, HDK TPOMAAsSHU TpPETbOrO  CBITY.
Hanpuknan, y €spomi # Awmepumi 10 70 %
JIONeW  MaroTh TOM YW  IHIIMHA  CTYMiHb
iocKocTonocti, a B [umii mel nmedekr crom
cocrepiraemo Jmme B 4 % [3]. Ilig wyac
MPOBE/ICHHUX JIOCIIDKEHb OYJIO BCTAaHOBIICHO, IO
iCHyIOUl TIporpamMH JIsi BiJJHOBJICHHS OIOPHO-
PYXOBOTO amapaTy He BKIIOUYAIM Cy4YacHHX
3ac00iB, TaKMX SK KIHE310TeHIyBaHHS Ta
CYYaCHHUX MEXaHOTEPArleBTHYHUX amraparis. [Ipu
JOCTIDKEHH1 pI3HUX METONIB JIKyBaHHA
IUIOCKOCTOTIOCTI ~ BUSIBWIM: 10  TTO3UTHBHUIA
BIUIMB BiOpoamapaTiB Ha OpraHisM JUTHHH
norpedye TMeBHOro yToyHeHHs. HeoOximHo
BU3HAUUTU ocoOmMBOCTI  nii  CydYacHHX
BiOpomIaThOpM-TPEHAXEPIB IS BiTHOBJICHHS
OPA, 3HaTTs BrOMH  micnsia  (i3HYHHX
HaBaHTaXEHb 1 MPO(LIAKTUKU TMEPEeTPEHYBaHHS.
JIominbHO U1 TiABHMINEHHS  €(QEKTHBHOCTI
¢i3uunoi Tepamii micns 3axBoproBaHb OPA i
MIPUCKOPCHHS BIJHOBIICHHS CTaHy OpPTraHi3My,
BUKOPHCTOBYBaTH TEXHIUHI 3acobuW MexaHo-
Tepamii, (pakuiitHoi Tepamii, BiOpoTeparii,
amapatHoro Macaxy [24, 26]. [ouiisHO
PO3pOOUTH Tporpamy, sika 0 BKJIFOYajga CydacHi
TeXHIYHI 3aco0M Ui BIIHOBIEGHHS [iTed 3
KOMOIHOBAHOIO IUIOCKOCTOIICTIO. BUsIBIIEHO, 1110
B JIOPOCIIOMY Billl 3aJMIIA€TbCS HETOOIIHEHHI

BUOIp TPaBWJIBHOTO B3YTTS 32 HAsBHOCTI
TUIOCKOCTOMOCTI, Oarato mrojeil 3a0yBaroTh, IO
MIEPIIOYEPTOBOKO IpOQUIAKTUKOIO B

MalOyTHBOMY € MPaBHJIBHO MifiOpaHe B3yTTs. Lle
aKTyaJlbHO HE TUIBKM JJIsI CHOPTCMEHIB Ta
BIIICBKOBOCTY)KOOBIIIB, —aje #  JOIMOMOXKE
YHUKHYTH TPaBMaTtuzMy y MTOBCSIKICHHOMY
KUTTI.
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BucnoBku. [Ilicis mnpoBeneHHS Teope-
TUYHOT'O JOCIIKEHHSI HaMH OYJI0 3’ICOBaHO, 1110
3 TOYKM 30py OiOMexaHiku, CTOma Mae
(hYyHKITIOHAILHO JOIUIBHY aHAaTOMI4YHY OY/IOBY,
TOMY BiJ{ il CTaHy 3a1eXaTh IUIABHICTh, JIETKICTh
XOIW 1 EKOHOMIYHICTb €HEproBUTpar. PiBeHb
3aXBOPIOBAHOCTI TUIOCKOCTOMICTIO, BiI3HAYCHUI
y 0Ci0 JOMIKIJIBPHOTO BIKY, Y JAHWH Yac IMOCTIHHO
3pocTae. 3a pe3ynbTraTaMu JIOCHiKeHb, Bi 40%
10 60% miTelt MarOTh CTaTUYHI MOPYIICHHS CTOII,
tomi, sk 1me 20 pokiB TOMy I BiJICOTOK
CTaHOBHUB 15-25%.  IlmockocromicTh, IO
rmoyajacs B JIUTHHCTBI, 3 BIKOM TIporpecye i
30epiraeTbes B topociomy Bii 'y 60-75% mrozei,
3YMOBIIIOIOYM  PO3BUTOK TMOPYIICHh TIOCTABH,
nedopmartii TpyAHOT KIITKH 1 HIDKHIX KiHIIBOK,
JICTCHEPATUBHO-MCTPO(PIUHIX 3aXBOPIOBAHb, 1110
MPHU3BOJATh 0 TOTIPIICHHS SIKOCTI JKUTTSA 1
paHHBOI BTpaTH IMpaine3naTHoCTi. (OCHOBHUM
3ac000M (i3n9HOT peaditiTarii MI0CKOCTONOCTI €
JiKyBajbHa ()i3UUHA KYJIBTYpa, SIKa CIPsIMOBaHA
Ha 3MIlHEHHA M'S31B  3B'SI3KOBOTO amapary,
KOpPETyBaHHS YCTaHOBKH CTOI, (hopMyBaHHS
CTEPEOTHUITY BIPHOTO MOJIOXKEHHS Tila Ta HUXKHIX
KIHIIBOK mpH  Xoap0l. Takok  HE0OXimHO
3aCTOCOBYBATH (hi310TepaIito, Macax, 3aHATTS Ha
CCIiAIbHAX ~ TPEHAXKEpax Ta  OPTONEIHYHE
B3yTTs. OCKUIBKM BIJCYTHS €IMHA METOJHKA
NpodUTaKTUKK Ta KOPEKIi TIMJIOCKOCTOMOCTI
cepen AiTei, Mopsi 3 UM ICHY€ ITUPOKUNA CIIEKTP
peKoMeHpamii, 3aco0iB  Ta  MeTomiB il
TIOTIEPE/DKEHHsT 1 KOPEKIii, BUHUKAae moTpeda B
po3po0iti mudepeHIiiiioBanux mporpaM (Gi3uIHOT
peabumiTanii, 3BaKaroud Ha HasBHI yYMOBH iX
peadmizartii.
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TWORZENIE JAKO POSZUKIWANIE SENSU ZYCIA

TBOPEHHHA SIK IOIIYK CEHCY KUTTA
Agnieszka Lenartowicz-Podbielska
Wyzsza Szkota Demokracji im. ks. Jerzego Popietuszki w Grudzigdzu, Polska
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510469

Streszczenie

Celem artykutu jest wskazanie na zwigzek pomig¢dzy poczuciem sensu zycia, rozumianym jako jedna z
podstawowych potrzeb egzystencjalnych czlowieka, a szeroko rozumiang tworczos$cia. Tworzenie czestokro¢
przyczynia si¢ do zaspokajania potrzeby poczucia sensownosci zycia, a wigc — posrednio — do zachowania zdrowia
psychicznego i duchowego czlowieka. Szczegdlnie reprezentatywnymi przyktadami, potwierdzajacymi tezg artykutu, sg
okolicznosci skrajne, poniewaz dzigki nim mozemy dostrzec, ze nawet w owych tragicznych sytuacjach ludzie sg zdolni
zachowa¢ daznos¢ do czynienia swojej egzystencji sensowng. Sktadajg si¢ na to takie czynniki, zwigzane z tworczoscia,
jak: po pierwsze — proba pozostawienia sobie $ladu dla innych, czesto dla potomkdéw; po drugie — swego rodzaju
ucieczka w inny, lepszy $wiat, subiektywnie kreowany w procesie tworczym, z czym zwigzana jest proba przekraczania
samego siebie; po trzecie — symboliczny akt przeciwstawienia si¢ zagtadzie. Tworzenie jako sposdb przeciwstawiania
si¢ skonczonosci ludzkiej egzystencji moze nam rowniez towarzyszy¢ w warunkach mniej skrajnych, przyczyniajac si¢
do subiektywnego czynienia naszego zycia sensownym.

Stowa kluczowe: tworczos¢, zdrowie duchowe, sens zycia, filozofia wartosci.

The aim of the article is to show the relationship between the sense of the meaning of life, understood as one of the
basic existential needs of a human being, and broadly understood creativity. The human need to create, expressed since
the dawn of our species' history through rock paintings, can rightly be interpreted as the result of an early experience of
confronting our own transience and an attempt to symbolically oppose it. Creation often contributes to satisfying the
need for a sense of meaningful life, and thus — indirectly — to maintaining a person's mental and spiritual health. The
thesis of this article is the statement that activities related to creation in various ways can contribute to making life more
meaningful even in extremely difficult conditions, forcing a radical confrontation with the experience of the finitude of
human life. The article is an axiological study. The method of research is hermeneutical analysis of different types of
cultural texts. The author juxtaposes and compares the texts and relates them to broadly understood (but accordingly
with modern standards) conception of human health.

Particularly representative examples confirming the thesis of the article are extreme circumstances, because
thanks to them we can see that even in these tragic situations people are able to maintain the tendency to make their
existence meaningful. It consists of such factors related to creativity as: firstly — an attempt to leave a trace for others,
often for descendants; secondly — a kind of escape into a different, better world, subjectively created in the creative
process, which involves an attempt to transcend oneself; third — a symbolic act of opposing the destruction. Creation as
a way of opposing the finitude of human existence can also accompany us in less extreme conditions, contributing to
the subjective making our life meaningful.

Key words: creativity, spiritual health, meaning of life, philosophy of values.

[ToHsATTS 310pOB’S, 3TiZHO 3 BU3HAYEHHAM, NMPUHHATHM BCECBITHBOIO OpraHizaii€el0o OXOpPOHH 30pOB’S, Mae
JIOCHUTH IMIMPOKI PaMKH, SKi HE MOXKHA 3BECTH JIHIIE 10 CTaHy, B SKOMY MU HE BiIUyBAaEMO TOCTPUX (Di3MUHHX HEIYT.
ExcrpemanbHi 06cTaBUHE € 0COOIMBO PENIPE3eHTaTHBHUMH IPUKIIAIaMU.

MeTol0 CTaTTi € TOKa3aTH B3a€EMO3B’SI30K MIXK MOYYTTSIM CEHCY JKHTTS, SIKE PO3YMIEThCS SIK OJlHA 3 OCHOBHHX
EK3UCTEHIIHHNUX MOTPeOd JIOAMHM, Ta TBOPYICTIO y MIMPLIOMY po3yMiHHI. [loTpeOy JronMHM TBOPHUTH, BHCIOBICHY L€
Ha 30pi icTopii Hamoro BHIY 3a JONOMOIOI HAaCKaJbHUX MAJIOHKIB, MOXKHA II0 NpaBy TPAaKTyBaTH SIK Pe3yibTar
PaHHBOTO JOCBIJly NPOTHCTOSIHHS HAlliil BIACHIH IIBHIKOIUIMHHOCTI Ta CIPOOM CHMBOJIYHO ITPOTHUCTOSITH IIHOMY.
TBOpEHHSI 4acTO CIpHSE 33/J0BOJICHHIO IMOTPEOM y BIAYYTTI 3MICTOBHOTO JKHMTTS, a OTXKE — OIOCEpPEIKOBAHO — [0
MiATPUMKH TICUXIYHOTO Ta JIyXOBHOTO 3710pOB’s MonuHU. Te3a 1i€i cTarTi € TBepKEHHSM, 110 AiSUIbHICTD, MOB'sI3aHa 3
TBOPEHHSIM Pi3HUMH CIIOCO0aMH, MOXKE CIIPHUATH 3POCTAHHIO KUTTS OUTBII 3HAYYIINM HABITh Y HaJI3BUYAHO CKIIQTHUX
YMOBax, 3MYIIYIOUH PagUKaIbHO TPOTHCTOATH JOCBiAYy KIHIIEBOCTI JIIOACHKOTO JKUTTSA. CTaTTsS € aKCioNOoTiYHUM
JOCT{KeHHAM. MeTox TOCTiKeHHS — TePMEHEBTHYHNHN aHalli3 Pi3HUX THMIB KyIbTYPHUX TEKCTiB. ABTOp 3iCTaBISIE Ta
MOPIBHIOE TEKCTH Ta MOB'SI3y€ X 13 MIMPOKO 3pO3yMiNOI0 (ane BiAMOBITHO MO CYYacCHHMX CTAaHAAPTIB) KOHIICTILIEIO
3/IOPOB'ST JIFOAMHH.

Oco0mMBO penpe3eHTaTuBHI MPHUKIIATU, IO MiATBEPIKYIOTh Te3y CTarTi, — Ile eKCTpeMallbHi OOCTaBUHH, ajKe
3aBASKM IM MU MOXEMO IT00a4MTH, IO HaBITh y IUX TParidyHUX CHUTyalisX JIOAM 31aTHI 30epiraTé TEHICHLIIO N0
OCMHUCJICHHSI CBOTO iCHyBaHHs. BOHU CKJIaJatoThCs 3 TAKMX YMHHUKIB, MOB'SI3aHUX 3 TBOPYICTIO, SK: MO-MepIle — crpoda
3aJMIIMTH CIIJ AU 1HIIMX, 4acTo ISl HAIIaAKiB; MO-Ipyre — CBOEpiJHA BTeya B 1HIIMH, KpaIluil CBIT, Cy0’€KTUBHO
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CTBOPEHUH y TBOpPYOMY IIpoIleci, IO Iepembadac cnpoOy BHHMTH 3a MeXi cebe; TpeTii — CHUMBOJIYHHHA aKT

MIPOTHCTOSHHS pyHHYBaHHIO. TBOpPEHHS SK CIIOCIO MPOTHCTOSHHSA KIiHIIEBOCTI JIIONCHKOTO iCHYBaHHS TaKOK MOXKeE

CYNPOBOJDKYBaTH HAC Y MEHII €KCTPEMaIbHUX YMOBAX, CIIPHUSIOUN Cy0’ €KTHBHOMY OCMHCIIEHHIO HAIIOTO KHTTA.
Knrouogi cnosa: TBOPUICTh, TyXOBHE 3IOPOB’S, CEHC JXUTTA, (iocodis IIHHOCTEH.

Wstep. Pojecie zdrowia, zgodnie z definicjg
przyjeta przez Swiatowa Organizacje Zdrowia ma
zakres dos¢ szeroki, niedajacy si¢ sprowadzié
wylacznie do stanu, w ktorym nie odczuwamy
dojmujacych fizycznych dolegliwosci.

Cztowiek zdrowy to taki, ktory znajduje si¢
w stanie pelmego dobrostanu — fizycznego,
spotecznego 1 umystowego, jak rowniez majacy
umiejetnosé odnajdywania wewngtrznej
rownowagi. Ten ostatni czynnik, zwany
zdrowiem duchowym, moze by¢ osiagany przy
pomocy praktyk religijnych, moze tez by¢
wypracowanym indywidualnie zbiorem zasad i
zachowan [1, 2].

Trudno  sobie  wyobrazi¢c  dobrostan
psychiczny 1 duchowy czlowieka  bez
uksztaltowanego poczucia sensownos$ci zycia,
stanowigcego odpowiedZ na niezbywalng ludzka
potrzebe egzystencjalng. Jako jeden z czynnikow
ksztattujacych owo poczucie, nalezy rozwazy¢
tworczo$¢. Teze niniejszego artykulu stanowi
stwierdzenie, ze dzialania w rdzny sposob
powigzane z kreacja mogg si¢ przyczynia¢ do
czynienia zycia bardziej sensownym nawet w
warunkach ekstremalnie trudnych,
wymuszajacych  radykalng  konfrontacje z
doswiadczeniem skonczonosci ludzkiego zycia,
jak sytuacja wigzniow faszystowskich czy
komunistycznych obozow zaglady, czy inne,
skrajne okolicznosci tego typu. Warunki te, przez
swoOj radykalizm, dostarczaja  najbardziej
czytelnych przykladow, ilustrujacych teze tego
artykutu, stad odwotanie whasnie do nich.

Z aktami tworczymi wigze si¢ poczatek
bytowania gatunku ludzkiego jako czlowieka
myslacego. Pozostawione tysigce lat temu na
$cianach jaskin sceny z zycia pierwszych ludzi po
dzi§ dzien kaza nam si¢ zastanawia¢ nad ich
celem 1 znaczeniem. Interpretacja  tych
pierwszych aktow tworczych pozostaje wcigz
przedmiotem dyskusji: mowi si¢ o ich religijnej
funkcji, o tym, ze przedstawiaja wizj¢ Swiata
zgodng z Owczesnymi wierzeniami religijnymi.
Wedlug koncepcji  polskiego religioznawcy,
Andrzeja Wiercinskiego, sztuka paleolityczna
ujmuje  symbolicznie  dostrzezone  przez
owczesnych ludzi pary przeciwienstw, wokoét

ktorych ogniskowato si¢ ich zycie: ,kobieta —
me¢zezyzna” (czy szerzej: ,,meskie — zenskie” oraz
(powigzang z tamta) par¢ ,,zycie — $mier¢” [3].
Idac tym tropem, mozna uznaé, ze tym, co
wyzwala najpierwotniejszag tworcza energi¢
czlowieka jest przezycie skonczonosci zycia, jego
nieuniknionego zamknig¢cia w czasowych ramach,

od narodzin do $mierci. Dojrzewanie
swiadomosci  tego, ze jesteSmy istotami
Smiertelnymi  osiagga swoja kulminacje w

uksztaltowaniu si¢ odrebnego ,,ja”. W asyryjskim
poemacie o Gilgameszu, pochodzacym, jak
wiadomo, sprzed ponad czterech tysiecy lat,
pozostat §lad trwogi, jaka budzi $mieré
przyjaciela, ktora bohater odczuwa jako
zapowiedz swojej wlasnej $mierci:

Enkidu, oplakuje cie jak zawodzgca
niewiasta. Byles mojq tarczq, toporem przy moim
boku, mieczem u mego pasa. Ja takze umre i
robaki stoczq moje cialo. Boje sie teraz Smierci i
stracitem catg odwage [4].

Rozwoj ludzkiej $wiadomo$ci doprowadzit
do swoistego paradoksu, ktory mozna ujmowac z
biologicznego punktu widzenia tak, jak to czyni
Daryl Reanney, australijski biolog, antropolog 1
filozof: ,Dziedzictwo genow, czyli nakaz
przetrwania, popadto w konflikt z dziedzictwem
wiedzy, czyli ze $wiadomo$cig wlasnej $mierci.
Na tym polega ironia ludzkiego losu. Stworzenie
genetycznie zaprogramowane, aby przezy¢, a
jednoczesnie §wiadome, ze nie jest to mozliwe,
jest zjawiskiem absurdalnym. Jesli zaakceptuje
$mier¢, jego wola przezycia ostabnie, a jesli si¢ z
nig nie pogodzi, musi zatraci¢ poczucie
rzeczywistosci. Nie ma w tej sytuacji dobrego
rozwigzania” [5].

Ow absurd, o ktorym méwi Reanney, owo
wewngtrzne  naznaczenie  bezsensownoscia,
domaga si¢ od ego jakiej$ niwelacji takiego stanu,
ztagodzenia dojmujacego poczucia bezsensu.

Aby jednak zaja¢ si¢ kwestig redukowania
bezsensu, nalezy si¢ zastanowié, co si¢ kryje pod
pojeciem sensu, poniewaz sprawa nie jest zawsze
1 do konca oczywista. Doktadniej — zastanowimy
si¢, jakie rozumienie sensu jest tutaj dla nas
istotne. Nie chcac grzeznaé w ogromie zagadnien,
ktére to pytanie otwiera, ograniczymy si¢ do
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dwoch sposobow ujmowania kwestii sensu: Odo
Marquarda i Henryka Elzenberga.

Podejscie Marquarda do kwestii sensu jest
szczegOlne:  wyrdznia on  kilka  warstw
znaczeniowych pojecia sensu i argumentuje, ze
jedno z nich, ktére okresla jako emfatyczne —
nabralo  wyjatkowej  wagi w  okresie
nowoczesnosci. Pod pojeciem tym kryje si¢ — jak
powiada Marquard — ,(...) to (...) co jest wazne,
zapewnia spetienie, zadowolenie, szczescie, nie
pozwala zwatpi¢, emfatycznie — jako ich warto$¢ i
cel — odnoszone do zycia ludzkiego, historii,
$wiata” [6]. Marquard twierdzi, ze takie
rozumienie sensu pojawia si¢ dopiero przy koncu
XIX wieku, w Wiedzy radosnej Nietzschego i od
razu przybiera posta¢ pytania o sens, a nastepnie
ubolewania nad jego brakiem 1 usilnego
poszukiwania go. Do strategii, jaka przyjmuje
Marquard, wobec tego pytania, jeszcze wrocimy,
na razie jednak zatrzymajmy si¢ przy samej
kwestii tego, kiedy pojawia si¢ owo emfatyczne
pojecie sensu. Otdz pojawia si¢ ono wtedy, gdy
poczucie absurdu staje si¢ powszechne i
dojmujace. Dojrzaly modernizm, podlegty
procesom, zwanym np. przez Maksa Webera
,odczarowaniem”, procesom racjonalizacji 1
sekularyzacji, przestaje sobie radzi¢ @z
absurdalnoscia ludzkiej kondycji i intensyfikuje
pytania o sens.

Z kolei Henryk Elzenberg w szkicu ,,Czy tak
zwany sens moze by¢ zyciu nadany?” podaje —
wedlug wiasnego okreslenia — quasi-definicje
sensu: ,jest to aksjologiczne uzasadnienie
istnienia czego$s” 1 dalej wyjasnia — <
,Nadawanie” zyciu sensu [...] w tym znaczeniu,
ze si¢ dociera do wartosci 1 dazy do
wartosciowych celow, a one z kolei ,,nadaja” sens
zyciw> [7]. Poszukujac sensu swojego istnienia
czy tez probujac mu ten sens nadaé, w istocie
staram si¢ je aksjologicznie  uzasadniC,
powiedzie¢ sobie ,,moje istnienie stanowi jakas
warto$¢”; cokolwiek by si¢ nie dzialo — moje
istnienie jest wartosciowe.

Idac za tym rozumieniem, mozna stwierdzic,
ze tworzenie — to co§  szczegllnie
predestynowanego do nadawania sensu Zzyciu,
nawet (a moze zwlaszcza) w skrajnych
okolicznosciach. W procesie tworzenia mozemy
dostrzec kilka aspektow, ktore moglibysSmy
nazwac sensotworczymi.

1. Pierwszy, do$¢ oczywisty (co nie znaczy —
nieistotny) aspekt: tworzac, pozostawiamy SLAD.
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W ten sposdb mozemy spojrze¢ na tworczose
cztowieka od najdawniejszych czasow: jak na cos,
co prehistoryczny tworca pragnatl zostawié po
sobie by — pomimo fizycznej przemijalnosci — nie
przepas¢ catkowicie w mroku  dziejow.
Tworzenie, od samego poczatku, wigzaloby si¢
nie tylko z uSwiadomieniem sobie wlasnej
Smiertelnosci, ale z towarzyszacym temu
sprzeciwem 1 buntem; byloby to swoiste non
omnis moriar wypowiedziane u zarania ludzkich
dziejow.

Dostrzezenie, uswiadomienie sobie
$miertelnosci popycha niejako do pozostawienia
sladéw. Dramatyczne warunki wojny czy obozu
zagtady, wymuszajace codzienne obcowanie ze
Smiercig, stawaly si¢ roéwniez dla niektorych
silnym impulsem do odciskania $ladéw, na
przyktad z mysla o najblizszych, jak pamietniki

czy bajki.
2. Ta perspektywa przysztosci, S$ladu
pozostawianego ,,dla potomnych” wydaje si¢

jednak nieco mniej istotna, nieco drugoplanowa w
stosunku do perspektywy samego PROCESU
TWORZENIA. Jak mowia osoby, ktore tworzyty
w warunkach obozowych (np. Zofia Posmysz,
autorka obozowych wierszy 1 pisarka) [8],
tworzenie pozwalalo przetrwa¢ w tym sensie, ze
umozliwiato cho¢by na moment oderwanie si¢ od
przytlaczajacej  rzeczywistosci,  symboliczne
przeniesienie si¢ w inny $wiat. Ta wlasnie cecha —
wyobrazeniowego przenoszenia si¢ W 1nng
rzeczywisto$¢, to co$, co charakterystyczne dla
czlowieka, co bywa wymieniane jako zasadniczy
czynnik, okreslajacy tzw. moment antropogenezy.
Tworzac jesteSmy wigc ludzcy, cho¢by$smy zyli w
warunkach skrajnego odcztowieczenia.

Jak czytamy w roznorodnych §wiadectwach 1
analizach doswiadczen osob, przebywajacych w
faszystowskich obozach koncentracyjnych czy
komunistycznych  tagrach, dla zachowania
poczucia sensu niezwykle istotna jest zdolno$¢
samotranscendencji. Jak pisze Marcin Jaranowski,

3. ,,Myslenie ,,na zewnatrz” nie musi uciekac
od opresji na horyzontalnej linii czasowej, ale
moze si¢ zdoby¢ na wzniesienie si¢ ponad nig i
probe odkrycia znaczenia dla cigzkich przezy¢ w
odniesieniu do warto$ci (...). Zdolnos¢ do
mys$lenia  transcendujacego  sytuacje, ktore
umozliwia przezwycigzenie jej ograniczen jest
(...) wpisana w natur¢ ludzka. Czlowiek jest
istota samotranscendujaca: posiada zdolno$¢
wybiegania w mysleniu poza swoj aktualny stan i
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nadawania mu sensu w odniesieniu do tego, co
wobec tego stanu zewnetrzne” [9].

Tworzenie jest modelowym przykiadem
mys$lenia ,,na zewnatrz”, samotranscendencji;
tworzac, przekraczamy siebie. Przekraczamy
siebie ku $wiatom innym — w przypadku
dziatalno$ci tworczej nie tyle $wiatom przesztym
lub przysztym, lecz czgsciej — nowym.

4. Tworzac, symbolicznie przeciwstawiamy
si¢ niszczeniu 1 zagtadzie. Przywolujac tutaj mysl
Floriana Znanieckiego, mogliby$my powiedziec,
ze ludzka rzeczywisto$¢ jest w ogromnej mierze
rzeczywistoscig symboliczna, ideowa, czy tez —
jak powiada Znaniecki — ,mys$lang”. Dobra
ilustracja tego aspektu tworzenia moze by¢
wypowiedZ  zaczerpnigta z  beletrystyki,
wypowiedz umierajacej bohaterki literackiej,
mlodej kobiety, pozostawiajacej meza 1 syna,
majacej petng §wiadomos$¢ swego umierania.

Pisze dla siebie samej, mam nadzieje, Ze nikt
nigdy nie przeczyta tych stron i nie odkryje
sekretow, ktore sq mojq wlasnoscig. Pisze po to,
by przezyé wspomnienia raz jeszcze, bo one
trzymajq mnie przy Zyciu. Moim jedynym celem
jest wspominac¢, zeby zrozumie¢, kim jestem,
dlaczego postgpitam tak, jak postgpitam, dopoki
Jeszcze moge to zrobic i zanim swiadomosé, ktora
powoli mnie opuszcza, zupelnie zgasnie. Pisze,
chociaz pisanie sprawia mi bol, ale to wlasnie bol
i poczucie straty trzymajq mnie przy Zyciu, a boje
sie umierac. Pisze, zeby przelacé na te strony fto,
czego nie moge opowiedzie¢ najblizszym, zeby ich
nie zrani¢c i nie narazi¢c ich Zycia na
niebezpieczenstwo. Pisze, bo dopdki jestem w
stanie wspomina¢, moge by¢ z nimi kilka minut
dhizej... [10].

Bohaterka stwarza alternatywny $wiat, ktory
pozwala jej trwaé, ktory jest $wiatem
warto$ciowym 1 dlatego uzasadnia jej istnienie,
nadaje mu sens w obliczu zblizajacej si¢ $mierci 1
mimo przerazenia, jakie ona budzi.

Myslac, powotujemy do zycia nowe $wiaty
(np. mitu, religii), ktore nabieraja realnosci. Idzie
tutaj wprawdzie zwykle o szersza, kulturowag
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potrzebuja swojej historii 1 wielu
skomplikowanych interakcji migdzyludzkich, aby
zaistnie¢ jako utrwalone systemy, jednak zasada
kreacji wydaje si¢ by¢ ta sama: tworzac np. utwor
literacki, takze tworzymy rodzaj nowej
rzeczywistosci, ktora — choéby w owych krotkich,
kradzionych chwilach tworzenia staje si¢ dla
tworcy $rodowiskiem zycia, odmiennym od
otaczajacego go koszmaru. Realno$¢ dzieta (np.
literackiego), jego odrebnos¢ daje czasami tworcy
odczucie, ze jego utwor ,,zyje wlasnym zyciem”,
a bohaterowie sami dyktuja mu, co ma pisac.
Dzieje si¢ tak zwykle w przypadku duzych dziet

literackich, jednak niewielkie, ukradkowo
tworzone wiersze, rzezby czy inne efekty aktow
tworczych  rowniez  staja  si¢  rodzajem

alternatywnej, lepszej realnosci. Kreujac taki czy
inny rodzaj ,,nowych $wiatow”, kompensujemy
Swiaty utracone, stad poczucie, ze piszac (czy
tworzac w inny sposob) mozemy jeszcze uczepic
si¢ zycia.

Wyniki. Wydaje si¢, ze tworzenie — w
bardzo szerokim znaczeniu — moze by¢ sposobem
(moze jednym z wielu) na poradzenie sobie z
owym ,.glodem sensu” wspotczesnego cztowieka,
o ktorym mowi Marquard. Tenze autor
wprawdzie zaleca raczej ,dietetyke oczekiwania
na sens” — samoograniczenie w dgzeniu do niego,
pytanie jednak, czy jest to jeszcze w ogoéle
mozliwe? Strategia ta kaze nam si¢ bowiem
niejako cofna¢ do czasow, w ktorych pytanie o
sens nie wyzieralo z kazdego kata naszej
rzeczywisto$ci, w ktorych cyklicznie pojmowany
czas 1 ,,nieodczarowany” $wiat pozwalaty takich
pytan unikaé. Dla wspdtczesnego czlowieka
pytanie o sens wydaje si¢ tak dojmujace, jak
nieuniknione. Mozna je, oczywiscie, sthumi¢ lub
wypchnag¢ ze $wiadomoscei, jednak sytuacja
korzystniejszag dla naszego rozwoju bedzie
skonfrontowanie si¢ z nim.

Efektem takiej konfrontacji moze by¢
podjecie wysitku Zycia samotranscendujacego,
tworczego, aksjologicznie uzasadnionego —
stowem: sensownego.

2. WHO (2004). Promoting mental health:

concepts, emerging  evidence,  practice
(Summary Report). Geneva, World Health
Organization.

73



Peabinimayiiini ma gizKynsmypno-pexpeayinni acnekmu po3eumxy Ji00uHu

3. Wiercinski A. (1994). Magia 1 religia. 7. Elzenberg H. (1991). Z filozofii kultury,
Szkice z antropologii religii, Krakow. Krakéw.

4. Poemat o Gilgameszu. (2010). przel. 8. Posmysz Z. (1962). Pasazerka, Krakow.
Antoni Lange, Sandomierz. 9. Jaranowski M. (2015). Rekonstrukcja

5. Reanney D. (1993). Smieré wiecznosci.  zta, Toruf.
Przyszto$¢ ludzkiego umystu, Warszawa. 10. Zafon C. R. (2017). Labirynt duchéw,

6. Marquard O. (1994). Apologia Warszawa.
przypadkowosci, Warszawa.

74



No8, 2021

THE EFFECT OF BALL FEELING TRAINING ON DRIBBLING SKILLS
IN NOVICE SOCCER ATHLETES

BIIJIMB TPEHYBAHHA BIJUYTTA M'STYA HA HABUYKHU JPUBJITHI'Y
B ®YTBOJIICTIB IOYATKIBIIB

Ahmad Atiq!, Victor G. Simanjuntak?, Wiwik Yunitaningrum?®, Muhammad Ali*

123 Tanjungpura University, Indonesia
4 Jambi University, Indonesia

https://doi.org/10.5281/zenodo.5510472

Abstract

This study aims to determine the effect of ball feeling training on dribbling skills in novice soccer athletes. This
research is an experimental research. This study used a One-Group Pretest-Posttest design, where one group was
observed and then treated. This design test was carried out twice, namely before the experiment and after the
experiment. The test that is done before the experiment is called the pre-test, and the test after the experiment is called
the post-test. The population of this study were 20 soccer athletes in Pontianak. While the sample of this research is 20
football athletes in Pontianak. The instrument in this study was divided into 2 parts, namely the measurement
instrument and the treatment instrument. The test instrument used to measure the results of the ability to dribble is the
dribbling test and the instrument used to measure the results of dribbling is the stop time in seconds. The training
instrument (training program) used in the ability to dribble is the ball feeling exercise. Based on the results of the study,
it shows that there is a significant effect of ball feeling training on the ability to dribble ball feeling. This is indicated by
the significant data count between the post-test results and the pretest results is 0,000 which means it is smaller than
0.05 (0,000 <0.05). The results of the data analysis show that the mean posttest value for players who dribble soccer is
smaller than the mean pretest for players who carry out soccer dribbling activities without using ball feeling exercises or
(26.70 <30.30). So, it can be concluded that ball feeling training can improve dribbling skills in novice soccer athletes.

Keywords: Ball Feeling Exercise, Ball Dribbling Skills, Beginner Soccer Athletes

Ile nocnmijkeHHS Ma€e Ha MeTi BH3HAYWTH BIUIMB TPEHYBAaHHS BIAUYTTS M’s4a Ha HaBUYKH JPUONIHTY Yy
moyatkiBIie (¢yr6omicTiB. Ile MOCHIHKEHHS € EeKCIePUMEHTAIBHUM. Y I[bOMY JOCIIPKCHHI BHKOPHCTOBYBABCS
OJTHOTPYIOBHIA IIPETECT-MOCTTECTOBUI JTU3aiiH, /I 3a OJHIEI0 IPYIIOI0 CIIOCTEpIrajiy, a MoTiM JiikyBaiu. Lle nmpoekTHe
BUIIPOOYBaHHS POBOJIMIIOCS JIBiYi, a caMe JI0 eKCIEPUMEHTY Ta ITicIsl eKcrepuMeHTy. TecT, sikuil IpOBOJUTHCS Tepen
€KCIIEPUMEHTOM, HA3UBAETHCS MOMEPEIHIM TECTOM, a TECT MiCisl eKCHePUMEHTY — MOCTTeCTOM. KOHTHHIGHT LbOro
mocHiKeHHss ckiafano 20 rpaBiliB aMepukaHchbkoro (yrboay B micti [loHTiaHak. Y To# wac sik BHOIpKa IbOTO
nocnipkenns: — 20 rpaBiiB aMmepukancbkoro ¢yrtoony B wmicti IloHTiaHak. [HCTpyMEHT y LbOMY AOCHiJKEeHHI OyB
po3nineHnit HAa 2 YacTHHH, a caMe BHMMIPIOBUIPHMH I1HCTPYMEHT Ta I1HCTPYMEHT sl JIiKyBaHHA. TecToBHM
IHCTPYMEHTOM, SKHH BHUKOPUCTOBYETHCS JUII BUMIPIOBAaHHS PE3yJbTATIB 3AaTHOCTI IPHONIHTY, € TecT APUOIIHTY, a
IHCTpYMEHTOM, SIKHH BHUKOPHCTOBYEThCS IJISI BHMIPIOBAHHS DPE3yJbTaTiB NPUONIHTY, € Yac 3YNHHKH B CEKyHIax.
[HCTpYyMeHTOM TpeHyBaHHS (IIPOTPaMoI0 TPEHYBaHb), IKUIl BUKOPHCTOBYETHCS ISl BMiHHS BECTH JPUOJIIHT, € BIIpaBa 3
BiM4yTTAM M’si9a. Ha mifmcraBi pe3ynpTariB JOCHTIKEHHS MOKAa3aHO, IO iCHYye 3HAYHHUHA BIUTUB TPEHYBaHHS BiAUYTTSI
M'sia Ha 3/1aTHICTh BecTH M's4. Ha 1e BKasye 3HaYHMH MiIpaxyHOK JaHWUX MDK pe3ysbTaTaMM ICJs TECTYBAaHHS Ta
pesynbratamu nonepeaHroro TectyBaHHsa — 0,000, mo o3nauae, mo BiH menmuit 3a 0,05 (0,000 <0,05). PesynpraT
aHaJli3y JAaHUX IOKa3yloTh, II0 CEpEAHE 3HAYEHHS MICIATECTY IS TPaBIiB aMEPHKAHCHKOTO (yTOOIy, SIKi BEAyTh
IpulItiHT y (yTOOIIi, MEHIIIEe, HDK CepeTHE 3HAYCHHS IS MTOTEePEIHBOI0 TECTY IS I'PaBIliB, AKi BHKOHYIOTh 3aXOIH 3
nIpubItiHTy y (hyT0051 6€3 BUKOPUCTAHHS BIIPaB 3 BIAUYTTAM M'stda abo (26,70 <30,30). Tox MokHa 3p0OHUTH BHCHOBOK,
10 TPEHYBaHHS 3 BITIYTTAM M’ s[4a MOXKE TIOKPAIIUTH HAaBUYKH APUOIIHTY y MOYATKIBIIB (yTOOMICTIB aMEPHUKAHCEKOTO

¢byToomy.
Kniouoei cnosa: BripaBa 3 BiqUyTTsSIM M si4a, HABUYKHM BEAEHHS M’s4a, PyTOOTICTH MOYATKIBII.

Introduction. Football is also one of the the early stages of coaching, players are focused
most popular sports in today's society (Muryadi, on mastering the basic techniques which are the
2015). Football games are games played in a 1initial capital in this sport. With good basic
field with a total number of players by 11 techniques, it will be easier for players to
players including goalkeepers (Ayubi, 2017). In  develop their individual abilities (Efendi, 2016).

© Ahmad Atiq, Victor G. Simanjuntak, Wiwik Yunitaningrum, Muhammad Ali, 2021
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The basic techniques in soccer include:
dribbling, passing the ball, kicking the ball,
controlling the ball (Handoko, 2018). These
techniques are very much needed in soccer. One
of the techniques often used in soccer games is
dribbling (Mappaompo, 2012). Dribbling is
defined as a running motion using the foot to
push the ball so that it rolls over the field.
Dribbling is an absolute individual skill and
must be mastered by every soccer player,
because the ability to dribble is very much
needed in individual player skills (Siregar et al.,
2018).

In addition to the basic technique of
dribbling, one of the important components that
players must master in soccer is control of the
ball against the feet (Zago et al., 2016). Mastery
of the ball against the feet can be trained using
ball feeling exercises (train the feeling of the
ball). Ball feeling is a form of good training for
young players (Meckel et al., 2012), because
usually these young players do not have a good
calculation so they often have difficulty
controlling the ball (Hong et al., 2019). By
having a good ball feeling, a player will feel
connected to the ball and will be younger in
possession of the ball (Tjomsland et al., 2016).
Usually players who have mastered the ball
feeling technique will create many variations of
new movements in dribbling (Redwood-Brown
et al., 2018).

Ball feeling training 1is basically an
introduction to the ball or often known as full
ball possession under any circumstances (NST
& Adnan, 2019). The ball can be controlled and
can remain within a single player's line during
play (Santoso, 2014). This exercise must be
straightforward using the ball, one player one
ball (Aprianova, 2016). Players are emphasized
on understanding the motion or reflection
produced by the ball. The impact of the ball on
the body part desired by each player must be
fully felt and understood (Wardana et al., 2018).
The meaning that it can be fully felt and
understood is that if one touches it with one part
of the body such as the back of the foot or thigh
(Festiawan et al., 2019), the player can still
control the ball by knowing in advance the
reflection or direction of the ball (Unnithan et
al., 2012).Based on the results of observations,
it is indicated that the football athletes in
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Pontianak still seem to have very low ball
feeling skills, even though the ability to master
the ball feeling is good (Atiq, 2018). It will be
easier for these players to do new techniques in
soccer games and do it with great enthusiasm
(Saputra et al., 2015).

The following are forms of ball feeling
exercises according to (Irianto & Yudhistomo,
2020) including: (1) Alternately stomp the ball
using the sole of the shoe, this form of exercise
is the most basic and easy form of ball feling
exercise (Andika et al., 2014). Students only
step on the ball using their right and left feet
alternately, to feel the first touch on the ball.
(2) Rocking the ball between the two legs, that
is, the ball between the legs then rolling it with
the inner foot one after another, over and over.
(3) Ball feeling with the sole of the shoe moving
to bring the ball forward, is a form of ball
feeling that is almost similar to the form of
stomping the ball, but this movement is
combined with moving the ball forward or
backward. (4) Pulling the ball to the side using
the sole of the shoe, which is a ball feeling
exercise with the initial position of the body
sideways and the ball is placed under the sole of
the foot, then the ball is rolled forward using the
sole of the shoe or the sole of the foot.
Furthermore, the movement is carried out
repeatedly and alternately from the right leg first
then continued using the left leg.

Ball feeling is a form of training to improve
the ability to dribble the ball that does not
require a lot of space and wide space so that it is
not boring for players due to variations in
training. Therefore, researchers are interested in
conducting research through ball feeling
exercises. So, the title taken by the researcher in
this study is the exercise of ball feeling towards
dribbling skills in novice soccer athletes.

Methods. In this study using the One-
Group Pretest-Posttest design, one group was
observed and then treated. According to
(Arikunto, 2019) in this design the test was
carried out twice, namely before the experiment
and after the experiment. The test conducted
before the experiment (O1) is called the pre-test,
and the test after the experiment (O2) is called
the post-test. The following is the intended
design image:
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Figure 1. One-Group Pretest-Posttest design

Information:

O1 = Pretest value (before being given treatment)
X = Treatment

02 = Posttest value (after being given treatment)

The population of this study were 20 soccer
athletes in Pontianak. While the sample of this
research is 20 football athletes in Pontianak.
The instrument in this study was divided into 2
parts, namely the measurement instrument and
the treatment instrument. The test instrument
used to measure the results of the ability to
dribble is the dribbling test and the instrument
used to measure the results of dribbling is the
stop time in seconds. The training instrument

(training program) used in the ability to dribble
is the ball feeling exercise.

Results and Discussion. Pretest data is
data that comes before the load or treatment of
an exercise is held. The pretest is a preliminary
test to get the value or result of a measurement,
in this case the test to dribble over an obstacle
as far as 20 meters with a recording of the time
per second.

Table 1. Descriptive Pretest Statistics

Number Statistics Pretest

1 N 20 people

2 Mean 30.30 seconds
3 Median 30.50 seconds
4 Modus 33 seconds
5 Minimum 24 seconds
6 Maximum 35 seconds
7 Sum 606 seconds

Based on table 2 above, it is known that the
maximum value is 35, the minimum value is 24,
the average value is 30.30, the middle value is
30.50, and the value that often appears is 33.

This shows that novice football athletes in
Pontianak have not reached the time of driving
ball well, the description of the research results
can be seen in the table below:

Table 2. Frequency Distribution of the Dribbling Pretest

Number | Interval class Frequency | Percentage
1 24-26 seconds 4 20%
2 27-28 seconds 4 20%
3 30-32 seconds 4 20%
4 33-35 seconds 4 20%
5 36-38 seconds 4 20 %
Amount 20 100%

Based on table 2 of the results of the pretest
research dribbling in the frequency distribution
table, the results: 24-26 second value there are 4
players (20%), 27-29 seconds value there are 4
players (20%), 30 - 32 seconds value there are 4

players (20%), a score of 33 - 35 seconds there
are 4 players (20%), a value of 36 - 38 seconds
there are 4 players (20%). Posttest data

Posttest data is data that comes after the
load or treatment of an exercise is held. Posttest
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is a final test to get the value or result of a
measurement, in this case the test to dribble
over an obstacle as far as 20 meters with a

recording time per second. The following is the
statistical data from the posttest results and can

be seen in table 3:

Table 3. Descriptive Posttest Statistics

Number Statistics Posttest
1 N 20 people
2 Mean 26.70 Seconds
3 Median 27.50 Seconds
4 Modus 27.50 Seconds
5 Minimum 20 Seconds
6 Maximum 31 Second
7 Sum 534 seconds

Based on table 3 above, it is known that the
maximum value is 31, the minimum value is 20,
the average value is 26.70, the middle value is
27.50, and the value that often appears is 29.

This shows that novice football athletes in
Pontianak have not reached the time of driving
speed. ball well. The description of the research
results can be seen in the table below:

Table 4. Frequency Distribution of the posttest dribbling

Number Interval class Frequency | Percentage
1 20 — 22 seconds 3 15%
2 23 — 25 seconds 5 25%
3 26 — 28 seconds 4 20%
4 29 — 31 seconds 4 20%
5 32 - 33 seconds 4 20%
Amount 20 100%

Based on table 4. results of posttest
research dribbling in the frequency distribution
table, the results: values 20-22 are 3 players
(15%), scores 23-25 are 5 players (25%), scores
26-28 there are 4 players (20%), scores 29 - 31
there are 4 players (20%), values 32 - 33 there
are 4 players (20%).

1. Normality Test

The normality test is carried out to test
whether the sample comes from a population

that is normally distributed or not. Statistical
analysis using Kolmogrov Smirnov was carried
out with the SPSS 20 program. Because the data
is included in the interval data. The distribution
that will be tested for normality is the two data
pretest and posttest. After calculating the
normality test from the test data, the following
results were obtained:

Table 5. Normality Test Results

Number Data Significant (p) Conclusion
1 Pretest 0,121 Data is normally
distributed
2 Posttest 0,200 Data is normally
distributed

Based on table 5 above, it can be concluded
that the pretest and posttest data of the test
subjects who were given ball feeling training
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data sig was 0.200, both significant data is
greater than the significance of 0.05 (0.121>
0.05 and 0.200> 0.05).

2. Homogeneity Test

The homogeneity test aims to determine
whether the samples come from the same

variance or not. In this study, the homogeneity
test was carried out through the F test using the
SPSS 20 program. The results of the pretest and
posttest data can be seen in the table.

Table 6. Homogeneity Test Data

Number Group Significant (p) Information
1 Pretest
2 Posttest 0,797 Homogen

Based on table 7, the results of the research
homogeneity test at the pretest and posttest note
that the pretest and posttest sig values are 0.797
greater than 0.05 (0.797> 0.05). So, it can be
concluded that the pretest and posttest data have
homogeneous variances.

3. Hypothesis Testing

The hypothesis criteria will accept if the
price of t count is greater than t table at a
significance level of 5%, and the significance is
less than 0.05, then the hypothesis in this study
can be accepted.

Table 7. Results of the Paried t Test (T Test)

Number Group Mean T count | T table | Significant (p)
1 Pretest 30,30
2 Posttest 26,70 17,121 1,729 0,000

Based on the out put analysis of the paired
samplest test above, it can be seen that the sign
of the data count between the posttest results
and the pretest results is 0,000, which means
that it is less than 0.05 (0,000 <0.05). T table of
1.729. So, the hypothesis in this study was
accepted. This means that there is a significant
effect of ball feeling training on the ability to
dribble soccer for beginner soccer athletes in
Pontianak. Furthermore, to see the effectiveness
of improving the ability to lead new soccer
athletes in Pontianak. It is shown from the
results of the average value where it is known
that the average value at the pretest is 30.30 and
the average value at the posttest is 26.70.

Conclusion. Based on the results of the
study, it shows that there is a significant effect
of ball feeling training on the ability to dribble
ball feeling. This is indicated by the significant
data count between the post-test results and the
pretest results is 0,000 which means it is smaller

than 0.05 (0,000 <0.05). The results of the data
analysis show that the mean posttest value for
players who dribble soccer is smaller than the
mean pretest for players who carry out soccer
dribbling activities without using ball feeling
exercises or (26.70 <30.30). So, it can be
concluded that ball feeling training can improve
dribbling skills in novice soccer athletes.

This ball feeling exercise also has a
positive impact on every young player who is
not too good at dribbling to become more
proficient in dribbling. This means that young
players who are initially stiff, after treatment for
1 month they experience an increase in
dribbling.

In the process of taking research data the
players seriously follow the data retrieval
procedure and the players are always on time in
the research process because there is a soccer
tournament coming up in the next month so the
players must focus on training.
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Abstract

This study aims to analyze basic futsal technical skills of Indonesian national team players in the AFF
Championship tournament. This type of research in this research is descriptive research. Researchers observed through
recording and calculating the competition for the success of basic Futsal technical skills for the Indonesian National
Team players, the basic technical needs for futsal games from the Indonesian National Futsal Team, and the dominant
technical elements carried out by the Indonesian National Futsal team players to exercise control of the ball. The sample
used is all Indonesian National Team Players in the AFF Futsal Championship Tournament, totaling 14 players.
Sampling using total sampling method. The table format of Match Analysis is used by the author to analyze the match
as a data collection instrument. The analysis technique used in this research is descriptive statistical analysis. By
counting the number of passing, dribbling, shooting and controlling techniques for the Indonesian National Futsal Team
Players in the AFF Championship Tournament. From the results of the basic technical analysis of futsal games for
Indonesian Futsal National Team players at the AFF Futsal Championship Tournament, it can be concluded that the
statistical average of the 3 matches that have been run by the Indonesian futsal team for passing techniques has a total
number of 909 where the correct passing is 793 (87%) and for incorrect passes 116 (12%). The total number of
Dribbling techniques is 182 where for correct dribbling amounted to 120 (66%) while incorrect dribbling is 62 (34%).
Control technique has a total number of 691 where the correct control technique is 645 (93%) and for the wrong control
technique 46 (7%). The total number of shooting techniques was 91, where the correct shots amounted to 72 (79%)
while the wrong ones were 62 (21%).

Key words: Skills Analysis, Basic Futsal Techniques, AFF Futsal Championship.

e mocmimkeHHs Ma€ Ha METIi MPOAHANi3yBaTH OCHOBHI TEXHIYHI HABHYKH (yT3adbHHUX TpaBIliB 30ipHOI [HOOHE3I1
Ha TypHipi yemmionaty ADD (Asiiicekoi (yrOombHOIT deneparii). Lleit Tum mociiKeHHS B I CTATTi € OIMHCOBUM.
JlociTHUKY OTIISTHYIH Yepe3 (iKkcalito Ta po3paxyHKH 3MaraHHs Ha YCHiX 0a30BHX TEXHIYHUX HABUYOK 3 (yT3aly IUis
rpaBiiB 30ipHOi [HmOHE3il, OCHOBHI TexHIUHI moTpeOu y ¢yT3ampHUX irpax 30ipHOI [HmOHE3ii 3 MiHI-(yTOOTY Ta
JIOMIHYIOUI TEXHIYHI €JIEMEHTH, sIKi BUKOHYIOTh T'paBIli HamioHaJNbHOI 30ipHOI [HmOHE3ii 3 dyT3amy s 3mifiCHEHHS
KOHTpONIO Hax M'saeM. [l TmpHKiIagy BHUKOPHCTAHO YCiX TpaBIiB HamioHambHOi 30ipHOI I[HmoHesii Ha TypHIipi
yemnionatry AD®®D 3 ¢yr3any, 3aranom 14 rpasuiB. Bubipka npoBojamiiacs MeToJoM 3aranbHoi BuOipku. dopmar
TaOJIMILI aHaI3y BiJIIOBIIHOCTI BUKOPHCTOBYETHCS aBTOPAMH JJIsl aHAJII3y BIAMOBITHOCTI SIK IHCTPYMEHTY 300py JaHHX.
Metoa aHamizy, BAKOPUCTAHUI Y [bOMY JOCIIDKCHHI, — OMUCOBUIN CTaTUCTHYHMU aHai3. [ligpaxoByBagu KiIbKICTh
nepenay, APHOIIIHTY, yIapiB Ta TEXHIK KOHTPOJIIO JUIs IPaBIliB HaI[lOHAJIbHOT KOMaHau [HmoHE3IT 3 QyT3any Ha TypHIpi
yemnioHaty AD®. 3 pe3ynbraTiB 6a30BOro TEXHIYHOTO aHaNi3y (GyT3aiabpHUX irop [uis rpaBuiB 30ipHOT [HIOHE3IT 3 MiHI-
¢yT6omy Ha TypHipi YUemmnionaty ADD 3 ¢dyr3amy MokHa 3poOHUTH BHCHOBOK, IO CEpPETHE CTATHCTHYHE 3HAYCHHS 3
MaryiB, MPOBEJCHNX KOMaH/1010 [H1oHe31T 3 yT3anmy 3 TexHiKM nepenadi, Mae 3arajibHy KUIbKicTh 909, ne mpaBuiIbHAR
npoxix — 793 (87%), a menpaBmibHi — 116 (12%). 3aranpHa KiIBKICTH METOMIB JAPHOINIHTY cTaHOBUTH 182, ne
NpaBWIBLHUN IpuOmiHr cknaB 120 (66%), Toxai sk HempaBWIbHUIN ApHOMIHT - 62 (34%). 3araigbpHa KiJBKICTh TEXHIK
KOHTpOJIO - 691, ne mpaBmibHa TEXHiKa KOHTposo - 645 (93%), a HempaBWIBHMX TeXHIK KOHTposto - 46 (7%).
3aranpHa KUIBKICTh YAApHUX TEXHIK cknana 91, ne nmpaBwibHI moctpimm ckianu 72 (79%), a HenpaBwibHi - 62 (21%).

Knrwouoei cnosa: ananiz HaBUUOK, OCHOBHI TeXHIKH ¢yT3airy, uemmionar ADD 3 pyr3amy.

Introduction. Futsal is a team game similar To score as many goals as possible against
to football played on a small field, and the size  the opponent's goal is the goal of the futsal game
of the ball used is also smaller (Hadi, 2019).  (Hanafi & Christina Yuli Hartati, 2015). The
Each team is played by five players and team that is able to score more goals
accompanied by reserve players (Susi, 2016). (Sulistiantoro, 2016). The team will be the winner

(Sugiarto et al., 2020).
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Compared to football, futsal has more ball
possession (Prastyo et al., 2017). To be able to
achieve team achievements in futsal games, basic
techniques must be mastered by players (Igbal et
al., 2019). Football and futsal games have basic
technical similarities that can be used in matches
and training (Mailani, 2016). Every futsal player
must master all basic techniques such as heading
or heading, shooting, passing the ball, kicking the
ball, dribbling and controlling the ball (Asshagab
et al., 2020). In addition to basic techniques,
precise timing and the movement of players
without the ball must be trained as well (Wibowo
et al., 2019). Because it will help players defend
and attack in a game tactic that requires high
speed and this is known as modern futsal
(Festiawan, 2020).

In the futsal game, mastery of basic
techniques is needed by players (Rasyd et al.,
2019). Players must have mentality, tactics, and
physicality as important factors in improving basic
abilities (Hutomo et al., 2019). So that basic skill
training must be carried out and it is important to
pay attention to the above factors during training
in facing official competitions (Nurcahya et al.,
2020). The development of significant skills in
futsal is influenced by good and appropriate
mastery of basic skills (Polidoro et al., 2013).
Heading, shooting, controlling, dribbling, and
passing are basic technical skills in futsal
(Zhukova et al., 2018). Researchers carried out
this research to investigate the basic technical
abilities of the futsal game by the Indonesian

1. Finding the average (mean)

Me = aXi
n
Information :
Me  :average
aXi  :the amount of each data
n : amount of data

2. Percentage
Percentage X = n x 100%

N
Information :
n : number of techniques
N : total technique count
Results. Based on the results of data

analysis on passing, dribbling, control, and
shooting techniques obtained from the results of

National Team in the AFF Competition. The
video recording of the match was analyzed
through the method of observation by the author
in obtaining the desired data. The basic abilities of
futsal players can be improved and developed is
the hope of researchers in carrying out this
research.

Methods. This type of research in this
research is descriptive research. Researchers
observed the Indonesian National Futsal Team
players who faced opposing teams through match
recordings. Then observe and calculate the
success of the basic Futsal technical skills of the
Indonesian National Team players, the basic
technical needs of the futsal game from the
Indonesian National Futsal Team, and the
dominant technical elements carried out by the
Indonesian National Futsal team players to
exercise control of the ball.

The sample used is all Indonesian National
Team Players in the AFF Futsal Championship
Tournament, totaling 14 players. Sampling using
total sampling method. The table format of Match
Analysis is used by the author to analyze the
match as a data collection instrument. The
analysis technique used in this research is
descriptive statistical analysis. By calculating the
number of passing, dribbling, shooting and
controlling techniques for the Indonesian National
Futsal Team Players at the AFF Championship
Tournament, here's how to analyze the data
obtained:

3 matches of the Indonesian futsal team, it can
be further described as follows:
1. Characteristics of the Passing Technique
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The following are the results of the passing matches against Australia, Vietnam and
carried out by the Indonesian futsal team in 3 Malaysia

Table 1. Characteristics of Passing Techniques

Passing Percentage
Number | Opponent Match Right | Wrong amount Right Wrong
1 Australia 335 41 376 89,0957% | 10,90425532%
2 Vietnam 271 29 300 90,3333% | 9,666666667%
3 Malaysia 187 46 233 80,2575% | 19,74248927%
Total 793 116 909 87,2387% | 12,76127613%

From the table above, the results of the
calculation of the characteristics of the passing

technique can be described as follows: d.

a. In the first futsal match against Australia,
the Indonesian Futsal team passed 376
times, with 335 descriptions (89%) true
and 41 times false (11%).

b. In the second match with Vietnam as its
opponent, the Indonesian futsal team did

passes with 187 times (80%) correct and
46 times (20%) wrong.

The total number of passing technical
activities in the 3 matches of the
Indonesian futsal team is a total of 909
passing techniques with 793 correct
passes (87%) and 116 incorrect passing
techniques (13%).

300 passing activities, 271 times (90%) 2. Characteristics of the Dribbling Technique

correct and 29 times (10%) wrong. The following are the results of the dribbling

c. Furthermore, in the third match the carried out by the Indonesian futsal team in 3
Indonesian futsal team faced Malaysia, matches against Australia, Vietnam and
where they carried out a total of 233 Malaysia

Table 2. Characteristics of the Dribbling Technique

Passin Percentage
Number Opponent Match Right Wgrong amount Right \%Vrong
1 Australia 49 27 76 64,4737% | 35,52631579%
2 Vietnam 36 20 56 64,2857% | 35,71428571%
3 Malaysia 35 15 50 70% 30%
Total 120 62 182 65,9341% | 34,06593407%

From table 2, the results of the calculation
of the characteristics of the dribbling technique

can be described as follows: d.

a. In the first futsal match against Australia,
the Indonesian Futsal team did 76
Dribbling activities, with 49 times (64%)
true and 27 false (36%) descriptions.

b. In the second match with Vietnam as its
opponent, the Indonesian futsal team did
56 Dribbling activities, 36 times (64%)

activities with 35 times (70%) correct and
15 times (30%) wrong.

The total amount of Dribbling technique
activities in 3 Indonesian futsal team
matches is a total of 182 Dribbling
techniques performed with each correct
Dribbling technique 120 times (66%) and
incorrect Dribbling technique 62 times
(34%)

were correct and 20 times (36%) were 3. Characteristics of Control Techniques

wrong. The following are the results of the control
c. Furthermore, in the third match the techniques carried out by the Indonesian
Indonesian futsal team faced Malaysia, futsal team in 3 matches against Australia,

where they performed 50 total Dribbling Vietnam and Malaysia
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Table 3. Characteristics of Control Techniques

Number Opponent Match - Passing amount » Percentage
Right | Wrong Right Wrong
1 Australia 280 12 292 95,8904 | 4,109589041
2 Vietnam 226 22 248 91,129 | 8,870967742
3 Malaysia 139 12 151 92,053 | 7,947019868
Total 645 46 691 93,343 | 6,657018813

From table 3, it can be explained that the

results of the calculation of the control
engineering characteristics are as follows:

a. In the first futsal match against
Australia, the Indonesia Futsal team
carried out control technique activities
292 times, with descriptions of 280
times (96%) true and 12 times false
(4%).

. In the second match with Vietnam as its
opponent, the Indonesian futsal team
carried out control technique activities
248 times, with 226 times (91%) correct
and 22 (9%) false descriptions.

. Furthermore, in the third match the
Indonesian futsal team faced Malaysia,

where they carried out technical control
activities a total of 151 times with 139
times (93%) correct and 12 times (7%)
wrong.

The total control technique activity in
the 3 Indonesian futsal team matches is
that the total control technique was
performed 691 times with each control
technique being correct 645 times
(93%) and performing the wrong
control technique 46 times (34%).
Shooting Technique Characteristics

The following are the results of the
shooting techniques carried out by the
Indonesian futsal team in 3 matches
against Australia, Vietnam and Malaysia.

Table 4. Characteristics of Shooting Techniques

Passing Percentage
Number Opponent Match Right | Wrong amount Right Wrong
1 Australia 27 3 30 90 10
2 Vietnam 14 6 20 70 30
3 Malaysia 31 10 41 75,6098 | 24,3902439
Total 72 19 91 79,1209 | 20,87912088

technique activity 41 times with 31 times
(76%) true and 10 times (24%) wrong.
The total shooting technique activity in
the 3 matches of the Indonesian futsal
team 1is a total shooting technique
performed 91 times with 72 correct passes
(79%) each and 19 wrong shooting
techniques (21%).

Discussion. To be able to play futsal well, a
player must be equipped with good basic skills
or techniques, not only being able to kick the

From table 4, the results of the calculation
of the characteristics of the shooting technique
can be described as follows:

a. In the first futsal match against Australia,
the Indonesian Futsal team carried out
shooting technique activities 30 times,
with 27 times (90%) true and 3 false
(10%) descriptions.

In the second match with Vietnam as its
opponent, the Indonesian futsal team did
20 shooting techniques, with 14 (70%)

correct and wrong 6 times (30%) ball but also having expertise in controlling or
descriptions. controlling the ball. So that the basic technical
c. Furthermore, in the third match the skills of each player are needed in a futsal game

or match. It can be concluded from the above
opinion that the mastery of basic technical skills
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playing futsal is very important and needed by

every player, because with good basic technical

skills, the game in training or competition can
run optimally.

The characteristics of the mastery of basic
futsal technical skills for each team in a match
or competition are very different and varied.
This is because every futsal team has the skills
to play with different styles, advantages and
disadvantages. Therefore, during the process of
achieving an achievement in a match in a futsal
tournament, each team is expected to be able to
find out the abilities of the opponents who will
be faced in the match and also measure the
abilities they have before the match is held. In
this way we can take preparatory steps that must
be taken in facing matches in a Tournament or
futsal competition.

In accordance with the formulation of the
problem, research objectives and research
results on the basic technical characteristics of
the Indonesian Futsal National Team futsal
game in the AFF Futsal Championship
Tournament which was measured as many as 3
matches. In 3 futsal matches, the Indonesian
national team against Australia, Vietnam and
Malaysia where the data was taken from the
average in 3 matches. The Indonesian futsal
team tends to dominate the basic passing
techniques, namely with a 48% percentage
followed by basic futsal control, dribbling and
shooting techniques, respectively 37%, 10%,
and 5%. So, for the largest percentage in 3
matches the Indonesian futsal team dominates
the basic techniques of passing.

The match time in the AFF Futsal
Championship Tournament is 2x20 minutes. In
one game the activities carried out include basic
passing techniques, basic dribbling techniques,
basic control techniques and basic shooting
techniques. Based on the overall match analysis
for the basic technical needs of the Indonesian
National Futsal Team players, it can be seen
from the total average of each technique in one
match, which is as follows:

a. The passing characteristics of futsal games in
3 AFF Futsal Championship Tournament
matches are as follows: total passing 909
times, 793 correct passes (87.2%) and 116
incorrect passes (12.7%). The average
passing of each match was 303 times with
264.3 correct pass descriptions and 38.6
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incorrect passes. So, it can be said that the
characteristics of the passing techniques
carried out in the AFF Futsal Championship
Tournament match are mostly done correctly.

b. The passing characteristics of the futsal game
in the 3 AFF Futsal Championship
Tournament matches are as follows: 182 total
dribbling, 120 correct dribbling (65.9%) and
incorrect dribbling 62 times (34.06%). The
average passing of each match was 60.6
times with 40 correct dribbling and 20.6
incorrect dribbling. So, it can be said that the
characteristics of the dribbling technique
performed in the AFF Futsal Championship
Tournament matches are mostly done
correctly.

c. The passing characteristics of the futsal game
in the 3 AFF Futsal Championship
Tournament matches are as follows: 691 total
controls performed, 645 correct controls
(93.3%) and 46 incorrect controls (6.6%).
The average control performed in each match
was 230.3 times with correct -control
descriptions 215 times and incorrect control
15.3 times. So, it can be said that the
characteristics of the Control technique
carried out in the AFF Futsal Championship
Tournament match are mostly done correctly.

The shooting characteristics of futsal games
in 3 AFF Futsal Championship Tournament
matches are as follows: total shooting was taken
91 times, shooting correctly 72 times (79.1%)
and shooting incorrectly 19 times (20.8%). The
average shooting performed in each match was
30.3 times with 24 correct shooting descriptions
and 6.3 incorrect shooting times. So, it can be
said that the characteristics of the shooting
technique carried out in the AFF Futsal
Championship Tournament match are mostly
done correctly.

Conclusion. From the results of the basic
technical analysis of futsal games for
Indonesian Futsal National Team players at the
AFF Futsal Championship Tournament, it can
be concluded that the statistical average of the 3
matches that have been run by the Indonesian
futsal team for passing techniques has a total
number of 909 where the correct passing is 793
(87%) for incorrect passes 116 (12%). The total
number of Dribbling techniques is 182 where
for correct dribbling amounted to 120 (66%)
while incorrect dribbling is 62 (34%). Control
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technique has a total number of 691 where the
correct control technique is 645 (93%) and for
the wrong control technique 46 (7%). The total
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Streszczenie

Kultura fizyczna jest bardzo waznym elementem w naszym zyciu. To ona sprawia, ze cztowiek prawidlowo si¢
rozwija. Rodzina petni podstawowa instytucje wszystkich spoteczenstw, a jednoczesnie jest pierwszym miejscem, gdzie
obywa sie nasza socjalizacja, w tym socjalizacja kultury fizycznej, bez wzgledu na wiek i ze wzgledu na zdrowie. Zycie
cztowieka nieustannie si¢ zmienia, coraz wigcej pracy cztowiek spedza komputerem, a wolny czas spedza przed
telewizorem. Dodatkowo pandemia wielu ludzi zatrzymata w domu i spowodowata deficyt ruchowy. Cierpi na tym
psychika i cialo cztowieka. Coraz czgsciej cztowiek skarzy si¢ na bol w kregostupie, dopadaja go choroby
cywilizacyjne, chociazby takie jak cukrzyca czy otylos¢. Do tego czlowiek nie ma czasu o zadbanie zbilansowanej
diety. Dlatego tak wazna jest aktywnos$¢ fizyczna, ktorej rola jest wyjatkowa — wilasnie wazna w prewencji chorob
cywilizacyjnych. Brak regularnych éwiczen jest przyczyng rozwoju wielu chordb przewlektych. Wysitek fizyczny
powoduje bardzo korzystne zmiany rowniez w catym ukladzie ruchu, zwigkszajac mase¢ i sile mie$niowa. Ponadto
wysitek fizyczny wzmacnia i stabilizuje stawy czlowieka, zwigkszajac ich zakres ruchomosci, wzmacnia, takze
przyczepy, $ciggna i wigzadta. Nalezy pamigtac o tym, ze wysitek fizyczny zapobiega zwyrodnieniom stawow. Rodzina
jest podstawowym miejscem, gdzie ksztalci si¢ osobowos$¢ dziecka, kultura, charakter, wzorce zachowan. Rodzina
powinna zapewni¢ dziecku wiedze na temat edukacji zdrowotnej i zapewni¢ warunki do prawidlowego rozwoju
psychicznego i fizycznego. To wlasnie rodzina powinna si¢ zatroszczyé, aby aktywne spedzanie czasu wolnego.
Niestety znajduja si¢ nadal takie rodziny, ktore postanawiajg biernie korzysta¢ z czasu wolnego, np. ogladajac telewizje.
Rodzice dla dzieci s3 wzorem do nasladowania, wigc to oni powinni by¢ prekursorami aktywnej formy spedzania
wolnego czasu. Jesli rodzic nie da przyktadu swoim zachowaniem to dziecko rowniez bedzie wolato bierng ,,rozrywki”.
Trzeba jednak pamigtac, iz nalezy by¢ konsekwentnym w swoim zachowaniu, trzeba z dzieckiem stale uczestniczy¢ w
aktywnosciach fizycznych i staraé si¢ ukazac jak najwigcej zalet. Niestety sg i takie rodzinny, ktdre stale praktykuja
,.bierng aktywno$¢”, a dodatkowo ulegaja swoim dzieciom i zwalniajg je z lekcji wychowania fizycznego. Wystarczy
poswieci¢ kilkana$cie minut w ciagu dnia, aby poprawi¢ sylwetke, zdrowie, dzialanie wielu uktadéw i narzadéow. Tak
na wprost kultura fizyczna — aktywno$¢ fizyczna to $rodek do osiagniecia lepszej jakosci zycia.

Kluczowe stowa: socjologia, kultura fizyczna, wspoélczesna rodzina, pandemia, aktywno$¢ fizyczna, choroby
cywilizacyjne, rozwoj czlowieka.

Physical education is a very important element in our lives. It makes a person develop properly. The family is the
basic institution of all societies, and at the same time it is the first place where our socialization takes place, including
the socialization of physical culture, regardless of age and health. Human life is constantly changing, more and more
work is spent on the computer, and he spends his free time in front of the TV. Additionally, the pandemic stopped many
people at home and caused a motor deficit. The psyche and the human body suffer from it. More and more often a
person complains of pain in the spine, he is hit by civilization diseases, such as diabetes or obesity. In addition, man
does not have time to take care of a balanced diet. That is why physical activity is so important, the role of which is
unique - important in the prevention of civilization diseases. Lack of regular exercise causes many chronic diseases to
develop. Exercise causes very beneficial changes also in the entire motor system, increasing muscle mass and strength.
Moreover, physical effort strengthens and stabilizes the human joints, increasing their range of motion, and also
strengthens the attachments, tendons and ligaments. It should be remembered that physical exercise prevents
degeneration of joints. The family is the primary place where the child's personality, culture, character and behavior
patterns are developed. The family should provide the child with knowledge about health education and provide
conditions for proper mental and physical development. It is the family that should take care of spending free time
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actively. Unfortunately, there are still families that decide to passively use their free time, e.g. watching TV. Parents for
children are role models, so they should be the precursors of active forms of spending free time. If the parent does not
set an example by his behavior, the child will also prefer passive "entertainment”". However, you should remember that
you should be consistent in your behavior, you must constantly participate in physical activities with your child and try
to show as many advantages as possible. Unfortunately, there are also families that constantly practice "passive
activity", and additionally give in to their children and release them from physical education lessons. It is enough to
spend several minutes a day to improve the figure, health, and the operation of many systems and organs. Straight
ahead, physical culture — physical activity is a means to achieve a better quality of life.

Key words: sociology, physical culture, modern family, pandemic, physical activity, diseases of civilization,
human development.

di3uyHe BUXOBaHHS — JIy)KEe BXIIUBHI €JIEMEHT Yy HAalIoMy XKUTTi. Lle 3MyIIye JItoAnHy NpaBUIbHO PO3BHBATHCS.
CiM'ss — 116 OCHOBHHI 1HCTUTYT YCiX CYCIIIBCTB, 1 BOJHOYAC II¢ TEPIIC Miclle, A€ BiIOYBAa€ThCS HAIla COIiaTi3allis,
BKJIIOYAIOYH comiamizanito (isuyHol KyJNbTypH, HE3aJIEKHO BiJ BIKY Ta CTaHy 310poB’s. JKHUTTS JIOJMHU TOCTiHHO
3MIHIOEThCS, BCE OlIbIlIe pOOOTH MPOBOAUTHCS 32 KOMII IOTEPOM, a BECh BUIBHHUIT Yac IMPOBOANUTHCS MEPeN] TEIEBI30POM.
Kpim Toro, manmemis 3ynmHmiIa OaraTeox JIOIEH BIOMAa Ta CHPHYMHIIA PyXxoBui aedimut. Bim mporo crpaxinae
NCUXika 1 Jroaceke Tino. Bee wactime ronnHa CKapKuUThes Ha Otk y XpeOri, il BpaxaroTh IMBiTI3aIliifHI
3aXBOPIOBAHHA, Taki AK miader abo oxupinHa. Kpim TOTO, Y JIOAWHM HEMae dYacy momdath mpo 30araHCOBaHE
xapuyBaHHA. OCh YOMy Tak BakMBa (Pi3sMUHA AKTHBHICTH, POJIb KO YHIKallbHA — BaXKIMBA UIA MPOQLIAKTHKA
OUBLTI3AMIHHUX XBOPOO. BiACYTHICT perymsipHuX (i3WYHHX BIpaB € MPUINHOIO 0aratboX XpOHIYHHX 3aXBOPIOBAHb.
®i3uuHi 3yCHIUIS BUKIMKAIOTH AY)Ke KOPHCHI 3MIiHH TaKOX y BCill PyXOBilf cucTeMi, 30LIBIIYIOYM M’SI30BY Macy Ta
cuiy. binmbm toro, ¢isnuHi 3ycHIuIs 3MILHIOIOTH 1 cTaOLIi3yIOTh CyriIo0u JIFOMUHHM, 30UIBIIYIOUH iX Aiana3oH pyXiB, a
TaKOX 3MILHIOIOTH 3B’SI3KH, CyXOXHIS Ta M’sa3u. Ciig mam’sTatd, mo (i3uyHi BIIpaBU 3amo0iraloTh JereHeparii
cyrno6iB. Cim's — 11e meprio4eprore Miciie, ae GOpMyeTbCS OCOOUCTICTh, KYJIbTypa, XapakTep 1 MOJACI MOBEIIHKH
qutuHd. CiM's NOBMHHA JIaTH AWTHHI 3HAHHS [IPO CaHITapHY OCBITY Ta 3a0€3MEUYNUTH YMOBH JJISl HAJICKHOTO IICUXIYHOTO
Ta QizuyHOro po3Butky. Came ciM’si MOBMHHA MMOJ0ATH NPO aKTHBHE IPOBEACHHs BinbHOro uyacy. Ha skanb, Bce e €
cimM’i, sIKi BUPINIYIOTh MACHBHO BUKOPHCTOBYBATH BUIBHHI Yac, HaIIPUKIIaJ, AUBUTHCS TelieBi3op. batbku s giteid €
NPUKIAJI0M IJIsl HACTITyBaHHS, TOMY BOHU ITIOBUHHI OYTH ITONEpeTHUKAaMHU aKTHBHHUX (HOPM NPOBEICHHS BITBHOTO 4acy.
SIkmo GaThKM He MOJAIOTh MPUKIAL CBOEK IOBEHIHKOI, AWTHHA TAKOX BBAXKATHME 3a Kpallle MACHBHI «pO3Barm».
OpHak BH MOBHHHI ITaM’SITaTH, [0 BH NMOBHWHHI OyTH TOCTIIOBHUMH y CBOIH MMOBEIIHII, B MOBHHHI MOCTIHHO OpaTH
y4yacth y (Gi3MYHHMX HaBaHTAXKCHHSX 31 CBOEIO JIUTHUHOK 1 HaMaraTHCs IOKa3aTH skoMora Ginbine nepesar. Ha »xais, €
TaKOX CIM’1, sIKi IMOCTIHHO 3aiMalOTHCS «IMACUBHOIO ISUTBHICTIO», 8 TAKOX TOJATKOBO IMOCTYIMAIOTHCS CBOIM MITSAM i
3BUTBHSIOTH IX BiJf YPOKiB (pi3MUHOI KynbTypH. [JOCHTh BHTpayaTH KiJlbKa XBHJIMH Ha JEHb, 00 momimmutu Qirypy,
37I0pOB’s Ta poOOTY OaraTbox cucteM Ta opraHiB. besnocepeanpo, Gi3nyHa KyJibTypa — (pi3udHa aKTHBHICTB € 3aC000M
JIOCSITHEHHS! KAl SIKOCT1 KHTTSL.

Knrouosi cnoea: corionoris, (isuyHa KyJibTypa, CydacHa cCiM’si, maHaemis, (i3MuHa aKTUBHICTH, XBOPOOHU
LUBLTi3a1ii, PO3BUTOK JIFOMHH.

Wstep. Kultura fizyczna jest bardzo waznym
elementem w naszym zyciu. To ona sprawia, zZe
si¢ prawidlowo rozwijamy. ,,Promowanie i
ksztaltowanie postaw prozdrowotnych powinno
odbywa¢ si¢ na wszystkich etapach rozwoju
cztowieka, ze szczegblnym uwzglednieniem
okresu wczesnej edukacji (wiek przedszkolny 3-5
lat i mlodszy wiek szkolny 7-12 lat), gdyz s to
etapy w rozwoju dziecka najbardziej sprzyjajace
rozwojowi osobowosci, wzoréw zachowan i
nawykow ruchowych”!. Rodzina jest podsta-
wowym miejscem, gdzie ksztalci si¢ osobowos¢
dziecka, kultura, charakter, wzorce zachowan.
Rodzina powinna zapewni¢ dziecku wiedze na
temat edukacji zdrowotnej i zapewni¢ warunki do
prawidtowego rozwoju psychicznego i fizycznego.
,» Irafnos¢ 1 efektywnos¢ wychowania zdrowotne-

' A. Pocztarska-Dec. Rola rodzicéow i nauczycieli
wychowania  fizycznego w  ksztaltowaniu  postaw
prozdrowotnych. Rozprawy Spoteczne, 2011, Tom V, Nr
1,s. 102.

go w rodzinie zalezy od: poziomu wyksztalcenia
rodzicow 1 ich $wiadomosci w dziedzinie celow
jakie przyswiecaja omawianej edukacji. Statusu
spoteczno-ekonomicznego  rodziny 1 jej
liczebnosci, wieku zarowno rodzicow jak i
czlonkow rodziny, a takze kondycji zdrowotnej 1
psychicznej rodziny oraz ewentualnie wystepuja-
cych natogéw wsrod rodzicow’2. Na jakoéé
kultury fizycznej w rodzinie ma wplyw wiele
czynnikow. Rodzice musza by¢ $wiadomi, ze
dziecko juz od narodzin ich na$laduje 1 tak
naprawde wiele zalezy od nich samych jak
,pokierujg” swoim dzieckiem. Okres pandemii jest
wyjatkowo niecodziennym czasem, podczas
ktorego na nowo nie tylko trzeba uczy¢ si¢ zy¢, ale
réwniez pielegnowaé kulture fizyczng w swoich
rodzinach.

2 A. Pocztarska-Dec. Rola rodzicow i nauczycieli
wychowania  fizycznego w  ksztaltowaniu  postaw
prozdrowotnych. Rozprawy Spoteczne, 2011, Tom V, Nr
1,s. 103.
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Rodzina: podzialy i definicje

Rodzina pelni  podstawowa instytucje
wszystkich spoteczenstw, a jednocze$nie jest
pierwszym miejscem, gdzie obywa si¢ nasza
socjalizacja!. , Kazdy cztowiek jako przedstawiciel
homo sapiens jest i zyje w rodzinie tak
zakorzenionej, ze przyjmuje ja jak co$
oczywistego. Rodzimy si¢ w rodzinie, przy-
jmujemy w rodzinie pierwsza socjalizacje,
pierwsze dostosowanie si¢ do zycia w spolecze-
nstwie faczymy z rodzing, przezywamy réwniez
pierwsza w rodzinie instytucjonalizacje’. Wielu z
nas na co dzien nie zdaje sobie sprawy z
réznorodno$ci podziatu rodziny. Na przestrzeni
wiekow podzialy te ulegaly i nadal ulegaja
znacznym zmiang. Zapewne jest to spowodowane
rozwojem cywilizacyjnym. Przychodzac na $wiat
to rodzice pomagali nam si¢ tam ,,nie zgubi¢”. Od
dziecka styszac stowa rodzina myslimy w
pierwszej kolejnosci o rodzicach i rodzenstwie.
Wigkszo$¢ definiuje rodzine jako grupe spoteczng
oparta na matzenstwie, wiezi pokrewnych. Janusz
Szczepanski okresla rodzine jako mata, pierwotnie
zlozong grupe ludzi, ktore laczy zwigzek
malzenski 1 rodzicielski, a dodatkowo wiez
miedzyosobnicza.® Stanistaw Kawula twierdzi, ze
to para matzenska posiadajgca potomstwo®.
Muzafer Sherif okresla rodzing ,,jako grupe, ktora
jest formacja spoteczna i1 sklada si¢ z pewnej
liczby jednostek pozostajacych w  okreslonych
pozycjach, rolach w stosunku do siebie 1 ktdra ma
wlasny system warto$ci oraz normy regulujace
zachowanie jednostek w sprawach waznych dla
grupy, a zatem rodzice 1 dzieci wystepuja w
okreslonych rolach 1 zayjmujg okreslone pozycje w
strukturze wewnetrznej  rodziny’.  Stownik
pedagogiczny twierdzi, Ze rodzina to mala grupa
spoteczna sktadajaca si¢ z rodzicow 1 ich dzieci.

Wedlug socjologicznego ujgcia w  stowniku
!'socjalizacja [tac. socialis ‘spoteczny’] — proces
przejmowania przez jednostke wiedzy, kompetencji

komunikowania, umiej¢tnosci psychospolecznych, a takze
systemu wartosci i norm, wynikajacy z oddziatywania
srodowiska spot.; Maria Oles$, Encyklopedia PWN.

2 0. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N.
Nesterchuk, I. Grygus. (2019). Sport jako element kultury,
a edukacja zdrowotna. PeaGunitaniiini ta ¢Qi3KyJIbTypHO-
pekpeartiitai acriekt po3BuTKy monuHE (Rehabilitation
& recreation). Ned, 2019, s. 37.

3J.  Szczepafiski. Elementarne pojecie  socjologii.
Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa, 1970, s. 70.
4S. Kawula, J. Bragiel, A.W. Janke. Pedagogika rodziny.
Wydawnictwo Adam Marszatek, Torun, 2009, s. 13.

5 Ibidem
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spolecznym rodzina to podstawowa grupa
spoteczna. Jest wiele podziatéw rodziny, a sama
jej definicja jest trudna do okre$lenia. Wedhug
polskiej socjolog Barbary Szackiej ta trudno$é
moze wynika¢ z dwoch czynnikéw. Pierwszy to
biologiczne pokrewienstwo, a drugi nawigzuje do
zamieszkania we wspolnym gospodarstwie do-
mowym. Te dwie czastki poprzez braku identy-
czno$ci nie pozwalajg jednoznacznie okresli¢
kryteriow definiujacych rodzing®. Podsumowujac
na przestrzeni wiekdéw modele rodziny ulegly
ewolucji. Najbardziej przelomowy byt XX wiek,
gdzie zmieniata ona si¢ z pokolenia na pokolenie.
Mialo na to wplyw wiele czynnikéw, np.
emancypacja kobiet, oddziatywanie mediow
spotecznych, rewolucja obyczajowa, kultura
masowa. Obecnie najbardziej powszechny model
rodziny to heteroseksualne malzenstwo majace
potomstwo.

Funkcje rodziny

Rodzina jest jedng z najmniejszych instytucji
spotecznych, wielu naukowcoéw wykonuje rdéznego
rodzaju badania/do$wiadczenia na jej temat. Jest to
na tyle ciekawy temat do przeprowadzania badan,
poniewaz, rola rodziny podobnie, jak 1 w
przypadku jej podzialu jest niejednoznaczna.
Rodzina moze peli¢ swoje zadania w réznych
obszarach zycia. W spoleczenstwie familia pelni
nastepujace funkcje:

e funkcja prokreacyjna— pozwala na
zaspokojenie emocjonalno-rodzicielskich potrzeb
wspotmatzonkow oraz na biologiczne przetrwanie
spoteczenstwa;

e funkcja seksualna— jest spotecznie
akceptowang formg wspolzycia plciowego;

¢ funkcja ekonomiczna — pozwala na zagwa-
rantowanie bezpieczenstwa materialnego rodzinie,
w jej sklad wchodza nastepujace podfunkcje:
produkcyjna, zarobkowa, gospodarcza 1 ushugowo-
konsumpcyijna;

e funkcja opiekunczo-zabezpieczajaca — pol-
ega na zabezpieczeniu $rodkow niezbednych do
zycia oraz sprawowaniu opieki nad niepetno-
sprawnymi lub chorymi cztonkami rodziny;

¢ funkcja socjalizacyjna — jest realizowana w
dwoch wymiarach: jako przygotowanie dzieci do
samodzielnego Zycia i petnienia rol spotecznych
oraz jako wzajemne dostosowanie swoich
zachowan 1 cech osobowosci przez wspoOimal-
zonkow;

® B. Szacka. Wprowadzenie do socjologii. Warszawa,
2003, s. 372.
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e funkcja stratyfikacyjna — polega na nada-
waniu przez rodzing pozycji spofecznej swoich
cztonkow (ma istotne znaczenie szczegoélnie w
spoteczenstwach kastowych, takich jak np. w
Indiach);

e funkcja rekreacyjna — polega na zaspoko-
jeniu potrzeb odpoczynku, relaksu, rozrywki;

e funkcja emocjonalna — polega na
zaspokojeniu potrzeb emocjonalnych;
e funkcja kulturowa — przekazywanie

dzieciom dziedzictwa kulturowego poprzez zapo-
znawanie ich z dzietami sztuki, literatury, zabytka-
mi i innymi cennymi reliktami przesztosci'.

Natomiast  socjolog  Zbigniew  Tyszka
wyrdznia 10 funkcji rodziny: ,,materialno-ekono-
miczng, opiekunczo-zabezpieczajaca, prokreacyj-
ng, legalizacyjno-kontrolna, socjalizacyjna, klaso-
wa, kulturalna, rekreacyjng, seksualng, towar-
zyskg, emocjonalng iekspresyjng™. Jeszcze inne
funkcje rodziny przedstawia Stanistaw Kowalski.
Wyodrebni¢ mozna trzy podstawowe funkcje
rodziny: prokreacyjng, wychowawcza 1 gospo-
darcza. Wyodrebni¢ mozna trzy podstawowe
funkcje rodziny: prokreacyjng, wychowawczg i
gospodarcza Funkcja prokreacyjna rozumiana jest
jako  zaspakajanie  potrzeby seksualnej i
rodzicielskiej matzonkéw. Zapewnia trwatos¢
biologiczng rodzinie i1 spoleczenstwu. Funkcja
wychowawcza polega na stworzeniu przez
cztonkow rodziny optymalnych warunkéw do
wlasciwego  przebiegu procesu  socjalizacji
dziecka. Funkcja ekonomiczna to utrzyma-
nie dobrobytu, a takze dbanie o realizacje aspiracji
zyciowych poszczegdlnych cztonkow. Wszystkie
trzy funkcje sa od siebie zalezne®. Jest jeszcze
wiele podzialow funkcji rodziny. Jednak w tej
pracy nie sposob napisa¢ o wszystkich. Na koniec
przedstawi¢ 10 funkcji pelnionych przez rodzing
wedtug socjologow:

e reprodukcyjng — rodzina podtrzymuje
biologiczng ciaglo$¢ spoteczenstwa, jest bowiem
najmniejsza grupg spoteczna, ktora rekrutuje
swoich czlonkéw przez rozwddi przyczynia si¢
tym samym do podtrzymania trwalosci innych,
szerszych od niej ludzkich zbiorowosci,

e socjalizacyjng — rodzina zapewnia cigglos$¢
kultury, jest pierwszym miejscem, w ktorym

' www.wos.net.pl/rodzina

2 Z. Tyszka. Socjologia rodziny. Wydawnictwo Naukowo
PWN, Warszawa, 1974, s. 61.

3 S. Kowalski. Socjologia wychowania w zarysie. PWN,
s.116.

jednostka zapoznaje si¢ z kulturowym dzie-
dzictwem spoleczenstwa: jezykiem, wartosciami,
normami, obyczajami, standardami moralnosci,

e opiekuncza — rodzina zabezpiecza dzieci w
zwigzku z ich niesamodzielnos$cig oraz innych
swoich cztonkébw w przypadkach nieradzenia
sobie przez nich z przeciwnos$ciami losu lub
niemoznosci zaspokojenia potrzeb,

e emocjonalng — rodzina dostarcza rodzicom
oraz ich dzieciom emocjonalnego wsparcia,
zaspokaja takze potrzebe mitosci,

e scksualng — rodzina jest instytucja
regulujgca stosunki seksualne miedzy ludzmi
dorostymi,

e ckonomiczng — rodzina jest instytucja
zapewniajacg swoim czlonkom rozmaite zasoby
materialne, a jej cztonkowie majg wyznaczony

odpowiedni  zakres dzialah  gospodarczych,
zwigzanych z wiekiem 1 plcia,
o stratyfikacyjng — rodzina wyznacza

odpowiedni status spoteczny swoim czionkom i
przyczynia si¢ do  utrwalania  systemu
stratyfikacyjnego w spoleczenstwie, odgrywa role
konserwujaca spoteczenstwo,

¢ identyfikacyjng — rodzina okresla miejsce
jednostki w spoteczenstwie, stanowi dla niej

punkt zyciowego startu, a zatem rdéwniez
decyduje o jej  statusie  przypisanym,
mozliwo$ciach ~ jednostki 1 podstawowych
barierach, jakie przypuszczalnie, z uwagi na fakt,

e urodzenia w tej, a nie innej rodzinie,
napotyka na zyciowej drodze, jednostka jest
identyfikowana z wlasng rodzing pochodzenia
przez innych, czasem jednak od tej identyfikacji
pragnie uciec,

e integracyjno-kontrolng — rodzina kontro-
luje dziatania jej cztonkdw poprzez organizacje ich
zycia w myS$l ustalonych w ramach danego
spoleczenstwa, a  egzekwowanych  przez
domownikoéw regut postepowania oraz dyscypli-
nuje ich za sprawg cyklicznych $wiat rodzinnych 1
ustalonego rytmu dni,

e rekreacyjno-towarzyska — rodzina jest
instytucjg, ktora  zagospodarowuje = swoim
cztonkom czas wolny, organizuje rozrywke i
wypoczynek, a takze wprowadza dzieci w §wiat
powigzan towarzyskich, poprzez organizacje,
dawanie przestrzeni, finansowanie 1 kontrolg
kontaktoéw z innymi ludzmi®.

4 T. Szlendak. Socjologia rodziny. Ewolucja historia,
zroznicowanie. Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa,
2010, s. 116, 117.
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reprodukcyjna-biologiczna ciaglosé spoteczenstwa

socjalizacyjna-edukacja,wychowanie potomstwa

opiekuricza- opieka nad dzieémi i starszymi

emocjonalna-wzajemnie wzparcie, zaspokojenie potrzeby mifosci

seksualng-stosunki seksualne miedzy matzeristwem

ekonomiczng- zapewnienie potrzeb materialnych

stratyfikacyjna-pozycja spoteczna w spoleczeristwie

indyfikacyjna- pozycja miejsca jednostki w spofeczenstwie

integracyjno-kontrolna- kontrola dziatan czfonkow

rekreacyjno-towarzyska- odpoczynek i rozrywka

Rysunek nr 1. Funkcje rodziny.
Zrodto: Opracowanie wiasne.

Wychowanie fizyczne w rodzinie

Funkcja rekreacyjna, towarzyska taczy si¢ z
elementem kultury fizycznej, ktora jest bardzo
wazna w okresie rozwoju dziecka. Bowiem
ksztattuje organizm cztowieka i jego funkcje.
Dzieci, ktére znajduja si¢ w fazie intensywnego
wzrostu, wzmacniania i doskonalenia potrzebuja
ponadprzecietng dawke aktywnos$ci fizyczne;.
Jest to niezbedny czynnik, ktory stymuluje
rozw6j. Jesli go nie bedzie lub bedzie
wystepowal w niedomiarze rozwdj dziecka
bedzie opdzniony. Ruch jest nieodtacznym
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elementem zycia czlowieka. Jest to spowo-
dowane wrodzonymi potrzebami organizmu
oraz nabytymi umiej¢tnosciami.  Aktywno$¢
fizyczna powinna by¢ juz rozwijana od
najmlodszych lat, a pierwszymi nauczycielami
powinni by¢ rodzice. Znaczenie aktywnos$ci
ruchowej idealnie okresla cytat Wojciecha
Oczko: ,,Ruch jest w stanie zastgpi¢ prawie
kazdy lek, ale wszystkie leki razem wzigte nie
zastagpig  ruchu.”  Specjalisci  opracowali
piramide aktywnos$ci fizycznej dla dzieci w
wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.
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Codziennie

1o modiwe

nojwiece jok

Rysunek nr 2. Piramida aktywnosci fizycznej.
Zrédto: blogspot.com. [15.06.2018]"

Najnizsze ,pietro” w piramidzie ukazuj¢
podstawowe formy ruchu, ktore sa jednoczesnie
bezposrednio zwigzane z codziennymi czynnos-
ciami. Kolejno mamy takie czynnosci jak jazda na
rowerze czy rolkach, gra w pilke. Byloby dobrze,
gdyby te czynnosci byty wykonywane 3-5 razy w
ciggu tygodnia. 2-3 razy w tygodniu dziecko moze
ptywac, tanczy¢ oraz uprawia¢ sporty walki. Na
samej gorze piramidy sg formy wypoczynku, ktore
nalezy ogranicza¢. OczywiScie s3 one rowniez
potrzebne, np. po intensywnym wysitku jest
potrzebna regeneracja, ale trzeba kontrolowaé
dziecko. Zadaniem rodzicow jest ustalenie
odpowiednich ram czasowych na poszczegdlne
aktywno$ci. Wychowanie fizyczne jest stwar-
zaniem okolicznosci sprzyjajacych ksztattowaniu
wrazliwosci dziecka na potrzeby dbatosci o
cielesnos¢ 1 majacych go wyposazy¢ w tzw.
kompetencje aksjologiczne. w rezultacie tych
zabiegow edukowany podmiot ma by¢ osoba
posiadajaca umiejetnosci przydatne do czynnego
uczestnictwa w kulturze fizycznej, a wige posiadaé
tzw. dyspozycje instrumentalne. Powinien takze ro-
zumiec€ sens tej aktywnosci, czyli by¢ wyposazony
w dyspozycje kierunkowe. Spoiwem faczacym

!'blogspot.com [15.06.2018]

fizyczne ksztalcenie i wychowanie maja by¢
wiedza, ktora stanowi teoretyczne podtoze — jak
ksztattowaé swoje cialo 1 dlaczego istnieje taka
potrzeba, oraz w jaki sposob nalezaloby w tym
procesie uczestniczy¢?. Wazne jest, by uswiadamiaé
dziecku jak bardzo wazna jest aktywno$¢ fizyczna
na jego rozwoj oraz dalsze zycie. Henryk Grabo-
wski wprowadzil postawe prosomatyczna, czyli
postawa pozytywnych nastawien do tresci
fizycznego wychowania jest efektem najbardziej
pozadanym. Przedmiotem jej sa takie wartosci jak:
zdrowie, uroda, sprawno$¢ fizyczna i inne®. Gra-
bowski osadzit ja jako cel wychowania fizycznego®.

Instytucjonalno-administracyjny  podzial
kultury fizycznej

Kulturg fizyczng mozemy dzielimy na cztery
podstawowe ,,odtamy”.  Sport wypoczynkowy,
czyli tzw. aktywny wypoczynek, wychowanie
fizyczne-ksztattowanie stosunku do ciata i fizyczne-
go funkcjonowania, rekreacja ruchowa — dobro-
wolna forma aktywnosci fizycznej podejmowana w
czasie wolnym, rehabilitacja ruchowa, czyli
dziatanie o0s6b trzecich, aby pomoc osobie
niepelnosprawne;j przywrocic¢ maksymalng
aktywnos¢ fizyczna.

2'W. Osifiski. Zarys teorii wychowania fizycznego, Poznafi, 1996.
3 E. Dybinska, A. Kwiatkowska-Skwara. Podstawy wobec kultury fizycznej i zachowanie zdrowotne miodziezy
akademickiej Krakowa w aspekcie uwarunkowan osobniczych oraz spoleczno srodowiskowych. Zdrowie 1 dobrostan,

2015, 1,s.71.

4 H. Grabowski. Teoria wychowania fizycznego, Krakow, 1994,
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KULTURA
FIZYCZNA
[ I : I |
SPORT WYCHOWANIE REKREACJA  REHABILITACJA
WYCZYNOWY FIZYCZNE RUCHOWA RUCHOWA

Rysunek nr 3. Instytucjonalno-administracyjny schemat kultury fizycznej.
Zrodto: http://www.szpital-marciniak.wroclaw.pl/

Sprawnos$¢ fizyczna jest ukierunkowana na
zdrowie. Jej zalety:

- celem jest pozytywne zdrowie fizyczne,

- maleje ryzyko wystepowania chorob,

- zapewnia zdolno$¢ do prowadzenia
codziennych czynnosci zwawo i z wigorem,

- opiera si¢ o istnienie konkretnych,
uchwytow czynnikdéw ich proporcji, aby rozpo-
czyna¢ ¢wiczenia powoli i stopniowo zwigkszaé
ich intensywnosé!,

64%

AKTYWNYCH

15-24 lata

78%

Wyisze
wyksztalcenie

Kultura fizyczna w rodzinie. W poprzednich
rozdziatach byta juz zawarta informacja, ze kultura
fizyczna jest szalenie wazna dla zdrowia. Ruch
fizyczny w rodzinie zalezy od jego czlonkéw, a
kazdy z nich jest odrgbng jednostka. Z danych
przedstawionych przez MultiSport Index za 2019
rok wynika, ze w naszym kraju Polacy sg coraz
bardziej §wiadomi, ze aktywno$¢ fizyczna wply-
wa na jako$¢ zycia fizycznego i psychicznego.
W 2019 roku aktywno$¢ sportowa Polakéw
wynosita 64%?2.

W JAKICH GRUPACH WSKAZNIK JEST NAJWYZSZY?

90% 64% 66%

Uczgcy sie Duzemissts  Zarabiajacy Mezczyini
Stys+

) Rysunek nr 4. Osoby aktywne fizycznie w Polsce.
Zrodto: Benefit systems, Aktywnie po zdrowie, MuliSport Index, 2019, s. 11.

Z wykresu mozemy odczyta¢, ze jedng z
najbardziej aktywnych grup sa osoby uczace sie.
Jednak tak liczny odsetek zapewne ma zwigzek z
tym, ze jest to ich szkolny obowigzek. Chcac, nie
chcac musza ¢wiczy¢ na lekcjach wychowania
fizycznego. Wysoki procent jest rowniez posrod
grupy mtodej, zapewne wigze to si¢ z coraz wigksza
$wiadomosciag aktywnosci fizycznej na zdrowie i
zycie czlowieka, ale réwniez z checig atrakcyjnego
wygladu zewngtrznego. Mlodzi rodzice sg bardziej
aktywni 1 przekazujg to dalej w swoich rodzinach.
W  grupie zarabiajagcych ponad 5000 zlotych
miesigcznie oraz z wyzszym wyksztalceniem

odsetek osob aktywnych fizycznie réwniez jest
wysoki. Ma na to wpltyw catkowita §wiadomos¢
ruchu na zycie cztowieka. Osoby wyksztalcone sa
swiadome zalet, ktore plynal z regularnej
aktywno$ci fizycznej. W przyszlodci, jesli dwie
osoby majace $wiadomos¢ ,,potegi ruchu” zatoza
wspolnie rodzing beda ja pielegnowaly, majac
swiadomos¢ jak Jest to istotne dla ich potomstwa.
Trzeba parme;tac ze aktywnos¢ fizyczna to rowniez
spacery, wyjscie z psem, wyjazd do parku
narodowego czy lasu. Rodzina moze wspdlnie
zorganizowa¢ sobie wyjazd spedzajac wspdlnie,
przyjemnie czas, a jednoczesnie zadba o swoje
zdrowie i kondycje fizyczng oraz psychiczna.

U'M. Jaros. Zasady prawidlowego Zywienia dzieci i mlodziezy oraz wskazéwki dotyczqce zdrowego stylu zZycia. Instytut

Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2008, s. 198-199.

2 Benefit Systems. Aktywnie po zdrowie, MultiSport Index, 2019, s. 9.
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W 2019 roku 48% Polakéw bylo aktywnych
sportowo. Dominujg mtodzi mieszkancy miast, z
wyzszym wyksztatceniem oraz osoby, ktorych
dochod przekracza 5000 zl miesigcznie. Polacy
najczgsciej do ¢Ewiczen wybieraja silownie,
baseny i place ¢wiczeh na §wiezym powietrzul.

na silowni .zamknietej”
ub placu cwi

@ nasitown

+ na basenie

« na hali sportowej

« na boisku/orliku

« wklubie fitness

« na lodowisku

« wszkole tarica

Podczas ¢wiczen np. na basenie badz placach
na $wiezym powietrzu rodzina moze spedza¢ razem
czas 1 pielegnowaé swoje wiezi rodzinne.
Aktywnos¢ fizyczna wywoluje hormony szczescia.
Taka forma spedzania czasu dla rodzin jest z
pewnoscia  bardzo cieckawa oraz  wesola.
Dodatkowo korzystnie wptywa na relacje rodzinne.

1% ——
20% ——
16% ——
10% ——
10% ——
8% ——

3% ——

Rysunek nr 5. Najpopularniejsze obiekty sportowe.
Zrédlo: Benefit systems, Aktywnie po zdrowie, MuliSport Index, 2019, s. 2.

To wiasnie rodzina powinna si¢ zatroszczyc,
aby aktywne spedzanie czasu wolnego. Niestety
znajduja si¢ nadal takie rodziny, ktére postanawiajg
biernie korzysta¢ z czasu wolnego, np. ogladajac W
telewizje. Rodzice dla dzieci s3 wzorem do
nasladowania, wigc to oni powinni by¢ pre-
kursorami aktywnej formy spedzania wolnego
czasu. Jesli rodzic nie da przykladu swoim
zachowaniem to dziecko rowniez bedzie wolato
bierng ,yrozrywki”. Trzeba jednak pamigtaé, iz
nalezy by¢ konsekwentnym w swoim zachowaniu,
trzeba z dzieckiem stale uczestniczy¢ w
aktywnosciach fizycznych 1 stara¢ si¢ ukaza¢ jak
najwiece] zalet. Niestety sg 1 takie rodzinny, ktore
stale praktykuja ,,bierng aktywno$¢”, a dodatkowo
ulegaja swoim dzieciom 1 zwalniajg je z lekcji
wychowania fizycznego. Jednocze$nie odbierajac
im jedyng forme aktywnos$ci fizycznej. Nie s3
swiadomi nawet jaka krzywde wyrzadzaja
swojemu dziecku. Statystyki wskazuja, ze na
lekcjach wychowania fizycznego nie ¢wiczy 30%
licealistow, 23% gimnazjalistow oraz 15% uczniow
szkét podstawowych. Wigkszo$¢ z tych zwolnien
jest bezpodstawna. Skutkiem tak nieodpowie-
dzialnych zachowan rodzicéw jest tycie dzieci.
Istotnym faktem jest to, iz polskie dzieci tyja
najszybciej w Europie.

Najlepsza forma na propagowanie aktywnosci
fizycznej jest szeroko rozumiana rekreacja. Jest to
forma wypoczynku, wykonywana w czasie

wolnym. Jest jednocze$nie odpoczynklem po pracy
oraz rozglwkq, zaspokaja 1 rozwija potrzebe
wspolnoty”. Rekreacja to forma na spedzanie
wspolnego czasu w rodzinie. ,,W kazdej rodzinie
istniejg  wspolne potrzeby; potrzeba wspolnego
przebywania, integracji, wspolzycia, przezywania,
partnerstwa. W wychowaniu do rekreacji we
wczesnym dziecinstwie podstawowg rolg odgrywa
rodzina — matka, ojciec, rodzenstwo oraz
dziadkowie. Rodzina jest pierwszym Srodowiskiem
socjalizacji 1 wychowania, ktéra wprowadza male
dziecko w $wiat zabawy ruchowej, naucza prostych
umiejetnosci sportowych po przez zabawg 1 r6zne
gry ruchowe, jest takze pierwszym srodowiskiem
wychowania zdrowotnego i ekologlcznego poprzez
rekreacje fizyczng i turystyke’™.

Kultura fizyczna rodzmy w  okresie
pandemii. Pandemia COVID-19, ktéra rozpoczeta
sic 17 listopada 2019 w miescie Wuhan
doprowadzita do tego, ze w marcu wprowadzono
szereg  dziatan, ktéry miat  zmniejszy¢
rozprzestrzenianie si¢ epidemii. Jednym z nich byta
izolacja spoteczna. Ludzie byli zmuszeni do
zmienienie swoich nawykow w zwigzku z
aktywnoscig fizyczna.

! Benefit Systems. Aktywnie po zdrowie. MultiSport Index, 2019, 5.22, 24.

2 Z. Krawczyk. Filozofia i socjologia kultury fizycznej, PWN, s. 227.

3 0. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N. Nesterchuk, 1. Grygus. (2019). Sport jako element kultury, a
edukacja zdrowotna. Peabimitaniiiai Ta (Qi3KyJIbTypHO-peKpearliiiHi acmekTu po3BuTKy rogwau (Rehabilitation &

recreation). Ne4, 2019. S. 45.
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Tabela nr 1. Czestotliwos¢ ¢wiczen przed epidemia, a samopoczucie w czasie epidemii

Czestotliwosc cwiczen
Samopoczucie Camsami Raz . 2 razy . Irazy ) 4razy S razy . 6 razy . Codziennie
w rvgodnin w rygodnin w tvgodnin w tygodnin w rygodnin w tygodnin

Bardzo dobre 1 2 0 0 1 3 1 5
Hekeolumy 9.08% 66,670 0.00% 0.00% 9.,00% 33.33% 50,00% 31.25%
Yowiersza 7.69% 15,38% 0,00% 0.00% 7.69% 23,08% 7.659% 38.46%
Dobre 5 0 2 4 - 5 0 4
Yekolumny 4545% 0.00%% 30.00% 44.44|".-a 36.36% 33,56% 0.00% 25,00%
Yowiersza 20.83% 0.00%% 8.33% 16,67% 16.67% 20,83% 0.00% 16.67%
Preecietne 4 1 2 5 3 0 1 4
Sakolunmy 36,36% 3333% 50.00% 55,56% 21.2T% 0,00% 50,000 25,00%
Yowiersza 20,00 5,00% 10.00% 25,00% 15,00% 0,00% 5.00% 20.00%
e 1 0 0 0 3 1 0 1
Yakolunmny 9.09% 0.00% 0.00% 0,00% 212% 11.11% 0.00% 6,25%
Yawiersza 16.67% 0.00% 0.00% 0.00% 50,00% 16.67% 0.00% 16.67%
Bardzo zle 0 0 0 0 0 0 0 2
Yakolumary 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 0,00% 0,00% 0.00% 12.50%
Yowiersza 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 0,00%4 0,00% 0,00% 100,00%

Zrédlo: Agnieszka Parfin, Krystian Wdowiak, Marzena Furtak-Niczyporuk, Jolanta Herda, Wplyw
izolacji spotecznej na poziom aktywnosci fizycznej oraz samopoczucie i stan psychiczny ludzi
podczas pandemii koronawirusa COVID-19, Numer specjalny — SARS CoV-2, Pol J Public Health
2019(4), s. 129.

Tabela nr 2. Czestotliwos¢ ¢wiczen przed epidemia, a samopoczucie w czasie epidemii

Czestotliwosc cwiczen

Samopoczucie Weale Corasami Raz ) 2 razy ) Irazy . drazy . 3 razy . 6 razy . Codzienmie
witygednin - wieygodnin - wtvgednin - wtvgednin - wtygodnin - w tygodnin

Bardzo dobre 1 3 0 0 3 0 1 0 5
Yokohummy 50,00% 37.50% 0,00% 0,00% 42.36% 0,00% 16,64 0,00% 25,00%
Yowlersza 7.69% 23,08% 0.00% 0.00% 23.08% 0.00% 7.69% 0.00% 38.46%
Dobre 0 1 0 3 3 3 4 2 8
Yekolmny 0.00% 12.50% 0.00% 42.86% 42.86% 42 36% 66.67%% 50,00% 40.00%
Suwiersza 0,00% 4.17% 0.00% 12,50% 12.50% 12.50% 16,67% 833% 3333%
Przecietne 1 3 2 3 1 4 1 2 3
¥ekolumy 30,00% 37,50% 50,00% 41.86% 14,29% 57.14% 16,67% 30,00%% 15,00%
Yowiersza 5.00% 15.00% 10.00% 13,00% 5.00% 20.00% 3.00% 10.00% 15.00%
Zie 0 1 2 1 0 0 0 0 2
Sekolmny 0.00% 12.50% 50.00% 14.20% 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 10,00%
Yowiersza 0,00% 16,67% 33.33% 16,67% 0,00%% 0,00% 0,00% 0,00% 3333%
Bardzo zle 0 0 0 0 0 0 0 0 2
Yekohumny 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0.00% 0.00% 0,00% 0.00% 10,00%
Yowiersza 0.00% 0.00% 0.00% 0,00% 0.00% 0.00% 0.00% 0.00% 100,00%

Zrédlo: Agnieszka Parfin, Krystian Wdowiak, Marzena Furtak-Niczyporuk, Jolanta Herda, Wplyw
izolacji spotecznej na poziom aktywnosci fizycznej oraz samopoczucie i stan psychiczny ludzi
podczas pandemii koronawirusa COVID-19, Numer specjalny — SARS CoV-2, Pol J Public Health
2019(4), 5.129
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Tabela nr 3. I 4. Ple¢ i wiek a samopoczucie

Plec Wiek
Samopoczucie — Samopeczucie

Eobieta Mezczyzna 11-211at  II-3Ilata 3343Jata 44-54lata
Bardzo dobre 7 6 Bardzo dobre 3 6 1 3
%okolummny 14.29% 37.50% Yakohumny 25.00% 17.14% 8.33% 50,00%
Dobre 19 5 Dobre 3 14 5 2
%okolumny 38.78% 31.25% Yekolumny 25.00% 40.00% 41.67% 33.33%
Przecietne 16 4 Przecietne 4 11 5 0
%okolumny 32,65% 25,00% Yekolnmny 33.33% 31.43% 41.67% 0,00%
Zle 3 1 Zle 1 3 1 1
%ekolummny 10, 20% 6,25% Yekolumny 8.33% 8.57% 8,33% 16,67%
Bardzo zle 2 0 Bardzo zle 1 1 0 0
%okolwnmy 4.08% 0,00%4 Yekolnmny 8.33% 2.86% 0,00% 0.00%

Zrédlo: Agnieszka Parfin, Krystian Wdowiak, Marzena Furtak-Niczyporuk, Jolanta Herda, Wplyw
izolacji spotecznej na poziom aktywnosci fizycznej oraz samopoczucie i stan psychiczny ludzi
podczas pandemii koronawirusa COVID-19, Numer specjalny — SARS CoV-2, Pol J Public Health
2019(4), s.129.

Z przeprowadzonych badan mozemy wyw-
nioskowaé, ze najwigcej osob, ktore cwiczyly
przed epidemia w trakcie trwania epidemii
okreslaja swoje samopoczucie jako dobre. Jest to
kolejny dowdd na to, ze aktywnos$¢ fizyczna
pozytywnie wplywa na nasze zdrowie nie tylko
fizyczne, ale rowniez psychiczne. Izolacja z
powodu pandemii spowodowala utrzymania
dotychczasowych nawykow  zwigzanych z
aktywnoscig fizyczna.

Sport wypoczynkowy w okresie pandemii
Przez epidemie wiele imprez sportowych zostalo
odwotanych, powodem byly/ sa obowiazujace
restrykcje. Spowodowato to, ze wszelkie treningi,
zajecia sportowe si¢ nie odbywaty. Rodzice, ktory
zawozili swoje dzieci na treningi, a czasem nawet
im towarzyszyli musieli z tego zrezygnowac. Z
pewnosci moglo to ostabi¢ wigzi na linii rodzic -
dziecko, albo po prostu braku wspoélnie
spedzonego czasu, poniewaz kazdy z nich
zajmowal si¢ czym$ innym, moglo brakowaé
integracji. Rodziny czesto organizujg wspolne
wyjazdy na mecze swoich ulubionych klubow, co
z pewnoS$cig umacnia ich relacj¢. ,,Na 2020 rok
bylo zaplanowanych na $wiecie 49,803 duzych
(powyzej 5,000 kibicow) imprez sportowych, ale
do konca marca, w zwigzku z pandemia, odbyto
sie tylko 5,584 - niespetna 33 procent”!. Niestety
w Polsce odwotano wiele imprez sportowych, a

! Polsatsport.pl

jezeli si¢ odbyly/odbywaja to bez udzialu
publiczno$ci. Ostatecznoscig zostaje ogladanie
wydarzen sportowych, co de facto réwniez moze
dziala¢ pozytywnie na relacje rodzinne. Jednak
czesto jest tak, ze w domu ciezej si¢ do siebie
zblizy¢ 1 finalnie kazdy oglada (nawet czgsto to
samo) wydarzenie sportowe oddzielnie.
Wychowanie fizyczne w okresie pandemii
Dziecko jest obserwatorem, wiec po-
winniSmy da¢ mu dobry przyktad. ,Na calo$é
oddzialywan = wychowawczych skladajg si¢
zadania wynikajagce z wychowania spoteczno-
moralnego, zdrowotnego, umystowego, este-
tycznego i sportowego’™. Wychowanie w ruchu
sportowym nalezy do spraw aktualnych, poniewaz
czesto poddaje si¢ ono opiniom spotecznym. W
kazdym domu wychowanie fizyczne przebiega
inaczej. Podczas domowej izolacji nadal
moglismy ukierunkowywac postawy w stosunku
do ciala 1 fizycznego funkcjonowania. Brak
jakiegokolwiek spotkania z np. sgsiadami mogt
negatywnie wptyna¢ na relacje. Bowiem mogg oni
narzuci¢, brak edukacji fizycznej, co mogloby
wigza¢ si¢ ze zbednym konfliktem. Trzeba
pamietaé, ze rodzice mieli nad sobg szczegdlnie
wazne zadanie, aby ,,poprowadzi¢” dziecko przez
wiedze o sporcie. Powodem tego bylo zamkniecie
szkol, gdzie to pedagog jest ,,nauczycielem od

2 Z. Chrominski, Metodyka sportu dzieci i milodziezy.
Wydawnictwo Sport i Turystyka, Warszawa, 1976, s. 16.
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sportu”i to (wedlug niektérych) on przekazuje
wiedzg oraz czy jak dbacé o siebie. Gdy podczas
pandemii w rodzinie jest takie przekonanie moze
to skutkowac w przysztosci zaburzeniami rozwoju
dziecka.

Rekreacja ruchowa w okresie pandemii

Rekreacja  ruchowa jest najprostszym
sposobem na propagowanie sportu w rodzinie. W
kazdej rodzinie wystepuja rdzne zapotrzebowania
ruchowe. Najczgsciej to dzieci potrzebujg wigce]
ruchu, ale bywa tez odwrotnie. Skutkiem tego jest
m.in. réznice w wychowaniu, wyksztatceniu czy
stanie zdrowia. Jednak w kazdej rodzinie sg takie

potrzeby jak: potrzeba wspdlnego spgdzenia czasu
razem, integracji, Wwspotzycia, przezywania,
partnerstwa!. Najczestszym $rodkiem rekreacji jest
zabawa, ktéra jest roéwniez niezbedna do
prawidtowego rozwoju. Czesto wybieramy zorga-
nizowane wyjazdy, podczas ktérych duzo
spacerujemy, jezdzimy na rowerze, czy plywamy.
Ograniczenie wychodzenia z domu, a jedno-
cze$nie zamknigcie wszystkich miejsc rekrea-
cyjnych uniemozliwitlo ten sposob spedzania
czasu. Aczkolwiek réznej rekreacji ruchowej
mozemy uczestniczy¢ w domu, wszystko zalezy
od pomystu.

Tabela nr 5. Zmiany w sposobie spgdzania czasu z dzie¢mi.

ZMIANY W SPOSOBIE SPEDZANIA CZASU Z DZIECMI
Spedzanie wiecej czasu razem, wiecej wspdlnych zajec niz wczesniej (czytanie
ksigzek, gry planszowe, zajecia manualne, rozmowy, wspolne gotowanie/pieczenie, 51%
krzyz6wki, ogladanie filméw, zabawy kreatywne), pozytywne odczucia odnosnie
wplywu ograniczen na ilos¢ czasu spedzanego z dzie¢mi
Wiecej czasu spedzonego na wspdlnej nauce i edukacji dzieci 15%
Nic lub niewiele sie zmienito 10%
Koniecznosc aczenia pracy z opieka nad dzie¢mi, mniej czasu "wolnego”, wiecej 8%
obowigzkéw, zycie prywatne miesza sie z zawodowym
Caty czas spedzany w domu z dziecmi 24h/dobe 6%
Spedzanie czasu we wiasnym gronie, ograniczenie spotkarn towarzyskich, brak 5%
kontaktu z innymi dzie¢mi
Jest trudno, czestsze konflikty, napiecia, duzo czasu w domu, nuda, zmeczenie sobg 5%
Mniej wychodzenia na dwdr 3%
Dzieci wiecej graja na komputerze, ogladaja filmy 2%
Brak pospiechu 1%
Angazowanie dzieci w prace domowe 1%
Wiecej bliskoéci fizycznej (przytulanie) 1%

Zrédlo: Urszula Markowska-Manista, Dominka Zakrzewska- Oledzka, Rodziny z dzie¢mi w nowej
sytuacji epidemii koronawirusa, Raport z badania online, Polskie Stowarzyszenie im. Janusza
Korczaka, Warszawa 2020, s.12.

''Q. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N. Nesterchuk, 1. Grygus (2019). Sport jako element kultury, a
edukacja zdrowotna. Peabimitamniiiai Ta (Gi3KyJIbTypHO-peKpearliiini acnekTy po3BuTky moguam (Rehabilitation &

recreation). Ned, 2019, s. 45.
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Statystki pokazuja, ze podczas epidemii
rodziny spedzaly wigcej czasu ze swoimi dzie¢mi.
Ponad 51% ankietowanych twierdzi, ze
wykonywali wigcej wspolnych zaje¢. Bardzo
mozliwe, ze to zajecia to byla rowniez rekreacja
ruchowa.  Podczas zamknigcia w domu nie
powinniSmy dac¢ si¢ wciggna¢ w tryb nudy czy
rutyny. Dzieci powinny aktywizowac¢ rodzicow do
ruchu, a oni z kolei dawa¢ wzor do nasladowania.
Trzeba zaznaczyé, ze sytuacja zamkniecia ,,w
czterech $cianach” na kazdego z nas nie jest
komfortowa, nasze zdrowie psychiczne jest
ostabione. A dodatkowy brak ruchu doktada nam
problemu. Wielu ludzi ma problemu zdrowotne
spowodowane zbyt malg aktywno$cig fizyczng
lub jej brakiem. Rekreacje ruchowa w rodzinie
daje wiele korzySci nawet w przysztosci m.in.
rozbudza zamitowanie do sportu, przyzwyczaja do
aktywnego trybu zycia, wzmacnia rodzinne wigzi,
stanowi dla dzieci wzor odniesienia.

Rehabilitacja  zdrowotna w
pandemii

Mimo trwajacej pandemii w Polsce robi si¢
wszystko by byla mozliwos¢ rehabilitacji
zdrowotnej, poniewaz jest ona wazna dla zdrowia
cztlowieka. Wielu z pacjentow  odktada
rehabilitacj¢ na podzniej lub calkowicie z niej
rezygnuje. ,,Niestety u pacjentow, ktorzy podczas
pandemii nie zdecydowali si¢ na rehabilitacje po
zabiegach, widoczne sq nieprawidtowosci - np.
brak zakresu ruchomosci stawow, czyli tzw. zrosty
w  stawach. Konsekwencjg moze by¢ nawet
ponowna operacja: artroliza, czyli uwalnianie
stawu z tych zrostow. Musimy sig tez liczy¢ z
wydtuzonym procesem rehabilitacji: dojscie do
efektu, ktory wezesniej mogtby zostac osiggniety w
3-4 miesigce, moze zajg¢ nawet rok lub wiecej”.
W przysziosci bedzie to miato wphyw na wigkszy
odsetek ludzi, ktorzy nie sq do konca sprawi oraz
zwigkszong ilos¢ operacji. To z kolei moze
doprowadzi¢ do problemow rodzinnych, takich
jak mp. utrata pracy przez czasowq lub stalg
niezdolnos¢ do pracy. Problemy materiale mogq
negatywnie wplyngé na rodzing, dochodzi¢ moze
nawet do rozwodow. Sq sytuacje, zZe ktos jest
swiadomy tego, jak ogromnie wazng role odgrywa
rehabilitacja, ale kolejnym problemem pandemii
braki w personelu medycznym. Wielu medykow
zajeta jest COVID-19, przebywa na kwarantannie,
bqdz jest juz zarazona korona wirusem.

okresie

! carolina.pl

Podsumowanie

Aktywnos¢ fizyczna jest wazna w codziennym
Zyciu, a podczas epidemii powinna zostac
szczegolnie wzmozona, gdy pozytywnie wplywa na
nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. Rozwijanie
kultury fizycznej w rodzinach podczas pandemii
Jest utrudnione. Jednak rodzice powinni pamietac,
ze:” ...od najmiodszych lat powinni rozwijaé
postawy zdrowotne 1 zy¢ w sposob, aby zyskac
zaufanie dziecka i sta¢ si¢ ich autorytetem.
»Najlepsze efekty wychowawcze, przyniesie
wspolne poznawanie $wiata ,,oczami dziecka’ i
wspotuczestnictwo w zabawach, wykorzystujac je
jako $rodek do wczesnego rozwijania sprawnosci
fizycznej i rozwoju biologicznego™. To wiasnie
rodzice jako pierwsi powinni przekaza¢ dziecku,
jak wazny jest ruch w ich zyciu i rozwoju.
Pandemia daje nam mozliwo$¢ spedzania
wigkszej ilo§¢ czasu wspolnie, mozemy to
wykorzystaé, by poprzez aktywno$¢ sportowa
uscisli¢ swoje relacje rodzinne. Negatywna strona
to ograniczenia, ktdre za soba niesie. Zamkniecie
basenéw, placow rekreacyjnych czy zakaz
organizowania lub uczestnictwa w wydarzeniach
sportowych znaczaco ogranicza rodzinie wachlarz
mozliwosci. Jednak to od nas samych zalezy, jak
wykorzystamy ten czas, uwzgledniajac nasteg-
pujace wnioski — zatozenia:

e brak regularnych ¢wiczen jest przyczyna
rozwoju wielu choréb przewleklych,

o wysitek fizyczny powoduje  bardzo
korzystne zmiany rowniez w calym ukladzie
ruchu, zwigkszajac mase 1 site migsniowa,

e wysilek fizyczny wzmacnia i stabilizuje
stawy czlowieka, zwigkszajac ich  zakres
ruchomosci, wzmacnia, takze przyczepy, $ciggna i
wigzadta,

e wysilek fizyczny
dnieniom stawow,

e rodzina jest podstawowym miejscem,
gdzie ksztalci si¢ osobowo$¢ dziecka, kultura,
charakter, wzorce zachowan,

e rodzina powinna zapewni¢ dziecku wiedze
na temat edukacji zdrowotnej i zapewni¢ warunki
do prawidlowego rozwoju psychicznego i
fizycznego,

zapobiega zwyro-

2 0. Zabolotna, D. Skalski, M. Formela, D. Kowalski, N.
Nesterchuk, 1. Grygus (2019). Sport jako element kultury,
a edukacja zdrowotna. Peabinmitamniiiai Ta Gi3KyIbTypHO-

pekpeartiitHi acnektd po3BuTky moawau (Rehabilitation
& recreation). - PiBue, 2019, ISSN 2522-1795, s. 47.
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e wystarczy poswigci¢ kilkanascie minut w
ciggu dnia, aby poprawi¢ sylwetke, zdrowie,
dziatanie wielu uktadow i narzadow,

e kultura fizyczna — aktywno$¢ fizyczna to
srodek do osiagnigcia lepszej jakosci zycia.

e nalezy by¢ konsekwentnym w swoim
zachowaniu, trzeba z dzieckiem stale uczestniczy¢
w aktywnosciach fizycznych i stara¢ si¢ ukazaé
jak najwiecej zalet,
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Streszczenie

Kultura fizyczna, jej komponent skladowy — rekreacja fizyczna jest bardzo waznym elementem w naszym zyciu,
szczegolnie w wieku dojrzatym. To ona sprawia, ze cztowiek prawidlowo si¢ rozwija. Okresla ja jako dobrowolne, masowe
lub indywidualne uczestnictwo w kulturze fizycznej podejmowanie w czasie wolnym od obowigzkéw zawodowych.
Podstawowym $rodkiem jest aktywno$¢ ruchowa. Rekreacja fizyczna ma korzystnie wptywaé na sprawno$¢ motoryczng
cztowieka, jego wyglad zewnetrzny jako wartosci estetycznej ciata i w konsekwencji pozytywnie oddzialywaé na nasze
zdrowie fizyczne 1 psychiczne. Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elementem zdrowego stylu zycia. Brak ruchu ujemnie
wplywa na organizm. Powoduje migdzy innymi ostabienie sity mig$niowej, obnizenia sprawnosci i odpornosci organizmu,
zmiany zwyrodnieniowe w uktadzie szkieletowym, przyspiesza proces szybszego starzenia. Jest to socjalizacja kultury
fizycznej, bez wzgledu na wiek i ze wzgledu na zdrowie. Definicja rekreacji ruchowej przedstawiana jest jako forma
aktywnosci fizycznej, o charakterze sportowym, podejmowana dla wypoczynku i odnowy sit psychofizycznych. Rekreacja
ruchowa jest zatem rozrywka i stanowi rodzaj czynnego, aktywnego wypoczynku. W czasie wolnym od pracy rozwija
osobowos¢, zainteresowania i aktywno$¢ cztowieka. Jest pomocna w rozladowaniu napiecia nerwowego i neutralizuje stres,
pomaga w wyciszeniu negatywnych emocji a takze dostarcza pozytywnej energii i satysfakcji. Zapobiega powstawaniu wielu
chordb, opdznia procesy starzenia sig¢, ksztaltuje cialo, regeneruje sity i zwicksza wydolno$¢ organizmu. Shizy
odbudowywaniu sit cztowieka w sferze fizycznej, psychicznej 1 spotecznej. Sam czas wolny jest niezb¢dnym warunkiem do
podejmowania wszelkich dziatah zwigzanych z rekreacja ruchowsg. We wspolczesnym spoleczenstwie to wiasnie
odpowiednia organizacja czasu wolnego a nie praca pozwala na samorealizacj¢, rozwdj osobowosci, pasji i zainteresowan. To
wlasnie czas wolny daje spoteczenstwu wolny wybor. Trzeba pamigtac, ze nalezy by¢ konsekwentnym w swoim zachowaniu,
trzeba stale uczestniczy¢ w aktywnosciach fizycznych i starac si¢ ukazaé jak najwigcej zalet. Wystarczy poswieci¢ kilkanascie
minut w ciggu dnia na rekreacje fizyczna, aby poprawic¢ sylwetke, zdrowie, dziatanie wielu uktadéw i narzadow. Tak na
wprost kultura fizyczna — rekreacja fizyczna to srodek do osiagnigcia lepszej jakosci zycia, poniewaz rekreacja przedstawia
si¢ jako od$wiezanie ciala i umystu do pracy przez pewne formy zabaw, gier lub relaksu. Owe od§wiezenie ciata i umystu bez
wzgledu na rodzaj wybranej rekreacji ma mie¢ korzystny wptyw na nasz organizm i samopoczucie. W sferze czasu wolnego
powinnismy podejmowacé dziatalno$¢ w zaleznosci od celow, ktore chcemy osiggnac.

Kluczowe stowa: rekreacja ruchowa, kultura fizyczna, spoteczenstwo, aktywnosc¢ fizyczna, czas wolny, formy rekreacji,

turystyka aktywna.

Physical culture, its component — physical recreation is a very important element in our lives, especially in adulthood. It
makes a person develop properly. It is defined as voluntary, mass or individual participation in physical culture in free time
from professional duties. The basic measure is physical activity. Physical recreation is supposed to positively influence the
motor efficiency of a human being, his external appearance as an aesthetic value of the body and, consequently, positively
affect our physical and mental health. Physical activity is an essential part of a healthy lifestyle. Lack of exercise negatively
affects the body. It causes, among others, weakening of muscle strength, lowering the efficiency and resistance of the body,
degenerative changes in the skeletal system, and accelerating the aging process. It is the socialization of physical culture,
regardless of age and health. The definition of physical recreation is presented as a form of physical activity, of a sport nature,
undertaken for the purpose of relaxation and restoration of psychophysical strength. Therefore, physical recreation is
entertainment and constitutes a kind of active, active rest. In his spare time, he develops a person's personality, interests and
activity. It is helpful in relieving nervous tension and neutralizing stress, helps to calm down negative emotions and also
provides positive energy and satisfaction. It prevents the emergence of many diseases, delays the aging process, shapes the
body, regenerates strength and increases the efficiency of the body. It serves to rebuild human strength in the physical, mental
and social spheres. Free time itself is an indispensable condition for undertaking any activities related to physical recreation. In
modern society, it is precisely the appropriate organization of free time, and not work, that allows for self-realization, the
development of personality, passions and interests. It is the free time that gives society free choice. You have to remember that

© Dariusz Skalski, Natalia Nesterchuk, Elzbieta Skalska, Bogdan Kindzer, 2021
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you must be consistent in your behavior, you must constantly participate in physical activities and try to show as many
advantages as possible. It is enough to spend several minutes a day on physical recreation to improve your body shape, health,
and the functioning of many systems and organs. Straight ahead, physical culture - physical recreation is a means of achieving
a better quality of life, because recreation presents itself as refreshing the body and mind for work through some form of play,
games or relaxation. This refreshment of the body and mind, regardless of the type of recreation chosen, is to have a beneficial
effect on our body and well-being. In the sphere of free time, we should undertake activities depending on the goals we want
to achieve.

Key words: physical recreation, physical culture, society, physical activity, free time, forms of recreation, active tourism.

®iznuHa KynbTypa, ii CKilagoBa — QizndHa pekpearis, € Ty)Ke BaXITHBAM €IEMEHTOM y HAIloOMy JKHTTi, OCOONMBO B
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IHIMBIlyallbHa y4acTh y (i3UUHIN KyJIBTYpi Y BUIbHUH Bl podeciiiHux 000B’s3kiB yac. OCHOBHA CKIIAJIOBOIO 11 € (iznuHa
axkTuBHICTh. [lepenOadaeThbest, mo (i3MdyHa peKpeartisi MO3UTUBHO BIUIMBAE Ha MOTOPHY aKTWUBHICTH JIIOAWHY, i 30BHIIIHIN
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HE3aJIeKHO Bifl BIKy Ta CTaHy 370poB’s. BusHaueHHs (i3uuHOI pekpeartii mpeacTaBieHo K (opMy (i3HIHOT aKTUBHOCTI
CIOPTHBHOTO XapaKTepy, 3AIHCHEHY 3 METOIO PO3CIa0ICHHS Ta BiTHOBICHHS IICHUXO(I3MIHUX CII. ToMy (i3rdHa peKpeartis
— IIe po3Bara i € pi3HOBHIOM YHHHOTO, aKTHBHOTO BIITOYMHKY. Y BUIBHHI Yac BOHA PO3BHBAE OCOOWCTICTh JIFOIWHH, il
{HTepecH Ta akTHUBHICTh. BoHa omomarae 3HATH HEpBOBY HAIPYTy Ta HeHTpaiidye cTpec, AoNoMarae 3acloKOiTH HeraTHUBHI
emolii, a Takox 3a0e31eduye MO3UTUBHY SHEpriio Ta 3310BoJIeHHs. BoHa 3amobirae nmosBi 6ararbox 3aXBOPIOBaHb, 3aTPUMYE
MPOLICCH CTapiHHs, (POPMYE TiJIO, BITHOBIIIOE CHIIM Ta IiBHIIY€E MPAIC3JATHICTh OpraHi3My. BoHa CITy»KHTh 171 BiTHOBJICHHS
JIOJICBKUX CHJI y (i3WuHIM, NCUXivyHii Ta coujanbHii cdepax. BinpHuil yac cam 1o cobi € HEOJMIHHOI YMOBOIO IS
3iHCHEeHHsT OyIb-SKOI MisTIBHOCTI, TOB’s3aHOi 3 (DI3MYHOIO peKkpealiero. Y CydacHOMY CYCIIUIBCTBI came BiJIIOBiIHA
opraizailisi BUIBHOTO Yacy, a He poOO0Ta J03BOJIIE CAaMOPEaTi3yBaTUCS, PO3BUBATH OCOOMCTICTh, MPUCTPACTI Ta IHTEPECH.
CamMe BUIBHHMH 4Yac Ja€ CyCHIBCTBY BUIbHHMN BHOip. BM MOBHHHI mam’sTaTH, MO MOTPIOHO OYTH MOCIIJOBHUMH Y CBOIH
TIOBEIIHIII, TIOCTIHHO OpaTH y4acTh y (i3NYHNX HABAaHTAXKCHHSAX 1 HAMAraTwcs MOKa3aTH skoMora Oipine mepesar. JlocuTh
BUTPATHTH KUJIbKa XBUJIMH MPOTATOM JHS Ha 3aHATTA (I3HUHOIO peKpealiero, mod MOKpamuTi GopMy CBOTO Tilla, 370pOB’ S
Ta (pyHKIIOHyBaHHs OaraTbOX CHCTEM Ta opradiB. [IpsMmo kaxydu, Qi3umdHa KyIbTypa — (i3MdHA peKpearis € 3aco00M
JOCSITHEHHS KPamloi SIKOCTI JKUTTS, TOMY LIO BiNIOYMHOK NpelcTaBise ceOe sk OHOBJICHHS Tijla Ta PO3yMy IUisl poOOTH 3a
JIOTIOMOTOF0 TIeBHUX (popm 3abaB, irop abo pemakcy. Lle oHOBICHHS Tia Ta po3ymy, HE3aJEXKHO Bil OOpaHOTO BHUIY
BIJIIIOYMHKY, Ma€ CIIPHATIMBO BIUIMBATH HA HAIll OPraHi3M Ta CaMoIouyTTs. Y cdepi BUILHOTO Yacy MU MOBUHHI 3aliMaTHCS
TISIMU 3QJIEXKHO BiJT LIJIEH, IKUX MU XO0YEMO JIOCSITH.

Knrouoei cnosa: dizmuna pekpeatiis, QizuuHa KyJbTypa, CYCHUIbCTBO, ()i3MUHa aKTHBHICTh, BUIbHMI 4ac, dopmu
BI/IIOYMHKY, aKTHBHUH TYPU3M.

Wstep. Rekreacja i czas wolny. Etymologia
stowa ,rekreacja” wywodzi si¢ od czasownika
tacinskiego ,recreo”. Prefiks reoznacza
powtorzenie czynnosci, powrdt do pierwotnego
stanu, a rdzeh creo- czynno$¢ tworzenial. W
rozumieniu dostownym oznacza stworzenie na
nowo, wzmocnienie, przywrocenie do zycia.
Recreo- to czynno$¢ odtwarzania lub przywra-
cania czego§ co istnialo wczesniej’. Stowo
rekreacja  oznacza  pokrzepia¢,  odtwarzaé
odnawia¢, ozywiac a takze na nowo stworzy¢ (re-
kreacja). Znaczenie stowa mozna takze wywodzi¢
od "recreatio" tzn. powro6t do zdrowia. Termin ten
jest uzywany aktualnie w trzech znaczeniach:
pierwsze znaczenie okresla zespdt zachowan,
ktore realizowane sg przez czlowieka w czasie

"'Kopalinski W. Stownik wyrazéw obcych i zwrotéw
obcojezycznych. Panstwowe Wydawnictwo Wiedza
Powszechna, Warszawa, 1989.

2 Dembowski M. Podstawy rekreacji — wyktady, 2017.
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wolnym. Drugie znaczenie utozsamiane jest z
procesem wypoczynku tj. regeneracja sil z
uzasadnieniem skutkéw zmeczenia. W trzecim
znaczeniu rekreacja to rozwijajace si¢ zjawisko
kulturowo spoteczne, ktorego podstawg jest
wykorzystanie wolnego czasu, jak 1 zwigzane z
nim formy zachowan ludzi®. Rekreacja fizyczna
jako termin 1 zjawisko spoteczne jest powszechnie
znana 1 rozumiana, ale w literaturze poznajemy
nieco rozne jej definicje. Wszystkie jednak taczy
czas wolny, korzysci biopsychospoteczne dla
czlowieka 1 dowolno$¢ w jej uprawianiu. Henryk
Marek Kowalski definiujac pojecie rekreacji
ruchowej okresla ja jako dobrowolne, masowe lub
indywidualne uczestnictwo w kulturze fizycznej
podejmowanie w czasie wolnym od obowigzkéw
zawodowych. Podstawowym  Srodkiem jest
aktywnos$¢ ruchowa. Ma ona korzystnie wptywac

3 https://mfiles.pl/pl/index.php/Rekreacja
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na sprawnos¢ motoryczng cztowieka, jego wyglad
zewnetrzny jako warto$ci estetycznej ciala 1 w
konsekwencji pozytywnie oddziatywa¢ na nasze
zdrowie fizyczne 1 psychiczne. Aktywnos¢
fizyczna jest niezbednym elementem zdrowego
stylu zycia. Brak ruchu ujemnie wplywa na
organizm. Powoduje migdzy innymi ostabienie
sity mie$niowej, obnizenia sprawnos$ci i odpor-
no$ci organizmu, zmiany zwyrodnieniowe w
uktadzie szkieletowym, przyspiesza proces
szybszego  starzenia'!.  Winiarski  rekreacje
definiuje jako zespdt zachowan, ktore po-
dejmowane s3 poza obowigzkami zawodowymi,
rodzinnymi 1 spotecznymi. Stuza one wypoczyn-
kowi, rozrywce oraz rozwojowi psychospo-
lecznemu czlowieka®’. Rekreacja to rdZnego
rodzaju zajecia podejmowane w czasie wolnym,
dobrowolnie, dla przyjemnosci, autoekspresji,
formacji wilasnej osobowosci, odnowy 1 pomna-
zania sit psychofizycznych®. Pojecie to w polskiej
tradycji historycznej mialo cztery znaczenia. W
jezyku staropolskim rekreacja byta rozumiana
jako poobiednie lub pokolacyjne towarzyskie
posiedzenia, przyjacielskie pogawedki, rozmowy 1
przechadzki.  Drugi  zakres  znaczeniowy
okreslenia rekreacja zwigzany byl z aktywnym
wypoczynkiem mlodziezy po nauce w dawnych
szkotach polskich. W XIX w. stowo rekreacja
bylto uzywane rowniez w znaczeniu wyjazdow do
kurortow 1 cieplic w celach zdrowotno-
wypoczynkowych. W dwudziestoleciu migdzy-
wojennym w szkolnym systemie o$wiatowym
terminu rekreacja uzywano do okreslenia przerwy
miedzy lekcjami®. Obecna definicja rekreacji
ruchowej w Polsce przedstawiana jest jako forma
aktywnosci fizycznej, o charakterze sportowym,
podejmowana dla wypoczynku 1 odnowy sit
psychofizycznych’. Rekreacja ruchowa jest zatem
rozrywka 1 stanowi rodzaj czynnego, aktywnego
wypoczynku. W czasie wolnym od pracy rozwija
osobowos$¢, zainteresowania 1 aktywno$¢ czto-
wieka. Jest pomocna w roztadowaniu napigcia

I http://saluber.pl/rekreacja-ruchowa/

2 Winiarski R. Motywacja aktywnosci
cztowieka. AWF Krakow, 1991.

3 Wolanska T. Leksykon - sport dla wszystkich, rekreacja
ruchowa. AWF Warszawa, 1997.

4 Dudek D. Pojecie rekreacji w polskiej tradycji
terminologicznej. AWF Krakow, 2006, s. 27-49.

>Dz. U. 22019 r. poz. 1468.

rekreacyjnej

nerwowego 1 neutralizuje stres, pomaga w
wyciszeniu negatywnych emocji a takze dostarcza
pozytywne] energii 1 satysfakcji. Zapobiega
powstawaniu wielu chordb, opoznia procesy
starzenia si¢, ksztaltuje cialo, regeneruje sily i
zwigksza wydolnos¢ organizmu. Shuzy odbu-
dowywaniu sit czlowieka w sferze fizycznej,
psychicznej 1 spolecznej. Sam czas wolny jest
niezb¢gdnym  warunkiem do podejmowania
wszelkich dziatan zwigzanych z rekreacja
ruchowa. We wspodtczesnym spoteczenstwie to
wiasnie odpowiednia organizacja czasu wolnego a
nie praca pozwala na samorealizacj¢, rozwoj
osobowosci, pasji 1 zainteresowan. To wilasnie
czas wolny daje nam wolny wybor.

Czas wolny to ten, ktory umozliwia
nieskrepowany rozwoj osobowosci cztowieka,
realizacj¢ jego marzen, dazen i pragnien. Czas,
ktéry pozostaje do swobodnej dyspozycji na te
czynnosci 1 zajgcia, ktore jednostka sama uwaza
za zajecia czasu wolnego. To nie forma i rodzaj
aktywnosci decyduja o jej wolnoczasowos$ci czy
rekreacyjnym charakterze, a sposob traktowania i
odbioru tej czynnoéci przez jednostke’. Wg
definicji M. Kwieleckiej i Z. Brozek czas wolny
to sfera swobodnej, nieskrepowanej dziatalnosci
czlowieka, czas przeznaczony na rozne dziatania
zapewniajace wypoczynek, rozrywke, poszerzenie
wiedzy 1 posiadanych zainteresowan, rozwdj
zdolno$ci tworczych, a wigc czas, w ktorym
uczucia przymusu sg minimalne, czas czynnos$ci
wybieranych zgodnie =z naszym wlasnym
rozumem, rozsadkiem i ochota. Tak pojmowany
czas wolny to sfera ludzkiego Zycia, na ktorej nie
cigza zadne bezposrednie zobowigzania i
normatywne skrgpowania, a wigc czas autono-
miczny, dyskrecjonalny, wykorzystywany przez
cztowieka dowolnie wedlug jego wlasnych
upodoban 1 mozliwosci, czyli czas catkowicie
zalezny od jednostki, bez wzgledu na sposéb jego
wykorzystania’.  Rekreacja jest stalym i
pochodnym elementem czasu wolnego, a ten z
kolei naturalnym 1 koniecznym dopelnieniem
pracy®. Dziatalno$¢ rekreacyjng klasyfikowano w

¢ Kietbasiewicz-Drozdowska 1., Siwinski W. Teoria i
metodyka rekreacji. AWF Poznan, 2001.

7 Kwilecka M., Brozek Z. Bezposrednie funkcje rekreacyi.
WSE Warszawa, 2007.

8 Toczek-Werner S. Podstawy rekreacji i turystyki. AWF
Wroctaw, 2006, s. 10.
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zaleznos$ci od form fizycznych, umystowych badz
tez z punktu widzenia zainteresowan. Zapropo-
nowany podziat jest dos¢ ptynny i w pewnym
sensie umowny, gdyz w zyciu codziennym kazda
jednostka ma do czynienia z r6znymi rodzajami
rekreacji, ktore zaspokajaja jej potrzeby zgodnie z
rozbudzonymi zainteresowaniami czy aspiracjami.
Kazdy cztowiek jest inny i dlatego stworzono
wiele réznych podzialow rekreacji'. Podejmujac
decyzje co do wykorzystania czasu wolnego
musimy bra¢ pod uwagg jego ilos¢, czy jest to
czas wolny dhugi, $redni czy krotki. Czgsto jest to
wyznacznikiem aktywnosci, ktorych mozemy si¢
podjac.

Czas wolny wraz z rekreacjag samg w sobie
pelnia podobne funkcje w zyciu czlowieka.
Najwazniejsze z nich to:

e Funkcja regeneracyjna — wypoczynek,
regeneracja sit po pracy 1 obowigzkach
domowych, odnowa sit biopsychicznych

e Funkcja rozrywkowa — dobra zabawa,
rozrywka, rozne typy i rodzaje gier i zabaw, mite
spedzanie czasu w odpowiednim towarzystwie

e Funkcja rozwojowa — rozszerzenie wiedzy
o $wiecie, roznego typu zjawiskach, poznawanie
nowych ludzi i miejsc

e Funkcja kompensacyjna — kompensacja,
wyrownywanie wszelkiego typu ,brakow” i1
niedociggni¢¢; braku ruchu, zabawy, pozycji w
grupie itp.

e Funkcja kreacyjna — tworcze spelianie si¢
w zajeciach, formach, rzeczach, ktorych realizacja
jest niemozliwa w czasie zajetym obowigzkami
zawodowymi, spotecznymi 1 rodzinnymi

e Funkcja katartyczna — ,,0czyszczajaca”,
pozwalajagca na odreagowanie, ucieczke od
codziennych klopotéw, obnizenie poziomu
samokontroli emocjonalnej

e Funkcja integracyjna — mozliwos¢ pozna-
wania nowych ludzi spoza kregu domowego 1
zawodowego, zawieranie przyjazni, tworzenie
grup, integracja

e Funkcja adaptacyjna — pomoc w przysto-
sowaniu si¢ do nowych warunkéw $rodo-
wiskowych: zardwno $rodowiska naturalnego jak

' Zmuda S. Rekreacja w Aglomeracji Katowickiej. SIN
Katowice, 1979, s. 20.
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1 spoteczno-kulturalnego, pomoc w przysto-
sowaniu si¢ organizmu do wzmozonego wysitku

e Funkcja stymulacyjna — wspomaganie i
pobudzanie rozwoju psychicznego i1 fizycznego
cztowieka?.

Dr Marek Dembowski w swoich materiatach
wyroznia funkcje: hedonistyczna, zdrowotna,
wychowawczo-rozwojowa, ksztatcaca-kreacyjna,
etyczng, estetyczng, kompensacyjna, adaptacyjng i
ekonomiczng. Rekreacja ruchowa (fizyczna)
odnosi si¢ do zespotu czynnosci zwigzanych z
ruchem 1 wysitkiem fizycznym, majacych za

zadanie zapewnienie biologicznej sprawnosci
organizmu, przy  jednoczesnej  poprawie
funkcjonowania psychicznego 1 w  sferze

dziatalnosci spotecznej. Mozna je traktowac
instrumentalnie jako $rodek dbatosci o zdrowie,
sylwetke, sprawno$¢ i1 kondycje fizyczna. Stad
glownymi celami rekreacji  fizycznej sa:
zaspokojenie potrzeb ruchu niezbednego dla
zdrowia, poprawa, utrzymanie 1 budowanie
sprawnos$ci i wydolnosci fizycznej, rOwnowazenie
dobowego bilansu energetycznego organizmu
czlowieka, osigganie przyjemnos$ci 1 zadowolenia
z wysitku fizycznego®. Widzimy zatem, ze w
zalezno$ci od zaspokajanych potrzeb, lezacych po
stronie natury czlowieka rekreacja spelnia wiele
réznych  funkcji.  Poprzez  podejmowanie
aktywnosci fizycznej mozemy zaspokoi¢ potrzeby
zarOwno nizszego jak 1 wyzszego rzedu. Mysle, ze
w odniesieniu do tematu zdrowia i1 rekreacji
ruchowej warto odnies$¢ si¢ do piramidy potrzeb
Abrahama Mastowa. Cho¢ niektdrzy uznaja ja
jako przestarzala, osobiScie uwazam, ze aspekcie
zdrowia jako dobrostanu czlowieka jest nadal
aktualna i warta przypomnienia.

2 Kielbasiewicz-Drozdowska 1., Siwinski W. Teoria i
metodyka rekreacji. AWF Poznan, 2001, s. 19-20.
3 Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Matopolskiej WSE Tarnow. Tarnow, 2009, s. 180.
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Transcendencja
Pomoc innym w samorealizacji

r A

A %

Samorealizacja
Osobisty rozwdj, samorealizacja

r 4

h ¥

Potrzeby estetyczne
Pigkno, rownowaga, forma

r A

A Y

Potrzeby poznawcze
Wiedza, znaczenie, samoswiadomost

F 4

2

Potrzeby szacunku (uznania)
Osiagnigcia, statut, odpowiedzialnos¢, reputacja

y

i %

Potrzeby przynaleznosci i miHosci
Rodzina, uczucie, zwiazek, zespot pracowniczy itp.

x

A

Potrzeby bezpieczenstwa
Opieka, bezpieczenstwo, porzadek, prawo, granice, stabilnosc itp..

r

A

Potrzeby biologiczne i fizjologiczne
Bazowe potrzeby zycia: powielrze, jedzenie, picie, schronienie, cieplo, seks, spanie itp..

L

A

, Rysunek nr 1. Piramida potrzeb Abrahama Maslowa.
Zrédto: https://poradniaonline.wordpress.com/2018/04/01/dopiero-po-zaspokojeniu-potrzeby-
sytosci-bezpieczenstwa-ciepla-przychodzi-czas-na-potrzebe-wladzy-szukania-prawdy/

W stowniku Webstera znaczenie rekreacji
przedstawia si¢ jako od§wiezanie ciata i umyshu
do pracy przez pewne formy zabaw, gier lub
relaksu. Owe od$wiezenie ciata i umystu bez
wzgledu na rodzaj wybranej rekreacji ma mie¢
korzystny wplyw na nasz organizm i
samopoczucie. W sferze czasu wolnego
powinniSmy podejmowa¢  dziatalno§¢ w
zaleznosci od celow, ktore chcemy osiggnac.
Jednak sama rekreacja ruchowa przede
wszystkim pozytywnie wplywa na nasze
zdrowie, ktore rozumiemy jako — stan petnego,
fizycznego, umystowego 1  spotecznego
dobrostanu, a nie tylko catkowity brak choroby
czy niepelnosprawnos$ci. W ostatnich latach
Swiatowa Organizacja Zdrowia definicje
uzupelita o sprawno$¢ do ,,prowadzenia
produktywnego zycia spotecznego i1 ekono-
micznego” a takze o wymiar duchowy'. Chcac
zatem dbac o siebie i zdrowie nie powinniSmy
zaniedbywaé wtasnych potrzeb biopsychospo-
tecznych. Praca nad sobg powinna by¢ zwigzana
z wdrazaniem do zdrowego stylu zycia i

! Swiatowa Organizacja Zdrowia, WHO.

odbywa¢ si¢ na wszystkich plaszczyznach
jednocze$nie. Na stronie instytutu Zywnosci i
Zywienia mozna zapozna¢ sie z najnowsza
piramida zdrowego zywienia 1 aktywnosci
fizycznej. W aspekcie zdrowia 1 rekreacji
ruchowej szczegOlnie istotny jest zapis
odnoszacy si¢ do aktywnosci fizycznej. W
opisie piramidy dla dzieci i mtodziezy czytamy”
badZz codziennie aktywny fizycznie co najmniej
godzing  dziennie  (ograniczaj  ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i1 innych
urzadzen elektronicznych do 2 godz.)”. W
piramidzie dla o0so6b dorostych zaleca si¢
codzienng aktywno$¢ fizyczna, co najmniej 30-
45 minut dziennie a osoby w wieku starszym
powinny zwroci¢ uwage na codzienng
aktywno$¢ fizyczng 1 umystowa oraz angazowac
si¢ w kazda dziatalno$¢ spoteczna, ktora daje
satysfakcje?. Instytut uéwiadamia spoteczenstwu
jak wazna dla naszego zdrowia poza Zywieniem
jest aktywno$¢ fizyczna. Tylko odpowiednio
zestawiona z dobrze zbilansowanym zywieniem
pozwala zapobiec nadwadze 1 otylosci.

2 http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-zywienia
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COTO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogélne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktérej realizacja daje szanse na zdrowe

dlugie zycie oraz wanie sprawnosci
intelektualnej i fiz j do p6znych lat

zycia. ’ =3

%

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

*m
A -

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietaé, ze w przypadku
wspdlistnienia chordb cywilizacyjnych
(typu otylosc, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcignienie,
osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecen

w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Rysunek nr 1. Piramida zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej 0os6b dorostych.
Zr6dlo: https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-

aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych

Podsumowujgc  powyzsze  przemyslenia,
mozna stwierdzi€, iz istotg rekreacji sa nastgpujace
cechy:

o aktywno$¢: ktora dostarcza zadowolenia,
radosci, mitych 1 przyjemnych wrazen, dzigki
ktérym mamy mozliwos¢ odprezenia i relaksu,

e dobrowolno$¢: dajaca poczucie swobody
wyboru i mozliwos$ci podejmowania dzialan w
zgodzie z wlasnymi warto§ciami, preferencjami i
zamitowaniami,

e odmienno$¢: w stosunku do pelionych
codziennie ro6l zawodowych 1 spotecznych,

e bezinteresownos¢: ktéra przejawia sie
brakiem motywow natury ekonomicznej przy
podejmowaniu zachowan rekreacyjnych,

e zabawa i rozrywka: mozliwo$¢ ucieczki od
codziennych problemoéw 1 przeniesienia si¢ W
rzeczywisto$¢ umowna, zabawy, gdzie obowigzuja
inne mniej surowe reguly i wartosci'.

! https://mfiles.pl/pl/index.php/Rekreacja
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e Rekreacja ruchowa jest wiec dzialalno$cia
celowa, ukierunkowang na podnoszenie spraw-
nosci fizycznej, czesto przybierajgca postaé walki z
samym sobg lub z innymi, zawierajacg pierwiastek
zabawy oraz niejednokrotnie ujeta w pewne reguty.
W powszechnym uzyciu sport tego typu nazywa
si¢ sportem rekreacyjnym, badz tez okreslany jest
mianem sportu dla wszystkich. W tym rozumieniu
ma to miejsce wtedy, gdy spontaniczna i systema-
tyczna aktywno$¢ motoryczna jest z jednej strony
zabawa, z drugiej za$ swoistg grg, w ktorej
dominuje swoboda, mimo okreslonego stopnia
zorganizowania. Mozna powiedzie¢, iz sport dla
wszystkich posiada cechy tzw. sportu nieklasy-
fikowanego (osiggane podczas wspdtzawodnictwa
wyniki interesuja jedynie uczestnika)’. Cecha
charakterystyczng ,,sportu dla wszystkich” jest
mozliwo$¢ udziatu dzieci, mtodziezy, rodzin, 0sob

2 Toczek-Werner S. Podstawy rekreacji i turystyki. AWF
Wroctaw, 2006.
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dorostych 1 os6b w wieku emerytalnym. Kazdy ma
prawo do uczestnictwa w rekreacji ruchowe;.

Formy rekreacji mozemy podzieli¢ ze wzgle-
du na:

e intensywnos$¢ wysitku: relaksacyjne (spa-
cery, wedkowanie, obserwacje przyrody); srednigj
intensywnosci (jazda na tyzwach, zeglowanie,
gimnastykowanie); ¢wiczenia intensywne (biegi,
pltywanie, aerobik),

e poziom trudnosci: tatwe (jazda na rowerze,
biegi); $rednie (siatkowka, plywanie, jazda na
tyzwach); trudne — narciarstwo, wspinaczka,

e pory roku: letnie, zimowe, caloroczne
(fitness, kregle itp.),

e miejsce ¢wiczen: plenerowe, pod dachem,
boiskowe,

e formy organizacyjne: indywidualne, zespo-
lowe!.

Formy rekreacji sg to sposoby organizacji i
prowadzenia dziatalnosci rekreacyjnej. Rekrea-
cyjne formy aktywnoSci ruchowej sg bardzo
zroznicowane, uwarunkowane sa bowiem zainte-
resowaniami 1 potrzebami ludzkimi. Jednakze,
istnieje wsrod nich pewna wspoélzaleznos$c, stad
zadna Kklasyfikacja i1 podzialy nie mogg by¢
doktadne 1 do konca wyczerpujace zagadnienie. W
literaturze przedmiotu rekreacyjne formy aktyw-
nosci ruchowej klasyfikuje si¢ w rdznorodny
Sposob’.

Ryszard Winiarski wyrdznia nastepujace
formy rekreacji:

e Sportowe — sporty rekreacyjne, np.
badminton, tenis, siatkowka, jazda konna, aerobik,
golf, ptywanie

e Turystyczne — turystyka aktywna, np.
rowerowa, piesza, kajakowa, zeglarska, narciarska,
nizinna, gorska

e Hobbystyczne — amatorska dziatalnos¢
wytworcza-myslistwo, wedkarstwo, grzybobranie
e Towarzyskie — tance, zabawy 1 gry

towarzyskie, gra w bilard, kregle, brydza, clubbing

e Kulturalno-rozrywkowe —  amatorska
tworczos¢  artystyczna, pobyt w  wesolym
miasteczku, parku rozrywki, parku tematycznym

e Wirtualne — interaktywne gry internetowe
(tzw. Second Life), gry na konsole Play Station,
gry komputerowe.

Jednakze, bardziej obiektywny jest podziat
form rekreacyjnych na trzy podstawowe,
samodzielne elementy sktadowe: organizacyjne

! https://mfiles.pl/pl/index.php/Rekreacja
2 Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Maltopolskiej WSE Tarnow, 2009, s.185.

struktury aktywnosci ruchowej, uwarunkowania
czasoprzestrzenne, dydaktyczne formy prowa-
dzenia zaje¢ rekreacyjnych’. Posrod organizacyijne
struktur aktywnosci ruchowej wyrézniamy formy
indywidualne, zespolowe i masowe oraz formy
rekreacji rodzinnej. Rekreacja rodzinna obejmuje
swa forma roéznorodng aktywnos¢ ruchowa
rodzicow z dzie¢mi m.in. w domu, w plenerze i na
terenie obiektéw sportowo-rekreacyjnych. Formy
masowe to przede wszystkim widowiska sportowe,
duze imprezy i festyny rekreacyjne. Zespotowe
formy aktywnosci ruchowej — w ktérych zespot
¢wiczacy jest podstawowa jednostka metodyczno-
organizacyjng, w ramach ktorej odbywa si¢
zorganizowane 1 systematyczne uprawianie
rekreacji  ruchowej. Dokonujac  klasyfikacji
zespotowych form i ich rodzajow, mozna poshuzy¢
sic kilkoma odrgbnymi kryteriami. A to, ze
wzgledu na:

e dominujacy typ kontaktow spolecznych:
formalne, nieformalne,

e czas dzialalnosci:
sezonowe, okazjonalne,

e charakter zaawansowania: kwalifikowane,
popularne,

e uprawiang dyscypling: formy gimnastyczne
(np. aerobic, callanetics, gimnastyka w wodzie
itp.); gry sportowe (np. pitka siatkowa, koszy-
kowka, pitka nozna, pitka wodna itp.); gry
rekreacyjno-ruchowe (np. tenis ziemny, tenis
stotowy, kreglarstwo itp.); rekreacyjne ¢wiczenia
terenowe (np. marszobiegi, $ciezki zdrowia,
atletyka terenowa, biegi na orientacje 1itp.);
wschodnie systemy samodoskonalenia (np. aikido,
hapkido, kung-fu, ken-do, ju-jitsu, karate i inne);
formy profilaktyczno-usprawniajace (np. ¢wiczenia
dla os6b z nadwaga, ¢wiczenia dla kobiet po
porodach, ¢wiczenia zapobiegajace schorzeniom
zawodowym itp.); sporty wodne (np. plywanie,
zeglarstwo, kajakarstwo 1 inne); sporty zimowe
(narciarstwo biegowe 1 zjazdowe, tyzwiarstwo,
snowbord itp.); male formy turystyki (np.
jezdziectwo, wedkarstwo itp.); inne (np. gry i
zabawy $wietlicowe — szachy, brydz, taniec itp.)*.

stale  (caloroczne),

Rekreacja ruchowa we wspélczesnym
spoleczenstwie
Przeobrazenia $§rodowiska zycia wspotc-

zesnego czlowieka dokonujg si¢ szybciej niz
zdolnosci przystosowawcze ludzkiego organizmu.

3 Ozdzinski J. Wybrane zagadnienia metodyki rekreacji
ruchowej, Poznan AWF, 2001.

4 Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Maltopolskiej WSE Tarnow, Tarnéw, 2009, s. 186-187.
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Nieustannie modernizowana 1 usprawniana przez
niego rzeczywisto$¢ zdaje si¢ wymykac¢ spod jego
kontroli. Rozmaite techniczne oraz elektroniczne
rozwigzania  sluzg  wprawdzie — ulatwianiu
egzystencji oraz podnoszeniu jej komfortu,
powoduja jednak zarazem stopniowa redukcje
ogolnej aktywnosci ruchowej, niezbednej jednostce
do prawidlowego funkcjonowania  biopsy-
chospotecznego. Hypokineza wraz z rosngcym
wcigz tempem zycia wplywajg istotnie na
ostabienie odpornosci ludzkiego organizmu, ktory
fatwo ulega czynnikom stresogennym i poddaje si¢
rozmaitym chorobom. W obliczu wspomnianych
zagrozen aktywny wypoczynek postrzegany bywa
coraz powszechniej jako antidotum na zagrozenia
cywilizacyjne, jako jeden 2z podstawowych
sposobow odnowy sit witalnych 1 zachowania
zdrowia, a wigc $rodek podtrzymania i1 regeneracji
biologicznych, psychicznych oraz spotecznych
wartosci  ludzkiej egzystencji'. Nowoczesna
koncepcja czlowieka uznajgc  wspolzaleznosc
miedzy somatycznym a psychicznym i spolecznym
funkcjonowaniem cztowieka stawia teorii rekreacji
ruchowej wytyczne dla formutowania ogdlnych
zasad racjonalnego wypoczynku opartego na
aktywnos$ci fizycznej. Teoria rekreacji ruchowe;j
stanowi obszar, na ktérym spotykaja si¢ rozne
dziedziny wiedzy o czlowieku, zwlaszcza nauki
przyrodnicze i1 spoteczne, 1 na syntezie dorobku
naukowego buduje swoje podstawy. Aktywnosci
fizyczne] przypisuje si¢ ogromne znaczenie w
zyciu wspotczesnego cztowieka. Uwaza sie, ze
kompensuje ona dwa gltéwne czynniki zaburzajace
funkcjonowanie dzisiejszych spoteczenstw:
hipokineze i stres. Aktywno$¢ ruchowa jest obok
sposobu zywienia podstawowy elementem stylu
zycia, ktory wedlug najnowszych badan jest w
najwigkszym stopniu odpowiedzialny za stan
zdrowia czlowieka.? Spoteczenstwo, ktore radzi
sobie ze zmiennymi warunkami srodowiska oraz z
wigorem realizuje czynno$ci zycia codziennego i
swoje aspiracje ma szanse na utrzymanie
dobrostanu fizycznego, psychicznego 1
spotecznego. Zdrowie uznano za jeden z gldownych
determinantéw dobrej jakosci zycia®.

Cywilizacja wspOlczesna obok
niezaprzeczalnych wartosci, takich jak wzrost
poziomu zycia, pehliejsze 1  doskonalsze
wykorzystanie sit przyrody dla potrzeb ludzkosci,

! Maj B. Spoteczne uwarunkowania rekreacji ruchowej i
turystyki mtodziezy wielkomiejskiej, 2008.

2 Kozdron. E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 33-34.

3 Karta Ottawska, 1986.
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poszerzenie horyzontdw poznawczych cziowieka,
wzrost liczby wolnego czasu 1 inne, niesic wiele
zagrozen dla ludzkiego zdrowia. Wynikaja one z
miedzy innymi z degradacji  $rodowiska
przyrodniczego, z zawrotnego tempa Zycia
nadmiernie obcigzajacego system nerwowy, z
ograniczenia wysitku 1 aktywno$ci ruchowe;.
Rozwdj  techniki,  wszelkie  udogodnienia
cywilizacyjne ograniczajg lub eliminujg wysitek
fizyczny z codziennego zycia. Ten deficyt ruchu
wplywa niekorzystnie na funkcjonowanie catego
ludzkiego organizmu, wszystkich jego uktadow.
Prowadzi do obnizenia si¢ wydolnosci fizycznej, a
tym samym obnizenia granic tolerancji na
umiarkowane nawet wysilki fizyczne zwigzane z
codziennym zyciem i praca. Powoduje to szybkie
zmgczenie, zmniejszone mozliwosci adaptacyjne
prowadzi do spadku ogdlnej aktywnosci zyciowe;,
obnizenia naturalnej odpornosci organizmu.

Uwarunkowania rekreacji ruchowej

Czlowiek wspodlczesny ma coraz wigksze
trudnosci w  przystosowaniu si¢ do szybko
nastgpujacych zmian $rodowiska, za ktérymi nie
nadazaja mechanizmy adaptacyjne. Szalone tempo
zycia po$piech, poczucie nienadazania za
wymogami codziennego Zycia, zagrozenie utraty
pracy, konkurencja trudnosci ekonomiczne wielu
rodzin, to niektore tylko czynniki powodujace
napigcia, stresy 1 frustracje. Mimo, Ze zmiany
warunkéw  spolecznoekonomicznych, osiggnigcia
medycyny, farmakologii przyczynily si¢ do
wydluzenia $redniej dlugosci zycia 1 spadku
$miertelnosci, zwlaszcza dzieci 1 ludzi mtodych, to
jednak nie nastapila oczekiwana poprawa zdrowia,
nasilajg sie coraz to nowe choroby cywilizacyjne*.
Mamy wiele dowodow na to, ze mata ruchliwos¢
jest szkodliwa dla cztowieka. Ludzie prowadzacy
siedzacy tryb zycia szybciej si¢ starzeja, zmniejsza
si¢ wydolnos¢ ich uktadu krazenia i oddechowego
oraz sita migsni. Sg oni przewaznie otyli, tatwo
zapadaja na rozne choroby, a zwlaszcza na tak
zwane choroby cywilizacyjne, jak wczesna
miazdzyca tetnic z jej nastgpstwami, otytos¢,
nadci$nienie tetnicze, choroba wrzodowa zotadka i
dwunastnicy, nerwice i inne”.

Z uwagi na fakt, iz motywy 1 potrzeby sa
bardzo rozne, wsrdd czynnikow ksztattujacych

4 Natecka D. Materiaty dla potrzeb szkolenia kadr kultury

fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 11.

3 https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/
rehabilitacja/64660,rekreacja-fizyczna-w-chorobach-
reumatycznych
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trendy w rekreacji 1 turystyce najczesciej wymienia
sie:

e czynniki demograficzne — spadek liczby
urodzin, starzenie si¢ spoleczenstwa, mniejsze
gospodarstwa domowe (zwigkszajaca si¢ liczba
jednoosobowych gospodarstw, czyli wzrastajgca
liczba 0s6b samotnych, potocznie dzi§ nazywanych
,»singlami”), rozwoj proceséw migracyjnych;

e czynniki ekonomiczne — im wyzszy
poziom PKB, tym spoleczenstwo ma wigcej czasu
wolnego, wzrost poziomu wynagrodzen;

e styl i jako$¢ zycia — zwigkszajaca si¢
mobilno$¢ spoteczenstwa, bardziej elastyczny
model pracy, podazanie w kierunku spoteczenstwa
»czasu  wolnego” (skracanie czasu pracy),
emancypacja kobiet (dotychczas kobiety mialy
mniej czasu wolnego, jednak jest tendencja do
wyréwnywania tych roéznic wobec mezczyzn;
posiadanie sprz¢tu AGD 1 RTV w gospodarstwie
domowym sprzyja tej sytuacji) oraz zmiana
modelu rodziny (2+1, 2+0, 1+1);

o Swiadomo$¢ 1 edukacja — zwickszajaca si¢
liczba 0s6b posiadajacych wszechstronne wyksztat-
cenie na poziomie wyzszym i §rednim;

e rozw0j techniki i1 szybko$¢ zastosowan
innowacji  (na przyktad, w transporcie);
globalizacja, w tym zjawisko konsumpcjonizmu;

e inne'.

Stan  zdrowia ludnosci  jest efektem
oddzialywania wielu czynnikéw, wsrdd ktorych
najczesciej]  wymienia  si¢:  uwarunkowania
biogenetyczne, uwarunkowania srodowiskowe, styl
zycia, ochrong¢ zdrowia. Do oceny zdrowia
wykorzystuje si¢ wiele miernikow. Czg$¢ z nich
stanowig miary typowo demograficzne. Naleza do
nich przede wszystkim dlugo$¢ przecigtnego
dalszego trwania zycia oraz poziom umieralnosci
mierzony wspotczynnikami zgonéw dla ludnoéci?.
Przy planowaniu i programowaniu ro6znych form
rekreacji, duze znaczenie ma  znajomo$¢
czynnikéw warunkujgcych zachowania wolnocza-
sowe czlowieka. Zaliczamy do nich: czynniki
biologiczne (stan zdrowia, poziom sprawnosci
fizycznej, poziom wydolnosci fizycznej, typ
budowy somatycznej); czynniki psychiczne
(osobowos$¢, typ temperamentu, poziom inteli-
gencji, postawa zyciowa czlowieka, struktura
warto$ci, potrzeb 1 zainteresowan); czynniki
spoteczno-demograficzne (pte¢, wiek, wyksztal-

' Lubowiecki-Vikuk  A.,  Paczyfska-Jedrycka  A.
Wspoiczesne tendencje w rozwoju form rekreacyjnych i
turystycznych. Poznan, 2010, s. 5.

2 Kowalska J., Korporowicz W. Zdrowie i jego ochrona,
SGH Warszawa, 2006, s. 29.

cenie, zawod 1 aktywno$¢ zawodowa, pozycja
spoteczna, miejsce w strukturze spotecznej, styl i
sposob zycia); czynniki gospodarczo-ekonomiczne
(sytuacja materialna, poziom dochodow, ilos¢
wolnego czasu, dostgpnos¢ urzadzen, obiektow i
oferty  rekreacyjnej)’.  NajczeSciej  jednak
uwarunkowania rekreacji dzielimy na biologiczne,
psychologiczne i spoleczne. Wszystkie czynno$ci
zwigzane z wysitkiem fizycznym 1 ruchem moga
pomoc w zapewnieniu biologicznej sprawnosci
organizmu, dodatkowo usprawniajagc  psycho-
fizyczne funkcjonowanie cztowieka. Rozwijaja
zainteresowania i zwigkszajg mozliwosci jednostki.

Biologiczne  uwarunkowania
ruchowej

Korzysci ptynace z regularnego wykonywania
wysitku fizycznego polegaja na usprawnianiu
czynnosci wielu narzagdéw i uktadow oraz na
usprawnieniu przemian metabolicznych ustroju.
Zmiany przystosowawcze rozwijajg si¢ nie tylko w
uktadzie ruchowym, ale réwniez w ukladzie
kragzenia, = oddechowym, nerwowym  czy
wydzielania wewnetrznego. W efekcie dochodzi do
zwigkszenia wydolnoSci 1 sprawnosci fizycznej
organizmu oraz zmniejszenia ryzyka zgonu®.
Osobowo$¢ cziowieka rozwija si¢ w trakcie jego
zycia, nie jest uksztaltowana z chwila narodzin.
Istniejg jednak wrodzone zadatki anatomiczno-
fizjologiczne wplywajace na dalszy rozwoj
jednostki. Sg nimi struktury nerwowe, warunkujace
sprawnosci  funkcjonowania analizatorow oraz
wplywajace na rozwoj procesoOw poznawczych i
zdolnosci. Na wrodzone zadatki skladajg si¢
réowniez  wlasciwosci  ukladu  nerwowego,
wyrazajace si¢ w sile, ruchliwosci 1 rownowadze
procesOw pobudzania 1 hamowania, okreSlane
nazwa temperamentu. Czlowiek od urodzenia
wchodzi w sklad grupy spolecznej nawigzuje
interakcje, czyli kontakty ze $rodowiskiem
spotecznym, podlega réznorodnym oddziaty-
waniom spotecznym, co wplywa w decydujacy
sposob na ksztaltowanie si¢ osobowosci. Nie
przyswaja sobie biernie wptywow srodowiska. Ale
poznaje  $wiat, rozwija swe zdolnoSci 1
zainteresowania, ksztaltuje potrzeby 1 postawy
wchodzac ze Srodowiskiem w aktywny kontakt.
Aktywno$¢ ta wywiera istotny wplyw na jego
rozwoj. Swoje zachowanie ksztaltuje on wyko-
rzystujac  wzory dostarczane przez Srodowisko

rekreacji

3 Kozdron E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 26.
4 Kozdron. E., Kochaficzyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 34.
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spoteczne. Wigkszo$¢ dziatan ludzkich (réwniez
dziatalno$¢ rekreacyjna) jest uwarunkowana
dwuczynnikowo: biologiczne i spotecznie. Budowa
somatyczna, typ uktadu nerwowego, uzdolnienia
ruchowe —to cechy, ktére sprawiaja, ze juz w
momencie urodzenia ludzie r6znig si¢ mi¢dzy soba
pod wzgledem predyspozycji do uprawiania
roéznych form rekreacji ruchowej. Oczywiscie w
ciggu zycia przez interakcje ze Srodowiskiem
zewngtrznym cechy te rozwijajg si¢. Uwarunko-
wania biologiczne stanowig wazne ale nie jedyne
podioze zachowan rekreacyjnych. Cztowiek jest
cztonkiem okreslonego spoteczenstwa, jego
dziatalno$¢ przebiega w okreslonym srodowisku
biospotecznym, =z ktorego czerpie wzory i
do$wiadczenia'.

Wzajemnie ze sobg powigzane procesy morfo-
logiczne, fizjologiczne i motoryczne stanowig o
osobniczym rozwoju cziowieka, ktory trwa od
narodzin do $mierci. To wlasnie ruch stymuluje
organizm do wzrastania i dojrzewania. Osiggany
poziom sprawnosci i wydolnosci jest sprawg
indywidualng kazdego czlowicka. Regularne
uprawianie rekreacji pozwala nam zaobserwowaé
pozytywne zmiany w ukladzie ruchu, krazenia i
oddechowym. Ponadto sprzyja zachowaniu bilansu
energetycznego, podnosi wrazliwo$s¢ komorek
migsniowych na insuling, zmniejsza ryzyko
zachorowania na niektore choroby cywilizacyjne,
nowotworowe, depresje, demencje 1 inne.
Rekreacja ruchowa usprawnia funkcje poznawcze,
poprawia jakos¢ snu i redukuje niepokdj, opdznia
procesy starzenia 1 pomaga W utrzymaniu
homeostazy. Waznymi czynnikami biologicznymi
s3 m.in. waga (cigzar)ciata, wzrost, wielko$¢ i
proporcje roznych czgsci ciata, wskaznik BMI, typ
sylwetki.  Ocenie podlega rowniez sprawnosc
motoryczna, czyli: szybko$¢, sita, koordynacja

ruchowa 1 wytrzymato$¢, zwinnos¢, gibkosc,
skocznos¢, rownowaga 1 moc. W sferze
biologicznej czlowieka uprawianie rekreacji

ruchowe] moze przynie$¢ ze sobg KkorzySci w
funkcjonowaniu calego organizmu. Poprawia
wydolno$¢  fizyczna, zwigkszaja  tolerancje
wysitkowa, pomaga w utrzymaniu optymalnej
masy ciata. Aktywno$¢ ruchowa jest zatem
niezbedna w prawidlowym rozwoju czlowieka.
Fakt ten wynika z historii rozwoju cztowieka, ktory
musiat ciezko walczy¢ o byt, co taczylo si¢ z
wykonywaniem duzych wysitkow fizycznych.
Wysitki te byly jednak fizjologicznym bodzcem
ksztaltujacym wysoki poziom sprawno$ci i

! Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 9.
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wydolnosci fizycznej. Organizm przystosowuje si¢
bowiem do takich wysitkow, z jakimi cztowiek ma
do czynienia na co dzien. Rozwdj techniki,
automatyzacji produkcji oraz prac w gospodarstwie
domowym pozbawily wspdtczesnego cziowicka
konieczno$ci podejmowania wzmozonej aktyw-
no$ci ruchowej. Zabraklo wiec bodzcow
powodujgcych rozwoj korzystnych zmian anato-
micznych, czynnosciowych 1  psychicznych
koniecznych dla przystosowania si¢ cztowieka do
zmieniajagcych ~ si¢  warunkow  $rodowiska
zewnetrznego, w ktorym on zyje i pracuje®. Proces
wychowania do rekreacji ruchowej realizowany
zarOwno w warstwie andragonicznej, jak i
obejmujagcy  milode  pokolenic,  powinien
uwzgledni¢ mozliwosci  emocjonalnej  samo-
realizacji uczestnikow. Przyjemnos$¢ czerpana z
ruchowej aktywnosci, fizycznego zmeczenia,
rywalizacji 1 wspdtpracy z innymi, pokonywania
wlasnych stabosci i budowania wiary w siebie,
moze by¢ wazng, propedeutyczng czescig drogi
cztowieka do rozumnej troski o swoj rozwoyj,

sprawnos¢ 1 zdrowie, do  pelniejszego
cztowieczenstwa’.

Psychologiczne uwarunkowania rekreacji
ruchowej

W ostatnich dekadach w krajach wysoko
uprzemystowionych obserwujemy istotny wzrost
zainteresowania  udziatem w  rekreacyjnej
aktywnosci ruchowej. Ludzie coraz cze¢$ciej, coraz
bardziej $wiadomie podejmuja systematyczne
¢wiczenia fizyczne, specjalnie zaplanowane,
stuzace utrzymaniu i poprawie zdrowia oraz
sprawnosci fizycznej. Istotne staje si¢ zrozumienie,
dlaczego Iudzie podejmujg taka aktywnos$c,
dlaczego jedni rozpoczynaja ¢wiczenia, podczas
gdy inni wytrwale kontynuuja te aktywno$¢ przez
wiele lat. Pod pojeciem motywacji rozumie si¢ w
psychologii mechanizmy odpowiedzialne za
uruchomienie, ukierunkowanie, podtrzymanie i
zakonczenie zachowania. Znajomo$¢ motywacji
pozwala okresli¢ czynniki sprawcze (przyczy-
nowe). Najprosciej mowigc motyw to sita
pobudzajaca organizm do dziatania i nadajagca mu
kierunek, przyjmujac perspektywe podmiotu —
specyficzny stan wewnetrzny, ktory charakteryzuje
si¢ poczuciem niespelnienia i gotowoscig do

2 https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/
rehabilitacja/64660,rekreacja-fizyczna-w-chorobach-
reumatycznych

3 Dabrowski A. Zarys teorii rekreacji ruchowej. DrukTur
Warszawa, 2006, s. 33.



Ne8, 2021

podjecia aktywnosci ukierunkowanej na okreslony
cel'. Utrzymanie réwnowagi miedzy jednostka
ludzka a otaczajaca ja rzeczywistoscig (przyro-
dniczg 1 spoteczng) uwarunkowane jest funkcjono-
wanie mechanizmow regulacyjnych. Rola tych
mechanizméw polega na odzwierciedleniu w
psychice czlowieka wystepujacych w  jego
otoczeniu  przedmiotéw 1  zdarzen  oraz
zachodzacych miedzy nimi stosunkow. Autorzy
wymieniajg trzy rodzaje proceséOw psychicznych:
procesy poznawcze, emocjonalne —uczucia oraz
procesy motywacyjno-sprawcze. Migdzy tymi
trzema rodzajami procesow psychicznych zachodzi
Scista  wspoltzalezno$¢.  Procesy  poznawcze
umozliwiajg czlowiekowi orientacje w otaczajacej
go rzeczywistosci. Orientacja elementarna mozliwa
jest dzieki prostym czynnoSciom poznawczym.
Takim jak wrazenia 1 spostrzezenia. Bardziej
precyzyjna i skuteczna orientacja uwarunkowana
jest czynno$cig myslenia, ktore umozliwia nie tylko
odbior informacji z otoczenia, lecz takze
wytwarzanie nowych informacji, co prowadzi do
doskonalszej  regulacji  stosunkéw  miedzy
jednostka a otaczajaca ja rzeczywistoscig. Rozne
formy rekreacji ruchowej rozszerzaja 1 poglebiaja
kontakt czlowieka z rzeczywisto$cia, sprzyjaja
coraz lepszej orientacji w srodowisku. Czynnikami
warunkujacymi skuteczno$¢ poznania s3: uwaga,
pamie¢ i wyobraznia oraz myslenie’. Czynniki
psychiczne, czyli osobowos¢, typ temperamentu,
postawa zyciowa czlowieka oraz struktura
warto$ci, potrzeb 1 zainteresowan determinujg nas
do podejmowania roéznych decyzji m.in. do
uprawiania sportu, do aktywnego spedzania czasu
wolnego, do czynnego lub biernego udzialu w
réznych  wydarzeniach.  Najwazniejsze  jest
znalezienie wiasnej drogi podczas wdrazania do
zdrowego stylu zycia, bo tak jak nie ma dwdch
takich samych osobowosci tak tez nie ma ztotych
srodkéw do utrzymania odpowiedniej sprawnosci
fizycznej 1 psychicznej. Kazdy z nas jest inny i
kazdy dokonuje innego wyboru. Form rekreacji
ruchowe;j jest wiele 1 kazdy powinien znalez¢ cos$
co sprawia mu przyjemno$¢ 1 jednoczesnie
pozwala w osigganiu zamierzonych celow w
drodze po zdrowie. Rekreacja ruchowa wywiera
bowiem korzystny wplyw na pamig¢, sprawnos¢

' Kozdron E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 39-40.

2 Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej, TKKF Warszawa, 2008.

myslenia 1 wyobrazni¢. Dostarcza szeregu emocji
przyrodniczych 1 spotecznych.  Wszelkie
podejmowanie aktywnosci fizyczne poprzedza
proces motywacji, ktory zalezny jest od
indywidualnych potrzeb kazdego cztowieka.
Najczgsciej wskazywane motywy podejmowanie
rekreacyjnej aktywno$ci ruchowej to: zdrowie,
masa ciala 1 wyglad fizyczny, zadowolenie,
kontakty spoteczne, poprawa samopoczucia
psychicznego. Cel, ktory pragniemy osiagna¢ budzi
wewnetrzng motywacje. Osoby, ktore wybierajg
bierng wypoczynek jako powody najczescie]
podaja brak czasu, zmgczenie, brak odpowiednich
warunkow, brak wiedzy 1 sity woli. Niekiedy jest to
po prostu brak organizacji czasu i nieodpowiednia
motywacja. W Polsce brak czasu wolnego jako
glowna  przyczyna  niepodejmowania  si¢
aktywno$ci fizycznej roéwniez ksztaltuje si¢ na
pierwszym miejscu. Brak czasu pojawia si¢ takze
jako kluczowa bariera uczestnictwa w raportach
GUS z roku 2013 i IQS z roku 2015. Jednak w
badaniach GUS (2013) na drugim miejscu wsrod
barier uczestnictwa pojawit si¢ juz inny problem, a
mianowicie ,brak zainteresowania, chgci lub
preferowanie wypoczynku biernego”, po ktorych
respondenci wymieniali kolejno ,,stan zdrowia i
przeciwwskazania lekarza” oraz wiek®.

To wilasnie potrzeby motywuja jednostki do
okreslonych dzialan, ktére zmierzaé beda w
kierunku ich zaspokojenia. Potrzeby ludzkie takie
jak: aktywnosci ruchowej, wypoczynku, relaksu,
oderwania si¢ od pracy 1 codziennych obowigzkow,
potrzeba zmiany, kontaktu z przyroda, potrzeba
sukcesu, samorealizacji czy przezywania emocji
determinujg nas w znacznym stopniu do
efektywnej rekreacji ruchowej. Badania Glownego
Urzedu statystycznego z 2016 r. przedstawiaja
r6zne motywy podejmowania rekreacji ruchowej w
Polsce. Glowne odpowiedzi podane wsrod
badanych to uprawianie rekreacji ruchowej bez
wzgledu na wiek to m.in. dla zdrowia, dla
przyjemnosci, rozrywki, dla  podtrzymania
kontaktow spolecznych, dla lepszej kondycji i1
wiasciwej sylwetki.

3 Lenartowicz M., Dziubinski Z., Jankowski K. Aktywni
Polacy: dwie dekady uczestnictwa w sporcie i rekreacji

ruchowej proba wyjasnienia zmian. AWF Warszawa,
2019.
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Tabela 1. Gtowne motywy uprawiania sportu i rekreacji ruchowej przez cztonkoéw gospodarstw

domowych
Glowne motywy uprawiania sportu i rekreacji ruchowej
WIEK Osoby dla dla dla ze ze inne
uczestniczace| zdrowia, ze |przyjemnosci,| utrzymania| wzgledu | wzgledu | przyczyn
razem wzgleduna| rozrywki kondycji na na y
zalecenie fizycznej | spotkania |uprawianie
lekarza oraz ze sportu lub
zachowania|znajomymi| rekreacji
wlasciwej ruchowej
sylwetki w
przesztosci
w odsetkach
OGOLEM 100 11,2 58,5 23,6 4,1 0,9 1,6
5-9 lat 100 5,3 81,2 8,1 2,5 0,9 2
10-14 100 4,1 75,4 12,9 4,3 1,9 1,3
15-19 100 2,4 60,3 27 6,7 1,4 2
20-29 100 3.9 58 31,4 5,5 0,5 0,7
30-39 100 8,3 56,9 28,1 3,6 1,6 1,6
40-49 100 11,1 55,7 284 3,2 0,6 1
50-59 100 18,8 55,3 20 33 0,4 2,1
60 + 100 31,7 40,5 21 3,7 0,4 2,7

Zrédlo: https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/uczestnictwo-w-
sporcie-i-rekreacji-ruchowej-w-2016-r-,4,3.html

Spoleczne uwarunkowania rekreacji

Sprawno$¢ fizyczna 1 dobre zdrowie, to
czynniki, ktore w znaczacym stopniu wplywaja na
jakos¢ zycia cztowieka. Niestety ani jedno, ani
drugie nie jest nam dane raz na zawsze.
Przeciwnie, wymaga dbatosci i ochrony. To
wiasnie, dlatego uczestnictwo w sportach catego
zycia (rekreacji ruchowej), jest dzisiaj nie tylko
prawem, ale 1 obowigzkiem kazdego cztowieka,
niezaleznie od jego wieku, plci, czy statusu
spotecznego. Wsrod uwarunkowan —rekreacii,
obok czynnikdw biologicznych 1 psycholo-
gicznych rozpoznajemy jeszcze spoteczne. Nalezg
do nich uwarunkowania ekonomiczne, organi-
zacyjne, demograficzne, poznawcze, ideologiczne
1 kulturowe. Kazda z tych determinantéw moze
spelnia¢ dwojaka rolg. Albo prowokuje, albo
hamuje uczestnictwo w rekreacji ruchowej w
roznych grupach i srodowiskach spotecznych!.

Wspolczesny postep cywilizacyjny spowo-
dowat wigksze zainteresowanie aktywnosciami
wolnoczasowymi. Mynarski wskazuje m.in. na
wzrost poziomu wyksztatcenia spoteczenstw. Im

! Kozdron E., Kochanczyk T. Podstawy teorii i metodyki
rekreacji ruchowej, TKKF Warszawa, 2008, s. 53.
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wyzszy poziom wyksztalcenia, tym wigksza
swiadomo$¢ 1 troska o zdrowie, ktore zagrozone
jest przez choroby cywilizacyjne. Pod koniec lat
80. XX wieku Winiarski wskazywal na fakt, ze
aktywnos¢ fizyczna nie tylko determinuje rozwoj
fizyczny czlowieka, ale rdwniez jest warunkiem
jego prawidlowego funkcjonowania. Rozwoj
nowych technologii pozwolil tez na zwigkszenie
losci czasu wolnego. Niegdy$ obowigzywal 48-
godzinny tydzien pracy, dzisiaj 40-godzinny.
Dzigki rozwojowi techniki zwigkszyla sig¢
mobilno$¢ ludzi, co oznacza latwos$¢ prze-
mieszczania si¢ z mniejszego miasteczka badz wsi
do aglomeracji miejskiej, by skorzysta¢ z ustug
centréw sportowych 1 rekreacyjnych. Postgpowi
cywilizacyjnemu  towarzyszy takze  wzrost
zamoznosci  spoteczenstw, co pozwala na
realizacje potrzeb zwigzanych z zachowaniami
wolnoczasowymi. Istotnym czynnikiem
determinujacym rozwoj rekreacji jest czynnik
urbanizacyjny, czyli przenoszenie si¢ ludnosci ze
wsi do miast. Ludno$¢ miejska jest bardziej
aktywna fizycznie. Wynika to z faktu, ze
dostepnos¢ infrastruktury rekreacyjnej w miastach
jest znacznie wigksza 1 bardziej zréznicowana.
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Aktualnie widoczny jest trend odchodzenia od
sportow zespotowych na rzecz indywidualnych
dyscyplin sportowych. Jednoczesnie nasila si¢
tendencja do uczestnictwa w rekreacji na tonie
natury!. Tempo Zycia wspolczesnego spote-
czenstwa, stres, ciagly pospiech maja negatywny
wptyw na uktad nerwowy i relacje migdzyludzkie.
Ciggle poczucie nienadgzania, niemoznosci
sprostania  oczekiwaniom swoim 1 innych
znacznie obniza odporno$¢ psychiczng co
ogranicza  zdolno$¢  sprawnego  dziatania.
Czlowiek z natury dazy do rozwoju, jednakze
przy tak ogromnym tempie zycia pozbawiamy si¢
wiary w siebie np. kiedy nie udaje nam si¢ petnié
16l spotecznych na najwyzszym poziomie.
Nieodpowiednia komunikacji interpersonalna,
nieumiejetne radzenie sobie z emocjami oraz brak
dystansu rodzi bezradno$¢, gniew, depresje, lek i
agresje. Spoleczenstwo coraz gorzej radzi sobie w
sytuacjach, trudnych, stresujacych czy konflikto-
wych. Rekreacja ruchowa moze przyczynic si¢ do
zmniejszenia poziomu negatywnych odczué, a
nawet poprawi¢ nastrdj. Powinna by¢ czynnikiem
zapobiegajacym. Na skutek podejmowania zadan
motorycznych mozemy zregenerowac wilasne sily
fizyczne 1 psychiczne. Regularna aktywno$¢
ruchowa (a zwlaszcza jej formy plenerowe)
przebiegajagca w atmosferze komfortu emocjo-
nalnego, skuteczne roztadowuje  napigcia,
powoduje regeneracje sit fizycznych 1 odprezenie
psychiczne. Aktywizujac czlowieka przez po-
budzenie jego aparatu ruchowego mozna osiggnac
pozytywne zmiany nie tylko w funkcjonowaniu
jednostki jako istoty spolecznej, umiejacej
sprosta¢ kazdej, nawet najbardziej trudnej sytuacji
zyciowej’.

W rekreacji fizycznej nie dazy si¢ do
osiggania rekordowych wynikow, a ponadto nie
trzeba Scisle przestrzega¢ przepiséw gry, jak to ma
miejsce w sporcie wyczynowym. Mozna wigc
dowolnie modyfikowac przepisy gier i zabaw oraz
wynajdywa¢ nowe ich formy w zalezno$ci od
potrzeb chorego. Uczestniczenie we wspolnych
grach 1 zabawach wplywa korzystnie na samo-
poczucie, rozbudza wiare we wlasne mozliwosci i
zaspokaja naturalng dazno$¢ czlowieka do

! Lubowiecki-Vikuk A., Paczyfiska-Jedrycka M.
Wspotczesne tendencje w rozwoju form rekreacyjnych i
turystycznych. Poznan, 2010, s. 9-10.

2 Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 7.

dziatania w grupie’. Wzorowym modelem
aktywnosci fizycznej moga si¢ pochwali¢ kraje
Dalekiego Wschodu, gdzie ruch jest warunkiem
samodoskonalenia si¢. Wykonywaniu zadan i
¢wiczen ruchowych wtoruje fad i1 koncentracja, a
osiggnigcie  wewnetrznej  rOwnowagi  oraz
odczucie w sobie ciszy 1 spokoju jest gldownym
celem tych ¢wiczen. Dzialania te s3 wowczas
skierowane na pelng harmoni¢ formy 1 tresci
ruchu. Jest to zwigzane z opanowaniem celowego
spowolnienia aktywnos$ci fizycznej, zreduko-
waniem rywalizacji oraz osiggnigciem wewnetrz-
nego spokoju*. Jedna z podstawowych potrzeb
cztowieka zyjacego w warunkach zurbanizowane;j

cywilizacji, ktorej towarzysza procesy
dezintegracji spotecznej, jest potrzeba osobistych
kontaktow.  Zajecia  rekreacyjne  sprzyjaja

nawigzywaniu i zacie$nianiu wiezé6w miedzy-
ludzkich, zaspokajajg jedng z najistotniejszych
potrzeb cztowieka potrzebe kontaktow osobistych,
zaakceptowania emocjonalnego przez innych
ludzi. Whasciwy ze spotecznego punkty widzenia
uktad stosunkéw miedzyludzkich w zespole
posiada szczegélne znaczenie dla poglebienia
wigzi spolecznej, sprzyja procesowi socjalizacji,
ktérym socjologowie okreslaja pozytywne zmiany
zachodzace w  jednostce pod wplywem
srodowiska spoteczno-kulturowego. Zintegro-
wany spotecznie zespol ludzi moze sprostaé
znacznie WyzsZym wymaganiom niz grupa
rozbita czy sktocona. Trwato$¢ 1 spoistos¢ wiezi
bedacych miernikiem poziomu integracji zespotu
rekreacyjnego, w znacznym stopniu zalezy od
tego, jak dalece zbiezne sg cele 1 motywy
indywidualne (czlonkoéw zespolu) z celami i
motywacja zbiorowosci. Jak dalece przynaleznos¢
do zespotu zaspokaja indywidualne potrzeby
poszczegolnych czlonkéw, umozliwia godzenie
celow osobistych z celami grupy. Integracja
wymaga umiejetnosci przystosowania si¢ do
wymagan grupy, czasem kosztem ograniczenia
nadmiernych aspiracji wiasnych®. Uwarunko-
wania czasoprzestrzenne tworzg ramy dziatalno$ci
rekreacyjnej 1 wyznaczaja zadania metodyczne
dla jej organizatoréw i realizatorow.

3 https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/rehabilitacja/
64660,rekreacja-fizyczna-w-chorobach-reumatycznych

4 Kwilecki K. Rozwazania o czasie wolnym wybrane
zagadnienia. GWSH Katowice, 2011, s. 28.

5 Natecka D. Materialy dla potrzeb szkolenia kadr kultury
fizycznej. TKKF Warszawa, 2008, s. 15.
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Posrod czasowych i przestrzennych kryteriow
wyrdznia sig:

1) Kryterium czasowe, obejmujace:

e rekreacyjne formy okresowe (organizo-

wane 1 przeprowadzane jednorazowo, beda
cyklicznie):

e akcje masowe,

e imprezy sportowo-rekreacyjne, festyny

rekreacyjne, spartakiady, rajdy, sptywy itp.,

e wczasy sportowo-rekreacyjne,

e obozy, kursy 1 szkolenia,
zawody 1 turnieje sportowe,

e letnie i zimowe formy rekreacji uprawiane
doraznie,

e aktywne formy wypoczynku
weekendowego,

e systematyczne zajecia, w  ktorych
uczestnicy zaje¢ sukcesywnie 1 S$wiadomie

zmierzaja do uzyskania okreslonych efektow
rekreacyjnych, m.in.  ogdlnej  sprawnosci
fizycznej, ksztaltowania poszczegdlnych
zdolnosci motorycznych, poprawy stanu zdrowia
itp. W tym przypadku niezbednym ogniwem
realizacji zadan jest dysponujagcy wiedza
specjalistyczng 1 wysokim poziomem zaawanso-
wania ruchowego, doswiadczony instruktor.
Posrod tego typu form rekreacji mozna wyrdznic:
stale zespoty ¢wiczebne, kluby zainteresowan,
punkty poradnictwa 1 animacji, ¢wiczenia w
czasie przerw w pracy itp.

2) Kryterium przestrzenne — uwzgledniajace
elementy terenowe i1 Srodowiska w stosowaniu
rekreacji:

e uwarunkowania terenowe:

e organizowanie rekreacji ruchowe; w
miejscu zamieszkania,

e organizowanie rekreacji ruchowej w
szkole,

e organizowanie rekreacji ruchowe; w
zaktadzie pracy,

e organizowanie rekreacji ruchowej w
osrodku wypoczynkowym,

e uwarunkowania srodowiskowe:
e S$rodowisko przyrodnicze (uksztattowanie
terenu, las, jeziora, gory, itp.),
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e Srodowisko sztuczne (parki, stadiony,
sciezki zdrowia, sale gimnastyczne, ptywalnie,
itp.)".

Rekreacja  jest formg, ktéora trwa
permanentnie. Warto$¢ tego dziatania zalezy
jednak od stopnia zaangazowania si¢, od
umiejetnosci  wyboru najlepszych form zajec
rekreacyjnych, dajacych obok odprezenia, wy-
poczynku i1 rozrywki trwate warto$ci spoteczne,
osobowosciowe, ktore powinny by¢ przedmiotem
wychowania do rekreacji juz od przedszkola.

Podsumowanie

Aktywno$¢ fizyczna jest nieodtaczng czgscia
zycia czlowieka, nalezy do jego podstawowych
potrzeb biologicznych 1 warunkuje zdolno$é
prawidlowego funkcjonowania organizmu. Cho¢
nie jest konieczna do przezycia to stanowi
nieodlgczny elementem jego rozwoju, jest
podstawa w utrzymaniu zdrowia, ktére nie jest
nam przeciez dane raz na zawsze. W obecnych
czasach, mimo zwickszajacej si¢ ilosci czasu
wolnego sprawno$¢ spoteczenstwa znacznie si¢
obniza. Wszelkie formy rekreacji ruchowej
podejmowane od najmiodszych lat przez dzieci,
mlodziez, osoby doroslte i starsze zapobiegaja
hipokinezie 1 przynosza wiele korzysci w sferach
fizycznej, psychicznej 1 spolecznej. Rekreacja
fizyczna pobudza rozwo¢j, podnosi wydolnos¢,
zapobiega schorzeniom, przeciwdziata wadom
postawy, niweluje skutki stresu, hamuje procesy
inwolucji 1 ufatwia zachowanie wewnetrznej
rownowagi ustroju. Rekreacje mozemy dzieli¢ na
czynna 1 bierng, na uprawiang w pomieszczeniach
lub na $wiezym powietrzu, mozna wymieni¢
rekreacje indywidualng, zespolowa, masowa i
rodzinng, ale bez wzgledu na podziat
niezaprzeczalnie wszyscy mozemy korzystac z jej
pozytywnego wplywu. W obliczu mnogosci
chorob cywilizacyjnych rekreacja coraz czesciej
staje si¢ powinno$cig, zardwno wzgledem siebie
jak 1 catego spoteczenstwa. Na wybor spedzania
czasu wolnego wplyw majg nasze zainte-
resowania, hobby, wiek, ple¢, wyksztalcenie,
status ekonomiczny jak 1 miejsce zamieszkania.
Cho¢ swiadomos¢ potrzeby ruchu nadal ro$nie to

"Ciuémanski B., Stanek L. Zeszyty Naukowe
Matopolskiej WSE Tarnow. Tarndéw, 2009, s. 183-184,
186-187.

2 Kwilecka M., Brozek Z. Bezposrednie funkcje rekreacji.
WSE Warszawa, 2007, s. 39.
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nadal spoteczenstwo przedklada rekreacje bierng
nad aktywno$¢ fizyczng. W Polsce jak 1 na
swiecie kierunek zmian jest prawidtowy to daleko
spoteczenstwu do osiaggniecia celu jakim powinien
by¢ zdrowy styl zycia. Poprawa wskaznikéw
uczestnictwa Polakow w sporcie 1 rekreacji
ruchowej w ciggu ostatnich blisko dwudziestu lat
poddanych tu analizie jest bardzo pozytywnym
zjawiskiem. Wsrod podstawowych przyczyn tej
poprawy nalezatoby wskazaé: skokowy wzrost
odsetka o0s6b z wyzszym wyksztalceniem,
znaczaca poprawe¢ zamozno$ci spoteczenstwa,
wzrost odsetka osob zatrudnionych w zawodach
biurowych, migracje ludnosci z terenéw wiejskich
do miast, poprawg dostgpnosci sprzetu i
infrastruktury ~ sportowo-rekreacyjnej,  wysoki
poziom optymizmu i zadowolenia z jakosci zycia,
nadanie uczestnictwu w sporcie 1 rekreacji
ruchowej prestizowego charakteru, uruchomienie
pozytywnych sankcji wobec 0s6b uczestniczacych
w sporcie 1 rekreacji ruchowej. Przyczyny
poprawy wskaznikdw uczestnictwa Polakéw w
sporcie i1 rekreacji ruchowej wigza si¢ takze z
nasladowaniem, zwtaszcza przez cztonkéw klasy
sredniej, zachodniego stylu zycia, ktérego
waznym elementem jest aktywne spedzanie czasu,
praktyki prozdrowotne 1 mobilno$¢ w postaci
spedzania czasu poza domem (Jacyno2013, s.
305). Dotyczy to zarbwno wychodzenia z domu w
celu uprawiania sportu czy fizycznej rekreacji, ale
takze uczestnictwa w kulturze wyzszej, jedzenia
positkbow  poza domem czy wyjazdow
turystycznych. Bardzo korzystng zmiang jest
mniejsze znaczenie miejsca zamieszkaniai stopnia
zamoznosci jako czynnikOw ograniczajacych
uczestnictwo w sporcie 1 rekreacji ruchowej oraz
poprawa infrastruktury sportowej. Mozna jednak
zada¢ pytanie o to, czy nie dostrzegamy wiasnie
osiggania przez polskie spoleczefnstwo swoistego
nasycenia, ktore mozliwe byto glownie za sprawa
czynnikOw ekonomicznych 1 poprawy
infrastruktury sportowej. Niepokojacym
zjawiskiem jest to, ze wielu Polakow nie ma
jeszcze wiedzy 1 nawyku podejmowania
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej. To
prawdopodobnie gltéwnie te osoby wskazuja na
brak czasu jako zracjonalizowang przyczyne
braku aktywnosci sportowo-rekreacyjnej i czgsto
nie dostrzegaja rosngcych mozliwosci uprawiania
sportu 1 rekreacji ruchowej oraz znaczaco
rozbudowanej infrastruktury w zakresie sportu

powszechnego. Kolejnym  problematycznym
zjawiskiem, na ktore zwraca si¢ uwage w wielu
badaniach 1 wigze si¢ z bardziej ogoélnymi
tendencjami spolecznymi, jest indywidualizacja
zaje¢  sportowo-rekreacyjnych ~ Polakow i
niedostateczne  wykorzystanie  wspolnotowego
potencjalu  sportu  spolecznego. Najczesciej
podejmowane przez Polakdéw zajecia sportowo-
rekreacyjne nie wymagaja uczestnictwa innych
0sob 1 wspolpracy zespotowej. Wiele do zyczenia
pozostawia takze zasieg 1 sposob funkcjonowania
niekomercyjnych rekreacyjnych klubow sporto-
wych 1 stowarzyszen sportowych. Gdy Polacy
korzystaja z ustug i1 obiektow sportowych, to
wigckszos¢ z nich robi to na zasadach
komercyjnych, ptacac za swoje zajecia, a nie
korzystajac z bezplatnej 1 coraz lepszej
infrastruktury sportowej. Wydaje si¢, ze dalszy
wzrost liczby uczestnikow 1 poprawa jakosSci
uczestnictwa Polakow w sporcie i rekreacji
ruchowe]j bedzie wymagata dalszego dlugotrwa-
fego ksztaltowania nowej kultury sportowej
opartej na socjalizacji 1 edukacji sportowej oraz
budowania nowych sportowych habituséw
Polakéw rodzinnego kapitatu kultury sportowej
lub kultury fizycznej. Pole sportu 1 rekreacji
ruchowe] w Polsce poszerza si¢ 1 ulega coraz
wigkszemu wewngetrznemu zroznicowaniu (zob.
Lenartowicz 2012, 2016). Ksztattowane sg nowe
postawy wobec ciata 1 cielesnosci, higieny, urody,
odzywiania si¢ czy wreszcie podejmowania
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej i nadawania jej
sensu. Wszystko to wymaga od badaczy bardziej
pogltebionych, zaréwno ilosciowych, jak 1
jakosciowych analiz tej sfery aktywnosci
kulturowej Polakéw oraz $ledzenia dalszych
kierunkéw zmian'.

Aktywno$¢ ruchowa wyraznie zalezy od
poziomu wyksztalcenia. Osoby wyksztatcone sa
aktywne w wiekszym stopniu niz osoby
niewyksztalcone. Wplywa na to $wiadomosé
korzysci wynikajacych z uprawiania sportu w
czasie wolnym, a takze §wiadomos¢ chordb oraz
wielu innych dolegliwo$ci zwigzanych z brakiem
aktywnosci. Jednoczes$nie spoleczenstwo
wyksztalcone chce dobrze wygladac i dobrze si¢
czu¢, dlatego inwestuje w siebie. Zwigzane jest to
réwniez nie tylko z dostepnos$ciag i mozliwosciami,

! Lenartowicz M., Dziubinski Z., Jankowski K. Aktywni
Polacy: dwie dekady uczestnictwa w sporcie i rekreacji
ruchowej proba wyjasnienia zmian. AWF Warszawa,
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ale takze ze stylem zycia i rodzajem wykonywanej

pracy  zawodowej.  Osoby  wyksztalcone
najczesciej pracuja umyslowo 1 nie sg
zaangazowane w wielki wysitek fizyczny.

Natomiast u osob gorzej wyksztalconych praca
czesto zwigzana jest ze znacznym wysitkiem
fizycznym, wiec nie odczuwaja one Zadnej
potrzeby uprawiania sportow w czasie wolnym. W
2003 roku CBOS przeprowadzit badania
dotyczace aktywnosci fizycznej wsréd Polakow.
Okazato sie¢, ze najrzadziej sport uprawiajg osoby
pracujace fizycznie na $wiezym powietrzu.
Przyktadowo, az 75% rolnikdw nie jest aktywna
ruchowo; wsrod robotnikow kwalifikowanych jest
to 59%. Najczgsciej ¢wiczenia fizyczne uprawiajg
przedstawiciele kadry kierowniczej 1 inteligencja
oraz pracownicy umystowi nizszego szczebla.
Wyksztatcenie rodzicow ma istotne znaczenie w
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THE STUDY ON THE DEVELOPMENT OF PETANQUE SPORT IN CENTRAL JAVA
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Abstract

This study aims to determine: 1) The development of petanque sports in Central Java Province, 2) The
socialization efforts of the Petanque sport implemented by the Central Java Provincial Government, 3) Coaching of
petanque sports achievements in Central Java Province. The place or location of the research is the Indonesian Petanque
Sports Federation (FOPI Central Java Government). This research is a type of case study research. This research uses
qualitative methods, namely observation, interviews, or document review. There are three data analysis activities that
must be carried out, namely data reduction, data presentation, and drawing conclusions or verification. Based on the
research results, the following conclusions can be drawn: 1) The development of petanque sports in Central Java is very
rapid. 2) Petanque Central Java. 3) The Petanque Central Java Organizational Structure is good. 4) The coordination
between FOPI officials in Central Java is good. 5) The management of FOPI Central Java has the responsibility and
obligation to provide guidance to all cities / regencies. 6) The management of the Central Java FOPI province has made
efforts to hold as many events as possible to recruit talented athletes, hold trainers and referees upgrading.
7) Socialization of petanque sports is still being carried out by introducing petanque sports to schools by involving
teachers, elementary, junior high, high school and university students are the main targets in socialization. 8) The
development of petanque athletes in Central Java is in a good category. 9) Organizational performance, the role of
socialization, and overall petanque sports coaching are going well.

Key words: Development Studies, Petanque Sports.

Le nocmipkeHHs: Ma€ Ha MeTi BU3HAYMTH: 1) PO3BUTOK METaHK cropTy B npoBiHMLii LenTpanbHa fIBa; 2) 3ycus 3
couiarizanii eTaHk CIOpTy, peanizoBaHi ypsom nposiHiii LlentpanbHa SIBa; 3) TpeHyBaHHS CIOPTHBHUX JOCSITHEHB
neraHk B npoBiHuii LlenTpansHa fIBa. Micuem Jokamizaiii NpoBeAEHHs IOCHIDKeHHs1 € [HaoHesilicbka Qeneparis
cnopry nerank (Penepanis neranky [nnonesii, Ypsn Llenrpansaoi Ssn). Lle nocnimkeHHs € pi3sHOBHIOM TEMaTHIHOTO
OCTIKCHHS. Y [BOMY JOCIKeHHI BHKOPHCTOBYIOTHCS SKiCHI METOJIH, a CaMe CIIOCTEPEIKEHHS, IHTEPB'I0 200 OrJIsz
JIOKyMEHTIB. 3/iHCHEHO TpH JaTa aHaJi3W JAaHWX, a caMe CKOPOYEHHS IaHWX, NPEACTABICHHS IaHUX Ta CKIaJaHHS
BHCHOBKIB 200 mepeBipKy. Ha 0ocHOBI pe3ynbTatiB JOCITIIKCHHS MOXKHA 3p0OUTH Taki BUCHOBKH: 1) Po3BuTOK ciopty 3
netadky B LleHTpanbHiil SIBi BinOyBaeThcs myxe mBuako. 2) Ilerank Llentpansna fABa. 3) OpranizamiiiHa cTpyKTypa
Hentpamsroi fABu Ileranky xopoma. 4) Koopmunaris Mix mocamoBumu ocobamu Denepanii metanky [Hmonesii B
LenrpaneHiit SIBi € xopomot. 5) KepiBuuurso @Penepauii neranky I[nmonesii B LlenTpanbhiii SIBi Hece
BIJINIOBIJAJIbHICTE Ta 3000B’s3aHHs HAJaBaTH KEPIBHUIITBO BCiM MicTam / perioHam. 6) Kepieuunrso dDeneparrii
neraHky IHmoHesii B LlenTtpanbHiii SIBi moknano 3ycuib Juisi HIPOBEACHHS sKOMOra OiNbIIOi KUIBKOCTI 3aXOMiB JUIst
3aJlyueHHs TaJaHOBUTHX CIOPTCMEHIB, IPOBEJCHHS TpEHEepiB Ta apOiTpiB s MiJBUINEHHS KBaJidikaiii.
7) Coriaizaist ClIOPTY 3 NMETaHKY BCE 1€ MPOBOJMTHCS LIISIXOM BIPOBAPKEHHS CIIOPTY 3 METAHKY y LIKOJIAX HUISIXOM
3aJTydeHHs] BUMTENIB, YUHIB MMOYATKOBHX KJIACiB, MOJIOJIINX MIKOJSAPIB Ta CTYACHTIB BHUIIUX HABYAIHHUX 3aKIAJiB €
TOJIOBHUMH LUTAIMH comiarnizauii. 8) Po3surok crnoprcmeniB 3 neranky B LleHTpanbHill SIBi 3HaXOAMTHCS B XOPOILii
kateropii. 9) OpranizauiiiHi MOKa3HUKH, POJIb coLliaizallii Ta 3arajbHe TPEHYBAHH 3 IETAHKY B CHOPTI HOyTh 100pe.

Kniouoei cnosa: nociimpkeHHs pO3BUTKY, ETAHK CHOPT.

Introduction. Petanque is a form of boules
game where the goal is to throw an iron ball as
close as possible to a wooden ball called a jack and
the feet must be in a small circle which is often
called a circle (Sutrisna et al., 2018). This game is
usually played on hard ground, but can also be
played on grass, sand or other ground surfaces
(Juhanis et al., 2017). Petanque in several countries

is a tool of communicating a study which states the
importance of having social interaction and petanque
has benefited him from social aspects. Petanque has
various names that differ in each country (Pilus et al.,
2017). Bocee is the title of petanque sport in Turkey
and Bowls is a designation in the UK (Eler & Eler,
2018). Bocci is a sport in the family of boules, a type
of game played with metal balls (Loser et al., 2011).

© Ganang Pamungkas Wicaksana Jananta, Agus Kristiyanto, Muchsin Doewes, 2021

118



Ne8, 2021

Petanque sport began to be known in
Indonesia starting from 2002 after previously
being officially competed at the Malaysian Sea
Games in 2001 (Sinaga & Ibrahim, 2019).
Petanque sports in Indonesia with the formation of
the Indonesian Petanque Sports Federation (FOPI)
which is the parent organization of petanque in
Indonesia (Pramono, 2017). The 26th Sea Games
which was held in Pelembang was the first time
Indonesia participated in the petanque sport
(Okilanda et al., 2018). The Sea Games 2015 in
Singapore is the highest achievement of the
Indonesian petanque sport in this Southeast Asian
sports championship by winning 1 silver medal.
Petanque sports are easy sports and can be played
by anyone (Agustina & Priambodo, 2017).
Petanque is a sport that can be played by all ages
from young to old people because in this sport it is
not required to perform difficult movements and
requires a lot of energy (Widodo & Hafidz, 2018).
Petanque has a tendency to experience very small
injuries so that it is safer to be played by small
children and even people who are already in the
elderly(Bustomi et al., 2020).

Sports coaching can be carried out from the
region or province as the vanguard in advancing
national sports achievements (Suwiwa, 2015).
Parent sports in each province are expected to pay
more attention to and organize in a planned,
systematic, and manage professionally every form
of sports implementation (Saputra et al., 2019).
Clarity and decisiveness in the division of tasks,
responsibilities and authorities between the
Government and Regional Governments can
increase the effectiveness and efficiency of the
administration of government affairs, the quality
of public services in the field of sports and the
development of regional superior potential
through community participation, as well as
concrete steps to optimize the potential for local
excellence as a driving force to improve national
sports achievements (Okilanda, 2018).

Petanque is a promising new sport because
the total number of contested numbers is quite a
lot, namely 11 numbers under athletics with 47
numbers and swimming with 40 numbers
(Hondri, 2020). There needs to be intensive
attention for the petanque sport so that in the
future it will develop and become one of the
leading sports that become a medal contributor in
the National level championships for Central Java.

Methods. This research is an evaluative
study with a context, input, process, product
(CIPP) model. The sampling technique used in
this study was purposive sampling technique. Data
collection techniques in this evaluative research
are observation and questionnaires (question-
naires). The method used in this research is a
questionnaire method using a Likert scale. The
data analysis technique used in this research is
descriptive analysis by describing and interpreting
the data from each component being evaluated.

Results and Discussion

1. Performance of the Petanque Sports
Organization in Central Java Province

All sports activities in order to achieve the
goals to be achieved by a sports club require the
formation of a good and planned organization. For
this reason, a sports organization must fulfill the
elements as a sports organization, so that it can
create a sport that is healthy, good and runs
smoothly so as to achieve the desired goals.

Petanque sports entered Central Java
Province in 2015, the management of FOPI
Central Java was inaugurated by the General
Chairperson of the Indonesian Petanque Sports
Federation (PB FOPI) Mr. Caca Isa Saleh based
on the General Chair's Decree on January 9th,
2016 at Tunas Pembangunan University,
Surakarta. The management of FOPI Central Java
is dominated by academics in the field of sports
such as lecturers, teachers, and sports students.
The leadership of FOPI Central Java for the 2016-
2020 period was held by Dr. Taufiq Hidayah,
M.Kes as General Chairperson and Mr. Sri
Haryono, S.Pd., M.Or as Daily Chair. The
Secretariat of the Petanque Indonesia Sports
Federation of Central Java Province (FOPI Jawa
Tengah) is located in the Jati Diri stadium
complex, Semarang. FOPI Central Java is one of
the sports organizations engaged in the
development of petanque sports in Central Java.

a. Organizational Structure

Structure is one of the most important factors
in an organization, which shows the functions or
positions of the organization and how they are
related to each other.

FOPI Central Java was officially inaugurated
by the General Chairperson of the Indonesian
Petanque Sports Federation (PB FOPI) based on
Decree No: 03-SK / FOPI / 2016 concerning the
Inauguration of Personnel for the Indonesian
Petanque Sports Federation, Central Java Province
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for the 2016-2020 Service Period. The first
Central Java FOPI management was led by Dr.
Taufiq Hidayah, M.Kes. as General Chair.

For the structure of petanque sports in Central
Java for 3 years (from 2015 to 2017), although
some people who hold positions in provincial
management are not people who live in Semarang.
However, it is still able to run well and
significantly, because of quality human resources
and the formation of management in the regency
cities of Central Java province.

b. Coordination

The implementation of work programs that
have been mutually agreed at members work
meetings in FOPI Central Java, carried out with
coordination between the management. The
coordination that can be carried out can be in the
form of coordination in each sector which is then
continued to the inter-sectoral coordination
meeting up to the highest, namely the
coordination meeting of all FOPI administrators in
Central Java. The coordination meeting in each
field is scheduled by internal members in that field
according to the needs of the activity. Routine
management meeting 1 year 1 time, but if an
event is to be held then it can be 4 to 6 times.

c. Organizational Design

FOPI Central Java designed the development
of petanque sports with has the responsibility and
obligation to provide guidance in the development
of petanque sports in all district cities in Central
Java. Conducting outreach provides non-formal
insights to people who want to study petanque
sports.

In the design of petanque sports in all corners
of the Central Java region, it requires the role of
administrators, both from provincial admi-
nistrators and from district city administrators in
Central Java province. Government of Central
Java Province FOPI and coaches conduct a TC
(Training Camp) program for athletes who will
take part in the National Championship, then
schedule a try in or try out to other provinces, to
monitor the mental development of athletes before
competing. So far, Central Java FOPI has only
tried in the provinces of West Java and East Java.

d. Authority, Power, and Influence

In every Regional Championship tournament
or even National open tournament held by the
Provincial Management (Pengprov), then the
authority is in Government of FOPI Central Java.
The Central Java coach monitors to find out the
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progress of athletes in participating in the
championships and get seeds to compete in the
official National championships and become a
strength for the province of Central Java.

e. Innovation

Government of FOPI Central Java conducts
outreach to schools, organizes events for senior
and junior levels, so that there is continuous
continuity, and upgrading of coaches and referees
at the regional level. The development of
petanque sports in Central Java Province with the
formation of the management of FOPI district
cities, so that petanque sports can be included in
the sports that are competed in PORPROV
Central Java.

2. Socialization

Socialization is one of the most important
parts in the success of a program. This is
important because socialization is an effort to
introduce or disseminate information about
petanque sports to educating communities (Sports
teachers) and other communities as well as to
agencies or supporting institutions in Central Java
Province.

Petanque sports began to enter and be known
in Central Java starting from the socialization
which was held on September 15th, 2015. The
socialization of petanque sports was held in
collaboration between Semarang State University
and PB FOPI. Important figures for the entry and
development of petanque sports in Central Java,
namely Mr. Rivan Saghita Pratama, S.Pd., M.Or
and Mr. Dr. Ramdan Pelana, M.Or who served as
PB FOPI Deputy of General Secretary. The
socialization that was carried out became the
beginning of the development of petanque sports
and the formation of the Regional Management of
Petanque sports in Central Java.

Activities carried out by FOPI Central Java
are socializing, introducing, developing, and
increasing the achievements of Central Java
petanque sports at the national and international
levels. Central Java FOPI has a tough task because
it has to introduce and socialize the petanque sport
which is a new sport in Indonesia. Outreach
activities to regions and providing training to
sports teachers are the first steps taken by FOPI
Central Java as an effort to socialize petanque
sports.

Central Java FOPI must move quickly to
develop and prepare for the petanque
championships in the near future. Petanque sport
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is classified as a new sport, but major
championships have competed petanque sports.
National and international championships or
sports events have competed in the petanque
sport. The 2015 National Student Sports Week
(POMNAS) in Aceh already competed a petanque
sports exhibition, which was attended by 14
provinces. The championship which was held in
2016 was an exhibition for the petanque sport at
the XIX National Sports Week (PON) in West
Java. In 2017, Central Java Province sent its
athletes to participate in the Student Sports Week
(POMNAS) in Makassar. Central Java athletes in
petanque sports managed to get 2 gold and 2
bronze medals. In 2018 Central Java athletes
participated in the National Sports Week (PON)
selection which would determine their next steps
in order to compete in the official PON event in
Papua. Furthermore, in 2019 the Petanque
Athletes of Central Java will take part in a grand
event which is held every 2 years, namely the
National Student Sports Week (POMNAS) Event
in West Java.

Public perceptions of petanque sports are
very diverse, some are interested, some are
slightly interested, and some are not even
interested. People think that petanque sports have
many advantages and superiority. First, this sport
is individual and competes for medals of 11 to 13
numbers, so that by fostering a relatively small
number of players, they can participate in 11
numbers. The coaching budget is certainly more
affordable. Apart from that, the procurement of
facilities and infrastructure is also very easy and
cheap. But in plain view, petanque sports do not
require too much physical, so many people think
that petanque sports are less challenging.

3. Sports Achievement Coaching

Coaching with the right pattern will be able to
develop the potential of an athlete. To develop
achievements, coaching is needed in an integrated,
directed and sustainable manner and starting at an
early age or at a young age. The stages required in
sports of achievement are the implementation
stage  which includes training, nursery,
development of achievement. Meanwhile,
coaching in petanque sports in Central Java
Province is in accordance with good coaching,
and considers that the role of the coach is very
influential in improving athlete achievement, so
that the coaching carried out is not only from the
administrators but the coach also plays an

important role in coaching. The stages of coaching
are as follows:

a. Developing massively

Efforts made to improve or add to sports
petanque athletes in Central Java Province is to
hold regular matches each month, from regional
competitions in Central Java Province for senior
and junior levels, to open tournaments held by
each district / city in Central Java Province. This is
to attract the attention and interest of people who
see or watch, and attract new, competent athletes.

Apart from the tournament, the administrators
of Central Java Province also monitor athletes
while playing or after the match is over. This is to
measure the ability of athletes, look for potential
athletes, monitored for 2 to 3 weeks or even 2 to 3
months if there is a significant improvement and
development in terms of technique, then they can
follow the next stage to become a petanque athlete
in the Province Central Java in the national
championship.

b. Nursery

To get potential athletes, management of
FOPI Central Java, opens and provides the widest
possible opportunity for all athletes to develop the
playing talents of each athlete. FOPI Central Java
has several petanque sports clubs or associations
as a place for training the seeds of Central Java
petanque athletes.

FOPI Central Java holds activities to conduct
regional selection to bring athletes to compete in
national level championships. After the selection
is held, the athletes take part in a training camp in
preparation for the National Championship. This
proves that FOPI Central Java is not only
participating in the National Championship, but is
able to compete with other provinces and also has
targets that must be achieved in the National
Championship.

c. Achievement Development

Sports coaching is an existing foundation
with the aim of achieving achievement in the
world of sports. The coaching process is a long
and systematic series involving all aspects related
to sports. Sports clubs or associations are the
origin of sports, which are the starting place for
the formation of young athletes who will later be
fostered into high achieving athletes. Coaching
must be well planned starting from sports clubs
and societies. The training process that is carried
out must be well programmed and always
evaluate the progress of the training process. FOPI
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Central Java has provided an overview of the
training program that must be carried out in
Petanque sports clubs and associations.

FOPI Central Java has sent its athletes, both
senior and junior, to several national petanque
championships. Central Java junior petanque
athletes have not received satisfactory results
when participating in the junior petanque National
Championship. Senior athletes have participated
in several national level championships such as
POMNAS XIX Aceh 2015, National Sports Week
Exhibition (PON) XIX West Java 2016,
POMNAS XX Makassar 2017, Pra PON 2018
West Java, and POMNAS 2019 Jakarta. The
highest achievement for Central Java petanque
athletes always increases from each championship
that is followed in the National event.

Conclusion. Based on the results of research
on the Petanque Sport Development Study in
Central Java Province from 2015 to 2019, the
following conclusions can be drawn as a whole:

1. The development of petanque sports in
Central Java is very rapid. In just five years, 22
out of 35 districts have formed a management at
the city / district level and more than 500 people
are actively involved in petanque sports activities.

2. Petanque Central Java has a good
organization, namely FOPI Central Java which
was legalized through Decree No: 03 - SK / FOPI
/ 2016 concerning the Inauguration of Personnel
for the Indonesian Petanque Sports Federation,
Central Java Province for the 2016 - 2020 Service
Period.

3. The Petanque Central Java organizational
structure is good. It is proven that in a period of 5
years (2015 to 2019) they have carried out the
main tasks and functions in each field.

4. Coordination between Central Java FOPI
administrators has been good, carried out through
each sector, then conveyed through routine
meetings that are held once a year, but if an event
is to be held then it can be 4 to 6 coordination
meetings.

5. In the development of petanque sports in
the province of Central Java, the management of
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Streszczenia

Zdarza si¢ czgsto, iz w naszej osobistej hierarchii na pierwszym miejscu sg te wartosci, ktore w $swiadomosci
spotecznej nie sg az tak bardzo wazne lub tez odwrotnie. Zarowno edukacja, wyksztalcenie, rodzina, macierzynstwo sa
warto$ciami istotnymi, kazdy z nas jednak ma prawo rdéznie odczytywac tre$ci w nich zawarte. Artykut prezentuje
jakosciowa refleksje nad pojmowaniem wartosci jaka jest — edukacja w codziennej egzystencji kobiet, petnigcych role
matki. Ukazana zostanie analiza dwoch wywiadow, przeprowadzonych z kobietami, dla ktorych ta wlasnie warto$¢ jest
niezwykle wazna z r6znych indywidualnie postrzeganych powodow. Badaniami objeto pigé kobiet w wieku 24-35 lat, z
uwagi jednak na ograniczone mozliwosci (szczupto$é tekstu w tekscie), oraz fakt wielowymiarowosci i
wielowatkowosci tej problematyki, przedstawione zostang dwie wybrane narracjg.

Stowa kluczowe: edukacja, macierzynstwo, rola matki, wywiad jako$ciowy.

If often happens that in a person hierarchy those values that in social awareness not as important, or vice versa, are
put first. Education, as well as qualifications, family, and motherhood are important values, but everyone hast the right
to read their content in a different way. This paper presents a qualitative reflection on the understanding the value of
education in the daily lives women performing the role of the mother. An analysis ot two interviews conducted with
women, for whom the value of educations is extremely important for a variety of individually perceived reasons, has
been presented. The research on the subject included five women aged 24- 35, but due to limited potentiality (lack of
space), and the multi-dimensionality and multi-threading of these issues, two selected narratives have been presented.

Key words: education, motherhood, the role of the mother, qualitative interview.

MatepuHCTBO — 1€ TIOKJIMKaHHSI KOXKHOI JKIHKH, 11O € ii OCHOBHOK OIOJIOTIYHOIO Ta COLIAJILHOI POJUIIO, 1 L0
CTOCYHKH MaTepi Ta IMTHHHU TPAKTYIOThCS SIK LIUIKOM ITPUPOJIHI, BIMCAHI y MOXIi/IHE BiJl MATEPUHCHKOrO IHCTUHKTY. Lle
TaKOX 3HauHa c(epa KUTTS, KA CIIPUHMAETHCS Y IIHUPOKOMY KYJIBTYPHOMY KOHTEKCTI, 0araro B 4OMY BH3HAUa€ThCS
OaratbMa (akTopaMu, 3aKPIIUICHUMH Y c(epi CYyCHTBHOTO KUTTA. TOMy Ba)XITMBICTh MaTEPHHCTBA ITiKPECITIOETHCS 3
yCi€0 HOro YHIKaJbHOK CYTHICTIO, CKJIAJCHOK KYJBTYPHHMH MOJIEISIMH, MOJICTSIMH MOBEIiHKH Ta CHEHU(IYHOIO
CHUMBOJIIKOIO SIK MIHHOCTSIMH B iHAWBIAYaJIEHOMY Ta COIIaIbHOMY BHMIpi.

Yacro TparIseTses Tak, MO B i€papXii JIOAWHU € IIHHOCTI, SKi B CYCIIJIBbHIA CBiJOMOCTI HE TaKi BaXKIHBi, a00
HaBIIAKH, CTABIATHCA Ha Tepire micie. OCBiTa, a TaKOX KBaTiQikaris, ciM's Ta MAaTEPHHCTBO — BaXJTMBI IHHOCTI, aie
KO’KEH Ma€ MPaBo YHUTATH iX 3MICT mmo-pizHOMY. Y Wiil poOOTi peACTaBICHO SIKiCHE BiTOOpaKeHHS PO3YMIHHS IHHOCTI
OCBITH Y TIOBCSIKJIEHHOMY JKHTTI JKIHOK, sIKi BUKOHYIOTh POJIb Marepi. ByB mpezicraBieHuil aHaii3 JBOX IHTEpB'tO,
MPOBEJCHUX 3 )KIHKaAMH, JUIS SIKUX [IHHICTh OCBITH HaJ[3BUYaiiHO BaXJIMBA 3 PI3HUX NPUYKH. JlOCITIKEHHS Ha 10 TeMy
BKJIFOUAJIO I1’SATh JKIHOK Y Billi 24—35 pokiB, ajie 4yepe3 oOMexxeHuit nmoreHnian (Opak Miciisi), a TAKOXK 0araTOBUMIPHICTb
Ta 0araToMOTOYHICTh LIMX MMHUTaHb OYyJIO MPEICTABICHO B BUOpaHi PO3IOBI.

Knrouoei cnosa: ocsita, MaTEpUHCTBO, POJIb MaTepi, IKICHE IHTEPB 0.

Wstep. Macierzynstwo w ujeciu  jest jako w pelni naturalna, wpisana w pochodna

spotecznym od dawna traktowane jako jedna z
r6l, przypisana kazdej kobiecie co potwierdzaja
stowa Zbigniewa Lwa-Starowicza ,(...) W
typowej ewolucji zycia kobiety macierzyfnstwo
jest czym$ oczywistym, przychodzi na nie
odpowiedni czas, rozwija si¢ 1 spelia w
wychowaniu dziecka” [8]. Ugruntowanym stato
si¢ przekonanie, iz stanowi powotanie kazdej
kobiety bedac jej podstawowa rolg biologiczng i
spoleczng, a relacja matka-dziecko traktowana
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instynktu macierzynskiego. Jest takze znamienng
sferg zycia, postrzegang w szerokim kontekscie
kulturowym, w znacznym stopniu determinowang
przez wiele czynnikow utrwalonych w obszarze
zycia spolecznego. W zwigzku z tym, podkresla
si¢ znaczenie macierzynstwa z cala jego
niepowtarzalng istota konstytuowang przez
wzorce kulturowe, wzory zachowan, okre§long
symbolike  jako  wartosci w  wymiarze
jednostkowym i spotecznym. W najogdlniejszym
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rozumieniu jest procesem stawania si¢ matka,
czasowo obejmujagcym zaro6wno sam fakt
urodzenia dziecka, opieke sprawowang nad nim,
okres cigzy, jak i czas przed poczgciem dziecka,

czyli okres przygotowania kobiety do
macierzynstwa [9]. W odniesieniu do kobiety
oraz rol, jakie zwyczajowo byly jej

przypisywane, dynamika zmian uwidocznita si¢
przede wszystkim z wyj$ciem poza stereotypowe
powinnosci kobiece, a takze z podkreslaniem
autonomii i niezalezno$ci w niemal wszystkich
dziedzinach  zycia. = Funkcjonowanie = w
macierzynskiej roli wedlug ogdlnie spolecznie
przyjetych  standardow  spotyka si¢  ze
spotecznym aplauzem, nalezy tez do tych
czynnikow, ktore wzmacniaja pozycje kobiety w
rodzinie 1 otoczeniu spotecznym [9]. Mowi si¢
wowczas o dobrym, adekwatnym macierzyns-
twie, ocenianym na podstawie zachowania,
postepéw  rozwojowych  dzieci, warunkéw
bytowo-srodowiskowych. Rola matki jednoczes-
nie wypehliania z innymi rolami w tym rola
zawodowa nie nalezy do rzadko$ci. Znaczenie
edukacji dla kobiet, bedacych matkami jest
glownym tematem niniejszego artykulu bowiem
wartos¢ wyksztalcenia 1 kwalifikacji zawo-
dowych jest niezwykle istotna w modelowaniu
zardwno statusu zawodowego, warunkéw pracy
a takze osobistej motywacji jednostki, w obecnej
wielowymiarowej cywilizacji postepu.

Celem niniejszego badania bylo uzyskanie
wgladu w scenariusz edukacyjny kobiet,
bedacych takze matkami bioragc pod uwage
motywy jakimi kierowaty si¢ badane podejmujac
decyzj¢ o dalszym ksztalceniu badZz kontynuo-
waniu edukacji mimo faktu posiadania dziecka.
Edukacja jest niewatpliwie jednym z tych
elementow, w ktérym jednostka uczestniczaca
»gromadzi do§wiadczenia spoteczne, obejmujace
jej wiedze w zakresie oczekiwan spoteczenstwa
co do jego zachowania w okreslonych sytuacjach
a takze w zakresie tego co moze on oczekiwac¢ od
spoteczenstwa i jego cztonkdéw [2]. Zrozumienie
wspolczesnych aspektow aksjologicznych w
codziennym Zyciu jest niczym innym jak
rozumieniem wiasnych pragnien, dazen 1 celow.

Przyswajanie 1 realizacja ich stanowi
nierzadko istotny czynnik regulacji postepowania
moralnego, nadajac glebszy sens zyciu i
egzystencji ludzkiej. Wielowymiarowa dynamika
zmian spofecznych, gospodarczych, czy tez
politycznych. Charakteryzujagca czas w jakim

zyjemy, powoduje zagubienie zarOwno Ww
wymiarze spolecznym jak i indywidualnym.
Edukacja jako jeden z elementow rzeczywistosci
podlega tym samym uwarunkowaniom [5].

Przyjmujac  za  Prof. = Kwiecinskim
rozumienie edukacji jako ,,ogélu wptywow na
jednostki 1 grupy ludzkie, wptywow sprzyja-
jacych takiemu ich rozwojowi i wykorzystaniu
posiadanych mozliwosci, aby w maksymalnym
stopniu staty si¢ $wiadomymi i tworczymi
cztonkami wspolnoty spolecznej, narodowe;,
kulturalnej i globalnej oraz by staly si¢ zdolne do
aktywnej samorealizacji niepowtarzalnej 1 trwatej
tozsamos$ci 1 odrgbnosci, byly zdolne do
rozwijania wlasnego JA w toku spelniania zadan
dalekich. Edukacja to ogdét czynnosci
prowadzenia drugiego czlowieka i jego wiasnej
aktywnosci w osiagganiu pelnych i swoistych dlan
mozliwosci, jak tez ogdt wplywoéw 1 funkcji
ustanawiajagcych 1 regulujacych  osobowos¢
czlowieka 1 jego zachowanie w relacji do innych
ludzi 1 wobec $wiata” [5], podjecie w artykule
owej tematyki wydaje si¢ w pelni uzasadnione.
Edukacja dla badanych kobiet, byla czasem
przelomowym, bowiem wilasnie wtedy w ich
zyciu pojawito si¢ dziecko, co uwidacznialo si¢
W intensywniejszym zaangazowaniu w petnione
role. Celem badan, o charakterze jakosciowym,
byla préba wgladu w edukacyjny scenariusz
kobiet, bedacych matkami, a takze rozpoznanie
motywow 1 dylematéw podejmowanego przez
badane ksztalcenia ustawicznego.

Badania maja charakter biograficzny, oparte
bowiem zostaly na bezposrednim spotkaniu
1 rozmowie przy zastosowaniu metody SP
(studium przypadku) 1 podporzadkowanej jej
technice swobodnego wywiadu indywidualnego.
Opowiadana przez badane kobiety historia
traktowana jest jako jednostkowy indywidualny
scenariusz, z jak najmniejszg ingerencjg zarOwno
w tres¢ jak 1 forme¢ wypowiedzi. Badaniem
objeto kobiety-matki w wieku 24-35 lat,
mieszkajace w  wojewodztwie  kujawsko-
pomorskim. Nalezy wierzy¢, iz narratorzy, jak
podkresla  Prof.  Ostrowska to ,,0s0by
samoswiadome, wykazujgce si¢ zdolnoscig do
krytycznej  refleksji  wobec otaczajqcej
rzeczywistosci oraz w odniesieniu do wlasnego
zycia, to podmioty aktywnie wspotuczestniczqgce
w  tworzeniu  roznorodnych,  oryginalnych
materiatow badawczych, tym cenniejszych dla
badan, ze rozpatrywanych przede wszystkim z
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perspektywy ludzi, ktorych bezposrednio dotyczy
i ktorzy sq najbardziej kompetentni w wyrazaniu
wlasnym glosem swoich problemow i samych
siebie oraz swojego zycia, w tym najbardziej
istotnych egzystencjalnych problemow czasu, w
ktorym przyszto im zy¢ i dziatac” [12]. Badanie
prowadzone z  wykorzystaniem  techniki
wywiadu, wigze si¢ niewatpliwie z szeregiem
problemow etycznych, wszak interakcja migdzy
badaczem a respondentem tworzy si¢ na polu
,badania zycia prywatnego i omawiania go na
arenie publicznej” [6]. Dylematy o charakterze
etycznym  pojawiaja si¢ na kazdym z
wymienionych etapéw prowadzenia wywiadu,
badacz powinien je dostrzec i rozwigzaé, nigdy
nie bagatelizowaé. Najczegsciej dotycza one
samej osoby badacza, bowiem to wtasnie on, jest
glownym instrumentem uzyskiwania wiedzy, a
jego zachowanie charakteryzowaé si¢ winno
moralng rzetelno$cig, wrazliwoscia badawcza a
takze zaangazowaniem w aktywne stuchanie
respondenta [6]. Zasada poufno$ci, intymnosci,
wzajemne] akceptacji 1 szacunku, jest
fundamentem specyficznej bliskosci w sytuacji
prowadzenia wywiadu. Projektowanie wywiadu
powinno opiera¢ si¢ na zatozeniu elastycznosci,
ewolucyjnosci  bowiem  ,dobry  wywiad
jakosciowy to taki, w trakcie, ktérego badani z
fatwoscia 1 swoboda wyrazaja swodj punkt
widzenia” [4].

Lichtman wyréznita 5 faz poglgbionego
wywiadu jakos$ciowego, podkresli¢ przy tym
nalezy fakt, iz mimo duzej dozy elastycznosci,
pewne ramy etapowosci muszg by¢ zachowane
jako wyraz reakcji na poszczegolne fazy
obszernej rozmowy:

1) zaawansowane planowanie, zasadnie jest
etapem pierwszym w przypadku prowadzenia
jakosciowego wywiadu; polega bowiem na
przygotowaniu  wytycznych  problemowych,
oscylujacych wokot gtéwnego watku rozmowy;

2) otwarcie, polegajace na przedstawieniu
osoby badacza, celu 1 formy badania,
porozumienia si¢ z respondentem w sprawach
formalno-technicznych (min. Uzyskanie zgody
na nagrywanie badania, okazanie dokumentow

poswiadczajacych  uzyskang  zgode  na
prowadzenie badan);
3) rozpoczgcie badania — zbudowanie

atmosfery akceptacji, otwartosci 1 przyjaznej
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4) relacji z badanym, zachecenie do
rozmowy przez zastosowanie pytan inicjujacych,
dzieki czemu wywiad przeksztalca si¢ z
rozmowe¢  rownorzednych  osob,  poprzez
stopniowe pozyskiwanie zaufania respondenta;

5) sedno wywiadu — poprzez skupienie
uwagi na badanym oraz bazowaniu na
wytycznych ~ problemowych, gruntowanie
uzyskiwana jest wiedza dotyczaca badanego
zjawiska. Na tym etapie, badacz spontanicznie
dostosowuje si¢ do kolejnych krokéw wywiadu i
jego rezultatow;

6) zakonczenie wywiadu-precyzyjna obser-
wacja dynamiki rozmowy, umozliwienie
badanemu wyrazenia koncowej opinii, wrazen i
refleksji  po  przeprowadzonej  rozmowie,
skompletowanie notatek, nagran, podzickowanie
respondentowi za wywiad [7].

Majac na uwadze fakt, iz w badaniach
jakosciowych rezygnuje si¢ z reprezentatywnosci
proby badawczej, zdecydowalam si¢ na celowy
dobor proby badawczej. Badana bowiem zostata
jedna z ,kategorii zycia codziennego” jaka jest
edukacja w egzystencji kobiet bedacych
matkami. Owa celowo$¢ wynika z wystgpowania
wyze] wymienionych kategorii tj ,,przezywania
danego zjawiska” [11] oraz odzwierciedlenia
pewnej cechy badZz procesu w wybranej grupie
badawczej, interesujacej badacza [14]. Schemat
opracowania  materialu  narracyjno-biogra-
ficznego przyjetam za Elzbieta Dubas [1], na
potrzebe artykulu ukazana zostania analiza

jakosciowa  (subiektywna warstwa narracji
obrazujaca life story Narratora) [l] z
uwzglednieniem  uniwersalnych  kontekstow

biografii edukacyjnej badanych kobiet.
Dyspozycje do wywiadu dotyczyty:
a) biegu zycia a biegu edukacji formalne;j
(szkolnej) oraz nieformalnej (incydentalne;j,
przypadkowej) (tj. umiejscowienie w czasie 1

przestrzeni);

b) motywoéw oraz barier edukacyjnych w
zyciu badanych kobiet;

c) roli 1 =znaczenia edukacji w zyciu

Narratora — czyli wartosci edukacji.

Wyznaczone dyspozycje podporzadkowane
byly problematyce badawczej skoncentrowanej
na istocie wartosci edukacyjnych w zyciu kobiet,
bedacych matkami.
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1. Analiza badan wtasnych

Charakterystyka ogolna badanej zbiorowosci kobiet

Numer Imie Wiek Wyksztatcenie | Zawdd/petniona | Dzieci (wiek)
wywiadu | kobiety funkcja
1. Barbara | 35 Wyzsze Radca prawny Syn 7 lat
Corka 2 lata
2. Anna 29 Wyzsze Przedstawiciel Corka 5 lat
handlowy
3. Monika | 32 Srednie Pedagog Corka 12 lat
Syn 3 lata
4. Daria 24 Wyzsze Studentka Corki 2 lata
1 6 miesigcy
5. Ewelina | 30 Wyzsze Pracownik Corka 2 lata
naukowy

Wszystkie imiona zostaly zmienione

I. Analiza  jakosciowa —  warstwa
subiektywna obrazujaca life story Narratora

a) Bieg zycia a bieg edukacji

Wywiad I (Barbara lat 35). W rodzinnym
miescie rozmoOwczyni  ukonczyla liceum
profilowane (profil humanistyczny), uczelni¢
wyzszg wybrata w miescie znacznie oddalonym
od rodziny, kierunek studiow- prawo (tryb
stacjonarny). Na studiach zwigzala si¢ z
mezczyzng, ktory od 8 lat jest jej mezem. Na
pierwszym roku aplikacji radcowskiej zaszta w
ciazg, , nie ukrywam, ZzZe rados¢ z dziecka
zostala przyémiona tym co mnie czeka na
studiach, bylam na pierwszym roku, przede mng
byly jeszcze trzy lata (...)”. Caly ten okres
uczestniczyta w zajeciach, nie zdecydowata si¢
na urlop macierzynski mimo sugestiom bliskich.

Dzieki wsparciu meza 1 rodzicoOw, wlasnej
determinacji 1 motywacji badana zdobyla
aplikacje radcowska. ,,To byl naprawde cigzki
czas... maly czesto chorowal, mqz rozpoczgt
nowq prace, nie spatam praktycznie w ogole,
pomogta mi mama, ktora w okresie sesji
egzaminacyjnych zawsze do nas przyjezdzata.”

Od razu po ukonczeniu studiéw kobieta
podjeta decyzje o otwarciu wiasnej kancelarii
radcowskiej. Przygotowania (znalezienie bazy
lokalowej, formalnosci urzedowe) trwaty
niespelna 6 miesigcy, (w trakcie tego czasu syn
badanej rozpoczat takze edukacje
przedszkolng).

., Wiedziatam, Ze nie moge
finansowo nie byto nam lekko,

czekac...
udalo sie.

Wspdlnie z kolegg wynajelismy lokal w centrum
miasta i zaczelismy prace, miatam swiadomosé
uciekajgcego czasu szczegolnie jezeli chodzi o
rozwoj synka, dlatego od poczgtku pracowatam
maksymalnie do 14, 14-30. w sporadycznych
sytuacjach musiatam zosta¢ diuzej w pracy.”
Do dnia dzisiejszego badana pracuje w tym
miejscu 1 jak sama mowi: ,,nie wyobrazam sobie
siebie w innym miejscu’”.

Kiedy syn Barbary mial 5 lat okazalo sie, ze
jest w drugiej cigzy. Oboje z mezem bardzo si¢
cieszyli, mimo nattoku obowigzkéw domowych
1 zawodowych. ,,Robitam wowczas podyplo-
mowe studia i to byl takie ich poczqtek
(pierwszy semestr), ale udato sie je skonczyc.
Urodzita si¢ coreczka (oczko w glowie tatusia i
brata)”. Praca rozmowczyni zaktadala wiec
dwie rodzaje aktywnos$ci: zawodowa (kancelaria
1 studia podyplomowe) oraz rodzinng.
Koordynatorkag  sprawnego funkcjonowania
domu jej rozmoéwczyni. Fundamentem tego
stanu jest wzajemno$¢ 1 wymiennos¢ 1ol
matzenskich. ,,Mqz pracuje do godziny 16, ja
wychodzg z pracy najpozniej o 15. Musze...
odebrac syna ze szkoly i pedzi¢ do domu, gdzie
czeka corka z nianiq”.

Intensywne  zaangazowanie = zawodowe
niewatpliwie wymusza przeobrazenia roli matki.
Dylematy z pogodzeniem czasu 1 zaanga-
zowania to najczestsze dolegliwosci aktywnych
zawodowo i edukacyjnie matek.

Wywiad I (Anna 29 lat). Edukacja w zyciu
badanej miata charakter permanentny od 7 roku
zycia, do ukonczenia przez Nig 28 lat. Szkota
podstawowa, liceum ogolnoksztalcace oraz
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studia 5-letnie z zarzadzania w trybie niestacjo-
narnym, w trakcie ktorych rozpoczeta takze 3
letnie studia I stopnia na kierunku administracja
(specjalno$¢- administracja publiczna, tryb
niestacjonarny). Edukacj¢ na obu kierunkach
réwnocze$nie rozmoéwczyni uzasadnia chegcig
zmiany pracy, poprzez zdobywania nowych
kwalifikacji oraz doksztatcanie.

~Pracowatam w malej agencji reklamowej,
nie byla to jednak praca, w ktorej sig
realizowatam i  spetniatam.  Kolezanka
zaproponowata mi posade przedstawiciela
handlowego w znanej Kompanii Piwowarskiej
(...) o tak... zarobki dwa razy wigksze,
samochod i telefon stuzbowy, mocniej mnie
zmotywowaly”. Anna przyjela nowa propozycje
pracy; w tym czasie zawarla takze zwigzek
matzenski. Nauke odbywata w  trybie
weekendowym, od poniedziatku do pigtku byta
w pelni dyspozycyjnym przedstawicielem
handlowym. Studia magisterskie ukonczyta w
terminie, studia licencjackie przerwala, kiedy
okazato sie, ze jest w ciazy (byla wowczas na
ostatnim roku studiow magisterskich). ,,Pisanie
pracy byto dla mnie strasznie wyczerpujgce,
bytam na ostatnich nogach. Bronitam sie jednak
po porodzie. Nie datam rady, po prostu. Na
obrong pojechalam z Zuzig (miala wtedy 4
miesiqgce, karmitam ja przeciez). Mgz dzielnie
mi towarzyszyl, jednak przyznaé musze. Ze
nigdy nie rozumial ani tez nie popierat wyborow
w mojej drodze edukacyjnej. To przykre! Sam
ma tylko mature, fakt dobrze zarabia, ale tylko
dlatego ze to firma jego ojca.” Po urodzeniu
dziecka, Anna byla na urlopie macierzynskim,
w trakcie, ktorego przygotowywata sie¢ do
obrony pracy magisterskiej. Po roku wroécita do
pracy, dzieckiem opiekowala si¢ babcia. Kiedy
dziecko miato 2 latka, rozpoczeta potroczny
kurs trenera fitness, jak mowi ,zawsze bytam
aktywnq kobietg, a przez cigze stracitam forme.
Chciatam robi¢ to co lubie. (...) Najwazniejsza
jednak dla mnie byta Zuzia, gdzie mogtam
zabieratam jg ze sobg, mimo wielu zajec
spedzatysmy naprawde duzo czasu razem”.

Udato si¢ zdoby¢ tytut trenera, wrdci¢ do
kondycji fizycznej, a takze poprawi¢ kondycje
psychiczng. Za namowg kolezanki rozpoczgta
dwuletnie studia podyplomowe, podkreslajac
swo] wybdr stowami ,fo bylo to o czym
marzytam,  szkola  trenerow  umiejetnosci
psychologicznych i doradztwa personalnego.
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ASka  to  skonczyta, dzigki czemu w
nieograniczony  sposob  mogta  prowadzic
warsztaty, catkiem dobrze przy tym zarabiajgc”.
Badana raz w miesigcu wyjezdzata do odleglego
miasta, uczestniczagc w zjazdach studiow
podyplomowych. Rok temu zdobyta
wymarzony tytut i nowy zawdd, w ktérym
obecnie si¢ spetnia.

U Ani, podobnie jak u przedméwczyni,
dom 1 zycie rodzinne koordynuja kobiety.
Wielo$¢ obowigzkow, czgsto zycie w biegu oraz
dylematy kazdej z nich sg zrozumiate. Jednak
jak uzasadnia Anna ,,szczesliwa matka, to
szczesliwa  kobieta.  Szczesliwa — kobieta to
szczesliwe dziecko. Ja jestem szczesliwa, bo
znalaztam swojq Sciezke zawodowqg i mam
nadzieje ze moje dziecko bedzie kiedys ze mnie
dumne”.

b) Motywy i bariery edukacyjne

Wywiad I (Barbara 35 lat).

Barbara, od samego poczatku edukacji
formalnej wiedziala co chce w zZyciu
zawodowym robi¢. Zdecydowanie motywacja
wlasna, ale tez wsparcie najblizszych w dalszym
ciggu pomaga jej realizowaé swoje zamierzenia
zawodowe. Jak podkresla jednak:
Lhie czutabym sig nigdy tak spetniona gdybym
nie byta matkq. To jest prawdziwy sens Zycia”.
Ze wszystkich fragmentow wywiadu, ta
wypowiedz  Barbary  nacechowana  byla
najsilniejszymi  emocjami.  Macierzyhstwo,
mimo tego, iz ,tak, stanowito dla mnie
(w poczgtkowym rozumieniu) cholernie duzq
bariere w karierze zawodowej, (...) pienigdze
nie byly juz inwestowane tylko w edukacje, a
musialy by¢ dzielone miedzy nig a rodzing”.

Macierzynstwo dla rozmoéwcezyni jest
waznym doswiadczaniem codziennosci, ,,zeby
by¢ w petni spelniong kobietq musze byc
odpowiedzialna za kogos. I to sq dzieci”.

Najwicksza wiec barierg edukacyjng dla
Barbary byl podziat czasu, zaangazowania
1 odpowiedzialnosci za zadania rodzinne i
zawodowe. W trakcie studidow rozmowczyni nie
spotkala  si¢ z  przykrymi  sytuacjami
wynikajacymi z pelnienia przez nig podwojnej
roli matki i studentki. Jak czesto podkreslata w
swojej narracji, miata ogromne wsparcie ze
strony najblizszych. ,,mysle o kursie jezykowym,
moze wspolnym z synem, czemu nie...?, rodzina
Jjeszcze nic nie wie, ale ja wiem Ze nie robie tego
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by przystowiowo ucieka¢ z domu..a po to by by¢
lepsza w tym co robie”.

Wywiad II (Anna 29 lat). W przypadku tej
rozméwcezyni, wybor Sciezki  edukacyjnej
kierowany byl zdecydowanie motywacja
osobistg. Moze to takze wynika¢ z chgci
przejscia do innego etapu kariery, zwigzanego z
wigkszym  poczuciem  sprawstwa, odpo-
wiedzialnosci 1 kreowania procesOw kontroli
[13]. Konsekwencja takiej postawy jest
przejmowanie przez badang odpowiedzialnosci
za wykonywanie wielu obowigzkéw zaroéwno
domowych jak 1 zawodowych. Moment
urodzenia dziecka, cho¢ czasowo wigzat si¢ z
wylaczeniem z aktywnosci zawodowej w zyciu
badanej, nie byl czasem zupetnie biernym. ,,7ak
naprawde walczylam sama ze sobq; ale miatam
podwdjng  mobilizacje, Zeby to wszystko
pogodzi¢. Nie raz plakatam ze zmeczenia,
wyrzucajgc sobie po co mi te kolejne kursy i
studia. Bariery edukacyjne... (hmm...) na
pewno czas i jego organizacja, zmeczenie na
zajeciach i praca po nocach, ale nigdy nie
zalowatam tego ze jestem matkq”. Narracja
badanej wokol tego problemu byta zwiegzta i
krotka, zwigzana jednak z glebsza autorefleksja
o czym S$wiadczyl $ciszony ton glosu i1
zamyslenie podczas wypowiedzi.

c) rola i znaczenia edukacji w zyciu
Narratora — warto$¢ edukacji
Wywiad [ (Barbara lat 35). Emocje

dotyczace petnionych w zyciu r6l zawodowych
nierzadko przenosi si¢ na grunt rodziny i
odwrotnie. Jest to czesto obszar napie¢ 1 wyboru
réznorakich indywidualnych strategii
organizacji 1 przetrwania zycia codziennego. W
przypadku Barbary, miata miejsce catkowita
akceptacja jej ksztalcenia 1 samorozwoju ze
strony najblizszych, na co zwraca uwage
mowiac: ,.zawsze dgzylam do wyzszej jakosci
zycia, standardu i poziomu funkcjonowania. Nie
zawsze bylo tatwo, a pewnie ze nie.. ale datam

rade. Jestem  z  siebie  dumna i
najwazniejsze...rodzina tez to powtarza’.
Narracja Beaty zakonczyla si¢ waznym,

szczegblnie z punktu widzenia przemian i
przeobrazen wspolczesnosci, stwierdzeniem:
wJestem tym przypadkiem, ktoremu si¢ udato...
bo wiasnie dzieki edukacji mam dzis to co mam.
Widze po znajomych jak pedzq, konczq kurs za
kursem z nadziejg na lepszq prace i co sie

okazuje (...) zawsze sq lepsi, a oni dalej
biegng”.

Wywiad II (Anna 29 lat). Scenariusz
edukacyjny rozmowczyni jest bardzo bogaty.
Ciaglos$¢ procesu ksztalcenia wigze si¢ przede
wszystkim z duza determinacji 1 jak wskazuje
badana ,,robieniem czegos tylko dla siebie”.
Niewatpliwie pojawienie si¢ dziecka w zyciu
kazdej  kobiety = powoduje  zmiany i
przeobrazenia  dotychczasowego  funkcjo-
nowania. Wedtug Anny ,,to, Ze okazalo si¢ ze
jestem —w  ciqzy, bylo  najwazniejszym
stymulatorem  dziatan wilasnie w  strefie
zawodowej”. Aspekty emocjonalne zwigzane z
macierzynstwem, opieka nad dzieckiem
nauczyly Ja bowiem koordynacji wielu zadan
jednocze$nie. Warto podkreslié, iz moment
pojawienia si¢ dziecka nie zmienit znaczaco
nastawienia  badanej wobec  aktywnosci
zawodowej 1 dalszego ksztalcenia, co ilustruje
wypowiedz Anny: ,(...) kiedy nie byto malej,
skupiatam si¢ na obowigzkach rodzinnych i
zawodowych po rowni. Obecnie dziele czas i
organizuje go sobie tak, by robic¢ tez cos dla
siebie; a wyksztatcenie i edukacja jest tym czego
nikt mi nie odbierze”.

Podsumowanie:  Analiza  codziennych
wybordéw, czynno$ci czy tez podejmowanych
decyzji wiaze si¢ niewatpliwie z zinterna-
lizowanym systemem wartosci badanych kobiet,
ktére balansowaty 1 w dalszym ciggu balansuja,
miedzy dwiema nieustannie przenikajacymi si¢
sferami zycia zawodowego 1 rodzinnego.
Zarowno edukacja 1 praca zawodowa oraz
macierzynstwo  jako  warto$ci  znaczace,
ujawniajg si¢ w obu narracjach, analizowanych
wedlug wyznaczonych dyspozycji. Badane
kobiety, chetnie uczestniczyly w wywiadach
dotyczacych  podejmowanej  problematyki.
Stowami Barbary (lat 35): ,.(...) ludziom si¢
wydaje, ze kobieta jest jak robot. Musi byc
wyksztatcona, mie¢ dobrq prace, do tego byé
idealng Zong i matkq. Najwazniejsze, ze ja sama
czuje si¢ spetniona (...) ale dziekuje, Ze mogtam
sig z Tobg tym podzieli¢”. Ksztattujacy sie stan
rzeczy o narastajacej ztozonosci zagrozen
(migdzy innymi lgk o utrate pracy, badz chec
zmiany pracy na lepszg) w zyciu edukacyjnym
kobiet-matek,  sktania do  poszukiwania
innowacyjnych drég i rozwigzan. Na podstawie
analizy obu narracji, mozna wnioskowaé o
wysokiej samo$wiadomosci  Narratorek w
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codziennej roznorodnosci obowiazkow.
Zachowanie rownowagi, duze przywigzanie do
wspoéldziatania zarowno w sferze zawodowej i
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STYL ZYCIA A RAK PIERSI — NA PODSTAWIE BADAN PRZEPROWADZONYCH
NA GRUPIE AMAZONEK W GDANSKU

CTHUJIb KATTA I PAK MOJIOYHOI 3AJI031 — HA OCHOBI JOCJII)KEHb,
ITPOBEJEHUX B I'PYIII AMA3ZOHOK Y I'’TAHCBKY

Natalia Gniadek

Wyzsza Szkota Demokracji im. ks. Jerzego Popietuszki w Grudzigdzu, Polska
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510499

Streszczenia

Nowotwory sa druga najczgstsza przyczyna $miertelnoSci w populacji ogdlnej, ustgpujac jedynie chorobom
sercowo-naczyniowym. W dzisiejszych czasach sg coraz powszechniej uznawane za choroby wspolczesnego wieku.
Rak piersi jest najczgstszym nowotworem zlosliwym u kobiet w Polsce i krajach zachodnich. Jego zachorowalno$é
oszacowano na 52 nowe przypadki na 100 000 rocznie.

Rak piersi jest druga najczestsza przyczyna zgondw spowodowanych nowotworami ztos§liwymi u kobiet.
Poczatkowo rak piersi nie daje objawdw, ale potem objawia si¢ nie tylko nieprzyjemnymi objawami fizycznymi i
psychicznymi, ale takze zaburza funkcjonowanie w sferze spolecznej, rodzinnej czy seksualnej. Ocena jakos$ci zycia
pozwala na wybodr leczenia korzystnego dla pacjenta. Interwencje majace na celu poprawe jakosci zycia moga
zwigkszy¢ przezywalnos$¢ kobiet z rakiem piersi. Grupa badana sktadata si¢ z 40 kobiet.

Celem pracy bylo przedstawienie aktualnych standardéw leczenia raka piersi oraz wprowadzenie nowych
potencjalnych lekow, ktore byty przedmiotem badan klinicznych.

Wiedza kobiet o mammografii jako metodzie profilaktyki raka piersi jest niezadowalajgca. Powinni§my dotozy¢
staran, aby zwigkszy¢ §wiadomos$¢ kobiet o znaczeniu samobadania piersi i udzialu w zorganizowanych programach
badan przesiewowych.

Standardowa terapia onkologiczna raka piersi zalezy od typu histologicznego, statusu receptora nowotworowego i
ostatecznie od zaawansowania klinicznego choroby. Dostgpne metody leczenia obejmuja chirurgie, radioterapi¢ oraz
leczenie systemowe (chemioterapia, terapia hormonalna i terapia celowana). W ciagu ostatnich kilkudziesigciu lat
wyniki leczenia raka piersi ulegly poprawie, jednak nie we wszystkich grupach chorych cel ten zostal osiagniety.
Prowadzonych jest wiele badan klinicznych majacych na celu poprawe wynikow leczenia pacjentdéw z wezesnym lub
zaawansowanym rakiem piersi. W pracy dokonano przegladu aktualnych zalecen dotyczacych standardowego leczenia
onkologicznego chorych na raka piersi oraz badan klinicznych.

Stowa kluczowe: jakos¢ zycia, rak piersi, Amazonki, mastektomia, kobiety.

Cancers are the second most common cause of mortality in general population, giving way only to the
cardiovascular diseases. Nowadays they are more and more commonly considered a modern-age diseases. Breast cancer
is the most common malignancy in women in Poland and western countries. Its morbidity has been estimated for 52
new cases per 100 000 annually.

Breast cancer is the second most common cause of death caused by malignant tumors in women. Initially, breast
cancer does not give symptoms, but then it manifests itself not only with unpleasant physical and mental symptoms, but
also disturbs functioning in the social, family or sexual sphere. The assessment of quality of life allows us to choose a
treatment beneficial for the patient. Interventions to improve the quality of life can increase the survival of women with
breast cancer. The study group comprised 40 women.

The aim of the paper was to present current standards of breast cancer treatment as well as to introduce new
potential drugs that have been investigated within clinical trials.

Knowledge women about mammography as a breast cancer prevention method is unsatisfactory. We should make
an effort to increase the awareness of women about the importance of breast self-exam and participation in organized
screening programs.

Standard oncological therapy of breast cancer depends on the histological type, tumor receptor status and finally
the clinical stage of the disease. The available methods of treatment involve surgery, radiotherapy and systemic
treatment (chemotherapy, hormonal therapy and targeted therapy). Within the past few decades, the outcomes of the
treatment of breast cancer have been improved, however, this goal has not been achieved in all groups of patients. There
are many clinical trials undertaken to improve the outcomes of treatment in patients with early or advanced breast
cancer. In the paper we review the current recommendations for standard oncological treatment in breast cancer patients
as well as clinical trials.

Key words: quality of life, breast cancer, Amazons, mastectomy, women.

Pakn € nmpyroro 3a MOMMPEHICTIO MPHUYWHOIO CMEPTHOCTI Cepel HACEICHHS, IMOCTYHAOYNCh JIHIIE CEpILEBO-
CYIMHHUM 3aXBOpPIOBaHHAM. B jaHWii yac BOHM BCE YacCTillle BBAXKAIOTHCS XBOPOOOIO CydacHOTo BiKy. Pak MONOYHOI
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3aJ1031 — HAWMOINMPEHille 3JI0SKICHE HOBOYTBOpPEHHS y kiHOK y [lonmbmii Ta 3axigHuxX KpaiHax. 3a OLiHKaMwu,
3aXBOPIOBAHICTh CTAHOBUTH 52 HOBI Bunaaku Ha 100 000 mopivHo.

Pak MO0J104HOT 3271031 € JAPYrolo 3a MOIIUPEHICTIO IMPUYMHOI0 CMEPTI, BUKIMKAHOIO 3JIOSKICHUMH ITyXJIMHAMH Y
kiHOK. CrlouaTKy pak MOJIOYHOI 3aJI03M HE Ma€ CHUMIITOMIB, ajie MOTIM BiH HPOSIBISIETHCS HE TINBKM HENPUEMHHMH
(Gi3MIHIME Ta TICHXIYHUMH CHMIITOMaMH, a i mopymrye (GyHKIIOHYBaHHSA y COLiaNbHIN, CiMEHHIN 4u cTaTeBill cdepi.
OriHKa SKOCTi XHTTS TO3BOJISE€ HAM BHOPATH JIIKyBaHHSA, KOPUCHE IS MAIli€eHTa. BTpydaHHS AJIS MMOJIMIIIEHHS SKOCTI
KHUTTS MOXYTh 301TIBITUTH BHKUBAHHS JKIHOK 3 paKOM MOJIOYHOT 3a5103u. JlocmimkyBany rpymny ckiananu 40 sKiHOK.

Mertoro cTarTi OyII0 MPEACTAaBUTH CydacHi CTAaHIAPTH JIKYBaHHS paKy MOJOYHOI 3aJI03H, a TaKOXK MPEIACTAaBUTH
HOBI MTOTEHIIII{HI IpenapaTH, SKi OyJIX JOCITiIKEH] B XO1 KIIIHIYHUX BHIIPOOYBaHb.

3HaHHS KIHOK Ipo Mamorpadiro, K MeTo MPOo(iTaKTHKH paKy MOJIOYHOI 3aJI03M, He3aJ0BiIbHI. MU MOBHHHI
JIOKJIACTH 3yCWJIb, 100 MiJBUIIMTH OOI3HAHICTh JKIHOK MPO BAXJIMBICTb CaMOOOCTEXEHHS TIpyled Ta ydacTi B
OpraHi30BaHMX CKPUHIHTOBHUX IPOTrpaMax.

CraHzapTHa OHKOJIOTIUHA Tepalist paKy MOJIOYHOT 3aJ1031 3aJIeKUTh BiJ] TICTOJIOTIYHOTO THUITY, CTaTyCy perenTopa
MYXJIMHY 1, HAPELITi, KITHIYHOT cTa il 3aXBOploBaHHA. JIOCTYIIHI METOIM JIiIKyBaHHS BKIIIOYAIOTh XipypriuHe BTpyYaHH:,
NIPOMEHEBY Tepamilo Ta CUCTEMHE JIiKyBaHHs (XiMioTeparlis, TOpMOHaJIbHA Teparis Ta IigboBa Tepamis). [IpoTarom
OCTaHHIX KUIBKOX JECSTUIITh PE3yJIbTAaTH JIIKYBaHHS paKy MOJIOYHOI 3aJI03M MOKPALIUIINCS, OJHAK L1 METa JOCSITHYTa
HE y BCIX Tpymax mamieHTiB. [l TMONIMIIeHHS pe3yibTaTiB JIKYBaHHS MAIli€HTIB 3 PaHHIM a0 3amyIIeHUM PakoM
MOJIOYHOI 3aJI03U MPOBOIUTHCSA 0arato KIiHIYHUX BUMPOOYBaHb. Y CTaTTi MH PO3MIIAJAEMO TOTOYHI PEKOMEHMAITil

II0/I0 CTAaHAAPTHOTO OHKOJIOTIYHOTO JIIKYBaHHS XBOPHX Ha Pak MOJIOYHOI 3aJI03H, a TAKOXK KITIHIYHI BUTIPOOYBaHHS.
Kniouoei cnosa: SKicTb KUTTA, paK MOJIOYHOI 321031, aMa30HKH, MACTEKTOMIsl, XKIHKH.

Wstep. Rak piersi nalezy do najczestszych 1
najgrozniejszych  nowotworéow  zto§liwych
wystepujacych wsrdd kobiet. Badania diagno-
styczne oraz profilaktyczne pomagaja wczesne
wykrycie  choroby nowotworowej. Duza
ztosliwos¢ nowotwordw oraz fakt, iz wigkszo$¢
kobiet zbyt pdzno zglasza si¢ do lekarza
sprawia, ze szanse na powrdt do zdrowia
maleja. U kobiet chorych na raka piersi zarowno
przed zabiegiem operacyjnym, jak i po dochodzi
do zmiany jakosci stylu Zycia. Przed operacja
wystepuje stres spowodowany diagnoza i
dalszym przebiegiem leczenia, natomiast po
operacji pojawiaja si¢ czesto dolegliwosci
somatyczne. Utrata piersi przez kobiete
wywoluje czesto stres, strach przed powrotem
do zycia codziennego oraz obawe przed brakiem
akceptacji ze strony Srodowiska, partnera czy
rodziny. Wystepuje u nich ,kompleks potowy
kobiety”, ktéry sprawia, ze czujg si¢
niepetnosprawne i niepelnowartosciowe [14].

Problematyka badawcza wigze si¢ $cisle z
przezyciami, emocjami, doznaniami, a Wwigc
doswiadczaniem stanu jakim jest choroba raka
piersi. Trudno$¢ definicyjna pojecia
,dos$wiadczania” ujawnita si¢ w momencie
przeszukiwania dostgpnych zrodet z roznych
dyscyplin naukowych, bowiem okazuje si¢ ze
pojecie to nie wystepuje jako odrebnie
wyjasniane haslo. Wyczerpujacej analizie,
termin ,,do§wiadczania” poddata prof. Urszula
Ostrowska [10]. Jak wskazuje przywotana
autorka, cztowiek funkcjonuje w $wiecie jako
jednostka nieustannie doswiadczajaca zjawisk,
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ktore w zalezno$ci od mocy, cig¢zaru, znaczenia,
dla indywiduum pozostawiaja bardziej lub
mniej znaczace $lady w pamieci [10]. W
dalszych rozwazaniach podkre$lana jest takze
zasadnicza rdéznica migdzy doswiadczeniem,
ktore posiada ,,wyrazne ramy czasowe i jest
metodycznie zorientowane oraz intencjonalnie
zorientowane” [10], a doswiadczaniem jako ,,nie
konczacym si¢ dla egzystujacego podmiotu
stanem/ruchem” [11]. ,,Do$wiadczenie naturalne
ujawniane w fenomenach zycia zawiera w sobie
zaréwno to, co do§wiadczane zmystowo, jak 1 to
czego cztowiek doswiadcza poza zmystami, a
co by¢ moze- nadaje sens samej zmystowosci”
[1].

Decydujace w doswiadczaniu $wiata jest
zaangazowanie jednostki w to co czyni, jak to
przezywa oraz na 1ile zaabsorbowanie i
rozumienie do§wiadczanych zjawisk warunkuje
dalsze dzialania podmiotéw. Po dokonaniu
analizy pojecia, mozna doj$s¢ do wniosku, ze
doswiadczanie jest stanem przezywania,
doznawania, nadawania znaczenia i sensu, to tez
emocjonalne rozumienie $wiata zlozonego,
splecionego 1 uwiktanego w rozne dysonanse
sytuacyjne. Analizowana kategoria jest stanem
indywidualnym, wszak kazdy podmiot do$wia-
dcza inaczej, z r6zng moca, sila i1 intensyw-
noscig. Doswiadczenia czgsto nadchodzg
niespodziewanie, nieoczekiwanie 1 dzigki
wlasnym wewnetrznym umiejetnosciom,
zdolnosciom 1 sile jaka posiada jednostka,
doznaje (doswiadcza) si¢ w indywidualnym,
subiektywnym akcie spotkania [10]. Wszystko
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wszak co bagatelne czy wazne cztowiek poznaje
w doswiadczaniu, bedagc w samym jego
epicentrum, niczym badacz w $rodku Ziemi
[11]. W potocznosci realizuje si¢ wiedza oraz
dzialanie czlowieka.

W artykule przyjeto za Peterem Bergerem i
Thomasem Luckmannem [3] iz rzeczywisto$¢
zycia codziennego ma charakter intersu-
biektywny. Dlatego wiedza jednostki ma dwa
poziomy znaczen: 1) indywidualny
(subiektywny), 2) spoteczny (kolektywny).
Negocjowanie wspolnych znaczen, odbywa si¢
w  ,komunikacji  zaposredniczonej przez
wspolne znaczenia, tkwigce w obszarze kultury,
konstruowanym przez symbole” [9]. Srodkiem
stuzacym negocjacji znaczen jest narracja. W
spolecznym obiegu wiedzy, pomiedzy tre§ciami
pochodzacymi z do$wiadczen pokolen (wiedza
indywidualna), nast¢puje negocjacja znaczen,
uzgadnianie, interpretacja oraz przekazywanie
ich w formie wzorow kulturowych i emocjo-
nalnych regut odczuwania (Inaczej: programéw
dziatania jednostki (Berger, Luckmann 2010)
albo tzw. schematow poznawczych (Trzebinski
2002, s. 20). Schemat poznawczy to: ,,model
pewnego elementu rzeczywistosci pelnigcy
wobec tej rzeczywisto$ci dwie podstawowe
funkcje: funkcje reprezentacji rzeczywistosci 1
funkcje procedury przetwarzania informacji o
tej rzeczywistosci”).

Zarowno  wzory  kulturowe jak i
emocjonalne wzory zachowania majg charakter
ukrytych regul jak ludzie powinni si¢
zachowywa¢ w roznych sytuacjach. Strukturg
posredniczaca w  poznaniu subiektywnych
stanow jednostki jest Metapoznawcze Ja.
Koncepcja ta, autorstwa Hanny Brycz, zaktada,
1z poznanie czlowieka ma posredni charakter,
poniewaz nie posiada on zdolnosci do
kontrolowania 1 monitorowania wlasnych
funkcji poznawczych 1 metapoznawczych.
Swiadomemu poznaniu dostepne sa natomiast
ich efekty w postaci sadow, zdolno$ci, doznan i
doswiadczen oraz wiedza cztowieka [5].

Istotnym Zrédlem poznania wewnetrznego i
spotecznego $wiata czlowieka staje sie jego
narracja jako sposOb rozumienia przez niego
Swiata. Narracja jest formg autoprezentacji,
ktéora polega na wywieraniu wrazenia na
audytorium bezposrednim badz istniejgcym w
wyobrazni jednostki.

Celem badan wynikajacym z przyjetych
zalozen teoretycznych oraz metodologicznych
jest okreslenie wplywu stylu zycia na
zachorowalno$¢ na raka piersi. A takze
poznanie opinii na temat radzenia sobie z
choroba, okreslenie czynnikow stresogennych
oraz efektow ubocznych leczenia. Zapre-
zentowany cel badawczy pozwala na
sformutowanie problemu obejmujacego dwa
aspekty: Jaki jest wplyw stylu zycia na
zachorowalno$¢ na raka piersi? W jaki sposob
badane kobiety radzily sobie z choroba? Typ
badan lokuje si¢ w badaniach jakosciowo -
ilosciowych. W literaturze metodologicznej
istnieje spor dotyczacy prawomocnosci roznych
typow badan.

W badaniach spotecznych istniejg dwa typy
paradygmatow:

1) badan ilosciowych,

2) jakosciowych.

Paradygmat badan ilo§ciowych wywodzi
si¢ z pozytywistycznego modelu nauki, pro-
wadzi do ustalenia faktow, umozliwia opis
zasiggu 1 czgstotliwosci wystgpowania. Pozwala
badaczowi wskazywa¢ zwiazki 1 zaleznoS$ci
wystepujace pomiedzy nimi oraz pozwala na

stworzenie  teorii  wyjasniajacej uktad
spoteczny [5].
Paradygmat  badan  interpretatywnych

(etnograficznych, interakcyjnych, naturalistycz-
nych, hermeneutycznych) zaktada tymcza-
sowos¢ wiedzy pozwalajac na rozumienie
badanych zjawisk tu i1 teraz. Paradygmat ten
zaklada rownos¢ wielosci interpretacji 1
rozumienia tego samego zjawiska. Istota
rozumienia jest interpretacja badacza oraz
badanych, ich przebyte do$wiadczenia oraz
waznos$¢ interpretacji. Interpretacja obejmuje
znaczenia, jakie nadawane sg $wiatu przez ludzi
w wyniku spolecznego konstruowania znaczen,
sensOw. Badania interpretatywne posiadaja
ograniczenia  wynikajagce z  niemoznosci
ustalenia wiedzy pewnej, ogdlnych prawidlo-
wosci [13], wzorcOw rozwigzah, usprawnien
zycia spotecznego.

Oba modele badan majg swoje wady 1
zalety. Coraz czeSciej literaturze dominuje
poglad, iz rozroznienie na badania spoteczne
jakosciowe i iloSciowe nie odnosi si¢ do procesu
badawczego, ale do struktury przyjetych do
interpretacji danych. W literaturze metodolo-
gicznej zdania na temat taczenia badan
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ilosciowych 1 jakosciowych s3 podzielone.
Mieczystaw Malewski [8] uwaza, ze laczenie
obu metod w obregbie dyscypliny nauki jest
gwarantem  jej  wieloparadygmatycznosci,
niemozliwe natomiast jest taczenie metod
jakosciowych i ilosciowych w jednym projekcie
badawczym, poniewaz ,laczac  metody
ilosciowe 1 jakoSciowe musielibySmy przyjac,
ze  cksplorowana  rzeczywisto$¢  istnieje
jednoczes$nie obiektywnie i intersubiektywnie,
odznacza si¢ determinizmem 1 jest konstruktem
podmiotowych dzialan cztowieka, rzadzi sig¢
zmiennymi prawami i jest zalezna od ptynnych i
zmiennych interpretacji spotecznych” [8].
Istnieje kilka strategii faczenia metod
ilosciowych z jako$ciowymi: 1) jako badania
sekwencyijne, 2) rownolegle, albo 3) nadrzedne
wzgledem innych. Maja one na celu I3aczenie

wynikow albo tworzenie projektow
badawczych. Najbardziej uzasadnionym z
perspektywy badan jest model komplementarny
laczenia strategii badawczych ilosciowych i
jakosciowych, zaproponowany przez Uwe
Flicka. Wedlug autora propozycji, taczenie obu
metod badawczych sprawia, ze uzasadnione
staja si¢ ,.koncepcje wlaczania wynikow badan,
w ktorych podej$cia jakosciowe 1 ilosciowe
wykorzystywane sa roéwnolegle w jednym
wzorcu badawczym” [6]. W literaturze zaznacza
si¢ fakt, iz ,,zastosowanie metod jakosciowych i
ilosciowych w badaniach empirycznych ma sens
tylko w wypadku ich komplementarnego
uzupetniania si¢, a nie mieszania obu logik
badawczych” [6].

Rysunek 1 ilustruje przyjety model badan.

Modele badan

Badania jakosciowe

(paradygmat
interpretatywny)

Badania ilosciowe

(paradygmat
pozytywistyczny)

Badania jakosciowo-
ilosciowe

Badania jakosciowe

Rys. 1. Model badan jako$ciowo-ilosciowych
zrédlo: opracowanie wtasne na podstawie [2]

Badanie subiektywnych/intersubiektywnych
znaczen, ktore tworzg reguly i znaki ludzkiego
do$wiadczenia nie oznacza rezygnacji badacza z
obiektywnosci badan, poniewaz badania moga
okresla¢ sens dziatania badawczego. Zasto-
sowanie wielo$ci perspektyw badawczych oraz
roznorodnych sposobdéw zbierania danych i
informacji umozliwia wielostronne poznanie
obiektu badan. Przyjecie modelu jako$ciowo-
iloSciowego wymaga od badacza starannego
doboru kryteriow: 1) doboru i liczebnosci grupy,
2) podnoszenie jako$ci badan poprzez dbato$¢ o
zachowanie trafnoSci 1 rzetelnosci badan, 3)
zastosowanie triangulacji [2].
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Zaprezentowanie  modelu  teoretycznego
badan wlasnych oraz rozwigzan przyjetych
zalozen metodologicznych, pozwala na przejscie
do zaprezentowania schematu badawczego.
Okreslenie definicji grupy wpltywa na sposob jej
doboru. Przyjmuje, ze grupg jest szereg
elementdw populacji tworzacy w pewnym stopniu
naturalny zespot [7]. Przyjeto dobdr celowy
badanych kobiet. Wybor doboru grupy wynika z
przyjetych zalozen teoretycznych 1 metodo-
logicznych. W schemacie badafh istotne jest
zachowanie naturalnych grup posiadajacych
podobne do$wiadczenia socjalizacyjne, specy-
ficzne  dla  pokolenia, plci, wyksztalcenia,
srodowiska zwane typikami [4].
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Zachowanie homogenicznos$ci grup badanych
zapewni wspolny kontekst dla ich doswiadczen i
kolektywnych ~ wzorcow  znaczen.  Probka
badawcza byla grupa 40 kobiet, ktore
zachorowaly na raka piersi. Do badania przyjeto
metod¢ sondazu diagnostycznego oraz dyskusje
grupowa. Badania sondazowe ,,obejmuja wszel-
kiego typu zjawiska spoteczne o znaczeniu
istotnym dla wychowania, ponadto stany
swiadomosci spotecznej, opinii 1 pogladow
okreslonych zbiorowosci, narastania badanych
zjawisk, ich tendencji 1 nasilenia. Chodzi tu wigc o
wszystkie  zjawiska, ktore nie posiadaja
instytucjonalnej lokalizacji, a wrecz odwrotnie sg
jakby rozproszone w spoteczenstwie” [12].
Technika majaca na celu uzyskanie danych oraz
informacji jest ankieta oraz wywiady grupowe
skoncentrowane na problemach, ktore wydaja si¢
najbardziej uzasadnione tematyka podejmo-
wanych badan. Narzedziem realizacji techniki
ankiety jest kwestionariusz ankiety. Dyskusja
grupowa dostarcza danych na temat indywi-
dualnych 1 kolektywnych teorii dotyczacych
roznych aspektéw spotecznych, w tym choroby i
sposobOw radzenia sobie z nig. Dialog w badaniu
pomigdzy badaczem a pozostatymi uczestnikami
badan jest droga do sporzadzenia precyzyjnych
rekonstrukcji ich opowiesci, narracji [7]. W
trakcie prowadzenia ankiety audytoryjnej odbyly
si¢ swobodne rozmowy z badanymi kobietami
dotyczace zrozumialo$ci twierdzen zamieszczo-
nych w kwestionariuszu ankiety.

Z przyjetego typu badan jakosciowo —
losciowych wynikaja dwie drogi schematu
badawczego. Pierwsza zwigzana z badaniami

llosciowymi, druga o charakterze badan
jako$ciowych.

Wnhioski z badan:

1. Dominujaca grupa badanych byly kobiety
w wieku od 24 do 60 lat.

2. Choroba pojawila si¢ w réznym wieku
respondentek. Najmtodsza kobieta zachorowata w
wieku 20 lat, najstarsza w wieku 75 lat.

3. 50% badanych kobiet o podejrzeniu
wystgpienie choroby dowiedziala si¢ przez
samobadanie a 42% kobiet miata wykonang
mammografig.

4. Wigkszos¢ respondentek przed zdiagno-
zowaniem choroby  wykonywala  badanie
profilaktyczne piersi raz na dwa lata — takiej
odpowiedzi udzielito 42% badanych, az 25%
kobiet nie wykonywalo Zadnych badan
profilaktycznych.

5. Pierwszy stopien zaawansowania choroby
w momencie diagnozy wystagpit u 25%
respondentek, u 22 % najpowazniejszy IV stopien.
Najmniejsza liczba badanych — 15% byla w
zerowym stadium raka piersi.

6. Okreslenie profilu molekularnego raka
piersi nastgpito u 70 % badanych kobiet.

Wsrdd nich profil luminalny A (LumA)- 12%
kobiet, luminalny = B/HER2  positive-like
(LumB/HER2 pos.) — 10% kobiet, potrojnie
negatywny/ujemny rak piersi (TNBC)- 13%
kobiet, luminalny = B/HER2  negative-like
(LumB/HER2 neg.) 10% kobiet HER2-type
(HER2) 25% kobiet. U 30 % respondentek profil
nie zostat okreslony.

7. Choroby nowotworowe wystapily w 83%
rodzin badanych kobiet, najczgsciej byt to rak
piersi 21%, rak jelita grubego 11%, rak trzustki
9%. Najczesciej choroba dotykata rodzenstwo
badanych kobiet — 43% przypadkow, nastepnie
ojca u 21% badanych, w dalszej kolejno$ci matke,
cioci¢ 1 dzieci respondentek.

8. Badanie dotyczace mutacji w genie BRCA
1 oraz BRCA 2 przed zdiagnozowaniem choroby
wykonywalo tylko 8% respondentek. 45%
wykonato to badanie po diagnozie nowotworu,
natomiast 47% nie wykonato go wcale.

9. Mutacji w genie BRCA1 lub BRCA2 nie
posiada 81% badanych kobiet.

Mutacj¢ w genie BRCA1l posiada- 3%
respondentek, w BRCA2- 16%.

10. W rodzinach 84% badanych kobiet nie
wystepowaly choroby genetyczne.

11. Sport petni wazng role w zyciu kazdego
cztowieka, wigkszo$¢ badanych — 59% przed
zdiagnozowaniem choroby uprawiata aktywnos¢
fizyczng, w szczegdlnosci gimnastyke, bieganie,
spacery.

12. Obecnie badane kobiety wykazuja
wigksza aktywnos$¢ niz przed zachowaniem na
raka piersi. 71% potwierdzilo uprawianie
aktywnosci fizyczne;.

13. Alkohol przed zdiagnozowaniem choroby
spozywany byl przez 44% respondentek,
natomiast natég tytoniowy dotyczyl 52%
badanych kobiet. 4% wskazalo na okazjonalne
spozywanie alkoholu 1 papierosow przed
wystgpieniem choroby.

14. 5% respondentek nie ma dzieci, natomiast
wigkszos¢, bo 52% kobiet zostalo matkami
miedzy 21 a 30 rokiem zycia.

15. 61% respondentek, jesli istniataby
mozliwosci, zdecydowataby si¢ na udziat w
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badaniach klinicznych obejmujacych nowe terapie
raka piersi.

16. Badane kobiety zapytano takze, czy
wiedzac o tym, ze sa obcigzone genetycznie
chorobg nowotworowa zdecydowalyby si¢ na
profilaktyczna mastektomig. Wigkszos¢
odpowiedzi byla pozytywna, wsrdd nic 29%
kobiet zgodzilaby si¢ nawet bez rekonstrukcji
piersi, 19% badanych zdecydowaloby sie
samodzielnie pokry¢ koszty mastektomii. A 34%
badanych udzielito odpowiedzi negatywne;.

17. Wiedz¢ na temat choroby wickszos¢
badanych czerpala z ksigzek -27% odpowiedzi i z
Internetu 21%. 10% badanych wskazalo na
wiedze czerpang ze spotkan Amazonek, 16% od
lekarzy.

18. Wiedza o chorobie, metodach leczenia,
wyleczalnosci danego schorzenia powoduje, ze
choroba staje si¢ dla czlowieka zrodlem stresu.
Pojawia si¢ zatem miejsce na oddziatywania
psychologiczne, ktore moga pomdc radzi¢ sobie
czlowiekowi ze  $wiadomoscia ~ choroby.
Najwieksze wsparcie badanym kobietom udzielili
cztonkowie rodziny (46% odpowiedzi), wsparcie
respondentki otrzymywaly takze od znajomych —
23%, 11% korzystalo z pomocy psychologiczne;j.
5% respondentek nie otrzymato wsparcia w tej
szczegoOlnie trudnej sytuacii.

Ocenie  sytuacji  choroby towarzysza
konkretne stany emocjonalne, z czego w
wigkszoSci przewazaja stany negatywne, np.
czgsto wystgpujace poczucie winy, apatia i
przygnebienie (wtedy, gdy dominuje uczucie
bezradno$ci), czasami rozpacz (jezeli sytuacja
wydaje si¢ by¢ nie do pokonania). Negatywne
emocje same w sobie zwigkszajg dyskomfort
chorego, stanowigc dodatkowe zrodto cierpienia.
Okres leczenia wiaze si¢ z duza 1iloscia
wspomnien.

Dla 61% kobiet byly to wspomnienia
negatywne, w ktorych dominowat strach, walka o
zycie, zalamanie, pobyt w szpitalu. Dla 39% okres
leczenia byt czasem spotkan w Klubie Amazonek,
czasem zyczliwosci, ofiarowania pomocy, ale tez
okresem, kiedy badane odczuwaly zaintere-
sowanie cztonkoéw rodzin.

19. Akcja szycia poduszek ,Serce dla
Amazonek” przez 60% respondentek oceniona
zostato jako wyjatkowo pozytywna, pojawity si¢
odpowiedzi ,,wspaniata inicjatywa” ,.ciesz¢ si¢ i

PiSmiennictwo:

1. Ablewicz K. (2003). Teoretyczne i
metodologiczne podstawy pedagogiki
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dumna jestem, ze bior¢ w niej udzial”. 11%
respondentek nie bierze w niej udziat, a 6% kobiet
nie styszalo o tej inicjatywie.

20. Na chwile obecng  wigkszo$¢
respondentek to jest 87% czuje si¢ wygrang
kobietg. 8% odpowiedzialo negatywnie, a w
odpowiedziach badane podkreslaty, ze ,duze
emocje 1 strach czuje ze mnie wyniszczyly”, ,ja
wygratam a le moj syn zachorowat”.

21. Jesli chodzi o sytuacje stresowa, do jakich
zalicza si¢ stan choroby, radzenie sobie ma
najczesciej na celu  opanowanie  leku.
Niejednokrotnie chory zaprzecza chorobie, co
spelnia swoja funkcj¢ ochronng, jednak, poniewaz
choroba nie istnieje w $wiadomosci chorego,
przestaje on odczuwaé zwigzany z nig Iek.
Mechanizm ten utrudnia uruchomienie strategii
radzenia sobie z chorobg, poniewaz uniemozliwia
podjecie dziatan skierowanych na to, aby
powrdcic¢ do zdrowia. Badane kobiety mialy takze
swoje sposoby na opanowanie stresu w sytuacjach
trudnych. Wsrod nich dominowaty: zwracanie si¢
do Boga, spotkania w Klubie Amazonek, unikanie
lub wypieranie sytuacji stresowanych, spotkania z
psychologiem, rozmowy z rodzing i znajomymi.

Rak piersi jest dla kazdej kobiety trau-
matycznym przezyciem, zwigzanym ze stresem
wywotanym diagnoza, lekiem przed ztym
samopoczuciem oraz zmiang wygladu
zewnetrznego, a takze strachem przed $miercia.
Rozwazania dotyczace problematyki badawczej
skoncentrowatam wokdt doswiadczania, a wiec za
prof. Urszulg Ostrowska - doznawania badz
probowania przez jednostke pewnych stanow,
zjawisk badz proceséw. Doswiadczanie obejmuje
swym zakresem ludzkie przezycia, zawsze
pozostawia po sobie w sferze duchowej cztowieka
jakis $lad, wywiera jakie§ pietno. Ludzkie
doswiadczenie rozpatrywane bywa w réznych
aspektach:  metodologicznym, filozoficznym,
moralnym, psychologicznym takze potocznym.
Jest mozliwe dzigki metodzie introspekcji, czyli
analizie wlasnych przezy¢ czy retrospekcji, czyli
wgladowi we wlasne wspomnienia [10].
Rozpatrujagc  tematyke do$wiadczania stanu
chorobowego, mysle o tych wszystkich
subiektywnych,  osobistych  przezyciach 1
odczuciach badanych kobiet, ktére w codziennej
egzystencji sa obecne.
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DRY NEEDLING IN THE THERAPY OF MUSCULO-FASCIAL TRIGGER POINTS
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Abstract

Myofascial pain is a common complaint reported by patients. A characteristic feature of this pain is the presence
of trigger points, which are defined as hyperactive nodules. Trigger points can be active or latent. Active trigger points
cause pain at rest as well as during movement, while latent trigger points only cause pain when the area is touched. The
pain associated with trigger points is described as deep, distant and dull. It is often accompanied by a tingling or
burning sensation. Patients often report, in addition to pain, changes in superficial and deep sensation, as well as the
appearance of vegetative symptoms.

The correct diagnosis is based on an accurate history and physical examination.

The therapeutic methods used by physiotherapists to treat musculoskeletal pain include manual techniques,
physical therapy, and other methods such as dry needling. Dry needling therapy has become increasingly popular in
recent years. This therapy consists of pricking the affected areas with dry needles. This procedure leads to contraction
of the muscle, causing the whole muscle to relax. Before starting the therapy, the patient should be made aware of the
possible side effects. The most common include pain at the puncture site and haemorrhage, as well as syncopal
reactions.

Dry needling as a therapy for musculo-fascial trigger points was first applied by Karel Lewit in 1979. This marked
the beginning of research into the effectiveness of dry needling therapy for trigger points.

The following article discusses research on the effectiveness of dry needling in the therapy of musculo-fascial
trigger points. It also focuses on comparing dry needling therapy with other therapies used by physiotherapists. Studies
examining the effectiveness of short-term and long-term effects of dry needling were analysed. An attempt was made to
check the incidence of side effects during the therapy.

Key words: trigger points, dry needling, myofascial pain.

Miodacuianbiuii Oinb — TMOIIMPEHA cKapra, Npo SKy MOBIAOMIIIOTH NAIiEHTH. XapaKkTepHOI O03HAKOIO LOI'0
0OJII0 € HasiBHICTh TPUTEPHHUX TOYOK, SIKi BU3HAUYAIOTHCS SIK TIMEPAKTUBHI BY3NMUKH. TpHUTepHI TOYKH MOXYTH OYTH
aKTUBHUMH a00 JIATCHTHUMH. AKTHBHI TPHUTCpHI TOYKM BUKIHKAIOTH OUIb y CIIOKOi, a TaKOX IiJ 4Yac pyXy, TOMAL SK
JIATEHTHI TPUTePHI TOYKM BUKIIMKAIOTH OLTb JIMIIE MPU AOTUKY 110 i€l 30HU. binb, MOB'sI3aHUI 3 TPUTEPHUMH TOUYKAMH,
OTIMCYETHCS SIK TIIMOOKHH, Janekuid 1 Tymui. YacTo me cynmpoBOIKYETHCS MOKOJIOBaHHAM abo meuiHHsaM. llamienTn
9acTo IMOBIIOMIISIOTH, KPiM OO0, PO 3MiHHM MOBEPXHEBUX 1 TMHOOKHMX BIAYYTTIB, a TAKOXK IIPO TOSBY BEreTaTHBHUX
CHUMIITOMIB.

[TpaBuibHMI iarHO3 TPYHTYETHCSI HA TOYHOMY aHaMHe31 Ta (i3uKanbHOMY OIS

TepaneBTH4HI METOIH, SIKI BUKOPHCTOBYIOThCS (hi3ioTepamneBTaMy Iyl JIIKYBaHHS OIOPHO-PYXOBOro 0O0IIt0,
BKJIIOYAIOTh MaHyallbHi METOAMKH, (izioTepamiro Ta iHIII METOIH, Taki sk cyxa rosika. Tepamiss CyXUMH TOJIKaMH
HaOyBa€e Bce OUIBIIOT MOMYJIAPHOCTI B OCTaHHI poku. Llst Teparrist mossrae B HAKOJIIOBAHHI YPaKEHHUX TUISHOK CyXHUMH
ronkamu. Llst mpoueaypa npu3BOANTH 0 CKOPOUESHHSI M’s13iB, 3MYIIYIO4H Bech M 513 po3ciaburucs. [lepen mouarkom
Tepanii mamieHTa CiiJ 03HAHOMHUTH 3 MOXJIMBUMH NOOIYHMMH edekramu. Haituacrime 3ycrpivarorscs Oinb y micui
MIPOKOJTY Ta KPOBOBMIIMB, @ TAKOXK CHHKOIIAJIBbHI PEaKIlii.

Cyxa roJjka. sik Tepartist M'a30Bo-(acliialbHIX TPUTEPHUX TOYOK, Oyna Briepure 3actocoBana Kapenom JIpoiToMm y
1979 poui. Lle moknano no4aTok AOCIIKEHHS eeKTUBHOCTI CyXO01 FOJIKOBOI Teparlii JyIsi TPUTepHUX TOUOK.

VY naHiit craTTi OOrOBOPIOIOTHCS AOCTIIKEHHS €(EeKTUBHOCTI CyXOi TOJKHM B Teparlii M's130BO-(aciiagbHUX
TPUT€pPHUX TOUYOK. BOHO TakoX 30cepe/pkeHe Ha IMOPIBHAHHI CyXol rosikoTepamii 3 IHIIMMHU BHAAMM Teparii, sKi
BHKOPHCTOBYIOThCA  (izioTepameBTamMu. bynmm mpoaHami3oBaHi JOCHI/KCHHS, SKI BHBYAIM €(EKTHBHICTh
KOPOTKOCTPOKOBHX Ta JOBIOCTPOKOBHX e(ekTiB cyxoi romku. byma 3pobiena cnpoba mepeBipuTH 4acTOTy MOOIYHHX
e(exTiB miJ gac Teparii.

Knrouoei cnosa: TpurepHi TOUKH, cyxa rojika, miodacimianbHuil 0ifb.

Introduction. Musculo-fascial trigger points problem among all reported cases of
are a major clinical feature of musculoskeletal pain musculoskeletal pain [9]. Myofascial pain is
[1,2,24]. characterised by trigger points that cause sensory,

According to the International Association for autonomic and motor complaints [1, 5, 9].
the Study of Pain, myofascial pain is a common
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A trigger point is a site characterised by
hyperactivity and pain during pressure,
overload, stretching or contraction [2, 6, 9]. A
characteristic nodule can be felt at the site of the
tightened muscle [1, 6, 24].

The pain caused by trigger points usually
does not occur directly in the area of the point,
but at some distance from it. The discomfort
associated with trigger points can change. In
addition to the sensation of pain, superficial and
deep sensation may also be altered and
vegetative symptoms may occur [6, 23].

Trigger points are not only found in
muscles. They can also be found in fatty tissue,
skin, tendons or ligaments, among others. In
contrast to these trigger points located in
muscles, they do not produce radiating pain
[23].

Trigger points include active and latent
trigger points. An active trigger point is one that
causes pain at rest and when the muscle is active
[6, 9, 21, 23]. Increased tenderness and
weakness of the muscle can be observed, as well
as an inability to extend the band. A latent
trigger point is characterised by soreness only
when the affected area is touched. Trigger
points cause pain that can be described as deep,
distant, dull. Discomfort such as tingling or
burning may also occur [6, 9, 21, 24].

Trigger points can change their activity.
Active trigger points can change to inactive
trigger points when, among other things, the
muscle they occupy is subjected to regular
stretching. Hidden trigger points can become
active when dysfunction related to muscle
overload occurs [23].

Trigger points can occur as a result of direct
trauma, muscle overload from sustained or
regularly occurring muscle contractions and
from positions that cause pathological muscle
strain [21].

There are a number of situations in which
the formation of trigger points may be more
frequent. These include, but are not limited to:
degenerative changes in the joints, acute muscle
overload, other trigger points, internal organ
conditions [10].

The correct history taking and physical
examination are the most important factors to
confidently  establish the diagnosis of
myofascial trigger points [1, 2, 24].

In order to confirm the diagnosis of
myofascial  trigger points, a  physical
examination should be used [1, 24]. The
therapist's palpation skills and experience in
performing the diagnosis correctly are also
important [24].

In order to diagnose the patient it will be
useful at the beginning to conduct a thorough
interview. During the interview we can find out,
among other things, in which situation the pain
appears, whether it was caused by trauma or
other factors [1, 6, 23]. For a complete
diagnosis, the muscle should also be examined
passively, as well as actively. It should be
checked in which positions the pain occurs and
also in which phase of movement [23].

Symptoms that appear during the
examination suggesting the presence of a trigger
point include: decreased muscle strength, pain
during eccentric or isometric work, limited
muscle extension. Radiating pain may occur
during active and passive stretching [23].

In order to accurately locate the trigger
point in the muscle, the examination should be
performed in a neutral position for the muscle.
For the diagnosis of superficial muscles, flat
palpation is used, whereas for deeper muscles
pressure palpation is used [6, 23].

There are several physiotherapeutic
methods used in the treatment of trigger points
with positive results. It must be remembered,
however, that if the factors that promote trigger
points are not eliminated, they may reactivate
after the therapy has been completed. It is
important to inform the patient about situations
that are conducive to the formation of trigger
points. Educate them on what movements and
positions to avoid and present exercises to help
with this ailment [23].

Among the physical therapeutic methods
used in trigger point therapy are:

Physical therapy methods:

v Laser therapies
v Magnetotherapies
v Electrostimulation
v Ultrasound

v" Shock waves
Manual therapy:

v Compression
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v Cooling
stretching

techniques combined with

v Positional relaxation
v/ Muscle energy techniques
v/ Musculo-fascial release

v Massage
Other:

v Needle techniques

v Kinesiotaping [14, 21].

Dry needling. Among the
physiotherapeutic methods performed to treat
trigger points are techniques using a needle.
One such technique is dry needling, which
involves pricking at different angles leading to
contraction of the muscle. Dry needling is
designed to cause local muscle tremor which
results in relaxation of the entire muscle [14].

Dry needling therapy is also associated with
undesirable effects. These include post-puncture
pain, haemorrhage at the puncture site and
syncopal reactions [15].

The occurrence of soreness is noted as a
frequent complication after dry needling
therapy. It occurs most frequently after deep dry
needling and lasts for about 72 hours. It is
concluded that this is caused by neuromuscular
damage, as well as haemorrhagic and
inflammatory reactions. For patients who do not
experience much pain related to trigger points,
this side effect can be particularly severe and
noticeable [19].

A study involving 420 physiotherapists was
recently conducted to determine the incidence of
adverse effects associated with dry needling.
They shared their experiences of adverse effects
of dry needling therapy based on 20,464 dry
needling therapies they performed. They found
that 36.7% of treatments had minor adverse
effects such as bleeding (16% of treatments),
bruising (7.7% of treatments) and pain during
treatment (5.9% of treatments). More serious
effects such as pneumothorax, more severe
haemorrhage or general deterioration were
reported in 20 treatments. Less serious side
effects were quite frequent, but they did not
depend on the experience of the physiotherapist
or their education [3].

In their study, Gattie et al. investigated how
many physiotherapists choose dry needling as a
therapeutic method and how often adverse
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reactions occur. 865 physiotherapists took part
in the study. It was found that 55% of them
perform dry needling. It was also found that
non-serious adverse reactions occurred in 39.6%
of the sessions. More serious events were very
rare [10].

In dry needling methods one can
distinguish  between deep needling and
superficial needling. According to Kalichman et
al. the deep dry needling method has shown to
be more effective in dealing with musculo-
fascial pain compared to the superficial method.
However, it should be borne in mind that it still
shows its effectiveness and should be performed
in areas such as the lungs or large blood vessels,
i.e. potentially risky areas [15].

One of the first medics who used the
method of dry needling in the therapy of
musculo-fascial trigger points was Karel Lewit
in 1979. He conducted a study in the same year
to evaluate the effectiveness of dry needling
against trigger points. The study involved 241
people with musculoskeletal pain located in
various parts of the body. Levit noted that in
87% of cases, this technique produced a
satisfactory result and resulted in the
elimination of pain. A total of 312 different
areas were treated. In the case of 92 points, the
pain was eliminated permanently, in 58 for
several months and in 32 only for a few days. It
was also found that the effect of the therapy
depended on the strength of pain at the site of
the trigger point, as well as the precision of
needle insertion in the most sensitive area [16].

In recent years, more and more research has
been conducted on the effectiveness of dry
needling in ridding the body of musculoskeletal
pain. Gerber and colleagues undertook a
prospective non-randomised controlled clinical
trial to determine the effectiveness of this
therapy. The study involved 52 volunteers
reporting neck or shoulder girdle pain that had
been present for more than 3 months. The
trigger points were located in the quadriceps
muscle. The trigger point was treated with dry
needling therapy for three weeks. After this
time, 41 patients showed improvement, the
trigger point that manifested as active was either
healed or latent, 11 patients showed no change
[12].

Dry needling can be used for ailments
involving different areas of the body. In 2015, a
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systematic review of studies covering the years
2000-2014 evaluating trigger point therapies
was published. Based on this review, it was
concluded that dry needling has a wide range of
applications and can be used on different areas
of the body [4].

An attempt to determine how long the
effects of dry needling last and what they
depend on was undertaken by Gerber and
colleagues in their study. The study involved 45
people with an active trigger point in the
quadriceps muscle. Dry needling therapy was
applied three times and its effect was evaluated
after 6 weeks. It was found that after this time
there was a sustained reduction in the pain
reported before the therapy [13].

Martin et al. tested the effectiveness of dry
needling applied directly to an active trigger
point and also applied only to the muscle where
the trigger point was identified. The study
included 72 participants with unilateral neck
pain lasting longer than 3 months and active
trigger points in the quadriceps. Patients were
randomly assigned to two groups. The effects
were checked one week and one month after the
end of the therapy. It was observed that
inserting the needle directly into an active
trigger point reduced neck pain and pressure
pain threshold. Less satisfactory results were
obtained with dry needling by inserting the
needle only into the involved muscle [22].

A systematic review published by Espejo-
Anttnez et al. including randomised controlled
trials conducted between 2000 and 2015 aimed
to evaluate the efficacy of dry needling as a
therapy for musculo-fascial trigger points.
Based on 15 studies from this period, it sought
to determine pain intensity, range of motion and
quality of life for those receiving this therapy. It
was concluded that dry needling showed a
positive effect on the complaints studied. It was
considered a good choice and it was noted that it
produced visible effects in the short term [8].

In recent years, studies have been published
comparing the dry needling method with other
therapies used to treat myofascial trigger points.

Dry needling was compared with manual
pressure techniques in the treatment of
myofascial pain. A randomised study conducted
by Meulemeester et al. involved 42 volunteers
with musculo-fascial pain in the neck or
shoulder. The participants were divided into two

groups. A total of 4 treatments were given. Dry
needling was used in one and trigger point
compression techniques in the other. After 4
series of therapies, no differences were found
between the effects of one therapy and the other.
After 4 weeks of therapy, pain was reduced and
muscle flexibility improved. Dry needling and
compression therapy were found to be equally
effective in short-term and long-term follow-up
[20].

Ziaefar et al. in their study tested the long-
term effect of dry needling in subjects with
musculo-fascial trigger points in the quadriceps
muscle. For this purpose, they performed a
randomised controlled trial repeated after two
weeks and then after three months. 33
volunteers took part in the study. Some of the
subjects received therapy based on dry needling,
while the rest received trigger point
compression. Prior to treatment, patients were
examined for the amount of pain, disability of
the hand, shoulder, arm, and neck. After two
weeks and then after 3 months the
measurements were repeated. It was found that
after such a period of time the subjects
improved, the pain decreased, but no method
was found to be more effective [25].

Dogan et al. compared the effectiveness of
dry needling with kinesio taping in the treatment
of myofascial pain. For this purpose, 42 patients
with a known painful trigger point in the
quadriceps muscle were divided into two
groups. One of them was subjected to the
kinesiotaping method and the other to dry
needling. After the performed therapy,
improvements were noticed in the patients;
however, the effects in both methods were
comparable [7].

In 2019, Luan et al. compared the
effectiveness of shockwave and dry needling on
musculo-fascial trigger points. The study
involved 65 participants divided into two
groups. 32 subjects received shockwave therapy
and 33 received dry needling therapy. The
patients were treated three times at weekly
intervals. The effect of both therapies was
checked immediately after the application, as
well as one month and three months afterwards.
In both cases there was an alleviation of pain
[17].

Another study comparing shock wave with
dry needling by Manafnezhad et al. Was
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performed in the same year. It included 70
subjects with active trigger points in the upper
quadriceps muscle. It was noted that both
shockwave and dry needling were effective
methods for this condition. There was no
significant difference in the end result between
the two therapies [18].

In 2017, Gattie et al. conducted a meta-
analysis to evaluate the efficacy of dry needling
of the trigger point. A total of 13 studies were
qualified. Dry needling was shown to have
positive effects and reduced pain up to 12 weeks

after  therapy. @ Compared  with  other
physiotherapeutic = methods, there are no
differences in functional outcomes [11].
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Abstract. Chronic lower back pain is an increasingly common complaint. Not only do elderly people complain of
it, but young people are also increasingly affected. According to the literature, chronic lumbosacral pain is pain that
persists for more than three months.

Currently there is no single effective method to get rid of the pain. Therefore, several different methods have been
developed over the years that are used with positive results for this ailment. One of these is Pilates training. This
method was developed during the First World War. Joseph Pilates, as a sanitarist, started using springs attached to a
bed, which gave resistance to the limbs of injured soldiers. After some time it was noticed that the applied technique
results in faster recovery.

Pilates training is based on 50 different exercises that can be performed on a mat or special equipment. Training
sessions can take place individually or in organised groups. The intensity of the exercises depends on the capabilities of
the participant, so they can be performed by people of different ages. Over the years, it has been noticed that Pilates
training can be an effective tool in the fight against lower back pain. A number of positive effects of this training have
also been noticed. Pilates exercises reduce pain, improve functionality and quality of life. Muscles become more
flexible, dynamic balance improves, muscular endurance increases.

Pilates training is based on several important principles, the observance of which is an essential element. These
principles include: activation of muscles, focusing on breathing and correct execution of exercises, smooth transition
between exercises. This training is based on the mind-body principle.

The following article discusses research on the effectiveness of Pilates training sessions in reducing lower back
pain. Articles comparing the Pilates method with other commonly used methods to eliminate pain were analysed.

Key words: Pilates, low back pain, training.

XpoHiuHi 00 B TIONIepeKy — Bce OLTBIT mommpeHa ckapra. Ha 1ie ckapykaThCsl He TUTBKHU JIFOJH ITOXUIIOTO BIKY,
aje ¥ MOIIOJIi JIFOAM BCE YACTIle CTPAaXAAlOTh. 3TIIHO 3 JITEpaTyporo, XPOHIYHUHA MOMEPEKOBO-KPIDKOBHIA OLb - 1Ie
OLTb, SIKAa TPUBAE OLIBIIE TPHOX MICSIIIIB.

VY naHuii yac He iCHye €IMHOrO e(eKTHBHOTO METOAY mo30aBieHHs Bia 0oio. Tomy mpoTsirom OaraTtbox pokiB
OyJi0 po3po0IIeHO KiJibKa PI3HUX METOJIB, SIKi BUKOPHCTOBYIOThCS 3 TO3UTUBHUMH pe3yJIbTaTaMH ISl i€l HeayrH.
OzHUM 3 Takux € TpeHyBaHHs 3 minarecy. Lleit meron OyB po3poOienuii mig dac Ilepuioi cBitToBoi BiiHuU. [xo3ed
[Tinatec, sk caHitap, NMOYaB BHKOPUCTOBYBATH MPY)XWHH, TPHUKPIIUIEHI A0 JI)KKa, L0 AaBAJIO OMip KiHI[IBKaM
mopaHeHuX coyaaris. Uepes feskuii yac OyJi0 MOMIYEHO, 1[0 3aCTOCOBYBaHA TEXHiKa MPU3BOIUTH 10 OUIBIN MIBUIAKOTO
BiTHOBJICHHS.

HapuanHus minarecy 6a3yethcs Ha 50 pi3sHHX BIpaBax, siIKi MOKHa BUKOHYBATH Ha KIJIUMKY a00 CITEI[iallbHOMY
oOmnanHanHi. HaBuaHHS MOXXHa MPOBOAWTH OKpeMo abo B OPraHi30BaHUX Ipynax. [HTEHCHUBHICTH BIPAB 3aJISKUTh BiJ
MOJJIMBOCTEH Y4acHHKa, TOMY iX MOKYTh BUKOHYBATH JIIOJH Pi3HOTO BiKY. 3 pokaMu OyJio MMOMIY€HO, 1110 TPEHYBaHHS
3 MiJIaTecy MOXYTh OYTH €(pEeKTHBHUM IHCTPYMEHTOM y 00poThOi 3 OoisiMu B morepeky. Takoxk OyJo MOMIYeHO psif
MO3UTHBHUX €(EKTIB LLOT0 TPEHIHTYy. BrpaBu minarec 3MeHIIyIOTH 0iJb, MOKPANIYIOTh (PYHKIIOHAIBHICTh Ta SKICTH
KUTTSA. M’SI31 CTAlOTh OUTBIN THYYKUMH, TIOMIMIITYEThCA AMHAMIYHUHN OaaHC, 301IbITY€EThCA M’ SI30Ba BUTPUBAIIICTD.

HaBuanHs minaTecy IpYHTYEThCS Ha KUIBKOX BaXJIMBUX MPHUHIMIAX, JOTPUMAHHS SIKHMX € BaXKJIMBUM €IIEMEHTOM.
Ili mpuHIMOM BKIIOYAIOTH: AKTUBI3AII0 M s31B, 30CEPE/HKCHHS Ha IUXaHHI Ta TPaBUILHOMY BHKOHAaHHI BIpaB,
IUTaBHUH mepexia Mix BripaBaMu. Llelt TpeHiHr 6a3yeThCs Ha NPUHINII PO3yM-TiJIO.

VY nasiif cTaTTi OOTOBOPIOETHCSA MOCHTIKEHHS e€()eKTHBHOCTI TPEHYBaHb 3 IiJaTecy AJs 3MEHIIeHHS 000 B
noniepeky. bBynu mpoanainizoBaHi cTarTi, 110 MOPIBHIOIOTH METOJ| MIATECY 3 IHIIMMH HIMPOKO BHKOPHUCTOBYBaHUMHU
METO/IaMH YCYHEHHS 00JIf0.

Kniouoei cnosa: ninatec, 6i1b y 1ornepexy, TpeHyBaHHSI.

Introduction. Chronic lumbosacral pain is in the USA have lumbosacral pain each year.
defined as pain lasting more than three months Over a lifetime, 65-80% of people are affected
[11]. Some sources consider sacral pain to be [21]. The etiology of sacral pain includes
chronic only after 6 months of duration [22]. It musculoskeletal pain, intervertebral joint pain,

liae joint ain. di . . d th
is estimated that 10-30% of the adult population Z?gs,: é?cfeé?ég sfraé:;y [12s;: f SeMic paill, and the
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One method considered effective for
managing chronic sacral pain is Pilates
exercises [23]. These exercises were created by
Joseph Pilates. During the First World War he
worked as an orderly in a hospital on the Isle of
Man. He took care of injured soldiers. He
attached springs to the beds on which they lay.
In this way, this system supported the patients'
limbs during exertion by giving the appropriate
resistance. With time, it was noticed that the use
of this method leads to faster recovery of
patients and their efficiency [7, 13, 15]. In 1923,
this method was introduced by Joseph Pilates in
the United States [15].

In recent years, this method has been
increasingly used as a rehabilitation tool for
pain management [3, 26]. In addition to pain
reduction, beneficial effects on functionality and
quality of life have also been observed [19].
Training based on Pilates exercises has been
shown to have a beneficial effect on reducing
kinesophobia, which is associated with chronic
non-specific sacral pain [9]. As a result of the
exercises, the muscles of the trunk are activated
which has a positive effect on the pain of this
segment [1]. Apart from the benefits mentioned
above, Pilates training also improves muscle
flexibility, dynamic balance and increases
muscle endurance [10, 12]. This training can be
performed at different ages, both in adolescents
and in older people [10, 31].

Pilates exercises are based on the mind-

body principle. This training focuses on
components such as strength, stability,
flexibility, muscle control, posture, and

breathing. Pilates exercises can be performed on
a mat or with the use of special equipment [7,
15, 29]. When exercising on a mat, the
resistance is the body weight. Exercises are
performed in different positions. Each exercise
is performed in repetitions from 3 to 5 times
[13, 25].

Pilates training is based on several
important principles. One of the fundamental
ones is to activate the muscles of the trunk:
transverse abdominal muscles, oblique muscles,
diaphragm, pelvic floor muscles. Another
principle is to focus all your attention on the
correct execution of exercises. It is also
important to control the movement and the
posture, as well as the precision of performing
the exercises. Breathing and exercising

according to its rhythm is also an important
element. Attention should also be paid to a
smooth transition between successive exercises
[7].

Pilates training consists of a combination of
50 different exercises. The intensity of the
training sessions can be individually adjusted to
the trainee's abilities and to the effect that is to
be achieved [13]. The muscles perform
concentric, eccentric as well as isometric work.
Progression is increased by changing the length
of the lever, changing the centre of gravity,
manipulating the effects of gravity and the base
of support [15].

Pilates for low back pain. Pilates training
has become one of the methods increasingly
used to combat lower back pain. Several studies
have demonstrated the positive efficacy of this
intervention in relieving pain.

Valenza et al. tested the effect of a Pilates
exercise programme in people with chronic non-
specific sacral pain. Fifty-four participants were
included in the study, in which sacral pain,
lumbar mobility, flexibility and balance were
analysed. Twenty-seven participants did Pilates
exercises for 8 weeks, while the rest did not. At
the end of the study, there was a big difference
between the two groups. In the Pilates group,
there was a definite reduction in pain, as well as
an improvement in flexibility and balance [27].

Notarnicola et al. in their study tried to
prove that a few Pilates training sessions
performed every week are able to help reduce
sacral pain. A prospective observational study
was conducted for this purpose. The study
involved 60 people with an average age of 51
years. There were both men and women among
the volunteers. Half of the patients did Pilates
training, while the control group did not
undertake any activity. The study period was 6
months. During this time, those in the Pilates
group did Pilates-based exercises 5 times a
week. After this time, the researchers observed a
significant improvement in the reduction of pain
and disability in the Pilates group. Those who
did not perform any activity during this time
reported worsening pain and  disability
associated with it [20].

The effectiveness of adding Pilates
exercises to physical activity in people with
chronic back pain was also demonstrated in a
study by Miyamoto et al. After 6 weeks of
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exercise, people who exercised felt a big
difference in pain and function. However, after
6 months these results were not statistically
significant compared to the group not exercising
[17].

Similar results were obtained in their study
by Cruz-Diaz et al. They studied 64 patients
with chronic sacral pain. Half of these subjects
performed Pilates exercise-based training for 12
weeks and the others received no intervention.
The results proved to be as positive as in the
other studies. Pilates training was found to be
effective in reducing back pain [6].

Due to the growing interest in Pilates
Training, many researchers have attempted to
investigate the effectiveness of this method of
action in chronic sacral pain compared to other
methods.

In 2017, Dekhordi et al. compared the
effects of Pilates training and the McKenzie
method on chronic sacral pain. Thirty-six men
between 40 and 55 years of age participated in
the study. All patients in the study reported
sacral pain lasting for more than 3 months. The
men were divided into three groups. The first
group was subjected to the McKenzie method,
the second group performed Pilates exercises,
while the third group did not perform any
activity. Those who participated in the Pilates
classes performed hour-long exercises three
times a week. The training sessions lasted for 6
weeks. After analysing the results of the study,
no significant differences in pain reduction were
found between the Pilates training group and the
MCkenzie group. However, there was a
significant difference in pain between the no
exercise group and the Pilates and McKenzie
groups. Those who did not undertake any
activity or therapy related to sacral pain
declared a worsening of the situation. On the
basis of this study, it can be concluded that both
Pilates training and the McKenzie method are
effective in chronic sacral pain [11].

Franco et al. in 2016 sought to test whether
the use of interferential current prior to Pilates
exercises was more effective than performing
the exercises themselves. This study included
148 patients, both male and female. Those
entering the study reported non-specific back
pain. The age of the subjects ranged between 18
and 80 years. After 6 weeks of treatments and
trainings (28 trainings in total), the patients
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declared an improvement in their pain.
However, there were no differences between
those who received interferential currents before
training and those who only did Pilates training
[8].

Another study compared the effectiveness
of lumbar stabilisation, dynamic strengthening
and Pilates in chronic back pain. The
effectiveness of these forms of exercise was
tested on the basis of: pain, range of motion,
strength and function before and after exercise.
Forty-four people with sacral pain took part in
the experiment. They were divided into the
three previously mentioned groups. 10 exercise
sessions were performed over a period of 3
weeks. It was found that there was a reduction
in pain in all groups, and improvements in range
of motion, functional ability, and trunk strength
were also noted. It was also noted that
significant improvement occurred in the lumbar
stabilization group. Pilates, in turn, had an
advantage over dynamic strengthening. The
greatest reduction in disability was observed in
the group performing Pilates exercises [2].

Kofotolis et al. In their study compared
Pilates and trunk strengthening exercises in
chronic sacral pain. 101 women participated in
the above study. They were divided into three
groups. The first was the Pilates group, the
second the trunk strengthening exercises and the
third was the control group. The women
performed the exercises three times a week for 8
weeks. The women's pain, disability and quality
of life were checked before the study,
immediately after the experiment and 3 months
later. The women in the Pilates group showed
better results for quality of life and functional
disability. Three months after completing the
training series, the Pilates group continued to
show better results than those in the trunk
strengthening group [14].

In 2015, Yamato et al. conducted a
systematic review based on studies on the
effectiveness of Pilates in adults with sacral
pain. After analysing the available studies, they
concluded that Pilates is an effective method for
sacral pain, however, in many cases it is as
effective as other methods [30].

A 2014 systematic review by Wells et al.
proves that Pilates exercises performed by
people with back pain reduce back pain. Based
on a randomized controlled trial, the researchers
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concluded that Pilates exercise produced a
statistically significant improvement in pain and
performance compared to usual physical activity
4 weeks after the session. In contrast, there were
no significant differences 24 weeks after the end
of training [4].

Wajswelner et al. compared the
effectiveness of Pilates therapy with general
exercise in chronic sacral pain. Eighty-seven
people aged between 18 and 70 years were
enrolled in the study. The patients were divided
into two groups. One group performed Pilates
exercises and the other group performed general
exercises. The volunteers performed the given
exercises for 6 weeks under the supervision of a
physiotherapist. The workouts were conducted
twice a week for one hour. The effectiveness of
both methods was checked at 6, 12 and 24
weeks after completion. At 6 weeks after the
end of the training sessions, the researchers
found no significant differences between the
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KWESTIE BEZPIECZENSTWA ZDROWOTNEGO W POLSKICH NORMACH
PRAWNYCH

INNTAHHSA BE3INEKU 3/10POB'S B I1IOJIBCbKUX IPABOBUX HOPMAX
Stawomir De¢bski
Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim, Polska
https://doi.org/10.5281/zenodo.5510512

Streszczenia

Polskie prawo tworzy system zgodnie z teorig systemoéw wedlug ktorej istota sprowadza si¢ do traktowania
badanych obiektow jako systemow otwartych rozumianych w odniesieniu do prawa jako gatezi prawa, a wige, cywilne,
karne itd. Oznacza to, ze galezie prawa to zbidr norm prawnych powigzanych w taki sposdb, ze stanowia one nowa
cato$¢ wyrdzniajaca si¢ w otoczeniu. Tozsamos¢ tych elementéw mozna pomingé, poniewaz zadaniem teorii systemow
jest formutowanie zasad w odniesieniu do systeméw w ogole, niezaleznie od tego jaka jest istota elementéw
sktadowych i relacji miedzy nimi. System jest to calo$¢ ztozona z elementdéw powiagzanych ze sobg za pomocg relacji.
Celem takiego ukladu jest realizacja konkretnego zestawu zachowan. Kazdy system jest oparty na zasobach i
przeptywach. Zasoby to akumulacja materiatéw czy informacji nagromadzonych w systemie, a przeplywy to materiaty i
informacje zasilajace badz uszczuplajace wielko$¢ danego zasobu, czyli aktow prawa stanowionego. Kazdy system jest
osadzony w konkretnym $rodowisku i sktada si¢ z podsystemow, a systemy odrdézniamy od siebie dzigki granicom
rozumianym jako specyficzna dziedzina podporzadkowana prawu na galezie takie jak np. prawo karne. Granice te s
wytyczone ich polem kontroli i wptywow, a roéwniez funkcja systemu. Zespot norm prawnych mozna uznaé za system
wtedy 1 tylko wtedy, gdy spelnia swoja rolg gtdowna, a wigc porzadkuje relacje migdzyludzkie i migdzypanstwowe
normatywnie w sposob zadowalajacy spoteczenstwa i jednostke. Polski system prawa ksztaltuje si¢ bezwzglednie
poprzez Ustrojowe Reguly ujete w Konstytucji RP i wskazane w niej zroédta prawa. Niezgodno$¢ norm prawa z
zapisami Konstytucji RP stanowi o ich niewazno$ci z mocy samego prawa. Bezpieczenstwo zdrowotne w Polsce ujeto
w zakresie wielu aktow prawnych. W sytuacji tak zwanej pandemii lub epidemii — ktdre to pojecia przyjeto z
nieuzasadnionego zrddta, a ktdre nie znalazty odzwierciedlenia w realnych faktach majacych miejsce w Polsce, tworzac
swoistg anomali¢ wobec regut Konstytucji RP i zawartych w jej zapisach gwarancjach praw cztowieka wygenerowano
liczne wyzwania badawcze w zakresie zobowigzan zdrowotnych wobec jednostki w Polsce. Gwarancje te uznaje si¢ za
niezbywalne wskazujac jako konieczne dla istnienia Ustroju za jaki wskazuje si¢ demokracjg, a wiec ludowtadztwo
ukierunkowane na decentralizacj¢, rozumiang jako cedowanie proceséw administracyjno-decyzyjnych w doét do
bezposredniego uczestnictwa jednostki ludzkiej. Niniejsze opracowanie stanowi wklad w ich poznanie, poprzez czegsé
opisowa jak i wyjasnienie dzigki zawartej analizie wraz z proba rozwigzania kwestii problemowych ujgtych we
wnioskach.

Stowa kluczowe: prawo ustrojowe, Konstytucja RP, bezpieczenstwo zdrowotne w polskim prawie.

Polish law creates a system in line with the systems theory according to which the essence comes down to treating
the examined objects as open systems understood in relation to law as branches of law, i.e. civil, criminal, etc. This
means that branches of law are a set of legal norms related in such a way that they constitute a new whole that stands
out in the surroundings. The identity of these elements can be omitted, because the task of systems theory is to
formulate rules with regard to systems in general, regardless of the essence of the constituent elements and the
relationships between them. The system is a whole composed of elements connected with each other by means of
relations. The purpose of such a system is to implement a specific set of behaviors. Each system is based on resources
and flows. Resources are the accumulation of materials or information accumulated in the system, and flows are
materials and information that supply or reduce the size of a given resource, i.e. statutory acts. Each system is
embedded in a specific environment and consists of subsystems, and we distinguish the systems from each other thanks
to boundaries understood as a specific area subordinated to law into branches such as, for example, criminal law. These
boundaries are determined by their field of control and influence, as well as by the function of the system. A set of legal
norms can be considered a system if and only if it fulfills its main role, that is, it organizes interpersonal and interstate
relations in a normative way that satisfies society and the individual. The Polish legal system is absolutely shaped by
the Systemic Rules included in the Constitution of the Republic of Poland and the sources of law indicated therein. The
non-compliance of legal norms with the provisions of the Polish Constitution makes them invalid by virtue of the law
itself. Health safety in Poland is included in the scope of many legal acts. In the situation of the so-called pandemic or
epidemic — which terms were adopted from an unjustified source, and which were not reflected in real facts taking place
in Poland, creating a specific anomaly to the rules of the Polish Constitution and guarantees of human rights contained
in it, numerous research challenges were generated in the field of health obligations towards an individual in Poland.
These guarantees are considered inalienable, pointing to democracy as necessary for the existence of the system, i.e.
people's rule aimed at decentralization, understood as the ceding of administrative and decision-making processes down
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to the direct participation of a human being. This study contributes to getting to know them, through the descriptive part
and explanation thanks to the analysis included, along with an attempt to solve the problem issues included in the
conclusions.

Keywords: system law, the Constitution of the Republic of Poland, health security in Polish law.

[ompCchKe IPaBO CTBOPIOE CHCTEMY, IIO BiAMOBiAE TEOPil CHCTEM, 3TiTHO 3 AKOO CYTh 3BOAUTHCS O TPAKTyBaHHS
OCTIKYBaHUX OO0 €KTIB SK BIIKPHUTHX CHCTEM, IO PO3YMIIOTHCS CTOCOBHO TIpaBa SK Traily3eid mpaBa, TOOTO
OUBLTBHOTO, KpUMiHambHOTO Tomo. Lle o3Haudae, mo ramy3i mmpaBa € CyKyIHICTh IPAaBOBHX HOPM, IOB'S3aHUX TaKUM
YHHOM, IO BOHH CKJIAJAlOTh HOBY LUTICHICTH, IO BUAUIAETHCS B OTOYCHHI. [NEHTHYHICTP IHX EIIEMEHTIB MOXKHA
OITYCTHTH, OCKUTBKH 3aBIaHHS TEOPii CHCTEM MOJIATae y (OpMyITIOBaHHI MPABIII CTOCOBHO CHCTEM 3arajioM, HE3aJICKHO
BiJl CYTHOCTI CKIJIQJIOBUX CJICMCHTIB Ta B3a€MO3B’s3KiB Mik HuMH. CHCTeMa — II€ IIiJie, 0 CKJIATAEThCS 3 CICMCHTIB,
MOB'SI3aHUX MK COOOIO 3a JIOTIOMOTOI0 BiJHOCHH. METOI0 Takoi CUCTEMH € peajli3allis IMEeBHOr0 HaOOpy MOBEAIHKH.
Koxna cucrema 0a3yeTbcsi Ha pecypcax Ta MOTOKax. Pecypcu — e HakonmuueHHs MarepianiB abo iHdopmauii,
HAKOMMAYCHOI B CHCTEMI, a MMOTOKHU — II¢ MaTepianu Ta iHdopMmarris, ski 3a0e3neuyoTh a00 3MCHIIYIOTh PO3MIP JTAHOTO
pecypcy, TOOTO HOpMAaTHUBHO -TpaBoBi akTH. KokHa cucTema BOymOBaHa Yy INEBHE CEPEJOBHUIIE Ta CKIATa€ThCcs 3
MiACHCTEM, 1 MU BipPI3HAEMO CHCTEMH OIHA BiJ OJHOI 3aBASIKH KOPJOHAM, IO PO3YMIIOThCA SK TI€BHa cdepa,
MIATOPSIIKOBAaHA 3aKOHY TAaKWM Taly3sM, SIK, HalpHKIaj, KpuMiHanbHe mpaBo. L[i Mexi BH3HAYalOThCs iX IMOJIEM
YIpPaBIIiHHA Ta BIUIMBY, a TaKoX (QYHKIisIMU cucteMH. CyKyIHICTh ITPaBOBHX HOPM MO’KHA BBa)KaTH CHCTEMOIO TOAI i
TIJTBKH TOJI, KOJIX BOHA BUKOHYE CBOIO OCHOBHY POJIb, TOOTO OPTaHIi30BY€ MIXXOCOOHMCTICHI Ta MiXKIEp>KaBHI BITHOCHHH
HOPMAaTHBHUM YHHOM, IO 33J0BOJIBHSE CYCHUIBCTBO Ta ocobucTicTh. Ilonbcpka mpaBoBa cucreMa aOCOIIOTHO
copmoBana CHCTEeMHUMHM IpaBWiIaMH, BKiIodyeHHMH 10 Koncrurynii PecryOmixm [lonbmia ta mkepenamu mpasa,
3a3HaueHMMH B Hiil. HeBianoBigHicTs npaBoBux HOpM moyioxkeHHsM Koncrurynii [lombmii poOuth iX HenificHUMH B
cuty camoro 3akoHy. besneka 3x0pos's B Ilosbini BXoauTh a0 cdepu nii 6araTbOoX NpaBOBUX akTiB. B ymoBax Tak
3BaHOI MaHzeMii 4u emifemii — TEPMiHHU, TIPUHUHATI 3 HEBUIIPABJIAHOTO JKEpEsa, a sKi He BioOpaxkeHl y peallbHHX
¢axrax, mo BinOyBatoThesi B [lombiii, cTBOprotoun crenudiyny anomanito npasuin Koncturyuii [lonbuii Ta rapanTiid
NpaB JIIOAWHH, 110 MICTUTHCS B HHOMY, y [1ONbIIi BUHUKIN YUCIECHHI JOCHTITHHUIBKI MPOOIEeMH B raiy3i 3000B’s13aHb
II0JI0 OXOPOHHM 3JI0POB’s Tepe] okpemoro ocoboro. Li rapaHTii BBaKarOTbCS HEBIAYY)KyBaHUMH, BKa3zylOud Ha
JIEMOKparTiro, HeOoOXiMHy U1 iCHYBaHHS CHCTEMH, TOOTO TIpaBIiHHSA JIFOJCH, CIpSIMOBAaHE Ha ICHEHTpANi3alilo, II0
PO3YMIETBCSA SIK ITOCTYTIKA aJAMIiHICTPATHBHHX IMPOIIECIB Ta MPOIIECiB MPUIHSITTS PIllIeHs aXk IO Oe3rmocepenHboi yIacTi
monuHU. Lle mocmimpKeHHs clipusie 3HaHOMCTBY 3 HUMH Yepe3 ONMCOBY YacTHHY Ta MOSICHEHHS 3aBJSKH BKIIOUCHOMY
aHall3y, a TAKOX CIpoOye BUPIMIUTH MpoOIeMHI TUTaHHS, BKIFOYCHI 10 BUCHOBKIB.

Knrwuosi cnosa: cucremue mpaBo, Korncrutymis PecnyOmiku Ilomemma, oXxopoHa 3H0pOB'SL B IOJBCEKOMY
3aKOHOJIaBCTBI.

Wstep. Polskie prawo tworzy system S$rodowisku i sklada si¢ z podsystemow, a

zgodnie z teorig systemow wedtug ktorej istota
sprowadza si¢ do traktowania badanych
obiektow jako systemow otwartych
rozumianych w odniesieniu do prawa jako
gatezi prawa, a wiec, cywilne, karne itd.
Oznacza to, ze galezie prawa to zbiér norm
prawnych powigzanych w taki sposob, ze
stanowig one nowa cato$¢ wyrdzniajaca si¢ w
otoczeniu. Tozsamo$¢ tych elementéw mozna
poming¢, poniewaz zadaniem teorii systemow
jest formulowanie zasad w odniesieniu do
systemOw w ogdle, niezaleznie od tego jaka jest
istota elementow skladowych 1 relacji miedzy
nimi. System jest to cato$¢ ztozona z elementow
powigzanych ze sobg za pomocg relacji. Celem
takiego uktadu jest realizacja konkretnego
zestawu zachowan. Kazdy system jest oparty na
zasobach 1 przeptywach. Zasoby to akumulacja
materiatow czy informacji nagromadzonych w
systemie, a przeptywy to materiaty i informacje
zasilajace badz uszczuplajace wielkos¢ danego
zasobu, czyli aktow prawa stanowionego.
Kazdy system jest osadzony w konkretnym

systemy odrozniamy od siebie dzieki granicom
rozumianym  jako  specyficzna  dziedzina
podporzadkowana prawu na gatezie takie jak
np. prawo karne. Granice te s3 wytyczone ich
polem kontroli 1 wptywdéw, a rowniez funkcja
systemu. Zespot norm prawnych mozna uzna¢
za system wtedy 1 tylko wtedy, gdy spelnia
swoja role gléwna, a wiec porzadkuje relacje
miedzyludzkie 1 miedzypanstwowe
normatywnie =~ w  sposéb  zadowalajacy
spoteczenstwa i jednostke. Polski system prawa
ksztattuje si¢ bezwzglednie poprzez Ustrojowe
Reguly ujete w Konstytucji RP 1 wskazane w
niej zrodla prawa. Niezgodno$¢ norm prawa z
zapisami Konstytucji RP stanowi o ich
niewazno$ci zZ mocy  samego  prawa.
Bezpieczenstwo zdrowotne w Polsce ujeto w
zakresie wielu aktoéw prawnych. W sytuacji tak
zwanej pandemii lub epidemii — ktére to pojecia
przyjeto z nieuzasadnionego zrodta, a ktore nie
znalazty odzwierciedlenia w realnych faktach
majacych miejsce w Polsce, tworzac swoistg
anomali¢ wobec regut Konstytucji RP i
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zawartych w jej zapisach gwarancjach praw
cztowieka wygenerowano liczne wyzwania
badawcze w zakresie zobowigzan zdrowotnych
wobec jednostki w Polsce. Gwarancje te uznaje
si¢ za niezbywalne wskazujac jako konieczne
dla istnienia Ustroju za jaki wskazuje si¢
demokracje, a wiec ludowtadztwo
ukierunkowane na decentralizacj¢, rozumiang
jako cedowanie procesOw administracyjno-
decyzyjnych w dot do bezposredniego
uczestnictwa jednostki ludzkie;j. Niniejsze
opracowanie stanowi wklad w ich poznanie,
poprzez czgs$¢ opisowa jak 1 wyjasnienie dzigki
zawartej analizie wraz z proba rozwigzania
kwestii problemowych ujetych we wnioskach.
Za eclement poczatkowy  rozwazan
przyjmujemy uruchomienie dziatan zwigzanych
z przeciwdziataniem tak zwanej pandemii lub
epidemii Covid 19 czyli koronawirus SARS-
CoV-2. Poj¢cia zawite zarowno medycznie jak i
prawnie. W Polsce przeciwdziatania rozpoczgto
po ujawnieniu w mediach niepokojacych
informacji z zagranicy. Informacje zawierajace
treSci  pisemne oraz mowione jak i
potwierdzajace je wizualizacje fotograficzno-
filmowe budzace silne emocje o charakterze
lgkow, obaw o zycie i zdrowie. Pod wpltywem
tych faktow w Polsce pojawilo si¢ kilka
podobnych aktow medialnych powodujac
narastanie fali lgkow 1 obaw. Caly uktad
multimedialny skoncentrowat si¢ na prezentacji
zagrozenia niebywatych rozmiarOw 1
niespotykanej formy. Zmasowano  atak
medialny na zmysty spoteczenstwa. Pewien
okres czasu ta sytuacja trwala. Okres ten jest do
ustalenia poprzez zapisy takze w internecie. Po
jego uptywie administracja publiczna szczebla
rzadowego w Polsce podjeta dzialania prawne

wprowadzajac  stan epidemii  stwierdzajac
istnienie  pandemii, uruchamiajagc  liczne
ograniczenia 1 zobowigzania mieszkancow

Polski pod grozbg kar. Fakt ten nastgpil pomimo
1 wbrew ujawnieniu falszu w doniesieniach
medialnych ktére pojawily si¢ na poczatku akcji
informacyjnej o zagrozeniu. Odnalazto ono
jednak uzasadnienie w innych doniesieniach juz
nie tak dramatycznych wynikajacych ze
statystyk w Polsce 1 w innych krajach a
wskazywanych przez administracj¢ publiczng
szczebla rzadowego w kazdym z nich.
Problematyka wobec swojej rozleglosci moze
by¢ podstawg do samodzielnej monografii.
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Badania autorow zmierzaja do analizy podstawy
prawnej uzytej w Polsce i jej dysfunkcyjnej
treSci wobec gwarancji ustrojowych zawartych
w Konstytucji RP ktorg mozna nazwad
anomalig.

Zanim przejdziemy do aktow prawnych
ustalimy znaczenie podstawowych pojec.

Epidemia «pojawienie si¢ ws$rdéd ludnosci
danego terenu duzej liczby zachorowan na
okreslong chorobe» (Stownik jezyka polskiego,
PWN, on-line, 05.05.2021).

Pandemia «epidemia obejmujagca swym
zasiegiem bardzo duze obszary» (Stownik
jezyka polskiego, PWN, on-line, 05.05.2021).

Anomalia «odchylenie od normy» (Stownik
jezyka polskiego, PWN, on-line, 05.05.2021).

Powszechnie uznaje si¢, ze zagrozenie
stanowi tak zwany COVID-19, ktory jest
chorobg zakazng o podlozu wirusowym,
objawiajacy si¢ atakiem drog oddechowych.
Moze objawia¢ si¢ podobnie jak przezigbienie,
ale w cigzszych przypadkach wywotuje
powiklania takie jak zapalenie pluc czy
niewydolno$¢ oddechowa. Za rozwinigcie si¢
choroby odpowiada koronawirus SARS-CoV-2.
Ten patogen nalezy do rodziny koronawirusow,
wsrod ktorych znajduja si¢ rowniez SARS-CoV
czy wirus MERS-CoV. Choroba wirusowa
COVID-19 przenosi si¢ droga kropelkowa.
Oznacza to, ze u osoby zdrowej moze dojs¢ do
zakazenia przez bliski kontakt z chorymi.
Transmisja koronawirusa odbywa si¢ przez
drobne kropelki z drég oddechowych, ktore sa
obecne w ustach czy nosie. Gdy chory kaszle,
kicha, moéwi 1 wydycha powietrze, patogeny sa
wdychane przez osoby znajdujace si¢ w poblizu.
Moga tez osiada¢ na réznych powierzchniach i
obiektach znajdujacych si¢ w poblizu. Drugi
mozliwy sposob przeniesienia si¢ infekcji to
dotknigcie tych powierzchni, a nastgpnie
dotkniecie okolic nosa, ust lub oczu. Wedhig
aktualnych danych koronawirus SARS-CoV-2
nie rozprzestrzenia si¢ droga powietrzna, czyli
przez inhalacj¢ unoszacych si¢ w powietrzu
czasteczek. Kropelki wydostajace si¢ z drog
oddechowych 0s6b zarazonych sg zbyt cigzkie,
by przez dtuzszy czas pozostawaé w powietrzu.
Szybko opadaja one na podloge 1 inne okoliczne
powierzchnie. Najbardziej charakterystyczne sa
trzy objawy choroby COVID-19 — goraczka,
suchy kaszel oraz dusznosci. Najczesciej jednak
obok goraczki 1 kaszlu u pacjentéw obserwuje
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si¢ zmeczenie. Wirus ten wedlug ustalen nie ma
pochodzenia  naturalnego (wg informacji
zawartych na stronie
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-
z/choroby-ukladu-oddechowego-i-alergie,covid-
19---przyczyny--objawy--przebieg--
leczenie,artykul,61168587. html#czym-jest-
covid-19).

Przyjmujac za podstawe¢ dziatania fatszywe
informacje zawarte w produktach medialnych
wymienionych powyzej niemalze natychmiast
pojawila si¢ informacja o mozliwosci leczenia
choroby metodg szczepien. Ta metody stata si¢
dominujaca w narracji administracji publicznej
szczebla rzadowego w Polsce 1 w wielu innych
krajach oraz uruchomila dzialania na szczeblu
Unii Europejskiej. Oprécz tej metody ujawnity
si¢ inne formy profilaktyczno-medyczne migdzy
innymi poprzez stosowanie lekow pod nazwa
amantadyna i iwermektyna, ktérych skutecznosé¢
potwierdzono w wyniku kilkumiesiecznego
stosowania na tysigcach 0s6b. Pomimo
informacji o ich skuteczno$ci administracje
publiczne wielu krajéw w tym centralne w UE
uruchomity jednolita narracj¢ w obszarze
zobowigzywania spoteczenstw do szczepienia
si¢ pod grozba dyskryminacji réznego rodzaju,
jak tez wprowadzajac prawem to zobowigzanie
miedzy innymi poprzez tak zwane paszporty
szczepionkowe (dokumenty ewidencjonujace
liczbe 1 date szczepienia si¢ przewidywanego na
wielokrotng) bez ktorych uniemozliwia si¢
turystyke migdzynarodow3.

Informacje od producentow szczepionek
wskazuja, ze jest to proces badawczy a cala
akcja stanowi eksperyment, na ktory kazdy musi
si¢ osobiscie zgodzi¢ o$§wiadczajac, ze nie rosci
pretensji  wobec  mozliwych  zaistniatych
powiklan. Proces wskazuje na wielokrotnos¢
szczepionkowg bez wiedzy co stanowi¢ bedzie
jego koncowy produkt.

Nie odnosimy si¢ do kwestii medycznych,
ktérych krotki opis jest koniecznym dla
niniejszego opracowania.

Stanowisko Polskiego rzadu

Przeprowadzajac analize prawna
dowiadujemy sie, ze pojecia i definicje uzyte w
zakresie pragmatyki przeciwdziatania
zagrozeniom zostaly przejete od:

1. Pandemia — pojecie oznaczajace
epidemi¢ obejmujaca swym zasiggiem bardzo
duze obszary przejete od WHO skrét od World

Health Organization, czyli Swiatowa
Organizacja Zdrowia (wdrozone do slownika
jezyka polskiego 1 do regulacji prawnych w
Polsce). Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
dziata ~w  ramach  systemu  Narodow
Zjednoczonych. Jest skoncentrowana na kwestii
ochrony zdrowia, m.in.: wskazuje mozliwe
normy 1 standardy, np. dotyczace skltadu
lekarstw 1 jako$ci zywnoS$ci, ksztattuje opinie¢
zdrowotng, wspiera rozwigzywanie kryzysow

zdrowotnych, $ledzi 1 ocenia tendencje
zdrowotne na $wiecie. Jest organizacja
dobrowolng, sktadajagcg si¢ z czlonkoéw
Organizacji Narodow Zjednoczonych
deklarujacych wspolprace w ramach dziatania
tego  podmiotu. Nie jest podmiotem
administracyjno-prawnym posiadajacym

uprawnienia decyzyjne wobec kwestii objetych
wlasnymi zainteresowaniami na terenie panstw
cztonkowskich. Panstwa czlonkowskie s3
niezalezne w stanowieniu swoich prawa i
wdrazaniu wlasnych rozwigzan.

2. Epidemia jako pojecie ustawowe wraz z
licznymi ograniczeniami swobod obywatelskich
1 zobowiazan przejete w Polsce zostato poprzez
liczne aktualizacje z Ustawy z dnia 13 listopada
1963 r. o zwalczaniu chordb zakaznych (Dz. U.
1963, Nr 50, poz. 279).

3. Stany nadzwyczajne regulujace w
formule ustrojowej dziatania w ich zakresie
ujeto w tresci Konstytucji RP z dnia 2 kwietnia
1997 r. (Dz.U. 1997, NR 78 poz. 483),
wskazujac, ze: w sytuacjach szczegdlnych
zagrozen, jezeli zwykte srodki konstytucyjne sa
niewystarczajace, moze zosta¢ wprowadzony
odpowiedni stan nadzwyczajny: 1. stan
wojenny, 2. stan wyjatkowy lub 3. stan kleski
zywiotowe;.

1) Stan nadzwyczajny moze by¢
wprowadzony tylko na podstawie ustawy, w
drodze  rozporzadzenia,  ktore  podlega
dodatkowemu podaniu do publicznej
wiadomosci;

a) Ustawa moze okresli¢ podstawy, zakres 1
tryb  wyrdwnywania  strat  majatkowych
wynikajacych z ograniczenia w czasie stanu
nadzwyczajnego wolnosci i praw czlowieka i
obywatela.

Kazdemu, kto poniost strate majatkowa
Ww czasie stanu nadzwyczajnego w nastepstwie
ograniczenia praw i wolno$ci, przystuguje
roszczenie o odszkodowanie. Dla przykladu
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mozna  wskaza¢, iz straty majatkowe
podlegajace rekompensacie w czasie stanu
wojennego dotyczg m.in. zajecia nieruchomosci
niezbednych dla Sit Zbrojnych Iub obrony
panstwa, catkowitego lub czeSciowego zakazu
lub ograniczenia przewozu o0séb 1irzeczy
w transporcie drogowym badz zajecia lub
zarekwirowania na potrzeby obronne panstwa
srodkow  transportu  drogowego.  Z kolei
w trakcie stanu wyjatkowego odszkodowanie za
strate¢ majatkowg przystuguje w przypadku
ograniczenia  np.  w zakresie = wolnos$ci
dziatalnos$ci gospodarczej, poprzez nakazanie
okresowego zaniechania prowadzenia
dziatalnos$ci gospodarczej okreslonego rodzaju
albo ustanowieniu  obowigzku uzyskania
zezwolenia na  rozpoczecie  dzialalnosci
okreslonego rodzaju. Ponadto caty szereg praw
1 wolnosci, za ograniczenie ktérych przystuguje
odszkodowanie ograniczenia moga polega¢ np.

na zawieszeniu dziatalno$ci  okreslonych
przedsigbiorcow,  nakazie  lub  zakazie
prowadzenia dziatalno$ci okreslonego rodzaju,
catkowitej lub  cze$ciowe] reglamentacji

zaopatrzenia w okre$lonego rodzaju artykuty.
Zgodnie zpowyzszym ustawy dotyczace
poszczegdlnych  standow  nadzwyczajnych
okreslajg zakres, w jakim mogg by¢ ograniczone
wolnosci iprawa jednostki. Jednakze z cala

stanowczoscig nalezy podkreslic, iV
najwazniejsze jest to, ze dopuszczalno$¢
stosowania ustawowych ograniczen
w sytuacjach nadzwyczajnych musi

respektowa¢ nie tylko warunek legalnosci
icelowosci, ale réwniez proporcjonalnosci.

W ostatnim  warunku  chodzi oto, aby
ograniczanie praw 1iwolnosci  czlowieka
iobywatela bylo adekwatne do stopnia

zagrozenia i warto$ci w ten sposob chronionych.
Z Konstytucji RP jasno jedynie wynika, zZe
aktem prawnym wlasciwym w omawianej
sprawie jest tylko ustawa, natomiast nie wynika,
czy w celu zrealizowania zasady wyréwnywania
strat majatkowych wydana moze by¢ jedna
ustawa czy kilka do- tyczacych poszczegolnych
standow nadzwyczajnych. Zgodnie z powotang
normg konstytucyjng Ustawa okresla podstawy,
zakres 1tryb wyrownywania strat majatkowych
powstatych W nastepstwie ograniczenia
wolnosci 1 praw cztowieka i obywatela w czasie
stanow  nadzwyczajnych —  wojennego,
wyjatkowego badz kleski zywiotowej, ktore

154

wprowadzone zostaly w oparciu o wlasciwe
akty prawne. Ustawodawca okreslit jej zakres
podmiotowy, postanawiajac, ze roszczenie
o odszkodowanie przystuguje kazdemu, kto
ponidst  strate¢  majatkowa  w nastepstwie
ograniczenia  wolnosci  ipraw  czlowieka
1 obywatela w czasie stanu nadzwyczajnego.
Podstawe roszczenia o odszkodowanie stanowi
strata majgtkowa, ktorej konsekwencjga jest
ograniczenie  wszelkich  wolno$ci i praw
cztowieka 1obywatela. Zwrot ,,wszelkich”
oznacza, ze bez wzgledu na to, gdzie zostaty
uregulowane, a nastgpilty w okresie od
wprowadzenia do zniesienia stanu
nadzwyczajnego

b) W czasie stanu nadzwyczajnego nie
moga by¢ zmienione: Konstytucja, ordynacje
wyborcze do Sejmu, Senatu 1 organow
samorzadu terytorialnego, ustawa o wyborze
Prezydenta Rzeczypospolitej oraz ustawy o
stanach nadzwyczajnych.

Wprowadzenie stanu nadzwyczajnego na
okreslonym terenie, na przyktad powiatu, gminy
czy wojewodztwa, uniemozliwitoby
przeprowadzenie wyborow prezydenckich w
caltym kraju. Problem stal si¢ przedmiotem
publicznej dyskusji w zwigzku z ogo6lnymi
wypowiedziami niektorych politykdéw, ze w
zwigzku z wystepowaniem w niektorych
regionach wcigz powaznych ognisk
koronawirusa, mozliwe jest ogloszenie na tych
terenach jeszcze przed dniem glosowania stanu
nadzwyczajnego.  Wybory do  organow
samorzadu terytorialnego s3 mozliwe tylko tam,
gdzie nie  zostal  wprowadzony  stan
nadzwyczajny. Wedtug ekspertow
wprowadzenie stanu nadzwyczajnego na
okreslonym terenie — w wojewodztwie,
powiecie czy gminie - wstrzymuje wigc wybory
na terenie catego kraju. W czasie stanu
nadzwyczajnego wyboréw przeprowadza¢ nie
mozna. Jesli cze$S¢ obywateli pozbawiona
zostalaby czynnego prawa wyborczego, nie
mozna by bylo poda¢ wynikéw wyboréw. W
przywotanej regulacji stanowigcej o braku
mozliwosci przeprowadzenia wybordw nie
réznicuje  si¢  sytuacji, w  ktorej stan
nadzwyczajny zostat wprowadzony na catym
terytorium panstwa od sytuacji, w ktorej stan
nadzwyczajny zostal wprowadzony jedynie na
jego czgsci. Watpliwosci pojawiaja sie, jesli
stan nadzwyczajny zostatby wprowadzony w
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czasie trwania procedury wyborczej, jak ma to
mialo miejsce w 2020 roku. Co do zasady
konstytucjonalisci uwazaja, w takiej sytuacji
kalendarz wyborczy ulega zawieszeniu, a potem
nalezy procedur¢ wyborcza kontynuowac.
Kiedy ustanie stan nadzwyczajny i uplynie 90
dni po jego zakonczeniu, wszystkie terminy
zostaja odwieszone 1 biegng dalej. Prawo
polskie nie przewiduje takze ,,wyborow
kroczacych”, czyli  przeprowadzenia ich
najpierw na terenie kraju z wylgczeniem
regionow wylaczonych przez stan
nadzwyczajny, a potem tylko w miejscach,
gdzie stan nadzwyczajny ustat.

Ustawa z dnia 13 listopada 1963 r. o
zwalczaniu choréb zakaznych z wpisanymi w
niej rygorami uksztaltowane przez okupanta
radzieckiego na terenie Polski — dla
przypomnienia: okupacja radziecka trwata od 17
wrzesnia 1939 do 17 wrzesnia 1993 roku, kiedy
to ostatni zotnierz Radziecki opuscit terytorium
Polski. Armia radziecka stacjonowata w Polsce,
posiadata na tym terenie baze rakietowa z
glowicami jadrowymi. Polacy funkcjonowali w
formule zniewolenia, pelnej kontroli i pracy
wielozmianowe;] zarabiajac ~ Srednio w
przeliczeniu na USD okoto 20 na miesigc.
Trwal system totalitarny sterowany przez
Zwiazek Radziecki 1 jego stuzby specjalne. Taki
akt prawny z uwagi na trwajaca w Polsce
transformacj¢ ustrojowa do demokracji z chwila
uprawomocnienia si¢ Konstytucji winien zostac
uchylony z urzg¢du w trybie natychmiastowym.

Konstytucia RP z 1997 roku przyjeto
rozwigzanie zawarte w rozdziale pierwszym,
art. 4, zgodnie z ktorym ,,1. Wtadza zwierzchnia
w Rzeczypospolitej Polskiej nalezy do Narodu.
2. Nardd sprawuje wiladze przez swoich
przedstawicieli lub bezposrednio”.
Wprowadzono liczne prawa obywatelskie i
wdrozono réwno$¢ wobec prawa, zroéwnujac
status stron w odniesieniu do sytuacji jednostka-
urzad. Prawa te nie obowigzywaly wczesniej a
w szczegolnosci kwestie rownosci wobec prawa
i nadrzedno$ci tzw. interesu spotecznego
postrzeganego przez interes instytucji 1 urzedow
oraz ich funkcjonariuszy we wszystkich
toczacych si¢ postepowaniach w  kraju.
Wprowadzono takze zasade dwuinstancyjnosci
postepowan 1 dostgpu do obiektywnego
rozpatrzenia sadowego spraw. I ta perspektywa
staje si¢ istotnym elementem odniesienia do

decyzji podejmowanych w Polsce w tym czasie

przez  administracj¢  publiczng  szczebla
rzadowego.
Poddajac  analizie  sytuacje  prawng

wskazujemy na dwa istotne elementy: 1.
obowiazek pokrycia strat majatkowych oraz 2.
brak mozliwosci zmiany kwestii wyborczych w
odniesieniu do funkcji Prezydenta RP.

Z powyzszej analizy positkujac  sie
psychologia, socjologia, politologi¢ oraz
marketingiem i1 elementami prawa w refleksji
interdyscyplinarnej uogolniajacej ustalamy, ze
cztonkowie Rzadu RP dostrzegajac problemy w
sytuacji  wyborczej, walce politycznej o
ponowny wybor na Prezydenta RP swojego
kandydata, w pierwsze] fazie przetrzymujac
decyzj¢ o terminie wybordw, czeSciowo
uniemozliwili przeprowadzenie realnej
kampanii wyborczej przez innych kandydatow.
W nastgpnej fazie z uwagi na medialnie
globalnie  ksztaltowang  wizje  zagrozen
zdrowotnych  niepokojac si¢ o sytuacje
marketingowa swojego kandydata odnalezli akt
prawny, ktéry z mocy prawa  po
uprawomocnieniu si¢ Konstytucji RP powinien
zosta¢ uchylony w catosci 1 po jego aktualizacji,
pomijajac zobowigzania 1 gwarancje
Konstytucyjne wprowadzili w Zycie. Na tg
decyzj¢ mialy wplyw takze okoliczno$ci
zwigzane z gwarancjami Konstytucyjnymi w
zakresie zobowigzan odszkodowawczych dla
poszkodowanych sytuacja Polakow. Aby nie
uruchamia¢ naleznych Polakom funduszy i
zachowa¢ przewage swojego kandydata na
Prezydenta doprowadzili do przeprowadzenia
wyborow oraz uniemozliwienia Polakom
kierowania roszczen finansowych wynikajacych
ze strat poniesionych wobec narzuconych
spoteczenstwu rygordw uruchamiajac zapisy

ustanowione przez Radzieckiego okupanta
aktualizujac je, dziatajac wbrew
gwarantowanych regut ustrojowych.

Whioski

Administracja publiczna szczebla

rzagdowego w Polsce powinna:

1. Uchyli¢ w trybie natychmiastowym akt
prawny o stanie epidemii i wprowadzi¢ na
terenie kraju zgodnie z treScig Konstytucji RP
stan nadzwyczajny, wskazujac mozliwos¢
roszczen finansowych od dnia wprowadzenia
tak zwanego stanu epidemii.
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2. Przeprowadzi¢ ponownie wybory
Prezydenta RP umozliwiajac réwne traktowanie
wszystkich kandydatow.

3. W wyniku przeprowadzonych szkolen,
kurséw 1 innych form oddziatywania
edukacyjnego doprowadzi¢ do internalizacji
regul  ustrojowych  wszystkich  postow,
senatorOw oraz catej administracji publicznej

szczebla rzadowego 1 centralnego oraz
regionalnego.

Za internalizacje regul ustrojowych uznaje
si¢:  przyjmowanie  badz  akceptowanie

pogladow, zwyczajow, przekonan, standardow i

PiSmiennictwo:
Konstytucja RP z dnia 2 kwietnia 1997 r.
(Dz.U. 1997, NR 78 poz. 483 z p6zn. zm.)
Ustawa z dnia 13 listopada 1963 r. o
zwalczaniu chorob zakaznych (Dz. U. 1963,
Nr 50, poz. 279, z p6zn. zm.)
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wartosci z jednoczesnym uwazaniem ich za
wlasne 1 zwigzane z wlasnym $wiatopogladem
w ramach regut ustrojowych. Internalizacja jest
pojeciem o szczegblnym  znaczeniu W
psychoanalizie, gdzie internalizacja pogladéw i
warto$ci postrzegana jest za gléwny czynnik
rozwoju superego. W psychologii spotecznej i
psychologii osobowos$ci natomiast duza uwaga
przypisywana jest stopniowi, w jaki cztowiek
przypisuje swoje zachowania internalizacji. I to
wlasnie ten czynnik uznajemy za najwazniejszy
w odniesieniu do probleméw zwigzanych z
obecng sytuacja w Polsce.

Internet
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-
z/choroby-ukladu-oddechowego-i-
alergie,covid-19---przyczyny--objawy--
przebieg--
leczenie,artykul,61168587.html#czym-jest-
covid-19/05.05.2021
Stownik jezyka polskiego, PWN, on-line/
05.05.2021.
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Abstract

This study aims to: 1) Know how the role of the trainer in coaching and developing the artistic gymnastics of
Cilacap Regency. 2) Knowing how the training program for coaching and developing achievements in artistic
gymnastics in Cilacap Regency. 3) Knowing how to manage management and development of artistic gymnastics
achievements in Cilacap Regency. 4) Knowing how to evaluate the implementation of coaching and development of
artistic gymnastics achievements in Cilacap Regency. 5) Knowing how the facilities and infrastructure for the
development and development of artistic gymnastics achievements in Cilacap Regency. 6) Knowing what obstacles are
in the achievement of aristic gymnastics in Cilacap Regency.

This research is an evaluative study with a context, input, process, product (CIPP) model. The sampling technique
used in this study was purposive sampling technique. The data collection techniques in this evaluative research are
observation and questionnaires (questionnaires). The method used in this research is a questionnaire method using a
Likert scale. The data analysis technique used in this research is descriptive analysis, namely by describing and
interpreting the data from each of the components being evaluated.

The results showed that the coach was able to carry out coaching well, he was able to discipline athletes, and the
administrators were also able to make good management in the organization. There needs to be regeneration of athletes
and understanding of sports actors in producing potential athletes. Sports coaching is organized in a planned, integrated
and sustainable manner. Quality and quantity infrastructure and facilities support. The obstacles identified were athlete
factors, coach factors, equipment and facilities factors, quality factors and competition quantity factors. Organizational
factors, namely funding, organizational management, and coordination. The conclusion obtained from this research is
that the program of coaching and development of artistic gymnastics achievements in the Cilacap regency gymnastics
club is well organized.

Key words: Evaluation, Coaching, Sports, Artistic Gymnastics.

Le mociimkeHHs Mae Ha MeTi: 1) 3HaTH sika PoJib TpeHEpa y HaBYaHHI Ta PO3BUTKY XYJ0XKHBOI 'MHACTHUKH B
Yunakan PerentctBo. 2) 3HaTH pojib MPOrpaMu TPEHYBaHb Ta PO3BUTKY JIOCSATHEHb y XYJ0XKHIi riMHacTuii B Yunakan
PerentctBo. 3) 3HaTH, SIK KepyBaTH YNpPAaBIIHHSAM Ta PO3BUTKOM JOCATHEHb XYJ0)XKHBOI TiMHAcTHKM B Yunakan
PerentctBo. 4) 3HaTH, SK OLIHUTH BIPOBADKEHHS KOYYHMHTY Ta PO3BHTKY JOCSITHEHb XYNOXKHbOI TIMHACTHKH B
UYunakan PereHTcTBO. 5) 3HaHHS 3py4YHOCTEH Ta IHGPACTPYKTYPH JUIsS PO3BUTKY Ta JOCSITHEHb XYyJJ0KHBOI TIMHACTHKH B
Yunakan PereHTcTBO. 6) 3HAHHS TOTO, IO MEPEHIKOKAE TOCITHEHHSIM XYI0KHBOT riMHacTUKH B Yunakan PereHTcTBO.

Ile mocmiykeHHs € OLIHOYHMM BHBYEHHSM 3 KOHTEKCTOM, BXITHHUMHM JIaHUMH, TpoliecoM, npoaykrom (KBIIIT)
Mozeni. Meronuka BUOIpKH, BHKOPUCTAaHA Y IFOMY JTOCTIKEeHHI, Oyla MiJIbOBOIO TEXHIKOX BHOIpkH. MeTomamu 300py
JITaHUX y IIbOMY OI[IHOYHOMY JOCTI/DKEHHI € CIIOCTEPE)KCHHS Ta ONMMTYBaHHS (aHKeTH). MeToJl, BUKOPHCTaHUH y IIbOMY
JIOCHIIKeHH], — 1€ ONUTYBalbHMI MeTox 3a mkajoto Jlikepra. Meron aHamizy NaHWX, BUKOPUCTAHHH Yy IbOMY
TOCTIKCHHI, — I OIMCOBHH aHaNi3, a caMe IIIIXOM OIMCY Ta IHTeprpeTanii JaHUX KOXXKHOTO 3 KOMITOHEHTIB, IO
OIIIHIOIOTHCS.

PesynbpraTi mokaszanu, 10 TpeHep 3MIr JoOpe BHKOHYBATH TPEHEPCHKY POOOTY, BiH 3MIr JAWMCHHMIUTIHYBaTH
CIIOPTCMEHIB, a aMiHICTPATOPH TAKOX 3MOIJIM 00pe KepyBaTtu opraHizamieto. [ToTpiOHa pereneparlisi COpTCMEHIB Ta
PO3YMIHHS CHOPTHUBHHX (YHKIIIOHEpIB IS PpO3BUTKY TOTEHIIHHMX crmopTcMeHiB. CHOpPTHBHE TpEeHYBaHHS
OpraHi30BY€THCS IUIAHOBO, KOMIUIEKCHO Ta cTiiko. [linTpumka iH(pacTpykTypu Ta 00'€KTiB SKOCTi Ta KiJIBKOCTI.
BusnaueHnmu mepenrkonamu Oynu (akTopu COpTCMeHa, (aKTOpH TpeHepa, (akTOpH OCHAIIEHHS Ta oOJagHaHHS,
¢akTopu sKOCTI Ta pakTOpH KOHKypeHIii. OpranizamiiHi ¢akTopy, a camMe GpiHaHCYBaHH:, OpTaHi3aliifHe yNpaBiiHHI
Ta KOOpAWHALis. BHCHOBOK, OTpMMaHMWii 3 LIBOTO AOCHI/UKEHHs, MOJNATae B TOMY, IO IporpaMa TpPEHYBaHHsS Ta
PO3BUTKY OCATHEHb XyIOXHBOI riMHacTUKH B Ymitakan PereHTcTBO riMHacTHYHOMY KiIyOi € 100pe opraHizoBaHO0.

Kniouoei cnosa: oniHIOBaHHS, KOYYHHT, CIIOPT, XYI0XKHS FIMHACTHKA.

Introduction. Advances in science and There are many obstacles that have often been

technology clearly have a broad impact on the
development of training theory and methodology
(Eubank et al., 2017). Careful preparation and a
systematically arranged training program are
absolutely necessary (Marcora & Sarkar, 2018).

faced, some of which are short training sessions,
only a few months (Avdeeva & Tulyakova, 2018).
The short duration of training will clearly have an
impact on the less than optimal achievement of
peak performance, resulting in not optimal results

© Tri Prasetyo Adi Nugroho, Agus Kristiyanto, Hanik Likustyawati, 2021
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(Sealey & Tope, 2011). Even though the main
goal of practicing players is to achieve peak
performance in the main competition when a
competition is held (Richardson et al., 2020). For
this reason, athlete development must be planned
properly and correctly and be based on the
concept of periodization and the principles of
training as well as the methodology for its
application in the field (Aprilia et al., 2018).

The most complex and challenging problem
in training methodology is how to achieve peak
performance at a planned date and time
(Pasichnyk et al., 2021). Peak performance is not
achieved by accident (Marrier et al., 2017). The
creation of peak performance is the result of
careful preparation of athletes, based on a detailed
organized training program, planned in stages,
objectively and continuously (Hollings et al.,
2014). Peak performance is a direct result of the
athlete's adaptation to various systems, methods
and forms of training (Jackson & Roberts, 2016).
In an effort to formulate an exercise program to
improve achievement, four aspects must be
considered, namely (1) physical aspects, (2)
techniques, (3) tactics and (4) mental aspects.
These four aspects must be trained in the right
way and method so that each aspect can develop
optimally (Aubry et al., 2014).

Sports coaching for the achievement of Floor
Gymnastics cannot be done in an instant way
(Root et al., 2019). Especially when there is no
management from the road, but it requires totality
and commitment to fostering sports in a systemic
and supportive manner (Norouzi et al., 2020).
Sports achievement is something that is both
obserable and measurable (Thomas & Thomas,
2019). Meaning that sports coaching is carried out

with a scientific approach ranging from talent
scouting to the coaching process (Moeskops et al.,
2019). A systemic point of view that the quality of
the results (output) is determined by input and the
quality of the coaching process that occurs (Longo
et al.,, 2016). The achievements that have been
obtained so far are a real consequence of the sub-
system that is less than optimal, namely input and
process (Mkaouer et al., 2018).

The approach used in this program evaluation
research is the CIPP Model (Daniel Stufflebeam's)
in terms of the context, input, process and product
stages (Stufflebeam & Coryn, 2014). The point is
to obtain accurate and objective information and
compare what has been achieved from the Floor
Gymnastics Development program in Cilacap
Regency. With what should be achieved based on
established standards.

Methods. This research is an evaluative
study with a context, input, process, product
(CIPP) model. The sampling technique used in
this study was purposive sampling technique. Data
collection techniques in this evaluative research
are observation and questionnaires
(questionnaires). The method used in this research
is a questionnaire method using a Likert scale.
The data analysis technique used in this research
1s descriptive analysis by describing and
interpreting the data from each component being
evaluated.

Results and Discussion. The results of the
research on the evaluation of the artistic
gymnastics performance development program in
the Cilacap regency gymnastics club will be
described in detail the results of the research that
have been carried out by the researcher as follows:

Table 1

Descriptive statistics of the evaluation of the achievement coaching program artistic
gymnastics at the Cilacap regency gymnastics club

Therole | Exercise Coaching | Implementation | Facilities and

of coach | program management evaluation  |infrastructure
N |Valid 36 36 36 36 36

Missing 0 0 0 0 0

Mean 3.450 3,5278 3.4500 3,4306 3.4124
Std. Deviation | .62405 55888 .53532 62218 48307
Variance 389 312 287 387 233
Minimum 1.92 2.00 2.20 1.83 2.15
Maximum 4.00 4.00 4.00 3.92 3.85
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From the table above it can be explained
that all aspects such as the role of the trainer,
training programs, coaching management,
implementation  evaluation, facilities and
infrastructure are in good category. Because
after processing the data using the SPSS
software, it shows the mean range from 3.26 to
4.00 as in the evaluation criteria table and the
meaning of the evaluation. The percentage
details are as follows:

1. The role of a coach in the coaching
and development of artistic gymnastics in
Cilacap Regency

The achievement of targets cannot be
separated from the ability of a coach to shape
his athletes from ordinary to extraordinary
athletes. Thus, if the organizers of performance
coaching want high achievement targets, they
must look for a coach who has the appropriate
qualifications for their sport and has experience
in training athletes to excel. Below are the
results of a questionnaire to describe the role of
the coach in fostering artistic gymnastics
achievements in the Cilacap regency gymnastics
club as follows:

Table 2

The role of coach in the artistic gymnastics sports achievement development program in the
Cilacap regency gymnastics club

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid | Not good 6 16.7 16.7 16.7
Good 30 83.3 83.3 100.0
Total 36 100.0 100.0

From the data table above, it can be
described that the role of the coach in the
coaching program of artistic gymnastics
achievement in the Cilacap regency

CONFICIENT

gymnastics club, the results were 83.3% in the
good category and 16.7% in the poor
category. The percentage acquisition chart can
be seen below:

REALLY GOOD

Graph 1. The role of the trainer

2. Training program for coaching and
developing achievements in artistic
gymnastics in Cilacap Regency

Performance development will run well if it
is organized and disciplined by all parties

concerned. Below is a discussion about the
implementation of the training program as
follows:
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Table 3
Training program for coaching and developing achievements in artistic gymnastics
in Cilacap Regency
Cumulative
Frequency [Percent  |Valid Percent [Percent

Valid |[Not good 4 11.1 11.1 11.1
Pretty good 2 5.6 5.6 16.7

Good 30 83.3 83.3 100.0

Total 36 100.0 100.0

From the data table above, it can be

good category, 11.1% in the poor category, and
5.6% in the good enough -category. The
percentage acquisition chart can be seen below:

described that the training program for coaching
and development of artistic gymnastics

achievement in Cilacap Regency is 83.3% in the

3. Management

development

of

CONFICIENT

GOOD

Graph 2. Exercise Program

coaching
of artistic

achievements in Cilacap Regency

Management of coaching and development of artistic gymnastics achievements

and
gymnastics

of

coaching

REALLY GOOD

To run programs owned by an organization,
it is necessary to have good management in
accordance with its fields. Below is a discussion
management

in Cilacap Regency
Cumulative
Frequency |Percent Valid Percent [Percent
Valid [Not good 4 11.1 11.1 11.1
Pretty good 3 8.3 8.3 19.4
Good 29 80.6 80.6 100.0
Total 36 100.0 100.0
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From the data table above, it can be
described that the management of coaching and
development of artistic gymnastics
achievements in Cilacap Regency is 80.6% in

CONFICIENT

the good category, 11.1% in the poor category,
and 8.3% in the good enough category. The
percentage acquisition chart can be seen below:

GOOD REALLY GOOD

Graph 3. Exercise Management

4. Evaluation of the implementation of
coaching and development of artistic
gymnastics sports achievements in Cilacap
Regency

Evaluation of the implementation of the
program, to obtain information about the

effectiveness of implementation and the
achievement of the results, then the information
obtained can be used to make further decisions
regarding the program being implemented.
Below is a discussion of the evaluation of the
implementation of coaching as follows:

Table 5

Evaluation of the implementation of coaching and performance development of artistic
gymnastics in Cilacap Regency

Cumulative
Frequency |Percent \Valid Percent  |Percent
Valid [Not good 6 16.7 16.7 16.7
Pretty good 2 5.6 5.6 22.2
Good 28 77.8 77.8 100.0
Total 36 100.0 100.0

From the data table above, it can be
evaluation of
implementation of coaching and development of
artistic gymnastics achievement in Cilacap

described

that the

the

Regency is 77.8% in the good category, 16.7%
in the poor category, and 5.6% in the good
enough category. The percentage acquisition
chart can be seen below:
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CONFICIENT

6%

GOOD REALLY GOOD

Graph 4. Implementation Evaluation

5. Facilities and infrastructure for
fostering and developing achievements in
artistic gymnastics in Cilacap Regency

Sports infrastructure and facilities are very
important to support the coaching and
development of sports, especially sports

achievements. The sports infrastructure and
facilities needed for sports coaching and
development should meet national or even
international standards. Below is a discussion of
the following development facilities and
infrastructure:

Table 6

Facilities and infrastructure for guidance and development of artistic gymnastics

achievements in Cilacap Regency

Cumulative
Frequency  |Percent Valid Percent  |Percent
Valid [Not good 4 11.1 11.1 11.1
Pretty good 3 8.3 8.3 19.4
Good 29 80.6 80.6 100.0
Total 36 100.0 100.0

From the data table above, it can be
described that the facilities and infrastructure
for the development and development of artistic
gymnastics achievements in Cilacap Regency

CONFICIENT

are 80.6% in good category, 11.1% in poor
category, and 8.3% in good enough category.
The percentage acquisition chart can be seen
below:

GOOD REALLY GOOD

Graph 6. facilities and infrastructure
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Conclusion. The results showed that the
coach was able to carry out coaching well, he
was able to discipline athletes, and the
administrators were also able to make good
management in the organization. There needs to
be regeneration of athletes and understanding of
sports actors in producing potential athletes.
Sports coaching is organized in a planned,
integrated and sustainable manner. Quality and
quantity infrastructure and facilities support.
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IH®OOPMAILIA AJISA ABTOPIB

Peabinimayinni ma QizKyabomypno-peKkpeayiiini acnekmu po3eumkxy Ja00uHuU
(Rehabilitation and Recreation)

Cmpykmypa cmammi: TiocepeiiHi — Ha3Ba CTaTTI MOBOIO OPHUTiHAIY Ta aHIIIHCHKOIO, HUKYE
— Mpi3BUIIE Ta iHiIianu aBTopa(iB), MOBHA Ha3Ba OpTraHi3allii, aHOTAIlil i KJIIOYOBI CJIOBAa TphOMa
MOBaMH (YKPaiHCBKOI0, II0JIbCHKOK Y1 POCiliCbKOI0 Ta aHIJIIHCHKOI0).

Anomauii

O6csar anortarii 100-150 cniB nBoma moBamu Ta 250-300 cniB (He menme 1800 3HaKiB)
AHTIIHCHKOIO0. SIKIIO CTATTS aHTIIHCHKOI0 MOBOIO, TO aHoTailist 250-300 ciniB yKpaiHChKOIO.

Cmpyxmypa anomayii: MeTa, MaTepiall, pe3yJibTaTH, BHCHOBKH.

AHoTaIis MOBUHHA BUKOHYBaTH (YHKIII0O HE3aJIS)KHOTO BiJ CTATTi /pKeperna iHdopmaii Ta
YMO>KJIMBJIIOBATH BCTAHOBJICHHS il OCHOBHOT'O 3MICTY.

AHTTIOMOBHA aHOTalliss Mae OyTH HalMCaHa SKICHOI aHTJIMCHKOI0 MOBOIO, BUKOPHUCTAHHS
KOMIT IOTEPHOT'O MIEPEKIIaay HE JIOMyCKAEThCS.

Amnoranii MaroTh OyTH 0QOpPMIIEH] 3TiJHO 3 MIXKHAPOJAHUMH CTaHAAPTAMHU.

Knrouoei crosa (4-5, uepes3 komy).

OcHosruii mekcm cmammi

HaykoBa crarts Mae MiCTUTH TaKi eJileMeHTH:

Beryn. Cyms npobnemu, ii easiciugicms, ananiz oCMaHHix O00CHIONCEHb, BUOKDEMIEHHS He
PO36 A3aHUX paHiule YacmuH 3a2aibHoi npobaemu, AKi pO3KpUBAE O3HAUEHA CIAmMMmAL.

Marepiau i MmeTtoau. Yuacnuxu, opearnizayis 00cniodceHHs.

PesyabTaT gociaigxenHsi. Bukiiag ocCHOBHUX MarepiaiiB JOCTIKEHHS 3 TTOBHUM OIKUCOM
Ta OOIpYHTYBaHHSM OTPMMaHUX HAYKOBUX pE3YyJIbTaTiB (pe3yibmamu  OOCNIONHCEHHA 3
0008’13K06010 CMAMUCMUYHOI0 00poOKOI0 OaHux nompiobHo nooasamu y 6ueiiadi maoauyb,
epagixis, Oiacpam uu pucyukie. Jlami, Axi ei0obpadicaromvcsi 6 madIuysx, maromos Oymu
00CmMOGIpHUMU. 3a201080K MabIUYi, HA36U 2pa@iuHuX Mamepianie mMams 6i0nogioamu iXHboMy
3micmy). Pe3ynomamu 00CniodceHHs Maoms Oymu 0008'13K0680 NpOAHANI308aHI.

Jduckycisi. Bapmo npogecmu napaneni 3 OaHUMU, OMPUMAHUMU THUMUMY GIMYUSHAHUMU U
3AKOPOOHHUMU BYEHUMU.

BucnoBku. Ilooacmbcs kopomre hopmynioeanHs pe3yibmamis 00CHIOHNCEHHS, OCMUCTEHHS
ma y3aeanvbHeHHs memu. Bucnosku noeunui Oymu 1aKOHIYHUMU, KOHKDEMHUMY, 00IPYHMOBAHUMU,
8i0nosioamu memi OOCHIONHCEHHS MA GUNIUBAMU 3 OCHOBHO20 3MICHY POOOMU.

Ilepcnekmueu nooanvuiux 00Ci0NHceHb.

Jliteparypa. Pexomenoyemocs 6ina 10-15 oxcepen (3 nux 0o 60% 3a ocmanui n’ssme pokie)
3a npoOremMoio 00CNIONHCEHHs, HA KOMCHY NO3UYil0 MAe Oymu NOCUNAHHA 8 meKcmi cmammi.
Ilocunanusn ma nimepamyphi Odcepena cio nooasamu y KEAOPAMHUX OYHCKAX, BIOOKDEMIIOIOUU
00He 0dicepeno 80 IHu020 Komoio, Hanpukiao [3, 4, 15].

References. Crircok mux ske JuKepes, NMOJaHWi JaTHHUICIO Yy cTaHmapTi Oi0miorpadivaux
nocwianb  APA  (American  Psychological ~ Association) 3 momomororw  cadTy
http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual:

® [pi3BHILA aBTOPIB, Ha3BH BUIABHMITB, XYpHaJIB (KHMI, IHIIMX IPYKOBAaHMUX Ipallb) —
TPAHCIITEPAIIIEI0; HA3BH CTATEH — y TIEPEKIIal aHTIIHCHKOI MOBOIO; B KiHIII TIOCHJIAHHS — BKa3aTu
MOBY opuriHainy nuroBaHoi po6ortu (in Ukrainian, in Russian Ta iH.) 3 BiaMiTKOW0O (Y DY’KKax) JUIs
CTaTel KHPUIMIIEIO;

® iHo3eMHI myOmikaimii, mo momaHi y cnucky «Jliteparypu» JIaTHHUIEIO, MOBHICTIO
MOBTOPIOIOTHCSI.
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Peabinimayiiini ma QizKynbmypHo-pekpeayiini acnekmu po3eumky Ji00uHu

3a nocToBipHicTH HAKAHOI iHpopMalii BiINOBIIAJbHICTH HECYTh aBTOpH!

Ilpu niocomosui cmameit npocumo Bac oompumysamucsa maxux eumoz:

Tema sucta Ta im’s ¢aitna crarti: [IpizBumie aBropa CrtaTTs.

Mogu ny0utikaiiii — ykpaiHChKa, OJIbChbKa, POCIMChKA Ta aHTJIIAChKA.

Ob6csar cratti — 8-15 cTOpiHOK 13 TaOMUIIMH, CXeMaMH Ta pHCyHKamu ¢opmary A4 B
penakrtopi Word, y dopmari *.doc. Illpudpt — Times New Roman, kernp 14, MiKpPSIKOBHIA
iaTepBan — 1,5 (y Tabmuiax — 1), opieHTalliss CTOPIHKHA — KHIDKKOBA, 0€3 TIEpEeHOCIB.

AHoOTaIIi Ta KJIF0Y0BI ciioBa noaarThes mpudTtom Times New Roman, kermis 12.

Po3mipu mouiB: 3miBa — 3 cM, cnpaBa — | cM, 3BepXy W 3HH3Y — 2 CM, BHPIBHIOBaHHS — IO
IIUPHHI.

Yitko audepeniitorotbes Tupe (—) Ta aedic (-).

SkIio cTaTTs HEe BIANOBIAAE BUIIE3a3HAYCHUM BUMOTaM a00 11 HAyKOBU PIBEHb HEIOCTATHIH,
TO peAaKIfiiiHa paja He MPUIMAaE MPAIIo JI0 My OJTiKarii.

Jlst cBoeuacHoi iHdopmartii mpocumo Bac Hajcwiatu aBTOPChKY JOBIAKY (IUB. HIDKYE).

ABTOPCBKA JOBIJIKA
HasBa cTaTTi ykpaincvkoro, noibcbKorw Y poCiticbKOW ma aH2aiticbKO MOBAMU

IIpizBuine, im’s, Mo 0aTbKOBi, HAYKOBHUIi CTYNIiHb Ta BUEHe 3BaHHS, 0caJAa aBTOPa(-iB)
(VKpaincoKoro, noibcbKoro Y poCiliCbKol0 ma aneiiicbKoio MOBAMU)

Micue po6oTi, HABYAHHS (VKPAIHCHKOIO, NOJIbCHKOIO YU POCILICLKOIO MA AH2NIICHKOI0 MOBAMU)
IMomToBa agpeca, inaexc (yCTaHOBU 4H OpraHi3ailii)

KonrakTHuii Tenedon
E-mail

ORCID ID

CTarTI0 Ta aBTOPCHKY JA0BIIKY BiIIPABJIATH €J1eKTPOHHOIO MOIITOIO:
i.m.grygus@nuwm.edu.ua

166



HayxoBe Bumanus

PeaOiiiTanivHi Ta Gi3KyJIbTYPHO-peKpeaninHi
ACIICKTH PO3BUTRY JIOANHHU
(Rehabilitation & recreation)

HayxoBuii xxypHai
HarionambHOTO YHIBEPCUTETY BOJIHOTO IOCIIOAAPCTBA Ta MPUPOAOKOPUCTYBAHHS
Ne8

Texniuni penaktopu: O. B. Makoescvka, I. B. 3axapuyk

Cginoutso npo aepxkaBny peectparito KB 21285-11085P Bix 16.03.2015 p.
3acHOBHUK 1 BUAaBEIb — HarlloHaAIbHHUI YHIBEPCUTET BOJHOTO TOCIIOAApCTBA
Ta MPUPOIOKOPUCTYBAHHS
dopmat 60x84 /5. O6car 19,53 ym. apyk. apk., 19,21 o6:1.-BH. apK.
Haxnan 100 np. 3am. 95. BurotosmitoBau — Bexa-/pyx
(M. JIyupk, By Hlomena, 12, ten. (0332) 29-90-65).

Caigourso [lepx. KomiTeTy TesnebauyeHHs Ta paJioMOBICHHS YKpaiHu
JK Ne 4607 Bix 30.08.2013 p.
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