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1. WSTEP

W ukladzie ewolucyjnym czlowiek jest jedyna istota zywa, ktora przechodzac do pozycji
pionowej uwolnita konczyny przednie—gorne umozliwiajac tym sposobem wykonywanie ruchow
manipulacyjnych (Haile-Selassie 2001). Konczyny dolne za$ przyjely funkcje podporowa
i lokomocyjna (Stotyhwo 1iin. 2007). Utrzymywanie ciala w pozycji stojacej jest
skomplikowanym procesem. Proces ten z punktu widzenia automatyki mozna przyrownaé¢ do
sterowania — w naszym przypadku — podstawowa czynno$cia ruchowa, jaka jest
utrzymywanie ciala w réwnowadze chroniacej przed upadkiem (Witkowski 1 in. 2004;
Kuczynski i in. 2012).

Za kontrolg zachowania ruchowego odpowiedzialny jest mozg cztowieka (Willingham
1998; Raczek 2010). W szczegodtach kontrolg motoryczng petnig osrodkowy uktad nerwowy,
uktad narzadéw odbiorczych (receptory) oraz uktad migsniowy (efektory) (Raczek 2010,
Diedrichsen i1 in 2010, Sousa i in. 2012). W mechanizmie tym wazna rol¢ spetnia biednik
1mozdzek (Ignasiak 1 in. 2002; Held-Zidtkowska 2006). Obydwa narzady biora udzial
w kontrolowaniu réwnowagi ciala oraz podczas uczenia si¢ motorycznego, np. przemieszczanie
si¢ ciata w przestrzeni, ruchy konczyn, synchronizacja ruchéw antagonistycznych itd. (Wolf
iin. 2009; Raczek 2010; Koziol i in. 2014). Motoryczne sity uktadu nerwowego, stabilizujace
ciato, powinny by¢ rowne sitom zewngtrznym destabilizujacym — woéwczas mozemy mowic
o znajdowaniu si¢ ciala w rownowadze. Wynika stad, iz cialo — bedace w spoczynku —
tak naprawde w nim nie jest, bowiem chwieje si¢ wokot pewnego potozenia spoczynkowego,
a im wigksza amplituda tych odchylen, tym gorsza rownowaga, lub gorsze wykonanie zadania
rownowaznego (Shumway-Cook i in. 2001; Stodotka 2012). Fetz i in. (1987) réwnowage
ciala dziela na fizyczna i1 motoryczna. W ich obrgbie moze wystgpowaé réwnowaga
dynamiczna i statyczna. Statyczna mozna podzieli¢ na stala, obojetna i chwiejna. Réwnowaga
stata ma miejsce wtedy, gdy cialo po wychyleniu wraca do pierwotnego potozenia.
Rownowage przyjmujemy za obojetna wtedy, kiedy na cialo dziataja takie same sity we
wszystkich jego potozeniach. Réwnowaga chwiejna wystgpuje wowczas, gdy cialo
»wytracone” z rdwnowagi, powraca do réwnowagi statej, ale w innym miejscu. Proces
kontroli postawy zaczyna si¢ od wykrycia zintegrowanych informacji przekazywanych od
narzadu wzroku, blednika i proprioreceptoréw do centralnego systemu nerwowego, ktory
okresla stabilna pozycje ciata podczas stania bez ruchu i poruszania si¢. Koryguje ja przez
wysylanie 1 odbieranie informacji zwrotnych do uktadu mig$niowo-szkieletowego wskazujac

wlasciwe napigcie migsni. Taki mechanizm kontroluje réwnowage ciata podczas



utrzymywania ciala w pozycji stojacej (Kostiukov i in. 2009). Mozna zatem powiedziec,
ze utrzymywanie ciala w pozycji pionowej jest wyrdznikiem czlowieka w $wiecie
organicznym, a jego zZycie opiera si¢ zasadniczo na aktywnosci ruchowej, przejawiajacej
si¢ w duzej mierze w przemieszczaniu ciata w przestrzeni (Malacko 1 in. 2011).

W terminologii przedmiotu catoksztatt czynnosci ruchowych cztowieka okres$la si¢ mianem
,motorycznosci” (Osinski 1993). Przez motoryczno$¢ rozumiemy ,,calo$¢ procesow, standw
organizmu 1 psychiki oraz realnych efektoéw zwiazanych z aktywnoscia ruchowa” (Raczek
2010, s. 10). Mleczko (1996) i1 Osinski (2003) uzupehliaja koncepcje motorycznosci
o0 zaangazowanie psychiczne cztowieka. Mozna przyjaé, ze rozwoj motoryczny czlowieka jest
zespotem warunkow, ktéry ma wplyw na jego zachowania ruchowe (Raczek1987; Hirtz
1998). Warunki decydujace o rozwoju motorycznym czlowieka sa elastyczne wobec
zdolnos$ci dostosowania si¢ do biezacych zdarzen ruchowych (Preilowski 1996).

Rozwd¢j motoryczny jest procesem, na ktory mozna mie¢ wptyw poprzez zastosowane
narzgdzia, lekcji wychowania fizycznego lub treningu sportowego. W ich obrebie
wykorzystujemy plany, programy szkolenia 1 konspekty lekcji. Formy prowadzenia zajeé
dopetniaja przybory i1 narzedzia. Nalezy pamigtaé, ze wykorzystane narz¢dzia nie gwarantuja
uzyskania identycznych reakcji przystosowania motorycznego (Raczek 2010; Nowicki 2004).

Zdolno$ci motoryczne podzielit Osinski (2000) na kondycyjne i koordynacyjne. Do
zdolnos$ci kondycyjnych nalezg sita, wytrzymato$¢, szybkos¢. Do zdolnosci koordynacyjnych
naleza zdolno$¢ laczenia ruchdéw, zachowania réwnowagi ciala, orientacji przestrzennej,
rytmizacji ruchdw, szybkiej reakcji, dostosowania (Rink 2004; Stodden i in. 2009; Piepiora
1in. 2017).

Zycie cztowieka dzieli sie na etapy, w ktérych mozliwo$ci motoryczne ulegaja zmianie.
Sa to: rozwdj prenatalny, niemowlgta 1 maluch, wczesne dziecinstwo, $rednie dziecinstwo,
okres dojrzewania (adolescencja), wczesna dorostosé, pézna dorostosé (Kail 2010). Kielar-
Turska (2000) podzielita etapy rozwoju motorycznego w nastepujacy sposob: okres
noworodka i niemowlgcia, okres poniemowlecy (1-3 rok) i przedszkolny (4—7 rok), mtodszy

wiek szkolny, okres pokwitania i mlodzienczy, okres wieku dojrzalego i starzenia sig.

Rozwo6j motoryczny oséb dorostych, podejmujacych wysitek fizyczny w sposob
regularny, cechuje w pierwszych latach wzrost wydolnos$ci fizycznej oraz sity migsniowe;.
Z uptywem lat, mimo nadal odbywanych treningéw, poziom motorycznosci obniza sig.
Zwlaszcza zauwazalny jest spadek koordynacji ruchowej i1 szybkos$ci, nieco wolniej spada

wytrzymato$¢ 1 sita mig$niowa (Osinski 2000).



W charakterystyce czlowieka niezwykle istotng rol¢ odgrywa ple¢. Rowniez w motoryce
mozna dostrzec roznice wynikajace z dymorfizmu plciowego. Przejawia si¢ to gltéwnie
w budowie ciata i idace za tym roznice w fizjologii i w psychice (Moreno-Brisefio i in. 2010).

Mezczyzni  osiagaja przewage w  zadaniach motorycznych  wymagajacych
zaangazowania sity i wytrzymatos$ci, kobiety za§ wyrozniaja si¢ w zadaniach wymagajacych
precyzji postepowania ruchowego, gibkosci, elastycznosci i rytmu ruchu (Kimura 1992;
Halpern 1992).

Motoryke cztowieka determinuje jego zycie. Czlowiek od momentu pojawienia si¢ na
swiecie zmuszony byt do ciaglej walki o swoj byt. Walka o byt byly wszelkie przejawy
aktywnos$ci ludzkiej zapewniajacej przetrwanie (Noble 2011). W momencie, kiedy zycie
cztowieka nabralo cech spolecznych, wystapita zbiorowa walka o byt rodowy, plemienny,
a pozniej narodowy. W kazdej z tych zbiorowosci spotecznych ochrona wtasnych interesow
odbywata sig, niestety, w sposob barbarzynski, ale do dzisiaj istniejacy sposob zabijania jednych
i drugich. Zbiorowosci spoteczne musiaty broni¢ bliskich sobie kulturowo i plemiennie ludzi.
Aby to osiagnaé, dbano o sprawnos¢ fizyczna ludzi, ktoérzy wraz z rozwojem cywilizacyjnym
zaczeli wechodzi¢ w sktad wyspecjalizowanych grup ochronnych, co w dzisiejszych czasach
sformalizowane jest na poziomie armii (Balcerowicz 2000). We wspodtczesnym $wiecie sa armie
ze shizba powszechna i zawodowa (Majka 2011). Jedna idruga wymaga ksztatcenia kadr
dowddczych. Kadry dowddeze na $wiecie obowiazuje podobny system ksztalcenia, polegajacy na
istnieniu wyzszych szkoét oficerskich i szkot podoficerskich w réznych rodzajach wojsk (np.
wojska ladowe, marynarka wojenna, wojska specjalne, i. in.) (Dz. U. z 1938 r. nr 25, poz. 220).
W Polsce jest podobnie. Jedna z takich z szkot jest Akademia Wojsk Ladowych we Wroctawiu,
siggajaca tradycja Oficerskiej Szkoty Piechoty utworzonej w roku 1917 w Ostrowie
Lomzynskim (W¢jcik 1 in. 2001). Ksztalcenie kandydatow na oficeréw opiera si¢ na
zadaniach ruchowych majacych wplyw na ich sprawno$¢ motoryczna, a wsrdd nich

dyspozycji koordynacyjnych.

1.1. Podstawy szkolenia zolnierzy i ksztalcenia kadr dowddczych w strukturach
Akademii Wojsk Ladowych (AWL) we Wroclawiu

Dyspozycje koordynacyjne mozna rozwijaé przez konkretne rozwiazania, ktoére
sa podstawa szkolenia Zzolnierzy oraz ksztalcenia kadr dowddczych w AWL w oparciu
o wychowanie fizyczne. Przedmiot ten, podczas pigcioletniego okresu studidow, realizowany

jest w dziesieciu praktycznych obszarach tematycznych: atletyka terenowa, ptywanie, walka
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w bliskim kontakcie, gimnastyka, pitka siatkowa, pitka koszykowa, pitka nozna, tenis,
narciarstwo, jazda konna.

Atletyke terenowa cechuje uniwersalno$¢ jej uprawiania oraz bogactwo S$rodkow
ruchowych opartych na doskonaleniu zdolnosci motorycznych (Migasiewicz i in. 2007).
Istotnym podczas =zajeé atletyki jest wsparcie rozwoju szybkosci, wytrzymatosci
szybkosciowej i sity migsniowej, a takze koordynacji i techniki ruchow oraz gibkos$¢ biegacza
(Iskra 2012; Szczepan i in. 2012). Powyzsze zdolno$ci motoryczne wspierane sa podczas
zadah realizowanych na zajeciach wychowania fizycznego w AWL przy wykorzystaniu
naturalnych przeszkod, jak rowy, wzniesienia, belki i sklepienia, porgczy, fasad, tuneli
(Karta przedmiotu wychowanie fizyczne AWL).

Ciato ludzkie w wodzie podlega dodatkowo sile wyporu, ktore powoduje, iz cialo moze
unosic¢ si¢ na wodzie. Czabanski 1 in. (2003) mowi o specyficznym utrzymywaniu rownowagi
ciata w wodzie, ktére pozwala utrzymywac si¢ i przemieszcza¢ cztowiekowi w $srodowisku
wodnym. Pokonywanie oporéw wody powodowane przemieszczaniem si¢ w niej podczas
ptywania rozwija w ptywaku takie zdolno$ci motoryczne jak: sita, wytrzymatos$¢ i szybkos¢
(w mniejszym zakresie niz uprzednio wymienione) (Pasek i in. 2008). Podczas zajec
wychowania fizycznego zdolno$ci motoryczne ksztattowane sa poprzez doskonalenie
wlasnych umiejgtnosci technik 1 dodatkowo z bronia, pokonywanie przeszkéd wodnych
indywidualnie 1 zespolowo, ptywaniu z ograniczona mozliwoscia ruchu (skrgpowanie)
(Karta przedmiotu wychowanie fizyczne AWL).

Walka w bliskim kontakcie opiera si¢ gléwne na zadaniach samoobronnych
przy zastosowaniu broni uzywanej podczas zadan bojowych w postaci noza i karabinku.
W trakcie realizacji tematow studenci wojskowi przechodza od realizacji ¢wiczen prostych
do ¢wiczen zelementami zaskoczenia, ktére sa juz bardziej zlozone koordynacyjnie
i kondycyjnie. Srodki (¢éwiczenia) odbywaja sie we wszystkich trzech ptaszczyznach
(strzalkowej, czolowej ipoprzecznej). Zadania ruchowe powiazane sa zrownoleglym
doskonaleniem koordynacji i rownowagi, ktorym sprzyja wykonywanie elementow ¢éwiczen
w zwolnionym tempie przy angazowaniu migsni w taki sposéb, aby pokonywaly
sitg grawitacji oraz masg ¢wiczacego (Stefaniak 2008; Witkowski i in. 2013).

Gimnastyka realizowana jest poprzez ¢wiczenia sitowe z wykorzystaniem przyborow
inaprzyrzadach. Wérdd przyborow gtownie sa pitki lekarskie, laski oraz hantle. Wsrod
przyrzadow sa drazek gimnastyczny wysoki 1 niski, porgcze gimnastyczne, lina, skrzynia,
faweczki gimnastyczne. W zakresie metodyki nauczania ¢wiczen gimnastycznych na drazku

wysokim sa ¢wiczenia przygotowawcze do wspierania okrocznego i ¢wiczenia przemachowe.
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Natomiast na drazku niskim to ¢wiczenia przygotowawcze do wspierania sita. Cwiczenia na
przyrzadach wymagaja od ¢wiczacych doskonatej réwnowagi, koncentracji, orientacji
przestrzenno-czasowej, przygotowania szybko$ciowo-sitowego, wzmocnienia mig$ni obreczy
barkowej oraz konczyn gornych a takze wytrzymatosci rozumianej jako przeciwstawianie si¢
zmeczeniu, ktoére nastgpuje podczas wielokrotnego powtarzania jednego elementu. (Nowak
2016; Krzysik 2018). Dodatkowo sa tresci dotyczace nauczania ¢wiczen wolnych
1 zwinno$ciowych na materacach, nauki skokéw gimnastycznych (skok odwrotny z rozbiegu
na w skos, skok kuczny przez skrzyni¢ wszerz, skok rozkroczny przez skrzyni¢ wzdtuz)
oraz nauki stania na rgkach przy drabinkach (Karta przedmiotu wychowanie fizyczne AWL).
Celem realizacji zadan gimnastycznych jest wzmocnienie sity migéni konczyn goérnych,
obreczy barkowej oraz poprawa ruchomosci stawow kregostupa (Jezierski i1 in. 2000).

Gry zespotowe (pitka siatkowa, koszykowa i nozna) traktowane sa jako $rodki, za
pomoca ktorych rozwijana jest ogolna sprawnos¢ fizyczna (Wieczorek 2004; Naglak i in.
1994). Zespotowe gry sportowe z pitka przyczyniaja si¢ do angazowania sfery emocjonalne;j
1 motorycznej czlowieka przejawiajacych si¢ w utylitarnych umiejgtnosciach ruchowych,
jak bieg, rzut, chod (Seweryniak 1 in. 2006). Zadania, jakie realizowane sa podczas realizacji
celu w grach zespolowych, przyczyniaja si¢ do rozwoju sprawno$ci motorycznej ogolnej oraz
sprawno$ci motorycznej specjalnej (Karali¢ i in. 2012; Cosmin i in. 2004; Mynarski i in.
2004) wskazuje, ze sprawno$¢ ogolna nie jest ukierunkowana na utrwalanie konkretnej
techniki ruchu ani na konkretna dyscypling sportowa. Drabik (1992) za$ uwaza, ze sprawnos¢
motoryczna specjalna jest ukierunkowana na specjalistyczne i powtarzajace si¢ zadania
ruchowe. Inaczej jest z adaptacja organizmu do specyfiki pracy jaka musza wykonaé migsnie
przy opanowaniu techniki dziatan sportowych.

Jazda na nartach wymaga od narciarzy wysokiej sprawnos$ci fizycznej, przejawiajace;j
si¢ w doskonalej koordynacji nerwowo-migéniowej, potrzebnej do opanowania sprzgtu
narciarskiego oraz postugiwania si¢ nim w réznych warunkach terenowych (Pastawska 2009).
Celem nadrzednym narciarstwa jest przygotowanie studenta do samodzielnego i bezpiecznego
korzystania ze stokow narciarskich oraz ksztattowanie przezy¢ emocjonalnych i spotecznych
(Pastawska 2009; Le Master 2013).

Gra w tenisa pozwala opanowac kolejne zlozone czynno$ci ruchowe niezbedne
w przygotowaniu sprawnosciowym studentow AWL. Uczestnicy zaje¢ podczas gry nabieraja
podczas odbijania pitki ptynnosci ruchow. Ostrowski (2005) i Roeter (2011) twierdza,
ze szybko$¢ uderzen pitki w tenisie dobrze wptywa na ksztaltowanie wszelkich przejawow

motoryki cztowieka. Nabycie elementarnych umiejetnosci techniki gry w tenisa maja
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znaczacy wptyw na pracg konczyn dolnych, jak réwniez mozliwosci rozwoju koncentracji.
Rywalizacja z przeciwnikiem na korcie ma nieocenione wartosci w podejmowaniu
natychmiastowych decyzji w trudnych sytuacjach (Gimeno i in. 2002; Bollettieri 2005;).
Wspomniany Roeter (2011) wskazuje, ze przyjecie optymalnej pozycji do uderzenia pitki
wymaga utrzymywania réwnowagi statycznej i dynamicznej ciata.

Jazda konna na ogodlnie sprawnym fizycznie czlowieku ksztaltuje zdolno$ci
koordynacyjne. Jezdziectwo na wyzszym poziomie umiejgtnosci jezdzieckich obok
koordynacji rozwija zrecznos$¢ i poprawia koncentracje (Putz i in. 2000; Pruchniewicz 2003).
Poprzez ¢wiczenia w  siodle oraz ¢wiczenia woltyzerskie angazujemy u jezdzca
jak najwigksza liczbg partii migsniowych. Zaangazowanie jak najwigkszej liczby partii
mig$niowych w wykonywanych czynno$ciach ruchowych powinno decydowaé o sprawnosci
fizycznej cztowieka (Kobylarz 2007; Dyduch 2006, Zech i in. 2010) i zapobiega urazom
(Przewtoka 2001)

Na tle praktycznych obszaréow tematycznych ksztalcenia kadr dowodczych w AWL
wysuwa si¢ na plan pierwszy ksztattowanie zdolno$ci koordynacyjnych podchorazych
(Kalina 1998 i in.). Raczek (2010) dyspozycje koordynacyjne przedstawia jako, wywodzace
si¢ z tacinskiego stowa ,,cum ordo”, oznaczajace porzadek. Antosiak-Cyrak i in. (2016)
sformutowali pojecie koordynacji jako cato§ciowego ujgcia ruchu, nie powstajacego
jako zréznicowane dziatanie pojedynczych impulsow, lecz jako cato$ciowe dzialanie
wspélnych akcji. O koordynacji mozna powiedzie¢, iz jest to uporzadkowane, spojne,
zamierzone dzialanie segmentdw ciala w celu uzyskania zamierzonego, zaplanowanego
zadania ruchowego (Raczek i in. 2002; Latash 2012; Alnajjar i in. 2013). Starosta (2003)
okresla za$, iz koordynacja jest realizowana poprzez zintegrowany, ptynny przekaz sygnatow
okreslajacych szczegdlowo pozycje poszczegolnych czgéci ciata zaangazowanych w ruch.
Wydaje sig, ze oryginalnym obszarem tematycznym, wpltywajacym w sposob na wiasnos$ci
koordynacyjne podchorazych jest jazda konna. Jazda konna jako obszar tematyczny
wychowania fizycznego realizowana jest w AWL od 1987 roku. Oryginalno$¢ tego programu
przejawia si¢ zintegrowana wspotpraca cztowieka z przyrzadem, ktoéry w naszym przypadku
jest zywym organizmem, $wiadomym wiasnych potrzeb i wilasnych zachowan. Tym
organizmem jest kon.

W tej sytuacji mozemy powiedzie¢ o swoistym zestroju dwoch podmiotow: cztowiek—kon.



1.2. Wzajemne oddzialywanie kon-jezdziec podczas ruchu

Weczedniej przyjeliSmy, iz program jazdy konnej realizowany w AWL dazy
do zintegrowanej wspOtpracy czlowieka i1 konia. Kon i cztowiek stanowia harmonijna catos¢,
ktora w dalszej czesci pracy bedziemy nazywaé zestrojem cztowiek—kon.

Kon w swojej naturze ma wpisang witalno$¢ oraz rado$¢ zycia na wolnosci, ktéra
przejawia si¢ w ekspresji ruchu roznymi typami chodow. Kon od stgpa do cwalu przemieszcza sig
z predkoscia od 5 do nawet 70 kilometréw na godzing. Kon jest znacznej postury i wywotuje
skrajne emocje u czlowieka. Jest on zwierzgciem stadnym, co przejawia si¢ rowniez
w przyjaznym nastawieniu do cztowieka (Roberts 2009). Cztowiek, przysposabiajac konia do
wiasnych potrzeb, wykorzystuje go do transportu ludzi i towaréw, w pracy w gospodarstwie
rolnym i roznych gateziach przemystu (np. drzewnym czy wydobywczym). W tej sytuacji nie
bez przyczyny ukuto termin fizyczny ,,kon mechaniczny”. Obecnie bardzo dynamicznie
rozwija si¢ z udzialem konia jezdziectwo rekreacyjne, turystyka konna oraz formy sportowe.
Coraz wigcej ludzi wraca do obcowania z koniem posiadajac go na wlasno$¢. Umiejgtnosé
jazdy konnej robi wrazenie i postrzegane jest jako dobro luksusowe, mimo tego, ze naktady
finansowe nie réznig si¢ zbytnio od innych form rekreacji czy sportu (Grobelny 1998;
Omelan i in. 2017). W koniu odkryto wlasciwosci terapeutyczne wykorzystywane w
rehabilitacji ruchowej na bazie neurofizjologii (Struminska 2003; Von Dietze 2004; Sienko-
Awierianow 1 in. 2013; Thompson 2014). Kon odegrat niezwykle wazna swego czasu rolg w
walkach zbrojnych. Mozna dyskutowaé, ale — niestety — uczestniczyl w haniebnych czynach
cztowieka. Przyjmuje sig, ze kolebka jezdziectwa wojskowego i sportowego jest starozytna
Grecja. Historycznie za$ pierwszy oddziat jazdy konnej stworzyl legendarny wtadca Rzymu —
Romulus (https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/Ksenofont;3928362.html, data dostgpu: grudzien
2020).

Z do$wiadczen nabywanych podczas stluzby kawaleryjskiej w jezdzie konnej wyrabia
si¢ nawyk szybkiego podejmowania decyzji w zdarzeniach naglych, rozwija odwage,
odpowiedzialno$§¢ 1 uczy stanowczosci (Wyznikiewicz-Nawracata 2002; Suchorski 1979).
Obecnie udzial konia w armii ogranicza si¢ glownie do form pokazowych i reprezentacyjnych.
Jazda konna wymaga ztozonej koordynacji ruchowej, zrgczno$ci i umiejetnosci koncentracji
(Orkisz 1994).

Jazda konna jest ztozonym kompleksem treningu ciala. Wplywa ona na zwigkszenie
poczucia wlasnej warto$ci, rozwija fizycznie 1 ksztaltuje prawidtowa postawe ciala.

Pozytywnie oddzialuje na stan zdrowia (Ambrozy 2005).



Dyspozycje koordynacyjne niewatpliwie decyduja o jakosci procesu utrzymywania
rownowagi ciala w pozycji pionowej. Za utrzymywanie rOwnowagi ciatla odpowiedzialne
sa migénie posturalne. Praca tych migéni utrzymuje $rodek masy ciata nad podstawa
podparcia (Akkaya i in. 2015; Hanes 2006; Stoddtka 2012). Zasadniczo koordynacja ruchowa
akcentuje wewnetrzny sposob wykonania zadania ruchowego, a zewngtrznie przejawia sig
w obrazie, ktory widzimy (Starosta 2003). Wydaje si¢, ze akcentowanie wewngtrznego
sposobu wykonania zadania ruchowego odbywa si¢ doskonale w jezdzie konnej oraz
¢wiczeniach wykonywanych podczas jazdy konnej. Wspolpraca migdzy poszczegdlnymi
segmentami ciala podczas ruchu widoczna jest w obrazie zestroju cztowiek-kon. Podczas
jazdy jezdziec ,,narazony” jest na ciaglte zmiany potozenia wiasnego ciala wymuszonego
przez ruchy wtasne oraz konia z uwzglednieniem podtoza, po ktéorym kon si¢ porusza.
Poruszanie si¢ konia powoduje, ze siedzacy jezdziec do$wiadcza rytmicznego i cyklicznego
poruszania si¢ bioder. Podczas poruszania si¢ na koniu, jezdziec na biezaco okresla polozenie
swojego ciata wzgledem grzbietu konia oraz do okre$lonego pola dziatania (ujezdzalnia,
otwarty teren) lub do przemieszczajacego si¢ obiektu (inna para kon-jezdziec).

Podstawowym elementem jazdy konnej jest zachowanie réwnowagi ciala. Mozna
powiedzie¢, ze jest to proces ciaglego utrzymywania ciata jezdzca w rownowadze podczas
ruchu konia, dodatkowo utrudnionego wykonywaniem w trakcie jazdy innych czynno$ci
ruchowych (np. ¢wiczenia woltyzerskie, wladanie biata bronia). Wydaje si¢, ze jazda konna
1 ¢wiczenia wykonywane na koniu wywieraja pozytywny wptyw na dziatania koordynacyjne

ludzkiego organizmu.

1.3. Motyw podjecia problemu

Przedmiotem badan sa dyspozycje koordynacyjne w wybranym zakresie. Przez
»dyspozycje koordynacyjne” rozumiem stan, w ktérym cztowiek jest zdolny do wykonywania
ztozonych przestrzennie i czasowo ruchéw lub tancuchéw ruchowych, jak réwniez reagowania
1 rozwigzywania nowych nieoczekiwanych sytuacji ruchowych. ,,Wybrany zakres” dotyczy
zachowan rownowaznych ciata w pozycji stojacej bez zaktocen i z wykonaniem dodatkowego
zadania (zaktocenie). Do oceny tych dyspozycji wybrano zachowania réwnowazne ciata
studentow podchorazych, ktore przyjeto za zmienna zalezna. Dyspozycje koordynacyjne
u badanych oséb sa wspomagane przez jazde konna w ramach programu zaje¢¢ jazdy konnej
w AWL we Wroctawiu. Program ten jest integralnym elementem ksztatcenia kadr dowodczych
w AWL od 1987 roku z modyfikacjami. Sa to specjalistyczne zajecia ukierunkowane na
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ksztattowanie dyspozycji koordynacyjnych studentoéw-podchorazych. Szkolenie jezdzieckie
orientuje studentow na ksztaltowanie zréwnowazonego i1 rozluznionego dosiadu. Podczas
siedzenia na koniu bardzo wazne jest, aby jezdziec nie zaburzat rdwnowagi konia. Istota tego
uktadu (zestroj cztowiek-kon) jest odnalezienie whasnej ,,rownowagi” w siodle.

Podczas jazdy konnej mig$nie nieustannie napinaja si¢ i rozluzniaja zarowno u jezdzca,
jak 1 u konia. Rozluznienie jezdzca jest nicodzowne, aby mogt on bez przeszkdd ,,wspot
kolysa¢” si¢ wraz z grzbietem konia, a przez to spowodowal jego zamierzona prace
(Wyznikiewicz-Nawracata 2002).

Ksztaltowanie dyspozycji koordynacyjnych jest wazna czeécia w programie studiow
przysztych oficeréw w wojsku. W procesie ksztalcenia studenta-podchorazego duzy nacisk
ktadzie si¢ na sprawno$¢ fizyczna. Oczekuje sig, ze przyszly oficer powinien prezentowaé
wysoki poziom sprawno$ci fizycznej. Aby osiagnac taki poziom sprawnos$ci fizycznej
niezwykle dba si¢ o ksztattowanie dyspozycji koordynacyjnych. Dyspozycje koordynacyjne
mozna ksztaltowa¢ w oparciu o rézne $rodki i metody treningowe. Do najwazniejszych
srodkow zalicza si¢ ¢wiczenia wykonywane na koniu. Kon w tym procesie przyjmuje rolg
specyficznego przyrzadu.

Takie okolicznosci zainspirowaly autora do napisania pracy, w ktorej
student-podchorazy jest podmiotem pracy szkoleniowej jazdy konnej, a sam proces
szkoleniowy jazdy konnej utozsamiono z eksperymentem badawczym.

Problem badawczy dotyczy poréwnania zmierzonych parametréw oceniajacych
utrzymywanie ciala w rownowadze przed i po zrealizowaniu programu jezdzieckiego.
Wraz z postgpem wiedzy metodyczno-szkoleniowej do programu jazdy konnej wprowadzano
na przestrzeni jego realizacji drobne modyfikacje. Nalezy nadmienié, ze poczatkowo program
jazdy konnej byl realizowany przez ojca autora pracy, a od 2013 roku realizowany
samodzielnie przez tegoz autora. Te doswiadczenia zainspirowaly go do empirycznego
zbadania skutecznos$ci jego realizacji w odniesieniu do ksztaltowania istotnych w szkoleniu
podchorazych mozliwosci koordynacyjnych ruchu ciata. Rodza si¢ zatem pytania, czy
zastosowany program jazdy konnej wptynat na jako§¢ procesu utrzymywania réwnowagi

w grupie podchorazych AWL we Wroclawiu.
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2. Cel pracy, hipoteza i pytania badawcze
Celem badan jest okreslenie zaleznosci migdzy jazda konna a utrzymywaniem
w réwnowadze ciala studentow-podchorazych po zrealizowaniu programu jazdy konne;.
Postawiono hipoteze, ze:
Programowa jazda konna w ksztatceniu studentéw-podchorazych podwyzsza jakosé
procesu utrzymywania ciata w rownowadze.
Dodatkowo postawiono kolejne pytania badawcze:
1. Jakie wartoSci przyjmuja zmierzone parametry oceny procesu utrzymywania
rownowagi ciata przed eksperymentem badawczym?
2. Jakie wartosci przyjmuja zmierzone parametry oceny procesu utrzymywania
w réwnowadze ciala po zakonczeniu eksperymentu badawczego?
3. Jakie sa relacje migdzy parametrami oceny procesu utrzymywania rOwnowagi ciata
przed i po zakonczeniu eksperymentu?
4. Jakie sa relacje migdzy parametrami oceny procesu utrzymywania rGwnowagi ciala

przed i po zakonczeniu eksperymentu z uwzglednieniem pici?
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3. Grupa badanych i metody badawcze

3.1. Grupa badanych

Grupe badanych stanowili studenci pierwszego roku pigcioletnich studiow wojskowych
przyjetych do Akademii Wojsk Ladowych, ktorzy spehili normy wynikajace z testow
sprawnosci fizycznej zawarte w Uchwale Nr 18/V/2016 Senatu Wyzszej Szkoly Oficerskiej
Wojsk Ladowych imienia generata Tadeusza KoSciuszki z dnia 5 maja 2016 roku (zatacznik 1),
kwalifikujace do podjecia studidw. Pod koniec kazdego semestru studenci-podchorazowie
sprawdzani sa pod katem rygorow dydaktycznych ustalanych przez Zaktad Wychowania
Fizycznego 1 Sportu Akademii Wojsk Ladowych we Wroctawiu (aneks: zalaczniki 2 1 3).
W zataczniku 4. (aneks) zamieszczono wykaz obligatoryjnych zaje¢ dydaktycznych. Zajgcia
dydaktyczne odbywaja si¢ w 45 minutowych jednostkach czasu. Zajecia sa realizowane
w Zaktadzie Wychowania Fizycznego Akademii.

Do eksperymentu badawczego wybrano 109 studentdéw pigcioletnich studiow
wojskowych Akademii Wojsk Ladowych (15 kobiet i 94 megzczyzn), wybranych losowo
sposrod 300 osdéb przyjetych na studia wojskowe w roku akademickim 2016/2017. Grupa
badanych pochodzila ze specjalnosci: Artyleria Lufowa, Artyleria Rakietowa — jako jeden
pluton liczacy 39 osoéb. Specjalno$§¢ Zmechanizowana oraz Materiatlowa — drugi pluton
liczacy 35 osob. Specjalno$¢ Aeromobilna i Rozpoznanie jako trzeci pluton liczacy 35 osob.

Na tej grupie wykonano zaplanowane badania. Po zakonczeniu catego cyklu zajeé
wg programu przeprowadzono ponownie badania dla podchorazych, ktoérzy uczestniczyli
we wszystkich zajeciach jazdy konne;j.

W tej sytuacji powstala grupa 104 osob sktadajaca si¢ z 19 kobiet i 85 mezczyzn
w przedziale wieku od 18 do 26 lat (Ustawa o stuzbie wojskowej zohierzy zawodowych 2003).
Przed rozpoczgciem badan uzyskano zgodg Senackiej Komisji ds. Etyki Badan Naukowych
przy AWL we Wroctawiu.

Wszyscy badani przed przystapieniem do eksperymentu badawczego zostali
poinformowani o jego celu oraz wykorzystaniu wynikow do celow naukowych. Kazdy
z uczestnikéw wyrazit pisemna zgodg¢ na udzial w eksperymencie badawczym.

Szkolenie jezdzieckie przechodza studenci pierwszego roku studiow (aneks: zatacznik 4).
Badaniami objeto studentow, ktorzy nigdy wczesniej nie jezdzili konno. Zajgcia z jazdy
konnej wedlug programu odbywaly si¢ raz w tygodniu przez dziewigédziesiat minut

w okresie trzydziestu tygodni. Jednorazowo w zajgciach uczestniczylo szesnascie osob pod
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opieka jednego instruktora. Zajgcia jazdy konnej podzielone byty na dwie czesci: czesc
stajenng oraz jazde na ujezdzalni. W zaleznosci od pogody zajgcia odbywaty si¢ na ujezdzalni
w hali lub wujezdzalni odkrytej. W czgsci stajennej studenci wojskowi uczyli sig
przygotowywania koni do zaj¢¢ (nauka i doskonalenie czyszczenia i siodtania). Podczas jazdy
na ujezdzalni, przez pierwsze trzy zajecia grupa byta dzielona na dwie czgsci do o$miu 0sob,
podczas gdy jedni wykonywali ¢wiczenia siedzac w siodle, drudzy prowadzili konia stgpem
idac po podtozu, trzymajac go za wodze. Taka organizacja zaje¢ wynika z systematyki
oraz metodyki nauczania jazdy konne;.

Przy doborze konia do cztowieka gldéwnym kryterium, ktére brano pod uwage, byta
wysokos¢ ciata jezdzca dobierana do wysokos$ci i budowy konia. W czg$ci zaje¢ na ujezdzalni
grupy jezdzcow przez pierwsze trzy zajecia jezdzili przez 30 minut, a w kolejnych zajgciach
przez 45 minut.

W trakcie zaje¢ podzial ¢wiczen na koniu byt nastgpujacy:
— $rodki (¢éwiczenia) rownowazne wykonywane w stepie siedzac w siodle ze stopami
w strzemionach (tab. 1).
— ¢wiczenia rownowazne wykonywane w stgpie siedzac w siodle bez strzemion (tab. 2).

— ¢wiczenia rownowazne wykonywane w klusie (tab. 3).

Tabela 1. Wykaz ¢wiczen réwnowaznych wykonywanych w stepie siedzac w siodle ze stopami w strzemionach
z czasem ich stosowania podczas zajec

Lp. Cwiczenie Czas [s]/liczba powtorzen
1 | Krazenie konczyn gornych w przod 60/30
2 | Krazenie konczyn gornych w tyt 60/30
3 | Skrety tutowia 60/30
4 | Skrety tutowia z dotknigciem zadu konia dlonmi na przemian 60/30
5 | Skretosktony z dotknigciem kostki bocznej konczyny dolnej 60/30
6 | Unoszenie si¢ w strzemionach z dtonmi opartymi na biodrach 60/30
7 | Unoszenie si¢ w strzemionach z konczynami gornymi uniesionymi w gore 60/30
8 | Skion tutowia w przdd na szyjg konia z dotknigciem dtonimi uszu konia 60/30

14



Tabela 2. Wykaz ¢wiczen rownowaznych wykonywanych w stgpie siedzac w siodle bez strzemion z czasem ich
stosowania podczas zajgé

. . Czas [s]/liczba
Lp. Cwiczenie powtérzeh
1 [Skretosktony, z dotknigciem kostki bocznej konczyny dolnej 150/35
2 |Unoszenie kolan nad szyj¢ konia z oparciem dtoni z tytu na siodle (o tylni k) 150/35
3 |Laczenie stop nad szyja konia — konczyny dolne wyprostowane w stawach kolanowych 120/30
4 Unoszenie w bok konczyny dolnej ugigtej w stawie kolanowym na przemian raz lewa raz 180/
prawa po 20 na strong
5 Przenoszenie konczyny dolnej nad szyja konia, trzymajac si¢ r¢ka przodu siodta na 120/10
przemian

Tabela 3. Wykaz ¢wiczen rownowaznych wykonywanych w klusie z czasem ich stosowania podczas zajeé.
Pomigdzy poszczegdlnymi $rodkami (éwiczeniami) stosowano przerwg wypoczynkowa w wymiarze

120's
Lp. Cwiczenie Czas [s]/liczba powtorzen
Unoszenie si¢ rytmiczne gora-dot podczas stawianych rytmicznie nog
1 . . ; . 300/250
konia (anglezowanie) z r¢koma opartymi na biodrach
Unoszenie sig rytmiczne gora-doét podczas stawianych rytmicznie nog
2 . . ; . 180/150
konia (anglezowanie) z r¢koma opartymi na biodrach
3 |Anglezowanie z koniczynami gérnymi ztaczonymi nad szyja konia 180 /150
4  |Anglezowanie z wykonywaniem skr¢tow tutowia. 180 /150
5 |Uniesienie bioder nad siodtem w opadzie tulowia (potsiad) 120/100
6 |Anglezowanie z krazeniem konczyn gérnych w przod 120/100
7  |Anglezowanie z krazeniem konczyn gornych w tyt 120/100

3.2. Metody badawcze

3.2.1. Testy ogélnej sprawnosci fizycznej

Do ogolnej oceny sprawnosci fizycznej podchorazych AWL zastosowano 8 prob. Do
oceny dyspozycji szybkosciowych grupa badanych wykonata bieg na dystansie 50 metrow.
Do oceny dyspozycji sity konczyn dolnych badani wykonali probg skoku w dal z miejsca. Do
oceny dyspozycji wytrzymalosciowych badani wykonali probg biegu przedtuzonego na
dystansie 1000 metréw. Do oceny dyspozycji sity dloni grupa badanych wykonata probe sity
Scisku dtoni dynamometrem dloniowym. Pomiar i oceng dyspozycji sity wzglednej grupa
badanych wykonata w prébie podciagania na drazku. Pomiar i oceng dyspozycji
zwinno$ciowych badani wykonali w prébie biegu wahadtowego. Pomiar i ocen¢ dyspozycji
sity mig$ni brzucha badani wykonali w probie siadow z lezenia tytem. Do pomiaru dyspozycji
gibkos$ciowych wykorzystano probe sktonu dosigznego.

W zalaczniku 6. (aneks) zamieszczono instrukcje przeprowadzonych prob.
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3.2.2. Pomiar parametrow wychwian ciala w pozycji stojacej w teScie statycznym
i dynamicznym

Pomiar parametréw wychwian ciata w pozycji stojacej przeprowadzono dwukrotnie:
przed i po zakonczeniu eksperymentu badawczego.

Pierwsze badanie odbylo si¢ w terminie 03—14.10.2016 w godzinach dopotudniowych. Drugie
badanie odbylo si¢ w dniach 05-16.06.2017 w godzinach dopotudniowych. Badania
przeprowadzono w hali sportowej AWL we Wroctawiu. Uczestnicy badan mieli na sobie strdj
sportowy. Pomiar stabilometryczny odbywat si¢ bez obuwia w skarpetach. W badaniu
wychwian ciala w pozycji stojacej zastosowano platforme stabilometryczna Alfa firmy
Technomex z 2013 roku (ryc. 1). Badania sktadaly si¢ z testow réwnowaznych, statycznych
i dynamicznych. Testy statyczne rejestrowaty zmiany polozenia rzutu $rodka masy ciata na
ptaszczyzng podparcia (COM ang. center of mass) w plaszczyznie poprzeczne] —
z wyszczegodlnieniem kierunkow dziatania sit: przod-tyt i boczny lewo-prawo (ryc. 2). COM —
nie przekraczal anatomicznych granic podstawy podparcia (Kuczynski i in. 2012).
Analizie poddano:

e wychylenia ciata na lewa strong (cm),

e wychylenia ciata na prawa strong (cm),

e wychylenia ciata w tyt (cm),

e wychylenia ciata w przdéd (cm),

o dlugos¢ przebytej drogi COM
Powyzszy test wykonano z oczami otwartymi (00) i oczami zamknigtymi (0z).

Test dynamiczny, wykorzystujac wzrokowe sprzezenia zwrotne, wymuszat na osobie
badanej sposob przemieszczania si¢ COG (ang. center of gravity) w pozycji stojacej do
maksymalnie mozliwego odchylenia COG od polozenia punktu centralnego podstawy
podparcia (Pietkiewicz 2005).

Analizie poddano dlugos$¢ $ciezki wywolanej naciskiem stop na platformg. Czas
pomiaru w kazdym te$cie wynosit 30 sekund.

Przed wykonaniem testow wykonano pomiary wysokosci ciata studentow za pomoca
wzrostomierza jako integralnej czgsci wagi lekarskiej z doktadnos$cia do 0,5 cm. Masg ciata
badanych wyznaczono za pomoca wielkosci sily reakcji podloza wywotanej naciskiem ciata
na platformeg stabilometryczna wyrazona w kilogramach z doktadnoscia do dwoch miejsc

po przecinku.
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Stanowisko badawcze do oceny wychwian ciata w pozycji stojacej przedstawiono na

rycinie 3.

Rycina 1. Platforma stabilometryczna ALFA

plaszczyzna
strzatkowa
plaszczyzna
/ czotowa
plaszczyzna
poprzeczna

I

g

Plaszczyzny
ciala

Rycina 2. Pozycja anatomiczna z ukazanymi ptaszczyznami ciata cztowieka

https://pl.wikipedia.org/wiki/Pozycja anatomiczna cz%C5%82owieka, data dostepu: listopad 2019
(https://p p g ycja_ . , ep p )

Rycina 3. Stanowisko badawcze (www.technomex.pl)
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Wykonano nastgpujace testy oceny wychwian ciata w pozycji stojacej:

l.

Test stabilno$ci oczy otwarte

Badany stal swobodnie (bez obuwia) na platformie w pozycji pionowej. Ze stopami
rozstawionymi na szeroko$¢ bioder, z konczynami gornymi opuszczonymi luzno wzdtuz
tutowia 1 oczami otwartymi. Ze wzrokiem skierowanym na monitor umieszczony na
wysokosci oczu, w odleglosci 1 m od badanego. Platforme¢ potaczono z monitorem.
Rejestracje sygnatu z platformy zsynchronizowano w czasie z poruszajacym si¢ punktem
na ekranie. Punkt na ekranie przemieszczal si¢ zgodnie z kierunkiem i zakresem
stabilnos$ci ciata (Kuczynski 1 in. 2012). Wynikiem testu byla dtugos¢ Sciezki wychylen
spowodowanych sita reakcji podloza wywotana naciskiem stép (w naszym przypadku na
platforme¢). Wynik tego testu podano w centymetrach. Wyniki wychylen w lewa strong
iw tyt platforma firmy Technomex przedstawita ze znakiem ujemnym, za§ wychylenia
w prawa stron¢ 1 w przod ze znakiem dodatnim. Badania przeprowadzono zgodnie
z procedurami o ktdérych pisali: Sipko 1 in. (1997); Golema (2003); Olejarz 1 in. (2011);
Dolibog i in. (2011); Jankowski i in. (2015).

Test stabilno$ci oczy zamknigte

Warunki przeprowadzenia testu podobne jak w tescie stabilnosci przy oczach otwartych.
Badani z oczami zamknigtymi.

Test dynamiczny

Warunki przeprowadzenia testu niezmienne jak w testach poprzednich. W tescie
wykorzystano wzrokowe sprzgzenie zwrotne (zasade biofeedback). Zadaniem badanego
byto trafienie w jak najwigksza liczbe punktow widocznych na ekranie poprzez balans
ciata w jak najkrotszym czasie. Punkty podswietlaly si¢ na kolor zo6tty losowo. Trafienie
punktu bylo potwierdzone sygnatem dzwigkowym. Test przeprowadzono na poziomie
fatwym. Wynikiem testu byla dtugos$¢ $ciezki granicy stabilnosci ciata COG, spowodowanej
sifa reakcji podtoza wywotanych naciskiem stop wyrazona w centymetrach (Kuczynski
2012; Held-Ziotkowska 2006).

Przed kazda seria testow kalibrowano urzadzenie pomiarowe.

Kazda osoba przed testem byta instruowana o jego przebiegu. W trakcie testow z otwartymi

oczami proszono badanego o skoncentrowanie si¢ na okreslonym punkcie. Podczas wykonywania

testow z zamknigtymi oczami i testOw dynamicznych badany byt asekurowany. Badania

wykonywano w ciszy, umozliwiajac badanemu skupienie si¢ na wykonywanym zadaniu.
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Na rycinie 4. przedstawiono przyktadowy obraz testow stabilometrycznych (1 — oczy
otwarte i 2 — oczy zamknigte). Obraz byl widoczny na monitorze przez badanego. Punkty do
trafienia sa rozmieszczone na poziomie fatwym.

Rycina 4 1 5 jest wydrukiem z platformy stabilometrycznej firmy Technomex.

Qczy otwarte

Rycina 4. Obraz zapisu testu statycznego 1. i 2. widocznego na monitorze

Gz 005

Dlugase gciezki 00 cm
Seieiia preebyia/minimalng 0 %
Crao dotardin do ctlu PP 005
€zas dotarcia da colu LB 00y
Crad dotercia do eelu L-T W03
Cemd dovareia do ceba P-T A0

|Rycina 5. Obraz testu dynamicznego
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3.3. Metody statystyczne

Do analizy wynikoéw badan wykorzystano metody statystyczne (Stanisz 2006).

Do oceny normalnos$ci rozkladu analizowane parametréw zastosowano test Shapiro-
-Wilka. Nie stwierdzono podstaw do odrzucenia hipotezy o rozktadzie normalnym.

Do charakterystyki statystycznej wykorzystano $rednia (x), odchylenie standardowe (s)
1 95% przedzialty ufnosci.

Zréznicowanie wieku 1 cech somatycznych kobiet i mgzczyzn obliczono za pomoca
testu t-Studenta dla grup niezaleznych. Oceng zréznicowania $rednich warto$ci wynikdéw
testow sprawno$ci fizycznej wykonanych tylko w grupie mezczyzn obliczono testem
t-Studenta dla prob zaleznych.

Parametry zmierzone w grupie mezczyzn 1 kobiet przed oraz po treningu jazdy konnej
oceniono analiza wariancji dla powtarzanych pomiaréw, a do poréwnan post-hoc
zastosowano test NIR (najmniejsze istotne roznice).

Prog istotnos$ci statystycznej przyjeto na poziomie p = 0,05, a warto$ci mniejsze, jako
istotne statystycznie zostaly zaznaczone pogrubiona czcionka.

Obliczenia do pracy wykonano w Pracowni Naukowo-Badawczej Wydziatu
Wychowania Fizycznego — w Pracowni Analiz Statystycznych Akademii Wychowania

Fizycznego we Wroctawiu. Obliczenia wykonano programem Statistica v.13.
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4. Wyniki

4.1. Charakterystyka budowy ciala badanej grupy

Srednie arytmetyczne i odchylenie standardowe: wieku, podstawowych cech
somatycznych (masa i wysokos$¢ ciata) oraz wskaznika BMI podchorazych pierwszego roku
oraz istotno$¢ roznic tych parametrow w grupach kobiet i mgzczyzn przedstawiono w tabeli 4.
Srednia réznica wieku miedzy przyjetymi na AWL w roku 2016 wynosita w kategorii plci
powyzej jednego roku. Srednia réznica w wysoko$ci ciata pomiedzy plciami wyniosta
powyzej 12. centymetréw a w masie ciata powyzej 12. kilogramoéw. Test t-Studenta wykazat,
ze r6znice migdzy parametrami budowy ciala migdzy ptciami sa istotne statystycznie (tab. 4).
Wartosci wskaznika BMI umiejscawiaja obie pici w zakresie prawidtowe] masy ciala
(oficjalna  strona internetowa Migdzynarodowej  Organizacji Zdrowia (WHO)
http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro 3.html, data dostgpu: sierpien 2019).

Tabela 4. Charakterystyka statystyczna wieku, cech somatycznych badanych kobiet i m¢zczyzn oraz ocena
zrdznicowania ptciowego testem t-Studenta

Cocha N(IIe\;Izizggn (I;OEIT?I) Test t-Studenta
X S X S t p
wiek [lata] 21,45 1,84 20,15 0,77 2,12 0,0112
wysoko$¢ ciata [cm] 180,56 6,86 168,27 6,06 6,54 0,0000
masa ciata [kg] 66,80 1,37 54,04 1,48 6,65 0,0006
BMI [kg/m’] 22,03 6,77 20,77 5,64 2,59 0,0000

4.2. Charakterystyka ogolnej sprawnosci fizycznej badanej grupy

Charakterystyke statystyczna testow sprawnos$ci fizycznej w badanych grupach kobiet
1 mezczyzn zawarto w tabeli 2a (aneks).

Na rycinach 7-14 zilustrowano charakterystyke statystyczna testow sprawnosci
fizycznej podchorazych obydwu plci. Testy kolejno oceniaty: zdolnosci szybkosciowe — bieg
na dystansie 50 m (ryc. 7), wytrzymatosciowe — bieg na dystansie 1000 m (ryc. 8), bieg
wahadtowy (ryc. 9), moc konczyn dolnych — skok w dal z miejsca (ryc. 10), silg¢ migéni
brzucha — siady z lezenia (ryc. 11), sil¢ mig$ni ramion — podciaganie na drazku (ryc. 12), sit¢
scisku dtoni — pomiar dynamometryczny (ryc. 13) 1 zdolno$ci do osiagania duzej amplitudy

w wykonywanych ruchach — skton dosigzny (ryc. 14).
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bieg na dystansie 1000 m [s]

9,5

bieg na dystansie 50 m [s]

7,0

Srednie, pionowe stupki oznaczaja 0,95 przedziaty ufnosci
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mezczyzni kobiety

Rycina 7. Charakterystyka statystyczna biegu na dystansie 50 m

Srednie, pionowe stupki oznaczajg 0,95 przedziaty ufnoéci
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Rycina 8. Charakterystyka statystyczna biegu na dystansie 1000 m
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bieg wahadtowy 10x10 m [s]

skok w dal z miejsca [m]
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Rycina 9. Charakterystyka statystyczna biegu wahadlowego na odcinku 10x10 m

Srednie, pionowe stupki oznaczajg 0,95 przedziaty ufnosci
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Rycina 10. Charakterystyka statystyczna skoku w dal z miejsca




siady z lezenia [n]

podciagganie na drazku [n]
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Srednie, pionowe stupki oznaczaja 0,95 przedziaty ufnosci
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Rycina 11. Charakterystyka statystyczna sity migsni brzucha w siadach z lezenia

Srednie, pionowe stupki oznaczajg 0,95 przedziaty ufnosci

—$— przed
- \

mezczyzni kobiety

Rycina 12. Charakterystyka statystyczna sity mi¢§ni ramion w podciaganiu na drazku
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Rycina 13. Charakterystyka statystyczna sity Scisku dtoni

Srednie, pionowe stupki oznaczaja 0,95 przedziaty ufnosci
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Rycina 14. Charakterystyka statystyczna gibkosci w sktonie dosigznym

Zasadniczo w dobranych testach oceny sprawnos$ci fizycznej podchorazych nastapity

zmiany w wynikach przed programowymi i poprogramowych zajgciach wychowania

fizycznego i jazdy konnej. Zmiany te dotycza réwniez grup plci. We wszystkich

przeprowadzonych testach nastapita poprawa wynikow badan.

Skalg poprawy tych wynikdOw oceniono testem statystycznym. Zastosowana analiza

wariancji dla powtarzanych pomiarow wykazala réznice istotne statystycznie we wszystkich
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testach oceny sprawnosci ogoélnej badanych przed programowymi i poprogramowych
zajeciach jazdy konnej (tab. 5). W wigkszosci wymienionych testach oceny ogolnej
sprawnos$ci fizycznej wykazano réwniez rdznice istotne statystycznie przed i po jezdzie
konnej w podziale badanych na pte¢. Roznic istotnych statystycznych nie ma jedynie w biegu
na 50 metréw i sktonie dosieznym.

Tabela 5. Ocena zréznicowania $rednich wartosci testow sprawnosci fizycznej przed i po zajgciach jazdy konnej,
analiza wariancji dla powtarzanych pomiarow

Efekty gléwne Prawdopodobienstwa dla te’s’to'w

post-hoc, test NIR, wartos¢ p
Cecha Ple¢ Jazd(a}llg)nna JKxpte¢ przed—po JK niqlfga:f; ((11(1)1)

F p F p F p m k przed | po
bieg na dystansie 50 m [s] 0,78 0,3809| 8,35/0,0047| 1,88({0,1736| 0,0000( 0,4028( 0,9834( 0,1381
bieg na 1000 m [s] 16,64|0,0000| 21,54(0,0000( 0,12]0,7286| 0,0000( 0,0201| 0,0000| 0,0000
bieg wahadtowy 10x10 m [s] 3,22 0,0757|116,84|0,0000( 2,16(0,1447| 0,0000( 0,0000( 0,3651( 0,0245
skok w dal z miejsca [m] 52,80/ 0,0000| 28,54|0,0000, 0,19]0,6603| 0,0000| 0,0018| 0,0000| 0,0000
siady z lezenia [n] 7,66(0,0067| 51,03|0,0000) 2,03(0,1572| 0,0000| 0,0020| 0,0201| 0,0031
podciaganie na drazku [n] 84,43(0,0000( 81,03|0,0000| 1,99(0,1618| 0,0000| 0,0001| 0,0000( 0,0000
sita $cisku dtoni [kG] 91,55/ 0,0000| 75,77)0,0000, 0,42|0,5185| 0,0000| 0,0000| 0,0000| 0,0000
skton dosigzny [cm] 0,31]0,5803| 54,66/0,0000( 0,07(0,7914| 0,0000{ 0,0001( 0,5522( 0,6244

[n] liczba powtorzen
JK — jazda konna

4.3. Charakterystyka wynikow badan stabilograficznych: statycznych i dynamicznych
badanej grupy

4.3.1. Test stabilnosci przy oczach otwartych i zamknigtych przed programowymi
i poprogramowych zajeciach jazdy konnej

Do oceny istotnosci zréznicowania wynikow dla testu stabilnosci przy oczach
otwartych (ryc. 15) przed i po odbyciu programowych zaje¢ jazdy konnej postuzono sig
testem NIR. Istotno$¢ statystyczng zanotowano w grupie badanych mezczyzn przed i po
odbyciu programowych zajeé jezdzieckich (tab. 6). Srednie przemieszczenie COM w osi
poprzecznej w wychyleniu na lewa strong po zajeciach jezdzieckich wyniosto -0,43 cm
zmniejszajac wychylenie o 0,2 cm (aneks: tab. 2a).

Istotno$¢ statystyczng testu stabilno$ci przy oczach zamknigtych (ryc. 15) zanotowano
w grupie mezczyzn przed i po zajeciach jazdy konnej (tab. 6). Srednie przemieszczenie COM

w osi poprzecznej w wychyleniu na lewa strong przy oczach zamknigtych (ryc. 15) u
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badanych me¢zczyzn wykazal zmniejszenie $redniej warto$ci wynikéw o 0,24 cm (aneks: tab.
2a).

Wyniki przemieszczenia COM w osi poprzecznej w wychyleniu na prawa strong
w tescie stabilno$ci przy oczach otwartych (ryc. 16) byly istotne statystycznie w grupie kobiet
przed i po zajeciach jazdy konnej (tab. 6). Srednie przemieszczenie COM w osi poprzecznej

w wychyleniu na prawa strong w grupie badanych kobiet wzrosto o 0,46 cm (aneks: tab. 2a).

Srednie, pionowe stupki oznaczajg 0,95 przedziaty ufnosci
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Rycina 15. Charakterystyka maksymalnego odchylenia COM w lewg strong przy oczach otwartych
i zamknigtych przed i po zajeciach jazdy konnej
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Rycina 16. Charakterystyka maksymalnego odchylenia COM w prawa strong przy oczach otwartych
i zamknigtych przed i po zajgciach jazdy konnej
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Istotno$¢ statystyczna w przemieszczeniu COM na prawa strong przy oczach
zamknigtych zanotowano w grupie badanych kobiet po zajgciach jezdzieckich (tab. 6).
Przemieszczenie COM w grupie badanych kobiet po zajgciach jezdzieckich nieznacznie
wzrosta, 0 0,01 cm (aneks: tab. 2a).

Podczas przemieszenia COM w wychyleniu w tyl przy oczach otwartych istotnosé¢
statystyczna zanotowano w grupie mezczyzn i kobiet przed i po jezdzie konnej (tab. 6).
Srednia warto$¢ wynikow przemieszenia COM (ryc. 16) dla grupy badanych mezczyzn
po cyklu zaje¢ jazdy konnej wzrosta §rednio o 0,66 cm. W grupie badanych kobiet $rednia
warto$¢ wynikow przemieszenia COM (ryc. 17) wzrosta o 1,08 cm (aneks: tab. 2a).

Istotno$¢ statystyczna przemieszczenia COM w tyl przy oczach zamknigtych (ryc. 17)
zanotowano w grupie mezczyzn 1 kobiet przed i po jezdzie konne;.

Sredni wynik tego wychylenia w grupie badanych mezczyzn po cyklu jazdy konnej wzrost
0 0,43 cm. W grupie badanych kobiet wydhuzyt si¢ o 0,46 cm (aneks: tab. 2a).

Srednie istotne statystycznie przemieszczenia COM w wychyleniu w przod przy oczach

otwartych (ryc. 18) zanotowano w grupie badanych megzczyzn i kobiet przed oraz po

zajeciach jezdzieckich (tab. 6).

Srednie, pionowe stupki oznaczajg 0,95 przedzialy ufnosci
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Rycina 17. Charakterystyka maksymalnego odchylenia COM w lewg strong przy oczach otwartych
i zamknigtych przed i po zajeciach jazdy konnej
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Dla grupy badanych mezczyzn $rednia warto$¢ wynikow zmalata o 0,83 cm po cyklu zajeé
jezdzieckich. W grupie badanych kobiet §rednia warto$¢ wynikéw zmniejszylta si¢ o 0,42 cm
po cyklu zaje¢ jezdzieckich (aneks: tab. 2a).

Istotno$¢ statystyczna przemieszczenia COM w wychyleniu w przdd przy oczach
zamknigtych (ryc. 18) zanotowano w grupie badanych mezczyzn i1 kobiet przed 1 po cyklu
zaje¢ jezdzieckich (tab. 6).

Srednia warto$¢ wynikéw dla grupy badanych mezczyzn skrocita sie o 0,79 cm
po cyklu zaje¢ jezdzieckich. W grupie badanych kobiet $rednia warto§¢ wynikoéw skrocita
si¢ 0 0,86 cm (aneks: tab. 2a).

Istotno$¢ statystyczna diugosci $ciezki COM przy oczach zamknigtych (ryc. 19)
zanotowano w grupie mezczyzn i kobiet przed i po zajeciach jazdy konnej (tab. 6). Srednia
warto$¢ wynikow w grupie badanych mezczyzn skrocita si¢ o 10,6 cm. W grupie badanych
kobiet skrocita si¢ o 7,7 cm (tab. 6).

U podchorazyn wystapit efekt interakcji migdzy $rednimi wynikéw przy oczach
otwartych 1 zamknigtych w teScie stabilnosci. Zaobserwowano, iz przed zajgciami
jezdzieckimi dtugo$¢ drogi COM wydluzyta si¢ przy oczach zamknigtych u wszystkich
badanych (aneks: tab. 2a). Przypuszcza sig, ze zajecia jezdzieckie nie wplynely u kobiet na
zmiany wychylen ciala. Bez wzgledu nate zajgcia kobiety utrzymuja stan réwnowagi
w obszarze stabilnosci COM. Na ten stan nie mial wpltywu test wykonany przy oczach

otwartych 1 oczach zamknigtych (ryc. 19).
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Rycina 18. Charakterystyka maksymalnego wychylenia COM w przod przy oczach otwartych i zamknigtych
przed i po zajeciach jazdy konnej
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Tabela 6. Istotno$¢ zroznicowania wynikow dla testu stabilnosci przed i po jezdzie konnej (00), (0z) poréwnania
post-hoc testem NIR(prawdopodobienstwa p<0,05 zaznaczono tlustym drukiem)

Prawdopodobienstwa dla testow post-hoc, test NIR, warto$¢ p

rzut $rodka masy ciata oczy otwarte — 0czy

na p%aszcz}/znq mezczyzni — kobiety zamknicte przed — po jezdzie konnej
podparcia
(COM) przed po m k m k
00 0z 00 oz |przed| po |przed| po 00 0z 00 0z
::ry(fr?gleme wlewa 4 5619]0,1273]0,0964(0,1574(0,8386(0,3932(0,7601 |0,5126(0,0004(0,0000(0,3224/0,5212
::ry:;‘gleme WPraWa 4 176310,3370|0,1374(0,2464(0,8532|0,4119]0,6124(0,0019(0,1255|0,5916|0,0003|0,9659

wychylenie w tyt 0,5571{0,4961{0,0568(0,6496/0,1674/0,3028(0,5627/0,0130/0,0000(0,0000(0,0000(0,0171

wychylenie w przdd |0,1764|0,6655(0,4562(0,4512(0,6914(0,2410(0,2918/0,3956(0,0000(0,0000(0,0720|0,0004

gg‘egi‘zc Przebytel |4 0181(0,0126(0,5483(0,0571(0,0000]0,0000]0,0000]0,4380/0,0000(0,0000(0,1207(0,0153
Srednie, pionowe stupki oznaczajg 0,95 przedziaty ufnosci
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Rycina 19. Charakterystyka dtugosci pokonanej drogi COM przy oczach otwartych i zamknigtych
przed i po zajgciach jazdy konnej
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4.3.2. Test dynamiczny
Wynikiem testu dynamicznego na poziomie tatwym jest dlugos¢ sciezki COG (ryc. 20).
W przypadku me¢zczyzn 1 kobiet te wartosci si¢ skrocity: u mezczyzn o 24,11 cm,
a u kobiet 0 15,79 cm (aneks: tab. 3a).
Odnotowane zmiany wykazaty jedynie istotno$¢ statystyczna w tescie dynamicznym

w grupie mezczyzn przed i po jezdzie konnej.

Srednie, pionowe stupki oznaczaja 0,95 przedziaty ufnosci
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Rycina 20. Charakterystyka dlugosci pokonanej $ciezki COG w te$cie dynamicznym na poziomie fatwym
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5. Dyskusja

Prowadzone w Akademii Wojsk Ladowych ksztalcenie wojskowe stanowi jeden
z elementéw systemu ksztatcenia w polskich sitach zbrojnych 1 dlugo dotyczylo tylko
mezczyzn. Po wstapieniu Polski do struktur Sojuszu Poéinocno-Atlantyckiego (NATO)
w 1999 roku taka szansg¢ otrzymaly takze kobiety. Do tej pory udziat kobiet w sitach
zbrojnych zawgzal si¢ do pelnienia funkcji lekarzy, psychologow i pielggniarek. Od 1999
roku Ministerstwo Obrony Narodowej zdecydowato o mozliwosci naboru kobiet
do wojskowych szkét wyzszych w tym takze do Wyzsze] Szkoly Oficerskiej
im. T. Ko$ciuszki we Wroctawiu (obecnie Akademia Wojsk Ladowych). Tym samym kobiety
zaczely podlega¢ standardom ksztatcenia wojskowego, ktory ma na celu przygotowanie
kandydatow na oficerow do pelnienia zadan praktycznych i teoretycznych zwigzanych
z objgciem pierwszego stanowiska dowddczego.

Studenci pierwszego roku studiéw wojskowych to osoby w koncowej fazie dorastania.
W tej fazie nastgpuje spowolnienie procesu dorastania, ktory nie jest jeszcze ostatecznie
zakonczony, stabilizuje si¢ wydolnos¢ uktadéw: oddechowego (stabilizacja pojemnosci ptuc),
migsniowego (nastgpuje wigksza regeneracja migsni po wysitku) (Vilhjalmsson i in. 2003;
Wolanski 2005).

W odniesieniu do badan Plezi (2001) budowa ciala podchorazych pici meskiej
studiujacych w Wyzszej Szkoty Oficerskiej im. T. Kosciuszki we Wroctawiu, na przestrzeni
30. lat r6zni si¢ od budowy ciata podchorazych sprzed 30. lat Plezia (2001). Na podstawie
badan wtasnych, mezczyzni sa wyzsi 1 odznaczaja si¢ mniejsza masa ciata. Obie grupy,
obecnie badana i1 badana przez Plezig, mieszcza si¢ w wartosciach wskaznika BMI
wskazujacych o prawidlowej budowie ciala. Podobne badania na grupie kobiet-podchorazych
prowadzit Lenart (2003). Wyniki badan tegoz badacza w konfrontacji z wynikami badan
wlasnych wskazuja, ze podchorazynie w obecnym czasie sa lzejsze od podchorazyn sprzed
blisko 20. lat. Trudno poréwnac¢ obie grupy kobiet wzgledem smuklo$ci ciata, poniewaz
wspomniany Lenart (2003) takich danych w swojej pracy nie przedstawit.

Przy armii zawodowej wzrosto znaczenie sprawnosci fizycznej przy naborze studentow
do szkot oficerskich. Testy oceny sprawnosci fizycznej kandydatéw na oficerow pozostaly
niezmienne od czasu wejscia Polski do NATO (Dolinski 2002).

Poziom sprawnosci fizycznej stat si¢ rowniez kluczowy w rekrutowaniu Zolnierzy
do nizszych korpusow w catej armii zawodowej. Jest to o tyle istotna uwaga, gdyz w armii
powszechnej ten element nie byt brany pod uwage. W tym celu stosuje si¢ wystandaryzowane
testy, ktore pozwalaja okresli¢ poziom sprawnosci fizycznej osoby przystepujacej do egzaminu

32



sprawnos$ciowego kandydata na oficera. Kierujac si¢ ta przestanka dokonano zestawienia
testow sprawnosciowych do oceny poziomu sprawnosci fizycznej badanej grupy.
Nie bez powodu jednym z kryteridéw przyjecia na studia wojskowe jest spetnienie wymogow
rekrutacyjnych w zakresie sprawnosci fizycznej. Dbanie o wysoki poziom sprawnosci
fizycznej jest kluczowym aspektem w spetnianiu zadan na stanowiskach dowddczych (Lenart
2003; Dolinski 2001). Sprostanie powyzszym kryteriom sprzyja rozwdj ekonomiczny, tatwy
dostgp do opieki zdrowotnej, wzrastajaca §wiadomo$¢ na temat higieny, ktéra powoduje, iz
tempo wzrastania i rozwoju organizmu jest szybsze (Klimczyk 2012). Z drugiej za$ strony
w krajach wysoko rozwinigtych, do ktérych nalezy Polska (FTSE 2017) oraz kraje zrzeszone
w Pakcie Péinocnoatlantyckim (NATO), migdzy innymi Grecja, Szwecja, Wegry i Portugalia,
obserwuje si¢ zjawisko wzrostu nadwagi i otytosci oraz spadek sprawnos$ci fizyczne;j.
Berghofer in. (2008), Dobosz (2007) upatruja taka sytuacj¢ w spadku aktywnos$ci ruchowe;.
W  przeprowadzonym tescie, mierzacym poziom zdolnosci szybkosciowych,
nie zaobserwowano znaczacego wpltywu programowych zajeé¢ jazdy konnej na poprawe
wynikow biegowych badanych kobiet 1 mgzczyzn. Wyniki testu oceny poziomu zdolnosci
szybkosciowych zasadniczo si¢ poprawily u wigkszosci badanych bez wzgledu na ptec.
Jest to zrozumiate, bo program zaje¢ wychowania fizycznego zaklada poprawe sprawnosci
fizycznej réwniez w obszarze szybkosci. Trudno wyrokowaé, ze programowe zajgcia jazdy
konnej mialyby bezposredni wplyw na wyniki testu biegowego na dystansie 50 m, poniewaz
¢wiczenia na koniu nie maja wiele wspolnego w strukturze ruchu z biegiem. Mozna
przypuszczaé, ze ¢wiczenia wykonywane na koniu moga mie¢ wptyw na wyniki testu biegu
wahadtowego, poniewaz réznorodno$¢ tych ¢éwiczen wykonywanych wieloptaszczyznowo
koresponduje ze zmiang kierunku podczas biegu sprinterskiego. Jednakze trudno wysnu¢
jednoznaczne wnioski 1 tego w pracy czytelnik nie znajdzie. Wytlumaczalnym jest to, ze
kobiety uzyskaty gorsze rezultaty czasowe w probie szybko$ciowej w odniesieniu do grupy
mezczyzn. Uzasadnienie takiego stanu wynika z odrgbnosci piciowej cztowieka. Roznice ptei
wyraznie przejawiaja si¢ w budowie ciata i mocno powiazana z nia motorycznoscia. Osinski
1in. (1983) pisze, ze u kobiet zauwaza si¢ swoisty typ otluszczenia, nizej potozony $rodek
cigzko$ci ciala, inne proporcje ciata 1 krotsze dzwignie. W morfologii zrdéznicowanie
przejawia si¢ w masie ciata, wymiarach i proporcjach dlugo$ciowych i szerokosciowych
oraz sktadzie tkankowym ciata. U mgzczyzn obserwuje si¢ wigkszy niz u kobiet wymiar ciata,
a wigc wyzsza wysokos$¢ 1 wyzej polozony S$rodek cigzkosci, wigkszy przyrost tkanki
migsniowej, to przyrost sity 1 wzrost szybkos$ci biegowej (Szilagyi-Pagowska 2006). Szerzej
o dymorfizmie plciowym pisza, Prejsnar-Skrupska 2002; Starosta 2003; Wolanski 2006
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Sterkowicz-Przybycien 2011. Doniesienia wspomnianych autorow pokrywaja si¢ z prawdami
Osinskiego, Wolanskiego i Szilagy-Pagowskiej. W ich ujeciu sa dobra puenta wszelkich
badan i doniesien naukowych w tym zakresie. W $wietle przejrzanej literatury wyniki badan
zawartych w tej pracy sa potwierdzeniem uprzednio wymienionych badaczy.

Test mozliwosci gibkosciowych w sklonie dosi¢znym pokazal, iz zarowno w grupie
kobiet i megzczyzn nastapita poprawa amplitudy wykonywanych ruchéw w wybranych
stawach po programowych zajeciach wychowania fizycznego. RoOwnoznaczne jest to
z poprawa sprawno$ci ukladu mig$niowo-szkieletowego (Osinski 2003). Jazda konna nie
wplyngta znaczaco na poprawg tych mozliwosci. Przypuszcza sig, iz moze by¢ to
spowodowane tym, ze podczas siedzenia w siodle cialo bardziej dopasowuje si¢ do
konkretnych sytuacji jezdzieckich, a w mniejszym stopniu ¢wiczenia jezdzieckie maja wplyw
na zwigkszenie zakresu ruchu w stawach. Wedlug Dencikowska 1 in. (2008), Cigszczyk 1 in.
(2004) i Przeweda i in. (2003) poziom gibkosci zalezy m.in. od wieku oraz ptci. Najlepszym
wiekiem w ksztattowaniu gibkosci jest przedziat 10-16 lat. Kobiety cechuja si¢ szybszym
uzyskaniem tego samego zakresu amplitudy wykonywanych ruchéw niz mezczyzni.
Zaniedbania w ksztattowaniu gibkosci 1 jej utrzymywania moga doprowadzi¢ do wystapienia
nieskoordynowanych o obnizonej dynamice ruchow.

W  testach sprawnosciowych mierzacych poziom sity migéniowej badanych
zaobserwowano znaczacy (istotnie statystycznie) wplyw programowych zaje¢ wychowania
fizycznego oraz jazdy konnej na poprawe wynikéw tych testow. Wiazemy to z duzym
znaczeniem pracy poszczeg6lnych partii mig§niowych ciata jezdzca podczas zajeé jezdzieckich.
Izometryczna sita migs$ni konczyn dolnych w duzej mierze decyduje o utrzymaniu jezdzca
w siodle podczas powodowania ruchu konia w roéznych chodach. Réwniez w roznych
warunkach jezdzieckich np. podczas gwattownego uskoku konia, zjazdéw i1 podjazdéw w terenie
(Swift 2003; https://equista.pl/editorial/333/sprawnosc-jezdziecka-cz.-1, data dostgpu: listopad
2019). Sita i wytrzymatos¢ migsni brzucha ma wptyw na prawidtowe dzialanie dosiadu przez
tytopochylenie miednicy. Wptywa takze na prawidlowe balansowanie $rodkiem ci¢zkosci
ciata podczas jazdy, utrzymujac go ponad $rodkiem cig¢zkos$ci konia, dazac do utrzymywania
zréwnowazonego dosiadu w trakcie jazdy. Maksymalne mozliwosci silowe organizm osiaga
w okresie apogeum swojego rozwoju, to jest w wieku 25-30 lat (Andersen i in. 2000; Zotadz
2006; Kuszewski i. in 2008). Sita migsniowa po tym okresie spada, a wraz z nig obniza si¢
zdolno$é organizmu do znoszenia dtugotrwatych wysitkéw (Zotadz 2011 i in.; Ratamess i in.
2009; Thom 2007). W wynikach przeprowadzonych testow mozna zauwazy¢ réznicg w wielkosci

poprawy wynikow sity migsniowej mig¢dzy kobietami i megzczyznami. Roéznicg ta mozna
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domniemywac¢ juz z samego pordwnania budowy ciala kobiet i mgzczyzn. Uszczegdlowiajac,
u kobiet wystepuje $rednio dwa razy wigcej ilosci thuszczu obwodowego w podskornej tkance
thuszczowej 1 33 % mniej tkanki migsniowej. U mgzczyzn za$ wigeej jest tluszczu trzewnego.
To wszystko sprawia, iz warto$ciach bezwzglednych kobiety sa nieco stabsze fizycznie od
mezezyzn (Arnold 2011; Lee 2000).

Ewolucja rozwoju cztowieka spowodowata, ze cztowiek stat si¢ istota dwunozna.
Dwunozno$¢ wymaga od czlowieka wysokiej sprawno$ci fizycznej 1 koordynacyjnej
w utrzymywaniu ciata w pozycji pionowej. W przypadku wojskowych szczegélna role
odgrywa utrzymywanie ciala w rownowadze w pozycji pionowej. Mowiac o utrzymywaniu
ciata w réwnowadze w pozycji pionowej, zdajemy sobie sprawg, ze jest to proces (czgsto
dlugotrwaty) uzalezniony od pracy migs$ni posturalnych. Kompleks testow stosowanych
w AWL szacuje stan pozwalajacy t¢ rownowage zachowac, np. stosowane testy biegowe
pozwalaja oszacowaé¢ wielko$¢ sily migsni konczyn dolnych. Wykonywanie testow
wymagajacych wsparcia ogolno pojetej sity, pozwalaja zasadniczo na oszacowanie wielkosci
sity mig$ni brzucha i sity migéni plecéw (Stodotka 2012).

Wiazek 1 in. (2009) i Nordahl (2003) prowadzili badania posturalne na Zotierzach-
-ptetwonurkach. Stwierdzili, iz sprawne dziatanie ukladéw kontrolujacych prawidlowe
utrzymywanie réwnowagi ciala w pozycji pionowej jest priorytetem w szybkosci
przechodzenia ze $Srodowiska wodnego do srodowiska ladowego. Wedlug wspomnianych
autoréw uktady kontrolujace rownowage cialta w pozycji pionowej decyduja o jako$ci
1 precyzji wykonywanych czynnosci ruchowych.

Specyficznym procesem utrzymywania rownowagi ciata jest jazda konna. Jezdziec,
znajdujacy si¢ w siodle, poddawany jest ciagtemu ,kotysaniu” wywotang praca grzbietu
konia. Najbardziej elementarna forma doswiadczania ruchu podczas jazdy konnej jest
dopasowanie ruchu wlasnego ciata do ruchu ciala konia. Stad zachowanie rownowagi ciala
jezdzca jest waznym elementem w jezdziectwie (Ambrozy 2005; Von Dietze 2004).
Powolujac si¢ na Ambrozego 2005 i Von Dietze 2004 mozna powiedzie¢, ze zasadnym jest
uzupetnienie szkolenia podchorazych o zajgcia jezdzieckie.

Osinski (2000), Fostiak (2014) twierdza, iz koordynacja powstaje na podstawie
wyobrazenia o danym ¢wiczeniu potrzebnym do rzeczywistego jego wykonania, a wigc
zharmonizowania ruchdw poszczegolnych czesci ciata w czasie 1 przestrzeni. Na tej mysli
oparto konstrukcje programu jazdy konnej. Chody konia stanowia réznorodnos$¢ pod
wzgledem tempa i rytmu poruszania si¢ zestroju jezdziec-kon, co wykorzystano w programie

jazdy konnej jako czynnik wspierajacy zachowanie rownowagi.
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Podstawowym elementem jazdy konnej jest zachowanie rownowagi ciata podczas
kotyszacego sig¢ ruchu grzbietu konia w trzech chodach: stgpie, klusie i galopie. Jazda konna
powoduje, ze jezdziec ,,narazony” jest na ciaglte zmiany potozenia ciata. Mozna powiedzie¢,
ze jest to proces ciaglego utrzymywania ciata jezdzca w rownowadze podczas ruchu konia,
utrudnionego dodatkowo wykonywanymi w trakcie jazdy innych, dodatkowych czynnosci
ruchowych (np. wykonywanie ¢wiczen woltyzerskich, wtadanie biata bronia) (Regulamin
Kawalerii 1938). Dodatkowe ¢wiczenia wykonywane na koniu w trakcie ruchu stosuje si¢
w programie szkolenia podchorazych w celu chwilowego zaburzania réwnowagi 1 jej
odzyskiwania przez ¢wiczacego. Tak wywolana sytuacja, wydaje si¢, ze wptywa doskonale
na zachowanie bl¢dnika w trudnych warunkach. Wtadanie biata bronia, ktora w dzisiejszych
czasach zatracila swe znaczenie na polu walki, mozna zastosowa¢ jako utrudnienie
i rownoczes$nie doskonalenie utrzymywania réwnowagi jezdzca w siodle podczas wykonywania
zadan z jej uzyciem. W programie jazdy konnej tego nie uwzgledniono. Blach iin.(2005)
wskazuja iz wykonywanie ¢wiczen z elementami zakldcajacymi réwnowage ciata pozytywnie
wptywa na system jej kontroli.

Zalozono, ze jazda konna poprawia utrzymywanie rownowagi w plaszczyznach czotowej
(prawo-lewo) i strzatkowej (przod-tyt) ciata. Potwierdzaja to badania Mazur-Rylskiej (2010)
oraz Pyda-Dulewicz i in. (2017); Akkaya i in. (2015). Wszyscy ci autorzy sa zgodni, ze
Sciezka wychylen skraca si¢ u osob aktywnych fizycznie. Mazur-Rylska stwierdza réwniez,
ze dlugos¢ Sciezki wychylen w plaszezyznie czotowej i strzaltkowej przy poréwnaniu dzieci
z uposledzeniem umystowym oraz dzieci zdrowych po dziesigciotygodniowym kursie jazdy
konnej zmienia si¢ na korzys¢ dzieci zdrowych.

Badania wlasne potwierdzity, ze po zajgciach jezdzieckich nastapito skrocenie $ciezki
COM w plaszczyznie czolowej 1 strzatkowej w obydwu grupach piciowych. Wazna rolg
Ww utrzymywaniu rownowagi ciata cztowieka spetnia narzad wzroku (Piesik 2011; Hyodo 1 in.
2012; Olczak 2016) W analizie wariancji w grupie badanych kobiet zaobserwowano efekt
interakcji pomigdzy jazda konna, wykonaniem testu z oczami otwartymi i oczami
zamknigtymi, a zachowaniem si¢ COM. Efekty interakcji migdzy wymienionymi czynnikami
oznaczaja, iz zajecia jezdzieckie powoduja zwigkszenie stabilnos$ci ukladu rownowagi ciata
kobiet. Wydaje si¢, ze na tych relacjach mozna domniemaé, ze jazda konna stosowana
w dluzszym wymiarze czasu ma pozytywny wplyw na zachowanie tej grupy plciowej
w warunkach, w jakich przychodzi dziata¢ zotierzowi podczas wykonywania zadan bojowych.

Hantke 1 in. (2012) poddali analizie stabilograficznej rozktad obciazen konczyn dolnych

na lewa i prawa strong oraz przemieszczania si¢ COM w plaszczyznie podparcia (poprzecznej).
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Takie badania przeprowadzono na gimnastyczkach sportowych w wieku 8-10 lat. Zespot
Handke’go zaobserwowal, iz parametry w obciazeniu na lewa i prawa stron¢ sa znacznie
wigksze niz podczas badania w rzucie COM na plaszczyzng podparcia. Wyniki badan
wlasnych pokazaly, ze wychylenie ciata podchorazyn na lewa strong podczas pomiaru rzutu
srodka cigzkosci COM na plaszczyzne podparcia zwigkszylo si¢ a dystrybucja procentowego
obciazenia na lewa stron¢ zmniejszyto sie. Wychylenie ciata na prawa stron¢ podczas pomiaru
rzutu $rodka cigzkosci COM w plaszczyznie podparcia, jak i dystrybucja procentowego
obciazenia na prawa strong zwigkszyta sie. Cwiczenia wykonywane w gimnastyce sportowej
wymagaja zharmonizowania ruchow poszczegdlnych czeéci ciata w czasie 1 przestrzeni.
Uktady moga by¢ wykonywane bez lub z przyborami (Baczkowicz i in. 2004; Kochanowicz
1in. 2006; Sztetner-Roszkowska 1. in. 2007). Specyfika ¢wiczen gimnastyki sportowej oraz
jezdziectwa wymaga przemieszczania ciala w czasie 1 przestrzeni. Utrzymywanie ciala
w réwnowadze podczas wykonywanych ¢wiczen powoduje duze zaangazowanie blednika.
Stad uznano, iz charakter ¢wiczen wykonywanych podczas zaje¢ gimnastycznych jest
zblizony do ¢wiczen jezdzieckich.

U mgzczyzn z badan wlasnych zanotowano, ze wychylenie ciala na lewa strong podczas
pomiaru COM w plaszczyznie podparcia oraz dystrybucja procentowego obciazenia na lewa
strong¢ zmniejszyla si¢ po zajgciach jezdzieckich. Wychylenie ciala na prawa strong podczas
pomiaru COM w ptaszczyznie podparcia oraz dystrybucja procentowego obciazenia na prawa
strong zwigkszyla sig. W dostgpnej literaturze nie odnaleziono danych dotyczacych pici.
Wobec powyzszego porownanie wynikow nie byto mozliwe.

Na zachowania rownowagi ma niewatpliwie wptyw narzad wzroku (Wilczynski 2007).
Opierajac si¢ na tej przestance przeprowadzono badania przemieszczenia COM przy oczach
otwartych 1 oczach zamknigtych. Paszko-Patej i1 in. (2011), dokonujac poréwnan
stabilogramow pomigdzy dzie¢mi zdrowymi, a dzieémi z porazeniem mozgowym,
zaobserwowata, iz wychylenia przdéd-tyl, i boczne (lewo-prawo) sa na korzy$¢ dzieci
zdrowych. Badania Pyda-Dulewicz i in. (2017) wskazuja, iz u oséb w wieku 25 lat aktywnych
ruchowo przemieszczenia COM przy oczach otwartych i1 zamknigtych w plaszczyznie
strzatkowej zmniejszata si¢ u osob aktywnych ruchowo. Powyzszy zespot autorow
nie stosowal rozdziatu na plec.

Analiza warto$ci parametréw stabilograficznych — pozyskanych z badan wiasnych,
w probach przy oczach otwartych 1 oczach zamknigtych w wychyleniu w tyt — wykazata,
ze warto$ci parametrow proby wykonanej przy oczach zamknigtych sa mniejsze w obydwu

grupach pflci po zajeciach jazdy konnej. W wychyleniu do przodu badani mezczyzni wykazali
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wzrost parametrow w probie z oczami zamknigtymi. Z kolei badane kobiety wychylaty
si¢ w mniejszym zakresie w przod w probie przy oczach zamknigtych.

Test oceny rownowagi dynamicznej przeprowadzano ze S$wiadomos$cia, 1z grupa
badanych kobiet i mgzczyzn podlega ciaglej ewaluacji sprawnos$ci fizycznej wynikajacej
ze specyfiki studiow w AWL. Powyzsza my$l sklonita do przeprowadzenia badan
na platformie stabilograficznej z uwzglednieniem stanu sprawnos$ci fizycznej badanych
podchorazych przed i po cyklu zaje¢ jezdzieckich.

Pomiar rownowagi dynamicznej mozna przeprowadzi¢ na platformie stabilograficznej
ruchomej i1 nieruchomej, podczas ktérego analizie poddane sa reakcje posturalne ciata
na czynniki zakldcajace, takie jak: samoporuszanie si¢ podstawy platformy i wymuszona
zmiana potozenia punktéw skupiajacych uwage badanych utozsamiana z wzrokowym
sprzgzeniem zwrotnym (ang. biofeedback) (Kostiukov 2009; Be-long i in. 2004,).

Do badan witasnych wykorzystano platforme stabilograficzna nieruchoma, aby tatwiej
byto okresli¢ zakresy zmian przemieszczania COM i COG przed i po zajeciach jezdzieckich.
W analizowanym problemie badawczym przyjgto, ze ,,zakldcenie” stanowi kon. Poruszanie
si¢ konia pod jezdZcem wywoltuje unikatowe, powtarzajace si¢ cyklicznie odczucia
wytracania ipowrotu ciatla do réwnowagi utrzymywania si¢ w siodle. Na platformie
nieruchomej wydaje si¢, ze tatwiej mozna zaobserwowaé zachodzace zmiany (zakres zmian)
W utrzymywaniu rGwnowagi ciata w pozycji wyprostnej.

W literaturze znajduje si¢ wiele publikacji dotyczacych oceny réwnowagi dynamicznej
cztowieka. W przewazajacej mierze badania tego rodzaju prowadzone byly przy
wykorzystaniu platformy nieruchomej. Sa liczne badania prowadzone na grupach
specyficznych. Specyfika dotyczy wad wrodzonych, choréb i wad uszkodzenia roznych
czescil 1 narzadow ciala cztowieka.

Bolach wraz z zespotem (2012) przeprowadzil badania oceniajace wptyw jazdy konnej
na rownowage dynamiczng. Badanymi byly dzieci z =zespolem Downa. Badania
przeprowadzono przed i po zajeciach jazdy konnej, ktore byly prowadzone raz w tygodniu
po trzydziesci minut przez caly rok. Po cyklu zaje¢ zanotowano $rednio lepsze wyniki
w ocenie rownowagi dzieci z zespolem Downa bioracych udzial w zajgciach
hipoterapeutycznych w porownaniu z dzie¢mi z zespotem Downa nie bioracych udziatu
w zajeciach.

Badania Warenczak-Wysockiej (2016) wykazaty, iz u 0oséb z wykonana endoprotezo-
plastyka stawu biodrowego w te$cie dynamicznym, osoby starsze wykonywaly zadanie

wolniej niz mlodsze.
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W badaniach pilotazowych Karczewskiej i in. (2017) wykorzystano zasadniczo
podobny test opisywany w niniejszej pracy. Karczewska z zespotem wnioskuja, iz u kobiet po
mastektomii jednostronnej i protezowaniu zewngtrznym piersi noszenie protezy nie ma wptywu
na rownowage dynamiczng ciata. Za to na zachowania rbwnowazne ciala wpltywa wiek oraz
ograniczenie ruchomosci obrgczy barkowej pacjentek.

Do oceny procesu utrzymywania rownowagi dynamicznej wykorzystuje si¢ rozne
zadania (w badaniach wlasnych byly to zajgcia jezdzieckie). Mozna tu przytoczy¢ badania
Cwirlej-Sozanskiej i in. (2016). Przytoczony zespot autorow wykorzystat zadanie polegajace
na pomiarze czasu pomi¢dzy wstaniem z krzesta, przejsciu odlegtosci 3 metrow obroceniu si¢
o 180° 1 powrotu na miejsce siedzace. Po jego wykonaniu przeprowadzono podobne pomiary
w tescie dynamicznym. W badaniach uczestniczyta grupa oséb 50-65 lat oraz 66-80 lat.
Wiyniki przeprowadzonego eksperymentu dowiodty, iz wraz z wiekiem wzrastaja zaburzenia
réwnowagi dynamicznej oraz ryzyko ztamania kosci.

Réwnowaga dynamiczna, czyli sytuacja zmieniajacego si¢ punktu podparcia ciata, jest
niezwykle istotna w wielu dyscyplinach sportu. Przykladowo mozna podac¢ sportowcow
uprawiajacych sporty walki. Mozna tu przytoczy¢ wyniki badan grupy badaczy Podbielskiej
(2013). Badacze ci objgli badaniami osoby trenujace teakwondo w przedziale wieku 19-27 lat.

W stosunku do tych zawodnikéw przeprowadzono takie same badania na grupie oséb
nietrenujacych. ROwnowage dynamiczna oceniano przez 2,5 sekundy po skoku na platforme
stabilometryczna i zeskoku z niej. Badania wykazaty, Ze osoby trenujace posiadaja lepsza
rownowage dynamiczna niz osoby nie uprawiajace sportu.

W grupie szermierzy w wieku 22 lat badania réwnowagi dynamicznej przeprowadzita
Szczygiol 1 in. (2016). Sportowcy mieli wykona¢ 5 kolejnych — jak najwyzszych i jak
najszybszych — skokow jednono6z na prawej oraz na lewej nodze.

Analiza wynikéw eksperymentu badawczego pokazala, iz trening szermierczy pozytywnie
oddziatuje na rownowage dynamiczng w plaszczyznie strzatkowej. W przytoczonych uprzednio
pracach badani mieszcza si¢ we wspolnym zakresie wieku z badanymi podchorazymi.

Badania wlasne w zastosowanym tescie na poziomie tatwym wykazaty, ze dlugos¢ $ciezki
COG ulegla znacznemu skroceniu po cyklu zaje¢ jezdzieckich zaréwno u podchorazych
mezezyzn jak, i kobiet.

Badania wymienionych uprzednio autorow dowiodty, iz wptyw na zmiany w utrzymaniu
réwnowagi ma wiek. Wraz z uptywem lat cztowieka dyspozycje utrzymywania rownowagi
ulegaja pogorszeniu. Wynika z tego zalecenie, by po skonczonej stuzbie wojskowe;j

emerytowani zotnierze zadbali o wlasna sprawnos¢ fizyczna i ruchowa.
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Analizujac literaturg¢ przedmiotu, a w tym Ronikier i in. (2017), stwierdzili, ze jezdzcy
jezdzacy sportowo i odnoszacy sukcesy w sporcie uzyskuja lepsze wyniki w teScie rownowagi
statycznej Flaminga. Dalej, ze na poziomie perfekcyjnym uzyskuja wyniki w zdolno$ciach
rytmizacji, szybkos$ci ruchéw z akcentem rytmu i rdwnowagi, ogélnej sprawnosci koordynacyjnej
oraz orientacji przestrzennej. Zas wyniki Wyznikiewicz-Nawracaty (2002) dowiodly, iz
Sciezka wychylen ciata w plaszczyznie czotowej i strzatkowej po jezdzie konnej skraca sig.
Wyniki badan wiasnych potwierdzaja rezultaty badah wspomnianej Wyznikiewicz-Nawracaly.

Badacze przytoczeni w dyskusji pracy dowodza ponadto, iz u 0s6b aktywnych ruchowo
oraz fizycznie dyspozycje rownowazne (statyczne i dynamiczna) znaczaco si¢ polepszyty
w stosunku do 0sob nieaktywnych. Podchorazowie i podchorazyni znajdowali si¢ w koncowe;j
fazie dorastania charakteryzujacej si¢ stabilizacja dziatania poszczegdlnych uktadow
ruchowych, a takze najwyzszymi predyspozycjami poznawczymi (Kielar-Turska 2003; Gurba
2004; Mraz i in. 2006). Niewatpliwie podchorazowie bedacy w wieku 18-26 lat naleza do
grupy o wysokiej aktywnosci fizycznej i ruchowej. Sobera (2010) dodaje, ze rozwoj ruchowy
1 zwigzane z nim zmiany w rownowadze czlowieka sa S$ci§le zwiazane z rozwojem
psychicznym. Przypuszcza sig, iz dyspozycje utrzymywania rownowagi ciala w okresie

wczesnej dorostosci sa najwyzsze.

40



6. Podsumowanie, odpowiedzi na pytania i wnioski

Do spelnienia celu badan wybrano §wiadomie grup¢ studentoéw-podchorazych, ktorzy
stanowia specyficzng i reprezentatywna grupe miodych ludzi o podwyzszonym poziomie
sprawnosci fizycznej. Od podchorazych (w przysztosci zotierzy zawodowych) wymaga si¢

w szczegOlnosci  wysokiego stopnia koordynacji przejawiajacej si¢ migdzy innymi

w utrzymywaniu ciala w réwnowadze. Te dyspozycje w duzej] mierze decyduja

o zachowaniach zohierzy w warunkach bojowych. Wybrani ludzie do badan sa jednoczesnie

jednolita grupa pod wzgledem trybu zycia. Ich tryb zycia to jednakowy rozktad codziennych

zajec, wspodlna ,.kuchnia” oraz skoszarowanie. Jednocze$nie dochodza tutaj takie same zajgcia

z wychowania fizycznego. Na tym tle w sposob jaskrawy wylaniaja si¢ zajgcia jezdzieckie,

ktoére mozna potraktowa¢ odrebnie i przypisa¢ im szczeg6lng rolg w ksztattowaniu dyspozycji

réwnowaznych. W naszym przypadku podchorazych AWL we Wroctawiu.

Wyniki przeprowadzonych badan udowadniaja postawiona hipotezg: Programowa
jazda konna w ksztalceniu studentéw-podchorazych podwyzsza jakos$¢ procesu utrzymywania
ciata w rownowadze. Powyzsza hipotez¢ potwierdzaja odpowiedzi na zadane pytania
badawcze.

1. Zmierzone przed eksperymentem badawczym parametry oceniajace proces utrzymywania
rownowagi cialta w pozycji pionowej przy oczach otwartych w wychyleniu przod-tyt
wyniosty §rednio 2,14 cm. Wychylenia w przod zdecydowanie byty wigksze (1,54 cm)
w stosunku do wychylen do tytu (0,60 cm). Srednia wychylen do tylu stanowita 71%
catkowitych wychwian ciala badanych os6b w plaszczyznie strzatkowej. Wychylenia
boczne lewo-prawo wyniosty $rednio 1,34 cm. Wychylenia w prawo byly nieznacznie
wieksze (0,75 cm) w stosunku do wychylen w lewo (0,59 cm). Srednia wychylen w lewo
stanowila 44% wychwian ciala w stosunku do wychylen w ptaszczyznie czotowe;.
W podobnej sytuacji, ale przy oczach zamknigtych w wychyleniu przdd-tyl wyniosty
srednio 2,39 cm. Wychylenia w przod réowniez byly wigksze (1,69 cm) w stosunku
do wychylen do tytu (0,70 cm). Srednia wychylen do tytu stanowita 41% catkowitych
wychwian ciatla badanych os6b w plaszczyznie strzatkowej. Wychylenia boczne lewo-
-prawo wyniosty $rednio 1,30 cm. Wychylenia w prawo byly nieznacznie wigksze
(0,71 cm) w stosunku do wychylen w lewo (0,59 cm). Srednia wychylen w lewo stanowita

45% wychwian ciata w stosunku do wychylen w ptaszczyznie czotowe;.
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Réznica pokonanej drogi przez COM migdzy probami przy oczach otwartych i oczach
zamknigtych wyniosta 15,68 cm, przy krotszej drodze w sytuacji z otwartymi oczami
(30,68 cm).

Zwigkszone wychylenia ciala w przod w plaszczyznie poprzecznej wynikaja z budowy
ciata oraz usytuowania poszczegdlnych jego czesci, umozliwiajacych przemieszczanie sig.
Czlowiek Podczas poruszania si¢ pochyla tutéw do przodu, a utrzymanie rownowagi
umozliwia cofnigcie miednicy do tyhu.

Zmierzone po eksperymencie badawczym parametry oceniajace proces
utrzymywania rbwnowagi ciata w pozycji pionowej przy oczach otwartych, w wychyleniu
ciata w przod-tyt wyniosty $rednio 2,12 cm. Wychylenia w tyl zdecydowanie byly wigksze
(1,30 cm) w stosunku do wychylen w przéd (0,82 cm). Srednia wychylen do tytu stanowita
61% calkowitych wychwian ciata badanych w plaszczyznie strzatkowej. Wychylenia
boczne lewo-prawo wyniosty $rednio 1,29 cm. Wychylenia na prawo byly zdecydowanie
wicksze (0,82 cm) w stosunku do wychylen na lewo (0,47 cm). Srednia wychylen na
prawo stanowita 63% catkowitych wychylen ciata badanych w plaszczyznie czotowe;.
Zmierzone po eksperymencie badawczym parametry oceniajace proces utrzymywania
réwnowagi ciala w pozycji pionowej przy oczach zamknigtych w wychyleniu ciata tyt-przod
wyniosty $rednio 2,06 cm. Wychylenia w tyl zdecydowanie byly wigksze (1,19 cm) od
wychylen w przod (0,78 cm). Wychylenia w tyt stanowily 57% calkowitych wychwian
ciala w plaszczyZnie strzatkowej. Wychylenia boczne lewo-prawo wyniosty $rednio 1,21 cm.
Wychylenia w prawo (0,79 cm) byty wigksze od wychylen w lewo (0,42 cm). Wychylenia
w prawo stanowity 65% calkowitych wychylen ciata w ptaszczyznie czotowe;.

Roéznica pokonanej drogi przez COM migdzy probami przy oczach otwartych i oczach
zamknigtych wyniosta 10,46 cm przy krotszej drodze w sytuacji z otwartymi oczami
(26,56 cm).

Porownanie $rednich warto$ci wyliczonych parametrow oceny dyspozycji
sterowania procesem rownowagi w pozycji pionowej po jezdzie konnej wykazato, ze
nastapita poprawa w sterowaniu procesu utrzymania rownowagi w pozycji pionowej ciata.
Najwigksze réznice odnotowano w obrgbie parametru wychylen ciata w plaszczyznie
strzatkowej przy oczach zamknigtych. Byla to réznica na poziomie 13%. Korzystne
zmiany, to jest poprawa stabilno$ci ciata w utrzymywaniu réwnowagi w pozycji pionowe;j,
odnotowano w dtugosci pokonywanej drogi COM. Droga ulegta skroceniu, a zmiany te

siggaja az 34%. Roznice w obrgbie wskazanych parametréw sa istotne statystycznie.
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Przeprowadzone badania nie wykazaly rdéznic istotnie statystycznych pomiedzy
kobietami ame¢zczyznami w  rejestrowanych parametrach oceniajacych proces
utrzymywania ciata w rownowadze w pozycji pionowej. Dowodzi to, ze jazda konna w
jednakowy sposob oddziatuje na cztowieka bez wzgledu na jego ple¢. Wystapienie efektu
interakcji pomiedzy wynikami testu stabilno$ci przeprowadzanego przy oczach otwartych i
zamknigtych wskazuje, ze zmyst wzroku nie wptywa na wynik testu u kobiet.
Sformutowano kolejne wnioski:

1. Programowe zajgcia jazdy konnej dla studentow-podchorazych AWL
spetniaja poktadane w nich zatozenia.

2. Wydaje si¢ ze programowe zajgcia jezdzieckie dla studentow-podchorazych
AWL sa prowadzone w optymalnym wymiarze czasowym. Wywotaty one oczekiwane
efekty w ksztaltowaniu, w wybranym zakresie, dyspozycji koordynacyjnych
studentow-podchorazych AWL.

3. Mozna przypuszczaé, ze potwierdzeniem zatozen programowych zajeé jezdzieckich
dla studentow-podchorazych AWL sa zmiany w wychyleniach ciata w plaszczyznie
strzatkowej przy oczach zamknigtych (rzgdu 13 %). Nalezy sadzié, iz poprawa
stabilnos$ci ciata przy wylaczeniu narzadu wzroku wskazuje na usprawnienie dziatania
btednika.

4. Skrocenie drogi COM (o 34%) powoduje, Ze cialo badanych w procesie utrzymywania
rownowagi stabilizuje si¢ w sposdb bardziej ekonomiczny: szybciej, plynniej
i tagodniej.

5. Przypuszcza si¢, ze odnotowana przewaga wychylen ciala do tylu w plaszczyznie
strzatkowej w stosunku do wychylen do przodu po programowych zajeciach jazdy
konnej wynika z tego, ze jezdziec w poczatkowej fazie siedzenia w siodle naturalnie
pochyla si¢ do przodu. Nalezy zatem sadzi¢, iz program zaje¢ jezdzieckich dla

studentow-podchorazych AWL zawiera odpowiednia liczbg godzin.
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Streszczenie
Tytul: Jazda konna w ksztaltowaniu zdolnosci koordynacyjnych studentow-podchorazych
Akademii Wojsk Ladowych we Wroclawiu

Stowa kluczowe: jazda konna, koordynacja ruchowa, réwnowaga ciata, platforma

stabilometryczna, test statyczny, test dynamiczny

Cel badan: Okreslenie zalezno$ci migdzy jazda konng a utrzymywaniem w rownowadze ciala

studentow-podchorazych po zrealizowaniu programu jazdy konne;j.

Hipoteza: Programowa jazda konna w ksztalceniu studentow-podchorazych podwyzsza

jako$¢ procesu utrzymywania ciata w rownowadze.

Pytania badawcze:

1. Jakie warto$ci przyjmuja zmierzone parametry oceny procesu utrzymywania
rownowagi ciata przed eksperymentem badawczym?

2. Jakie warto$ci przyjmuja zmierzone parametry oceny procesu utrzymywania
w réwnowadze ciala po zakonczeniu eksperymentu badawczego?

3. Jakie sa relacje migdzy parametrami oceny procesu utrzymywania rOwnowagi ciata
przed i po zakonczeniu eksperymentu?

4. Jakie sa relacje migdzy parametrami oceny procesu utrzymywania réwnowagi ciala
przed i po zakonczeniu eksperymentu z uwzglednieniem pici?

Materiat badawczy. Grupg badanych stanowilo 19 kobiet 1 85 megzczyzn w przedziale
wiekowym od 18 do 26 lat. Badani zostali przyjgci na pierwszy rok pigcioletnich
studiow wojskowych w Akademii Wojsk Ladowych w roku akademickim 2016/2017.

Metody badawcze. Do oceny ogdlnej sprawnos$ci fizycznej badanych wybrano 8 prob
sprawnos$ciowych: bieg na dystansie 50 m, bieg przedtuzony na dystansie 1000 m.
Wykonano pomiar sity $cisku dioni, probe podciagania na drazku, bieg wahadlowy
10x10 m, probe siadow z lezenia, probe sktony dosi¢znego.

Do pomiaru parametréw wychwian ciata w pozycji stojacej zastosowano test statyczny
przy oczach otwartych i zamknigtych oraz test dynamiczny. Proby oceniajace sprawnosé
fizyczna oraz testy stabilograficzne wykonano przed i po eksperymencie badawczym.
Do oceny normalnos$ci rozkladu analizowane parametréw zastosowano test Shapiro-
-Wilka. Nie stwierdzono podstaw do odrzucenia hipotezy o rozktadzie normalnym.

Do charakterystyki statystycznej wykorzystano $rednia (x), odchylenie standardowe (s)

1 95% przedzialy ufnosci.
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Zroéznicowanie wieku 1 cech somatycznych kobiet i mgzczyzn obliczono za pomoca
testu t-Studenta dla grup niezaleznych. Oceng zrdznicowania Srednich wartosci
wynikow testow sprawnosci fizycznej wykonanych tylko w grupie mezczyzn obliczono
testem t-Studenta dla prob zaleznych.
Parametry zmierzone w grupie mezczyzn i kobiet przed oraz po treningu jazdy konnej
oceniono analiza wariancji dla powtarzanych pomiaréw, a do poréwnan post-hoc
zastosowano test NIR (najmniejsze istotne roznice).
Wyniki badan. W wigkszo$ci prob sprawnosci fizycznej zanotowano roznice istotne
statystycznie przed i po zajeciach jazdy konnej. Istotno$¢ statystyczna zanotowano
takze w podziale badanych na pte¢ przed i po zajeciach jezdzieckich.
W tescie stabilnos$ci rdznice istotne statystycznie zanotowano w wychyleniach ciata
w plaszczyZznie poprzecznej (tyl-przdd, lewo-prawo) oraz w dlugosci przebytej drogi
przez punkt COM przed i po zajgciach jezdzieckich przy oczach otwartych i oczach
zamknigtych. W te$cie dynamicznym rdéznice istotnie statystycznie odnotowano jedynie
w grupie mezczyzn przed i po jezdzie konnej.

Wnhioski:

1. Programowe zajecia jazdy konnej dla studentéw-podchorazych AWL
spetniaja poktadane w nich zatozenia.

2. Stwierdzono, ze programowe zajgcia jezdzieckie dla studentow —
podchorazych AWL sa prowadzone w optymalnym wymiarze czasowym,
poniewaz wywotaty oczekiwane efekty w ksztaltowaniu, w wybranym zakresie,
dyspozycji koordynacyjnych studentéw — podchorazych AWL.

3. Potwierdzeniem zatozen programowych zaje¢ jezdzieckich dla studentow —
podchorazych AWL sa zmiany w obrgbie parametrow: wychylen ciata
w plaszczyznie strzalkowej przy oczach zamknigtych (rzgdu 13%). Nalezy sadzié,
iz poprawa stabilnosci ciata przy wylaczeniu narzadu wzroku wskazuje na
usprawnienie dziatania btednika.

4. Skrocenie drogi COM (o 34%) powoduje, ze cialo badanych w procesie
utrzymywania rownowagi stabilizuje si¢ w sposob bardziej ekonomiczny:
szybciej, plynniej i fagodnie;.

5. Odnotowana przewaga wychylen ciala do tylu w plaszczyznie strzatkowej
w stosunku do wychylen do przodu po programowych zajeciach jazdy konnej
wynika z tego, ze jezdziec w poczatkowej fazie siedzenia w siodle naturalnie

pochyla si¢ do przodu.
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Summary

Title: Horse riding in shaping a coordination abilities of cadets of Military University of Land

Forces in Wroctaw

Key words: horse riding, motor coordination, body balance, stabilometric platform, static test,

dynamic test

The aim of the research: Determination of relationships between horse riding and keeping the

cadets’ bodies in balance after completing the horse riding programme.

Hypothesis: Curricular horse riding training in the education of cadets improves the quality of

maintaining body balance process.

Research questions:

1.

What are the values of the measured parameters for evaluating the process of
maintaining body balance before the research experiment?

What are the values of the measured parameters for evaluating the process of
maintaining body balance after completing the research experiment?

What are the relationships between parameters for evaluating the process of
maintaining body balance before and after the research experiment?

What are the relationships between parameters for evaluating the process of
maintaining body balance before and after the research experiment with regard to

gender?

Research material. The studied group consisted of 19 women and 85 men aged 18 to 26. The

subjects were admitted to the first year of the five-year military studies at the Military
Academy of Land Forces in the academic year 2016/2017.

Research methods. Eight fitness tests were chosen for the evaluation of the general physical

fitness of the subjects: 50m and 1000m run; measurement of hand grip force; pull-ups
test, shuttle run 10x10 m, sit-up test, flex-and-reach test.

Parameters of body sways in a standing position were measured with the use of a static
test with eyes open and closed and with a dynamic test. The tests evaluating physical
fitness and stabilographic tests were performed before and after the research
experiment.

The Shapiro-Wilk test was used to evaluate normality of the analysed parameters
distribution. There were no grounds for rejecting the hypothesis of normal distribution.
Average (x), standard deviation (s) and standard error were used for the statistical

characteristics.
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Differentiation of age and somatic features of men and women was calculated with the
means of the Student’s t-test for independent groups. The evaluation of differentiation
of fitness tests results average values performed only in a group of men was calculated
with the means of the Student’s t-test for dependent groups.

Parameters measured in a group of men and women before and after a horse riding
training were evaluated with the use of the analysis of variance for repeatable
measurements, whereas Least Significant Difference (LSD) test was used for post-hoc
comparisons.

Results. Statistically significant differences were noted in most physical fitness tests
before and after horse riding classes. Statistical significance was also noted in gender
division before and after horse riding classes.

In the stability test, the statistically significant differences were noted in body sways in

transverse plane (back-front, left-right) as well as in the distance travelled through the

COM point before and after horse riding classes with eyes open and closed. In the

dynamic test, the statistically significant differences were only noted in the group of

men before and after horse riding.
Conclusions:

1. Curricular horse riding classes for cadets of MULF meet the stated assumptions.

2. It was found that the number of curricular horse riding classes for cadets of MULF
is optimal, because the classes had the anticipated effects in shaping a selected
range of coordination capabilities of MULF cadets.

3. The confirmation of the curricular horse riding classes assumptions for cadets of
MULF are the changes within parameters such as: body sways in sagittal plane with
eyes closed (by 13%). It is thought that the improvement of body stability while
eliminating the organ of vision indicates improvement of labyrinth functioning.

4. Shortening of the COM distance results in more economical body stabilization
(faster, more fluent and softer) of the subjects studied while maintaining balance.

5. The noted dominance of body sways backwards in sagittal plane against forward
sways after curricular horse riding classes is caused by a natural tendency of a rider

to lean forward at the initial phase of sitting in a saddle.
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ANEKS

Zalacznik 1. Uchwala Senatu Wyzszej Szkoly Oficerskiej Wojsk Ladowych imienia
generala Tadeusza KoS$ciuszki z dnia 5 maja 2016 roku

Uchwatla Nr 18/V/2016
Senatu Wyzszej Szkoly Oficerskiej Wojsk Ladowych
imienia generala Tadeusza KoS$ciuszki
z dnia 5 maja 2016 roku

Fragment Uchwaly odnoszacy si¢ do Sprawdzianu sprawnosci fizyczne;j:

Sprawdzian sprawnosci fizycznej, ktory zawiera elementy sprawdzajace site, szybkos¢,
zwinnos$¢, wytrzymato$¢ oraz umiejetnos¢ ptywania kandydata, obejmuje nastepujace
konkurencje:

. dla mezczyzn (zestawienie wynikow sprawdzianu sprawnosci fizycznej — tabela 1)

— bieg na dystansie 1000 m (prowadzi si¢ w stroju sportowym. Na komend¢
»otart” lub sygnal dzwickowy, zotnierz rozpoczyna bieg na dystansie 1000 m po biezni
okolnej o dlugosci 400 m o nawierzchni zwirowej);

— bieg wahadlowy 10x10 m (prowadzi si¢ w stroju sportowym. Na komendg
Hotart” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej
choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja — pokonuje
tg tras¢ pigciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby
(jeden raz), ktora jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy,
od sygnatlu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do $rodki (¢wiczenia)
wykorzystujemy ,,choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica
podstawy nie przekraczajaca 30 cm 1 wadze do 3,5 kg);

— podciaganie na drazku (prowadzi si¢ w stroju sportowym. Minimalna wysoko$¢ drazka
wysokiego do wykonania $rodki (¢wiczenia) — 220 cm. Na komendg ,,Gotow”
kontrolowany zotnierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych
w stawach lokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende ,,Cwicz!” podciaga sig tak,
aby broda znalazla si¢ powyzej preznika /bez wykonywania jakichkolwiek dodatkowych
ruchow/ 1 wraca do pozycji wyjsciowej, nastgpnie ponawia S$rodek (Ewiczenie).
Oceniajacy (kontrolujacy) glosno podaje ilo$¢ zaliczonych ugigé. Jezeli kontrolowany

nie wykona S$rodki (¢éwiczenia) zgodnie z opisem, np.: ,nie podciagnie si¢ do
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wymaganej pozycji, nie wroci do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach
tokciowych” lub wykona ruch wspomagajacy, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza
ostatnig liczbe zaliczonych ugig¢).

— ptywanie 50 m kraulem na piersiach (basen 25 m), prowadzi si¢ w stroju ptywackim. Na
komendg ,,Start” lub sygnat gwizdka, kontrolowany wykonuje skok na gtowe ze stupka,
przeptywa dystans 50 m. Podczas pokonywania basenu nie wolno ptynacemu dotknaé
rekoma liny oddzielajacej tor, $ciany basenu, ani dna basenu, sygnatem zakonczenia
przeptynigcia dystansu jest dotknigcie oburacz $ciany koncowej toru. Liczy si¢ czas
przeptynigcia dystansu;

dla kobiet (zestawienie wynikow sprawdzianu sprawnosci fizyczne — tabela 2):

— bieg na dystansie 800 m (prowadzi si¢ w stroju sportowym). Bieg na
dystansie 800 m po biezni okolnej o nawierzchni zwirowej;

Bieg zygzakiem — ,koperta” (przeprowadza si¢ w stroju sportowym). Na
podtozu oznacza si¢ kreda lub farba punkty prostokata ABCD o bokach 3x5 m i srodek
przekatnych E, jak rowniez strzatki wskazujace tras¢ biegu. Na punktach ustawia si¢
»choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nie
przekraczajaca 30 cm i wadze do 3,5kg. Sposob prowadzenia: na komendg ,,Start” (sygnat
dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac
»choragiewki” od strony zewngtrznej. Tras¢ przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu
oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,,jeszcze dwa razy”, ,,jeszcze
raz”. Przewrdcenie ,,choragiewki” powoduje powtérzenie proby (jeden raz);

Zwis na ugigtych ramionach na czas (prowadzi si¢ w stroju sportowym). Z
podstawionego krzesta kontrolowana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugigtych, dlonie rozstawione na szerokos¢ barkow, podbrodek wyraznie nad drazkiem. Na
komendg ,,Start” (zbiezne w czasie z wykonaniem zwisu) rozpoczyna si¢ proba i trwa az
do zmeczenia. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajdzie sig¢ ponizej drazka. Proba
wykonywana jest jeden raz. Liczy si¢ ilo$¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej
pozycji. Drazek musi by¢ tak usytuowany, aby badana wykonywala probe w pelnym
zwisie;

Plywanie 50 m stylem dowolnym (kraul). Ptywalnia o dlugosci 25 m,
prowadzi si¢ w jednoczgSciowym stroju ptywackim. Na komende ,,Start” lub sygnat
gwizdka, kontrolowana wykonuje skok ze stupka na gtowe nastgpnie przeptywa dystans 25

m, podczas ptynigcia badanej nie wolno dotkna¢ nogami dna basenu, liny dzielacej tory,
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ani bocznej §ciany basenu. Zakonczenie dystansu kontrolowana sygnalizuje dotknigciem

oburacz $ciany koncowej toru. Liczy sig¢ czas przeplynigcia dystansu).

Zalacznik 2. Rygory dydaktyczne z przedmiotu wychowanie fizyczne

I semestr — zaliczenie na oceng

1. Bieg w umundurowaniu bez broni: m¢zczyzni — na dystansie 3000 m kobiety — na dystansie
1000 m (ze startu wysokiego, na nawierzchni nienaturalnej — asfaltowej, na okolnej drodze
o dlugosci 2,5 km, czas pokonywanego dystansu mierzony rgcznie z doktadnoscia do 0,1 s).

2. Walka w bliskim kontakcie zawierajaca ciosy, kopnigcia, pady, przewroty. Subiektywnie
oceniana jest technika wykonania poszczeg6lnych elementow walki.

3. Sklony tutowia w prz6éd w ciagu 2 min (prowadzi si¢ w stroju sportowym). Na komende
,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycj¢: lezac tytem z palcami rak splecionymi
iulozonymi z tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugi¢te w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder
(moga by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel
drabinki). Na komende ,,Cwicz!” wykonuje skton w przéd z jednoczesnym dotknigciem
tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak aby umozliwi¢ splecionym palcom
na glowie kontakt z podtozem (pierwsze powtodrzenie). Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno
wymienia kolejno liczbg prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kontrolowany
nie wykona $rodki (¢wiczenia) zgodnie z opisem, np. ,,nie dotknie tokciami kolan
lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia $rodki (¢éwiczenia) nie dotknie obiema
topatkami i splecionymi palcami rak powierzchni materaca”, oceniajacy (kontrolujacy)
powtarza ostatnig liczbg zaliczonych sktonow);

4a. Podciaganie na drazku wysokim — mezczyzni (prowadzi si¢ w stroju sportowym).
Minimalna wysoko$¢ drazka wysokiego do wykonania ¢wiczenia — 220 cm. Na komend¢
,Gotow” kontrolowany zohierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych
w stawach tfokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komendg ,,Cwicz!” podciaga sie tak, aby
broda znalazta si¢ powyzej preznika (bez wykonywania jakichkolwiek dodatkowych
ruchow) 1 wraca do pozycji wyjSciowej, nastgpnie ponawia C¢wiczenie. Oceniajacy
(kontrolujacy) glosno podaje liczbg zaliczonych ugigé. Jezeli kontrolowany nie wykona

srodki (¢wiczenia) zgodnie z opisem, np. nie podciagnie si¢ do wymaganej pozycji, nie
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wroci do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych lub wykona ruch
wspomagajacy, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych ugigé.
4b. Zwis na drazku wysokim o ramionach ugigtych na czas — kobiety (prowadzi si¢ w stroju
sportowym). Z podstawionego krzesta kontrolowana przechodzi do zwisu nachwytem
o ramionach ugigtych, dlonie rozstawione na szeroko$¢ barkow, podbrodek wyraznie
nad drazkiem. Na komendg ,,Start” zbiezne w czasie z wykonaniem zwisu rozpoczyna
sig¢ proba i trwa az do zmegczenia. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajdzie
si¢ ponizej drazka. Proba wykonywana jest jeden raz. Liczy si¢ liczba wytrzymanych
sekund we wspomnianej pozycji. Drazek musi by¢ tak usytuowany, aby badana
wykonywata probg w pelnym zwisie.

5. Plywanie. Pltywalnia o dtugosci 25 m, jednoczg$ciowy strdj ptywacki, styl dowolny —
»kraul”. Na komendg ,Start” lub sygnat gwizdka kontrolowany (patrz student)
wykonuje skok ze stupka na glowe nastgpnie przeptywa dystans 50 m, podczas
ptynigcia nie wolno dotkna¢ nogami dna basenu, liny dzielacej tory ani bocznej $ciany
basenu. Zakonczenie dystansu kontrolowani sygnalizuja dotknigciem oburacz $ciany
koncowej toru. Liczy si¢ czas przeptynigcia dystansu, mierzony recznie stoperem

z doktadnoscia do 0,1 s.

II semestr — zaliczenie na oceng

A.Bieg w umundurowaniu z bronia: me¢zczyzni — na dystansie 3000 m kobiety —
na dystansie 1000 m. Na komendg ,,Start”/sygnat dzwigkowy/, kontrolowany rozpoczyna
bieg po trasie asfaltowej, liczy si¢ czas pokonania trasy.

B. Wspinanie si¢ po linie (prowadzi si¢ w stroju sportowym. Na wysokosci liny 5,60 m
od podloza umieszcza si¢ znak (dlugos$¢ efektywnego wspinania — 4 m). Na komendg
,»Gotow” kontrolowany przyjmuje dogodna pozycj¢ startowa (bez dotykania liny),
a nastgpnie pozostaje w bezruchu. Na komende ,,START” Ilub sygnal dzwigkowy
kontrolowany wspina si¢ bez lub z pomoca nég. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1 s
od podania komendy (sygnatu startowego) do chwili, gdy kontrolowany chwyci jedna
reka w miejscu oznaczonym znakiem.

C. Wspieranie sita — mezczyzni (prowadzi si¢ w stroju sportowym). Minimalna wysoko$¢
drazka wysokiego do wykonania $rodki (¢wiczenia) — 220 cm. Na komendg ,,Gotow”
kontrolowany zotnierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych
w stawach ltokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende ,,Cwicz” wykonuje

naprzemianstronne lub obustronne wspieranie sita. Liczona jest liczba powtorzen;
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Uginanie ramion w podporze lezac przodem na odwrdoconej taweczce — kobiety (prowadzi
si¢ w stroju sportowym). Na komendg ,,Gotow” kontrolowana wykonuje podpor lezac
przodem na taweczce, nogi ztaczone lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢
bioder. Na komende ,,Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty si¢ ponizej
stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i stopy stanowia lini¢
prosta), nastgpnie prostuje ramiona. Cwiczenie wykonuje si¢ bez przerw miedzy
kolejnymi powtdrzeniami. Oceniajacy (kontrolujacy) glosno odlicza ilo$¢ zaliczonych
powtdrzen. Jezeli kontrolowany wykona $rodek (¢wiczenie) niezgodnie z opisem np.
nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma sig, nie utrzyma calego
ciata w linii prostej oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnia liczbg powtorzen.

.Bieg w Osrodku Sprawno$ci Fizycznej (OSF) wg testu podstaw. 200 m — test

podstawowy (ocena indywidualna). Zotnierz wykonuje kolejno nastepujace czynnoéci: —
wyskakuje ze stanowiska wyjsciowego — pokonuje sklepienia wieloskokami, przeskakuje
row (kobiety przeskakuja row dowolnym miejscu na calej jego szeroko$ci) — wbiega
na pochylnig¢, chwyta ling, przejezdza na kladke ruchoma 1 przebiega po niej — pokonuje
ptot goéra (kobiety z pomoca podwyzszenia w postaci 2 cze$ci skrzyni) — wskakuje
na przedni krag, grzybek, krag tylny — przeczolguje si¢ przez tunel — przechodzi
w podporze na ramionach wzdluz porgczy, rozpoczynajac prze przednimi i konczac
za tylnymi podporami (kobiety pokonuja porgcze slalomem) — pokonuje §ciankg na fosie
gbéra — wspina si¢ za pomoca liny na parapet gornego okna fasady (kobiety pokonuja
fasad¢ przy pomocy osgkow), przebiega po réwnowazni, zeskakuje po progach —
przebiega po spadni i wskakuje do stanowiska koncowego;
Bieg wahadtowy 10x10 — me¢zczyzni (prowadzi si¢ w stroju sportowym). Na komendg
»tart” (sygnal dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej
choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja — pokonuje t¢ trasg
pieciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtorzenie proby (jeden raz), ktora
jest proba ostateczna. Czas mierzy si¢ z doktadno$cia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu
do momentu przekroczenia linii mety. Do $rodki (¢éwiczenia) wykorzystujemy
»choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy
nie przekraczajaca 30 cm i wadze do 3,5 kg;

. Bieg po kopercie — kobiety, przeprowadza si¢ w stroju sportowym. Na podtozu oznacza
si¢ kreda lub farba punkty prostokata ABCD o bokach 3x5 m 1 $rodek przekatnych E,

jak rowniez strzatki wskazujace tras¢ biegu. Na punktach ustawia sig ,,choragiewki”

o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nie przekraczajaca
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30 cm i wadze do 3,5 kg. Sposéb prowadzenia: na komendg ,,Start” (sygnat dzwigkowy)
kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac
»choragiewki” od strony zewngtrznej. Trasg przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu
oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtoérzen, np. ,jeszcze dwa razy”,

»jeszcze raz”. Przewrdcenie ,,choragiewki” powoduje powtdrzenie proby (jeden raz);

Zalacznik 3. Rygory dydaktyczne z przedmiotu wychowanie fizyczne

RYGORY DYDAKTYCZNE Z PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE

I rok studiow I stopnia

I semestr — zaliczenie na ocene

Ip. Nazwa éwiczenia jm MEZCZYZNI KOBIETY
) 4 3 5 -+ 3

Bieg w umundurowaniu bez broni: .
1 mezczyni — na dystansie 3000 m min. | 13,00 | 14,00 | 15,30 | 4.00 | 4,30 || 5,00

kobiety — na dystansie 1000 m

2 |'wWalka w bliskim kontakcie wyk. ocena Srednia ocena Srednia

3 || Sklomy tulowia w przéd w ciggu 2 min. liczba | 55 45 40 50 | 40 | 35

Podcigganie na drazku wysokim —
liczha

4 | mezczyini 12 10 8 25 | 20 | 15
Zwis na drazku wysokim o ramionach g
ugictych na czas — kobiety

5 | Plywanie s 45.0 | 55.0 | 65.0 | 55.0 || 65.0 | 75.0
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Il semestr — zaliczenie na oceng

Ip. Nazwa ¢wiczenia jm MEZCZYZNI KOBIETY
5 4 3 5 4 3
Bieg w umundurowaniu z bronia: . 400
1 | mezezyini — na dystansie 3000 m RRINL 0 15,00 16,20  4.40 | 4,55 | 5.30
kobiety — na dystansie 1000 m
2 || Wspinanie si¢ po linie s 7 9 13 12 15 18
Wspieranie sila — mezezyini
3 | Uginanie ramion w podporze leiac liczba 4 2 1
przc.ldcm na edwrdiconej laweczee — 35 | 20 15
kobiety
4 |Bieg w OSF wg. testu podstaw. 200 m* min. 1,30 || 1,40 | 2.00 | 2,00 (| 2,30 | 3.00
Bieg wahadlowy 10 x 10 — mezezyini
5 s 29.8 [ 30,6 || 32,0 | 26.0 || 27.0 || 28,0
Bieg po kopercie — kobiety

* “*kobiety ze zmianami

* ocena semestralna jest Srednig arytmetyczng z obowinzujacych testow. Warunkiem otrzymania oceny
pozytywnej jest skuteczne zaliczenie wszystkich testéw oraz nieobecnosei na zajeciach.
* w przypadku zwolnienia lekarskiego z testu wytrzymalosci lub sity, ocena kofcowa nie moze by¢ wyzsza

niz dostateczny.

Zalacznik 4. Wykaz obligatoryjnych zaje¢ treningowych realizowanych przez zaklad
wychowania fizycznego akademii wojsk ladowych na pierwszym roku pigcioletnich
studiow wojskowych

Liczba godzin

Lp. Zajecia treningowe [godz. lekcyjna, 45 min]
I semestr II semestr
1. Atletyka terenowa 15%x2=30 15%x2=30
2. Gimnastyka 15%x2=30 15%x2=30
3. Walka w bliskim kontakcie 15%3=35 15%3=35
4. Ptywanie 15x1=15 15x1=15
suma 140 140
JAZDA KONNA 15%2*=30 15%2%=30

* godzina zegarowa

Zalacznik 5. Karta przedmiotu
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sem. studia I stop. stacjonarne

Dowodzenie Dowodzenie pododdzialami
(profil praktyczny)
Rodzaj studiow Kierunek studiow Specjalnos¢
KARTA PRZEDMIOTU
7SL.P.D.DP.A.L
8 WYCHOWANIE FIZYCZNE
Kod przedmiotu Petna nazwa przedmiotu
Grupa tresci . Liczba punktow bowiqzuje
przedmiotowych Ksztalcenia podstawowego ECTS 2 od 1.10.2017
P . —
rzedmioty wpihfowadzajt.gcel Brak
warunki wstepne:
Autor(rzy) sylabusa:
stop. wojskowy, tytut (stop) | ...
naukowy, imie i nazwisko
I. Rozliczenie godzin dydaktycznych
Zajecia teoretyczne
Prowadzqcy: ........
Lr | [1 | Wyklad | L6 L=
Rok Semestr Forma zajec Liczba godzin Forma zaliczenia
. Zajecia praktyczne
Prowadzqcy: ....
| | | | 1 | Cwiczenia | | 54 | | Zo
Rok Semestr Forma zaje¢ Liczba godzin Forma zaliczenia
| | | | 2 | Cwiczenia | | 60 | | Zo
Rok Semestr Forma zaje¢ Liczba godzin Forma zaliczenia
| 11 | | 3 | Cwiczenia | | 60 | | Zo
Rok Semestr Forma zaje¢ Liczba godzin Forma zaliczenia
| 11 | | 4 | Cwiczenia | | 60 | | Zo
Rok Semestr Forma zaje¢ Liczba godzin Forma zaliczenia
| 111 | B | Cwiczenia | | 60 | Zo
Rok Semestr Forma zaje¢ Liczba godzin Forma zaliczenia
| 111 | | 6 | Cwiczenia | | 60 | E
Rok Semestr Forma zaje¢ Liczba godzin Forma zaliczenia

I1. Cel przedmiotu:

C1 wymienienie form i metod ksztalttowania indywidualnej sprawnosci fizycznej

oraz metod nauczania nowych czynnosci motorycznych (chwytow, dziatan),
C2 scharakteryzowanie podstawowych poje¢ funkcjonujacych w wybranych obszarach

kultury fizycznej oraz postugiwanie sig¢ nimi,

C3 zastosowanie odpowiednich, ukierunkowanych ¢wiczen obejmujacych systematyke
nauczania wybranych (utylitarnych) czynnos$ci motorycznych oraz ksztattujacych
podstawowe zdolno$ci motoryczne (silg, szybko$¢ i wytrzymatosc),




C4 wykonanie zgodnie z obowigzujacymi normami, testow 1 ¢wiczen fizycznych bedacych
miernikiem stanu wyszkolenia na aktualnym etapie ksztatcenia.

CS identyfikowanie si¢ z zasadami charakterystycznymi dla aktywnego 1 higienicznego
stylu zycia,

C6 ksztaltowanie pozadanych w stuzbie cech osobowo-wolicjonalnych.

I1I. Szczegolowe efekty ksztalcenia:

Nr Odniesienie do
efektu Po zakonczeniu modutu (przedmiotu) i potwierdzeniu efektow
ksztalce- osiagnigcia efektow ksztalcenia student potrafi: ksztalcenia dla
nia programu
EK 1 wymieni¢ formy i metody ksztattowania indywidualnej sprawnosci fizycznej
oraz metod nauczania nowych czynno$ci motorycznych (chwytdéw, dziatan)
EK 2 scharakteryzowa¢ podstawowe poj¢cia funkcjonujace w wybranych obszarach
kultury fizycznej oraz wlasciwie postugiwacé si¢ nimi
stosowaé odpowiednie, ukierunkowane ¢wiczenia obejmujace systematyke
EK 3 nauczania wybranych (utylitarnych) czynnosci motorycznych oraz
ksztaltujacych podstawowe zdolnosci motoryczne (silg, szybkosc, K SW_ 2
wytrzymato$¢ i koordynacj¢ ruchowa)
EK 4 wykonaé zgodnie z obowigzujacymi normami, testy i ¢wiczenia fizyczne
bgdace miernikiem stanu wyszkolenia na aktualnym etapie ksztalcenia
EKS wymieni¢ elementy i zasady charakterystyczne dla aktywnego i higienicznego
stylu Zycia
EK6 narakteryzowac pozadane w stuzbie cechy osobowo-wolicjonalne

IV. Tresci ksztalcenia

A. Zajecia teoretyczne (wyktady /w/); TP — tre$ci programowe

= 2 o Liczba
£ = Temat (zajecia) godzin/
;) ; Zagadnienia forma
g £ zajeé
=1 =1

TP1 “ | Teoria wychowania fizycznego. 6

1 Organizacja ksztalcenia z wychowania fizycznego w Uczelni. I 2w
Program ksztalcenia z wychowania fizycznego. Rygory dydaktyczne. Warunki bezpieczenstwa
w czasie zaje¢ programowych z wychowania fizycznego. Regulaminy obiektow sportowych.
Zasady wykorzystania sprz¢tu i urzadzen treningowych.

2 Bezpieczenstwo i higiena w wychowaniu fizycznym i sporcie. | 2w
Dokumenty normujace bezpieczenstwo w dziatalnosci szkoleniowej. Warunki bezpieczenstwa
obowiazujace podczas zaje¢ z wychowania fizycznego i sportu. Przyczyny powstawania urazow
i kontuzji. Post¢gpowanie kierownika zaje¢ i ¢wiczacego w przypadku wystapienia urazu
i kontuzji.

3 Zasadnicze przedsigwzig¢cia wychowania fizycznego w pododdziale. I 2w
Program wychowania fizycznego w jednostce wojskowej. Poranny rozruch fizyczny.
Wewngtrzne zawody sportowe. Zdobywanie WOSF. Dokumentacja szkoleniowa i sportowa.
Dziatalno$¢ instruktorsko-metodyczna.

B. Zajecia praktyczne (¢wiczenia /¢/, seminaria /s/); TP — tre$ci programowe, OSF — o$rodek sprawnosci

fizycznej
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= - Liczba
5 =l5 9 Temat (zajecia) godzin/
E § § E Zagadnienia forma
z |z zajeé
P2 Atletyka terenowa. 52
1 | Ksztaltowanie wytrzymato$ci biegowe;. |2¢

Cwiczenia rozciagajace, koordynacyjne. Cwiczenia sitowe ze wspotéwiczacym. Gry i zabawy
wytrzymatosciowe. Trucht lekkoatletyczny.

Trening ogo6lnousprawniajacy z wykorzystaniem naturalnych przeszkod terenowych. I 2¢

Cwiczenia koordynacyjne, szybkosciowe i skocznosciowe w oparciu o rowy, wzniesienia
i przyrzady w osrodku gimnastycznym. Cwiczenia ogélnorozwojowe z oporem wlasnego ciata
i z partnerem. Zabawy biezne i skoczne w oparciu o przeszkody w OSF.

Trening og6lnousprawniajacy w oparciu o naturalne i sztuczne przeszkody terenowe. I 2¢

Cwiczenia koordynacyjne, szybkosciowe i skocznosciowe w oparciu o naturalne i sztuczne
przeszkody: belki, sklepienia i row. Cwiczenia og6lnorozwojowe z wykorzystaniem lin, kratownic
i pochylni. Zabawy biezne i skoczne w terenie

Nauka pokonywania przeszkéd w OSF wedtug testu podstawowego — indywidualnie. | 2¢

Warunki bezpieczenstwa. Nauka wyskoku ze stanowiska wyjéciowego, pokonywania sklepien
i rowu, nabiegu na pochylnig, przejazdu przy pomocy liny na ktadke ruchoma, pokonania ptotu.
Pokonywanie poznanego odcinka toru przeszkod sposobem uproszczony

Nauka pokonywania przeszkod w OSF wedhug testu podstawowego —indywidualnie. | 2¢

Doskonalenie pokonywania odcinka toru przeszkod od stanowiska wyjsciowego do ptotu wiacznie
r6znymi sposobami. Nauka pokonywania przeszkdd: krag-grzybek-krag, tunel, porgcze.
Pokonywanie poznanego odcinka toru przeszkod sposobem uproszczonym.

Nauka pokonywania przeszkod w OSF wedhug testu podstawowego — indywidualnie. | 2¢

Doskonalenie umiejgtnosci pokonywania odcinka toru przeszkod: krag-grzybek-krag, tunel, porgcze.
Nauka pokonywania fosy, fasady przy pomocy liny, rownowazni, progéw i spadni. Pokonywanie
poznanego odcinka toru przeszkdd sposobem uproszczonym.

Nauka pokonywania przeszkod w OSF wedhug testu podstawowego — indywidualnie. | 2¢

Gry i zabawy ruchowe w OSF. Nauka zaawansowanego sposobu pokonywania przeszkod: od
stanowiska wyjsciowego do koncowego. Pokonywanie poznanej cz¢sci toru przeszkdd sposobem
dowolnym.

Doskonalenie umiej¢tno$ci indywidualnego pokonywania toru przeszkod w OSF. | 2¢

Pokonywanie okre$lonych przeszkod réznymi sposobami. Pokonywanie catego toru przeszkod
sposobem uproszczonym (200 m — indywidualnie).

Doskonalenie umiej¢tnosci indywidualnego pokonywania toru przeszkod w OSF. | 2¢

Pokonywanie wybranych odcinkéw toru przeszkod roznymi sposobami. Pokonywanie catego toru
przeszkod sposobem dowolnym (200 m — indywidualnie).

10

Doskonalenie pokonywania przeszkod w OSF wedtug testu podstawowego — 2¢
indywidualnie.

Zabawy biezne i skoczne w oparciu o przeszkody: sklepienia, krag-grzybek-krag, tunel, porgcze,
fasadg i spadni¢. Sprawdzian umiej¢tnosci pokonywania OSF wg testu podstawowego 200 m.

11 |Nauka pokonywania przeszkdéd w OSF wedlug testu podstawowego — zespolowo. I 2¢
Organizacja wyskoku ze stanowiska wyjsciowego, nauka sposobow pokonywania ktadki ruchome;j
przy pomocy liny oraz pokonywania porgczy dolem. Nauka pokonywania fasady przy pomocy liny
i po osgkach.

12 | Doskonalenie pokonywania toru przeszkoéd w OSF wedlug testu podstawowego — 2¢
zespotowo — cz. |
Zespotowe pokonywanie toru przeszkod (pierwszego odcinka toru) mniejszymi grupami i catoscia
zespohu. Gry i zabawy wytrzymatosciowe w oparciu o OSF.

13 | Doskonalenie pokonywania toru przeszkoéd w OSF wedlug testu podstawowego — 2¢
zespotowo — cz. 11
Zespotowe pokonywanie toru przeszkod (drugiego odcinka toru) mniejszymi grupami i catoscia
zespohu. Gry i zabawy szybkosciowe i sitowe w oparciu o OSF.

14 | Ksztaltowanie wytrzymatos$ci biegowej. Biegi terenowe. | 2¢
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= - Liczba
5 =l5 9 Temat (zajecia) godzin/
E E|E 3 Zagadnienia forma
= «=|= N sz
Z P4 zajec
Cwiczenia ogolnorozwojowe z wykorzystaniem naturalnych przyboréw (konary, pniaki, kamienie).
Pokonywanie urozmaiconego terenu w 2 zakresach intensywnosci.

15] Trening ogdlnorozwojowy z wykorzystaniem naturalnych przeszkod terenowych. | 2¢
Gry i zabawy terenowe. Cwiczenia ksztattujace podstawowe zdolnosci motoryczne (site, szybkos$é,
wytrzymato$¢, koordynacj¢ ruchowa) w oparciu o naturalne przeszkody terenowe.

16 | Nauka ¢wiczen do zaliczenia w OSF. | 2¢
Cwiczenia do zaliczenia w OSF: pokonywanie ,,$ciany pert”, ,,mostu murzynskiego”, ,,fasady”
oraz ,,dwoch lin”.

17| Doskonalenie umiej¢tnosci wykonywania ¢wiczen do zaliczenia. | 2¢
Pokonywanie ,,$ciany pert”, ,,mostu murzynskiego”, fasady, ,,dwoch lin”. Doskonalenie
pokonywania wybranych przeszkod w OSF indywidualnie.

18 | Nauka pokonywania przeszkéd w OSF wedlug testu wytrzymato§ciowego. | 2¢
Gry i zabawy ruchowe w OSF. Nauka pokonywania sklepien, belek, osrodka wysokosciowego
(zjazd kolejka), krggdw, porgczy, fosy i fasady.

19 | Doskonalenie pokonywania przeszkod w OSF wedhug testu wytrzymatosciowego. I 2¢
Doskonalenie techniki pokonywania poszczegdlnych odcinkdéw toru przeszkod. Pokonywanie toru
przeszkod testu wytrzymato$ciowego w OSF fragmentami i w calo$ci.

20 | Ksztaltowanie wytrzymato$ci biegowej. Crossy. | 2¢
Zabawy szybkoéciowe w terenie. Cwiczenia sitowe dwojkowe i trojkowe. Pokonanie dystansu 5000 m.

21 | Pokonywanie toru przeszkod réznymi sposobami. [ 2¢
Pokonywanie toru w Osrodku Sprawnosci Fizycznej réznymi sposobami (fragmentami i catoscia).
Sprawdzian pokonywania toru przeszkdd wedhug testu podstawowego — indywidualnie.

22 | Ksztaltowanie wytrzymato$ci biegowej. Biegi terenowe. | 2¢
Gry i zabawy ruchowe w terenie. Cwiczenia ogolnorozwojowe z wykorzystaniem naturalnych
przeszkdd i przedmiotéw terenowych (rowy, nasypy, konary, pniaki, kamienie).

23| Trening ogdlnorozwojowy w terenie. | 2¢
Zabawy i gry biezne, szybkosciowe, sitowe i koordynacyjne. Cwiczenia ogdlnorozwojowe
indywidualne, dwojkowe, trojkowe i zespotowe.

24 | Trening ogodlnorozwojowy z wykorzystaniem naturalnych przeszkod terenowych. | 2¢
Cwiczenia ksztattujace podstawowe zdolno$ci motoryczne (site, szybko$¢, wytrzymato$é,
koordynacjg ruchowa) w oparciu o naturalne przeszkody i przedmioty terenowe. Pokonanie
dystansu 4000 m.

25| Trening ogodlnousprawniajacy z wykorzystaniem gier i zabaw terenowych. | 2¢
Wykonywanie gier i zabaw bieznych, szybkosciowych, sitowych i koordynacyjnych w ré6znorodnym
terenie.

26| Organizacja sprawdzianow kontrolnych i egzaminéw z wybranych testow motorycznych. |  2¢
Przygotowanie miejsca przeprowadzania sprawdzianu (trasy biegowej, OSF). Przygotowanie
dokumentacji niezbgdnej podczas egzaminow lub kontroli. Organizacja i przeprowadzenie
sprawdzianu.

27 | Ksztaltowanie wytrzymalo$ci biegowej w terenie. | 2¢
Cross terenowy na dystansie ok. 10 km. Gry i zabawy z wykorzystaniem naturalnych walorow
terenu przygodnego.

[P 3 Gimnastyka. [ 48

1 Cwiczenia ogdlnorozwojowe. | 2¢
Zapoznanie z regulaminem sitowni. Omoéwienie technik wykonania ¢wiczen sitowych na
urzadzeniach treningowych oraz zapoznanie z podstawowymi zasadami treningu sitowego.
Cwiczenia sitowe z wykorzystaniem przyrzadow i przyborow.

2 Cwiczenia ogolnorozwojowe (ksztattujace). | 2¢
Cwiczenia z pitkami lekarskimi, laskami i taweczkami gimnastycznymi. Cwiczenia przy drabinkach.
Cwiczenia z cigzarkami 17,5 kg.

3 Metody treningu sitowego. | 2¢
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Omowienie metod treningu sitowego. Zasady poprawiajace efektywnosc¢ i bezpieczenstwo treningu.
Organizacja treningu na sitowni. Trening ogdélnorozwojowy w oparciu o salg ¢wiczen sitowych.

Nauka ¢wiczen gimnastycznych na drazku wysokim. | 2¢

Omowienie zasad ustawienia przyrzadow, ubezpieczenia w trakcie wykonywania ¢wiczenia.
Metodyka nauczania ¢wiczen gimnastycznych na drazku wysokim — éwiczenia przygotowawcze do
wspierania okrocznego na drazku, éwiczenia przemachowe. Cwiczenia przygotowawcze

do wspierania sita na drazku niskim. Cwiczenia zwinno$ciowe na materacach, przygotowawcze do
stania na rekach przy drabinkach. Cwiczenia sitowe ramion na linie.

Nauka ¢wiczen wolnych. [ 2¢

Metodyka nauczania ¢wiczen wolnych — ¢wiczenia zwinno§ciowe na materacach, nauka stania na
rekach przy drabinkach. Wspieranie do podporu okrocznego na drazku, ¢wiczenia przemachowe.
Cwiczenia przygotowawcze do wspierania sila na drazku wysokim. Cwiczenia przygotowawcze do
wymyku na drazku niskim Cwiczenia sifowe ramion, grzbietu i brzucha na linie. Rwanie cigzarka
17,5 kg.

6 |Nauka ¢wiczen na porg¢czach gimnastycznych i wspinania po linie. | 2¢
Metodyka nauczania ¢wiczen na porgczach — zamachy w oparciu na ramionach, ¢wiczenia
przygotowawcze do stania na barkach, przewrot w przod na porgczach. Nauka skoku odwrotnego
z rozbiegu na wskos, omowienie zasad asekuracji. Wspinanie po linie z pomoca ndg i bez pomocy
ndg Stanie na rgkach przy drabinkach, ¢wiczenia gibkosci przy drabinkach. Przewroty taczone
w przdd i w tyt.

7 |Nauka skokoé6w gimnastycznych. | 2¢
Omowienie zasad asekuracji i samoasekuracji. Metodyka nauczania skokéw gimnastycznych — skok
odwrotny z rozbiegu na wskos, skok kuczny przez skrzyni¢ wszerz, skok rozkroczny przez skrzynig
wzdhuz Doskonalenie ¢wiczen na porgczach oraz ¢wiczen wolnych. Biegi wahadlowe.

8 |Nauka pokonania Biegowego Testu Sitowego (BTS) | 2¢
Metodyka nauczania BTS odcinkami. Doskonalenie wspinanie po linie. Przewroty taczone w przéd i
tyt. Cwiczenia sitowe z cigzarkiem 17,5 kg. BTS — pokonywanie caloscia.

9 |Doskonalenie ¢wiczen na drazku wysokim oraz porgczach gimnastycznych. | 2¢
Drazek wysoki — taczenie poszczegdlnych ¢wiczen w uktady ¢wiczen. Porgeze — taczenie
poszczegolnych ¢wiczen w uklady ¢wiczen. Skok odwrotny z rozbiegu na wprost. BTS —
doskonalenie pokonywania.

10 | Doskonalenie ¢wiczen wolnych oraz skokéw gimnastycznych. | 2¢
Cwiczenia wolne — doskonalenie uktadu éwiczen. Doskonalenie skokow gimnastycznych.
Doskonalenie BTS.

11 |Nauka pokonywania Biegowego Testu Zwinnosciowego (BTZ). | 2¢
Metodyka nauczania BTZ odcinkami. Doskonalenie ¢wiczen na drazku wysokim, przewrotow
taczonych w przod i w tyt. Cwiczenia sitowe z cigzarkami. Doskonalenie wspinania po linie. BTZ —
pokonywanie caloscia.

12 | Nauka ¢wiczen na drazku wysokim i ¢wiczen wolnych. | 2¢
Metodyka nauczania wybranych ¢wiczen gimnastycznych: wymykow, wspieran sita, wychwytow.
Nauczanie wybranych ¢wiczen wolnych: stania na gtowie, stania na r¢kach. Wykonywanie skokéw
gimnastycznych: skokéw rozkrocznych wszerz i wzdtuz skrzyni, skokéw odwrotnych z rozbiegu na
wprost. Metodyka nauczania wybranych ¢wiczen na porgczach gimnastycznych: stania na barkach,
zeskokow rozkrocznych w tylnym zamachu.

13 | Doskonalenie wybranych ¢wiczen gimnastycznych. | 2¢
Doskonalenie ¢wiczen na drazku wysokim i ¢wiczen wolnych. Doskonalenie skokéw
gimnastycznych i ¢wiczen na porgczach.

14 | Doskonalenie pokonywania Biegowego Testu Sitowego (BTS) | 2¢
Pokonywanie BTS odcinkami. Doskonalenie wspinanie po linie, sitowo (za pomoca jedynie konczyn
gorych (KG)) i technicznie (z wykorzystaniem KG i konczyn dolnych (KD)). Cwiczenia sitowe
z cigzarkiem 17,5 kg. BTS — pokonywanie catoscia.

15 | Cwiczenia ksztattujace site wybranych grup migéniowych. | 2¢
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Cwiczenia migsni tutowia oraz konczyn gornych z wykorzystaniem urzadzen specjalistycznych,
przyboréow gimnastycznych oraz z oporem wlasnego ciata. Cwiczenia ogélnorozwojowe z oporem
wlasnego ciata. ,,Stretching”.

Doskonalenie wybranych elementéw gimnastyki przyrzadowe;j. | 2¢

Drazek wysoki — doskonalenie uktadu c’wiczpﬁ. Porecze — doskonalenie uktadu ¢wiczen. Skoki —
doskonalenie stabo opanowanych skokéw. Cwiczenia wolne — doskonalenie uktadu ¢wiczen. BTZ —
doskonalenie pokonywania. Doskonalenie wspinania po linie z pomoca i bez pomocy nog.

17 | Cwiczenia ksztattujace site migéni ramion i obreczy barkowe;. | 2¢
Cwiczenia migéni ramion i obreczy barkowej z wykorzystaniem cigzaréw ,,wolnych”. , Stretching”.

18 | Cwiczenia ksztaltujace site migéni plecow i brzucha. | 2¢
Cwiczenia mig$ni plecow i brzucha z oporem wlasnego ciata oraz na urzadzeniach specjalistycznych
(metoda obwodowa). Cwiczenia rozciagajace (stretching).

19 | Doskonalenie ¢wiczen na przyrzadach gimnastycznych. | 2¢
Doskonalenie wybranych ¢wiczen na porgczach gimnastycznych i poznanych skokow gimnastycznych.
Doskonalenie uktadéw ¢wiczen na drazku wysokim i ¢wiczen wolnych. Wykonywanie wspinan po linie.

20 | Trening ogo6lnorozwojowy metoda obwodowo-stacyjna. I 2¢
Ksztaltowanie wybranych zdolnos$ci motorycznych w oparciu o salg ¢wiczen sitowych
z wykorzystaniem cigzarow wolnych oraz specjalistycznych urzadzen treningowych.

21 | Gimnastyka ogdlnorozwojowa. I 2¢
Gry i zabawy skoczno$ciowe i szybkosciowe. Cwiczenia siowe z oporem wiasnego ciata
indywidualne i zespotowe.

22 | Doskonalenie wybranych elementéw Il zakresu gimnastyki przyrzadowej — czgs¢ 1. | 2¢
Drazek wysoki — doskonalenie uktadu éwiczen. Cwiczenia wolne — doskonalenie uktadu éwiczen.
Doskonalenie wspinania po linie z pomocg i bez pomocy nog.

23 | Doskonalenie wybranych elementow Il zakresu gimnastyki przyrzadowej — czg$¢ I1. | 2¢
Porgcze — doskonalenie uktadu ¢wiczen. Skoki — doskonalenie stabo opanowanych skokoéw. Rwanie
cigzarka 17,5 kg.

24 | Testy gimnastyczne — doskonalenie pokonywania BTS. | 2¢
Doskonalenie techniki pokonywania biegowego testu silowego.

TP 4 Walka w bliskim kontakcie. | 72

1 | Poruszanie si¢ w walce. | 2
Pozycja swobodna, gotowosci do walki — z bronia i bez broni. Poruszanie si¢ w walce sposobem
naturalnym. Poruszanie si¢ krokiem dostawnym. Przyjmowanie postawy do walki w sytuacjach
zagrozenia. Nauka walki z wieloma przeciwnikami.

2 | Nauka uderzen rekoma. | 2
Ciosy proste. Uderzenia rgkoma typu ,,mtot”. Kombinacje ciosow rekoma. Walka w roznych dystansach
— éwiczenia z wykorzystaniem tarcz. Timing w walce. Doskonalenie walki z wieloma przeciwnikami.

3 | Nauka kopnig¢ prostych i okreznych. I 2
Kopnigcia proste. Kopnigcia okr¢zne. Kopnigcia w réznych dystansach — ¢wiczenia
z wykorzystaniem tarcz. Timeing w walce. Doskonalenie walki z wieloma przeciwnikami.

4 |Dzialanie karabinkiem. Obrony przed proba zaboru broni. I 2
Pchnigcie bagnetem i lufa. Uderzenia kolba i magazynkiem. Cigcia bagnetem. Kombinacje atakow
karabinkiem. Dziatanie karabinkiem w walce z jednym i wieloma przeciwnikami. Poruszanie si¢
i utrzymywanie bezpiecznego dystansu. Kopnigcia stopujace. Obrony przed proba zaboru broni.
Obrony i dziatanie karabinkiem.

5 |Pad w tyl i pad na bok. I 2
Pad w tyl bez broni. Pad w tyl z bronia. Pady na boki bez broni i z broniag. Wstawanie defensywne
i ofensywne po padzie. Doskonalenie poruszania si¢ w walce.

6 |Pady i przewroty w przod. | 2¢

Pad z przewrotem w przod, pad z przewrotem w przod z karabinkiem. Pad w przdd. Pad w przod z
bronia. Wstawanie po padzie i poruszanie si¢ w walce z bronia. Doskonalenie postawy do walki
w lezeniu tytem.
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7 | Obrona 360 przed atakami okr¢znymi. 2¢

Obrona 360 stopni rgkoma. Obrony 360 stopni przed atakami sferycznymi i kontrataki. Obrony
360 stopni karabinkiem. Obrony 360 stopni karabinkiem przed atakami okr¢znymi niebezpiecznymi
narzedziami.

8 | Obrony karabinkiem. Blok wewngtrzny i zewngtrzny. | 2¢
Doskonalenie obron przed atakami okr¢znymi. Obrona przed pchnigciem bagnetem w przod — blok
wewngetrzny, blok zewngtrzny. Obrony karabinkiem przed ré6znymi atakami.

9 | Obrona przed kopnigciami i ciosami prostymi. | 2¢
Obrona nogami przed kopnigciem prostym. Obrona r¢koma przed kopnigciem prostym. Obrony
wewnetrzne przedramionami przed ciosami prostymi. Cwiczenia w parach i trojkach. Walki sytuacyjne.

10 | Kopnigcia i uderzenia lokciami. | 2¢
Uderzenia tokciami, kolanami i glowa w réznych ptaszczyznach. Podstawowe kombinacje uderzen
w walce w bliskim kontakcie — ,,ztota seria”. Walka z wychodzeniem i wchodzeniem do zwarcia.

11 | Obrony przed duszeniami. | 2¢
Obrona przed duszeniami z réznych kierunkdéw. Obron przed duszeniami w zamknigtych
pomieszczeniach (przy $cianie). Obrony przed duszeniami w parterze. Walki sytuacyjne.

12 | Obrona przed obchwytami. I 2¢
Obchwyt z tyhu, ramiona skrgpowane. Obchwyt z tytu, ramiona wolne. Dzwignie na palce. Ataki na
stopy. Walki zadaniowe.

13 | Obrona przed szantazami nozem. Walka karabinkiem. | 2¢
Obrony przed szantazami nozem. Doskonalenie walki karabinkiem z nieuzbrojonym i uzbrojonym
przeciwnikiem. Cwiczenia z elementami zaskoczenia (np. obrona przed atakiem po popchnigciu).

14 | Obrona rekoma przed atakiem nozem z gory i z dotu. I 2¢
Doskonalenie obrony przed atakami okr¢znymi. Obrona przed atakiem nozem z gory, z dotu — ataki
z r6znych dystansow. Obrona przed atakiem nozem z gory, z dohu — zaskoczenie. Rozbrajanie
agresora. Cwiczenia z tarczami i nozem.

15 | Obrona r¢koma przed atakiem palka, topatka z gory. | 2¢
Obrony rekoma przed atakiem lopatka i patka trzymanym jednoracz i oburacz. Walka w zmiennej
sytuacji zagrozenia — obrona przed duszeniami i obchwytem oraz atakami topatka.

16 | Obrona przed pchnigciem nozem i karabinkiem. I 2¢
Kopnigcia stopujace. Obrona karabinkiem przed pchnigciami. Obrona wewngtrzna ramieniem.
Walki zadaniowe z wykorzystaniem broni i bez broni.

17 |Kopnigcia okrezne. Ciosy sierpowe i haki. | 2¢
Doskonalenie kopnig¢ prostych i stopujacych. Kopnigcia okrgzne niskie — low kick. Kopnigcia
okrezne na zebra. Ciosy sierpowe. Ciosy po uniku — haki. Cwiczenia z tarczami. Walki bokserskie
z wykorzystaniem kopnig¢.

18 | Obrony przed uderzeniami i kopnigciami okr¢znymi. I 2¢
Obrona 360 stopni. Obrona przed kopnigciami okrgznymi niskimi, wysokimi. Doskonalenie obrony
przed uderzeniami prostymi. Cwiczenia z tarczami. Walki bokserskie z wykorzystaniem kopnigé.

19 | Obrony przed atakami okr¢znymi niebezpiecznymi narz¢dziami. | 2¢
Obrony podudziem przed niskimi kopnigciami. Obrona ramieniem przed atakami okr¢znymi
w gltowg. Obrona przed atakami sferycznymi krotkimi przedmiotami — blok rownolegty. Walki
w thumie z wykorzystaniem poznanych technik.

20 | Walka w klinczu. Obalanie na ziemig. | 2¢
Nauka klinczowania w walce. Obalenia przez podcigcia i zahaczenia. Przetamania. Garda i dosiad
w parterze.

21 | Walka w parterze. Dzwignie na stawy i kregostup. Duszenia. | 2¢
Doskonalenie poruszania w parterze. Obchodzenie gardy przeciwnika. Walka w gardzie w parterze.
Dzwignia krzyzowa z gardy i dosiadu. Dzwignie na szyj¢. Dzwignie na staw tokciowy i barkowy.
Walki w parterze.

22 | Legitymowanie i zatrzymywanie osoby i grupy osob. | 2¢
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Doskonalenie poznanych elementow walki w bliskim kontakcie. Legitymowanie osoby — niski,
wysoki stopien zagrozenia. Legitymowanie grupy osob (osoby z grupy) — niski, wysoki stopien
zagrozenia. Doskonalenie ciosow i uderzen oraz obron przed nimi.

23 | Sprowadzanie agresora za pomoca dzwigni do parteru. Transportowanie. | 2¢
Doskonalenie ,,ztotej serii” — reakcja na sygnat. Sprowadzanie agresora za glowe do parteru
w przdd, w tyl, podcigcia. Doskonalenie ciosow i kopnig¢ w kombinacjach.

24 | Doskonalenie wybranych elementow walki. Transportowanie 0sob. | 2¢
Transportowanie osoby niestawiajacej oporu. Transportowanie osoby stawiajacej bierny, czynny
opor. Transportowanie grupy osob. Walka sytuacyjna, rozwigzywanie sytuacji problemowych.

25 | Obrony przed szantazami bronig krotka. | 2¢
Obrona przed szantazem z przodu — bron na réznej wysokos$ci. Obrona przed szantazem z boku —
bron na réznej wysokosci. Obrona przed szantazem z tytu — bron na r6znej wysokosci. Walka
W zmiennej sytuacji zagrozenia.

26 | Doskonalenie dziatania karabinkiem. | 2¢
Doskonalenie pchni¢é bagnetem. Uderzenia kolba 1 magazynkiem. Doskonalenie cig¢ bagnetem.

27 | Doskonalenie obron 360 stopni. | 2¢
Doskonalenie obron 360 stopni rgkoma. Doskonalenie obron 360 stopni karabinkiem

28 | Obrony przed szantazami bronia dtuga. | 2¢
Obrona przed szantazem karabinkiem z przodu. Obrona przed szantazem karabinkiem z tytu.
Dziatanie karabinkiem. Walka z kilkoma agresorami.

29 | Doskonalenie walki w parterze. | 2¢
Uwalnianie od duszen, chwytow i dzwigni. Duszenia umundurowaniem. Cwiczenia
z wykorzystaniem tarcz. Walki z przeciwnikami.

30 | Doskonalenie walki w r6znych dystansach. | 2¢
Uderzenia i kopniecia w réznych dystansach. Obrony reczne. Blokowanie nogami. Cwiczenia
z tarczami. Walki w czasie zmieniajacego si¢ obciazenia psychofizycznego. Walki szkolne
z wykorzystaniem kopnig¢.

31 | Doskonalenie kopnig¢. Obrony przed kopnigciami. I 2¢
Doskonalenie kopnig¢ prostych i okreznych. Doskonalenie kopnig¢ w roznych dystansach.
Doskonalenie wybranych obron przed kopnigciami.

32 | Doskonalenie cioso6w prostych. Obrony przed atakami r¢cznymi. | 2¢
Doskonalenie ciosow prostych. Obrony przed atakami recznymi. Timing w walce.

33 | Doskonalenie obron przed duszeniami. | 2¢
Doskonalenie obrony przed duszeniem przedramieniem z tytu, z przodu. Obrona przed duszeniem
pod pacha ,.krawat” w staniu, w parterze. Cwiczenia z tarczami. Walki w zmieniajacej sig sytuacji
zagrozenia.

34 | Doskonalenie obron przed obchwytami. | 2¢
Doskonalenie obrony przed chwytami z tytu, ramiona wolne i skrgpowane. Doskonalenie obrony
przed innymi chwytami.

35 | Doskonalenie wybranych elementéw walki w parterze. | 2¢
Uderzanie i kopanie w parterze. Obrona przed duszeniami. Wstawanie defensywne i ofensywne.

36 | Doskonalenie obrony przed szantazem bronia kroétka i dluga. I 2¢

Doskonalenie obrony przed szantazem bronia kréotka z przodu i z boku. Obrona przed szantazem
z tyhu. Obrona przed szantazem karabinkiem z przodu. Obrona przed szantazem karabinkiem z tytu.
Walka w zmiennej sytuacji zagrozenia.
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TP S Plywanie. (Konczyna gérna (KG), konczyna dolna (KD)) 46

1 |Praca KG w stylu dowolnym i grzbietowym. | 2¢
Omowienie zasad bezpieczenstwa i zachowania si¢ na ptywalni. Nozycowa praca KG w kraulu na
piersiach i grzbiecie. Ptywanie na piersiach z deska trzymang w KG. Ptywanie na grzbiecie z deska
trzymana w KG. Pltywanie na piersiach KD bez deski; jw na grzbiecie, na boku. Poslizgi w wodzie.

2 | Praca KG w stylu dowolnym i grzbietowym. | 2¢
Fazy pracy KG w kraulu na piersiach i grzbiecie. Plywanie z deska trzymana jedna r¢ka, druga reka
wykonuje ruchy kraulowe, nozycowa praca KD. Ptywanie z deska migdzy KD — doktadanka na
piersiach i grzbiecie. Plywanie bez deski. Zadania oddechowe w czasie ptywania.

3 | Gry i zabawy w §rodowisku wodnym. | 2¢
Zabawy indywidualne. Gry i zabawy zespotowe w nauczaniu stylu dowolnego
i stylu grzbietowego.

4 | Doskonalenie pracy KG i KD w stylu dowolnym i grzbietowym. | 2¢
Plywanie z oddechem, co 3,5,7 ruchéw KG. Ptywanie w okreslonym cyklu pracy KG i KD.
Doktadanka do kraula na piersiach i grzbiecie: pltywanie z deska trzymana migdzy KD, praca
jednego ramienia na okreslonym odcinku; przemienna praca KG; 2x PR, 1x LR (odwrotnie).
Doskonalenie skoku startowego. Sztafety.

5 |Pokonywanie przeszkod wodnych w czasie ptywania. | 2¢
Pltywanie w umundurowaniu r6znymi sposobami. Ptywanie z bronia. Pokonywanie przeszkod
wodnych indywidualnie i zespotowo. Ptywanie z ograniczong mozliwos$cia ruchu (skr¢gpowanie).

6 | Doskonalenie pokonywania przeszkéd wodnych. | 2¢
Doskonalenie ptywania w umundurowaniu r6znymi technikami. Ptywanie z bronig. Pokonywanie
przeszkdd wodnych roznymi sposobami. Wykonywanie réznorodnych zadan w srodowisku
wodnym.

7 |Praca KD w stylu klasycznym. I 2¢
Praca KD w stylu klasycznym. Plywanie z deska trzymana w dloniach. Ptywanie okreslonych odcinkéw
7z jak najmniejsza ilo$cia cykli pracy KD. Ptywanie KD bez deski. Nawrot do stylu klasycznego.

8 |Praca KG w stylu klasycznym. I 2¢
Fazy pracy KG w ,,zabce”. Ptywanie KG z deska migdzy KD — oddech w kazdym cyklu pracy KG,
co dwa cykle; dwa cykle glowa nad woda i dwa pod woda. Ptywanie ,,zabka” z glowa nad woda.
Zadania oddechowe w czasie ptywania ,,zabkq”.

9 | Doskonalenie pracy KG i KD w stylu klasycznym. I 2¢
Plywanie z oddechem, co 2,4 cykle pracy KG. Ptywanie w okreslonym cyklu pracy KG i KD.
Plywanie ,,zabka” pod woda. Plywanie ,,zabkq” na plecach. Sztafety.

10 | Doskonalenie ptywania ,,zabka” z bronia. I 2¢
Gry i zabawy doskonalace ptywanie stylem klasycznym. Skoki z bronig. Ptywanie na boku z bronia.
Plywanie ,,zabka” na grzbiecie z bronia.

11 | Ptywanie w umundurowaniu. | 2¢
Skoki do wody. Ptywanie krotkich odcinkdéw kraulem na piersiach i zabka z wykonywaniem zadan z
bronig. Ptywanie w umundurowaniu pod woda.

12 | Pokonywanie przeszkod wodnych w czasie ptywania z bronia. | 2¢
Plywanie r6znymi sposobami z bronig. Pokonywanie przeszkéd wodnych indywidualnie
i zespotowo z bronig. Doskonalenie ptywania z ograniczong mozliwos$cia ruchu.

13 | Doskonalenie ptywania r6znymi sposobami. | 2¢
Doskonalenie ptywania réznymi sposobami (kraul na piersiach, kraul na grzbiecie, styl klasyczny,
na boku). Skoki do wody. Ptywanie pod woda.

14 | Doskonalenie ptywania z bronia. | 2¢
Plywanie z bronia r6znymi sposobami. Skoki do wody z bronia. Poruszanie sig¢ z bronia w wodzie o
roznej glebokosci.

15 | Doskonalenie ptywania w umundurowaniu. | 2¢

Skoki do wody. Ptywanie roznymi sposobami. Pokonywanie przeszkoéd wodnych. Walka w wodzie.
Test ptywania dlugodystansowego w umundurowaniu.
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16 | Doskonalenie elementow ratownictwa wodnego — I czgs¢. 2¢
Uwalnianie si¢ od chwytow tonacego. Chwyty obezwiadniajace. Holowanie tonacego (zmgczonego)
r6znymi sposobami.

17 | Doskonalenie elementdow ratownictwa wodnego — II cze$¢. | 2¢
Skoki ratownicze. Kraul ratowniczy. Akcja ratownicza.

18 | Pokonywanie wodnego toru przeszkod. | 2¢
Pokonywanie wodnego toru przeszkod sposobem uproszczonym i zaawansowanym bez
umundurowania i w umundurowaniu. Pokonywanie wodnego toru przeszkod indywidualnie
i zespotowo.

19 | Poshugiwanie sig sprz¢tem do nurkowania. | 2¢
Zaktadanie podstawowego sprz¢tu do nurkowania na ladzie i w wodzie (maska, fajka, ptetwy — tzw.
ABC). Wchodzenie i wychodzenie z wody. Ptywanie z wykorzystaniem sprzgtu ABC. Wiazanie
podstawowych weztdw na i pod woda stosowanych w ratownictwie wodnym i zeglarstwie.

20 | Doskonalenie postugiwania si¢ podstawowym sprz¢tem do nurkowania. | 2¢
Pltywanie z wykorzystaniem maski, fajki i pletw (ABC). Nurkowanie. Doskonalenie zaktadania
podstawowego sprzgtu do nurkowania. Wykonywanie prostych zadan pod woda w sprzgcie do
nurkowania.

21 | Wybrane elementy treningu sportoweo — styl dowolny. | 2¢
Cwiczenia specjalne stylu. Ptywanie z obciazeniem — z pasem oporowym, z fopatkami. Pokonanie
dystansu 1 km w ptywaniu ciaglym.

22 | Wybrane elementy treningu sportoweo — styl klasyczny. I 2¢
Cwiczenia specjalne. Plywanie z dodatkowym obciazeniem np., z pasem oporowym, z topatkami.
Pokonanie dystansu 1,5 km w ptywaniu w cyklu przerywanym i ciagtym.

23 | Organizacja i przeprowadzenie mini zawodow ptywackich. | 2¢
Przygotowanie regulaminu mini zawodow ptywackich. Przygotowanie strony propagandowe;j
1 organizacyjnej. Przeprowadzenie zawodow.
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TP 7 Pilka siatkowa. 24
Poruszanie si¢ po boisku. Nauka odbi¢ sposobem gbérnym oburacz. | 2¢

Przepisy gry: wymiary boiska, ustawienie i rotacja zawodnikow, urzadzenia i sprzgt. Ustawienie
zawodnikow przed rozpoczgciem i na zakonczenie spotkania. Technika gry: gry i zabawy

w nauczaniu pilki siatkowej. Postawa siatkarska, poruszanie si¢ po boisku. Nauka odbi¢
sposobem gornym oburacz. Gra szkolna.

Nauka odbi¢ sposobem dolnym oburacz. | 2¢

Przepisy gry: odbicia pitki w czasie gry, przekraczanie linii $rodkowej boiska, zdobywanie
punktow, wygranie partii meczu i catego spotkania. Technika gry: nauka odbi¢ sposobem dolnym
oburacz. Nauka przyjecia pitki na przedramiona. Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym oburacz.
Gra uproszczona (na cztery odbicia).

Nauka zagrywki sposobem dolnym i gérnym. | 2¢

Przepisy gry: sktad zespotu, atak i blok, ustawienie zawodnikdéw i zmiana pozycji. Technika gry:
nauka zagrywki sposobem dolnym. Nauka zagrywki sposobem gérnym. Doskonalenie odbi¢
sposobem gornym oburacz. Gra uproszczona (na pi¢é¢ odbic).

Nauka ataku i zastawiania. | 2¢

Przepisy gry: bledy w grze, znaki s¢dziowskie. Technika gry: nauka ataku — nauka zamachu
ramienia i pracy tutowia. Nauka zastawiania — nauka ulozenia ramion, krok dostawny, wyskok.
Doskonalenie doskoku i wyskoku, uderzenie pitki. Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem dolnym
i gornym oburacz.

Nauka przyjgcia zagrywki i wystawienie. | 2¢
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Przepisy gry: zachowanie si¢ zawodnikow i trenerdw, kary. Technika gry: nauka przyjgcia
zagrywki sposobem gornym i sposobem dolnym. Odegranie pitki do rozgrywajacego. Nauka
wystawienia pitki. Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym i gornym Taktyka gry: ustawienie
graczy do przyjecia zagrywki i przygotowanie do ataku. Gra szkolna.

6 | Atak po przyjeciu zagrywki z wysokiego podbicia pitki. Blok pojedynczy i podwojny. | 2¢
Przepisy gry: systemy turniejowe — punktowy, pucharowy, mieszany. Technika gry: nauka bloku
pojedynczego i podwojnego. Doskonalenie przyjecia zagrywki i wysokie podbicie pitki, wyskok
do ataku. Taktyka gry: organizacja ataku doskonalenie ataku. Gra szkolna.

7 | Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym i gornym. | 2¢
Przepisy gry: atak z pierwszej i drugiej linii. Technika gry: doskonalenie zagrywki sposobem
dolnym. Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym. Doskonalenie ataku z wysokiego
wystawienia pitki. Taktyka gry: asekuracja bloku §rodkiem obrony. Gra szkolna.

8 |Doskonalenie przyjecia zagrywki. | 2¢
Przepisy gry: dotknigcie siatki przez pitke, dotknigcie siatki przez zawodnika. Technika gry:
doskonalenie przyjecia zagrywki. Doskonalenie bloku pojedynczego i podwdjnego. Taktyka gry:
asekuracja bloku skrzydtem obrony. Gra wlasciwa.

9 | Doskonalenie techniki i taktyki gry. | 2¢
Doskonalenie wybranych elementéw techniki gry w pitke siatkowa. Gra wlasciwa.

10 |Organizacja turnieju pitki siatkowe;j. | 2¢
Przygotowanie zawodow. Dokumentacja. Przebieg zawoddw. Zamknigcie zawodow.

11 ]| Doskonalenie postawy siatkarskiej oraz sposob6w poruszania si¢ po boisku. Gry 2¢
szkolne.

Technika gry: doskonalenie postawy siatkarskiej oraz poruszania si¢ bez pitki. Gry szkolne —
rozne zadania.

12 | Doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz gora i dotem. Gry szkolne. I 2¢
Technika gry: doskonalenie odbi¢ oburacz — ¢wiczenia w formie $cistej. Gry szkolne — rézne
zadania.

TP 8 Pilka koszykowa. I 24

1 |Gryizabawy z pitka. | 2¢
Przepisy gry: wymiary pilki, obrgczy, boiska i jego elementéw. Technika gry. Gry i zabawy
szybkosciowe, koordynacyjno-ruchowe, wytrzymatosciowe z pitkami o r6znej masie. Gra
szkolna.

2 | Technika poruszania si¢. Zatrzymania i obroty. | 2¢
Przepisy gry: rozpoczgcie meczu, gra pitka, wprowadzanie pitki do gry, bledy w grze — btad
krokow, 3 sekundy, 5 sekund, 8 sekund, 24 sekundy. Technika gry. Poruszanie si¢ w postawie
koszykarskiej: chodem — ze zmiang kierunku, biegiem — przys$pieszenia z r6znych pozycji
startowych, w dowolnym kierunku, twarza lub tylem w przoéd zmieniajac kierunek i szybkos¢
biegu. Skoki z odbicia jednon6z w gorg i w przdd (pojedyncze i seryjne) oraz skoki z odbicia
obunéz. Wyskok z odbicia obundz z rozbiegu przy rzucie do kosza i przy walce na tablicy.
Szybkie i nagle zatrzymania (na jedno tempo, kiedy obie stopy jednoczesnie dotykaja podtoza
oraz na dwa tempa, prawa-lewa, lewa-prawa noga) wykonywane w potaczeniu ze startami
i zmianami kierunku biegu. Uwolnienie si¢ od przeciwnika poprzez: obrot (po zblizeniu sig
do obroncy), odejscie na linig 6,25 — wyjscie do pitki. Gra szkolna.

3 | Technika dziatan z pitka. Chwyt i podanie pitki jednoracz i oburacz. | 2¢
Przepisy gry: naruszenie przepisoOw gry — zetknigcie, zastona, blokowanie, faule — osobiste,
obustronne, techniczne, niesportowe, dyskwalifikacja. Technika gry: podanie oburacz: sprzed
klatki piersiowej, z barku, koztem, z gory, dotem na $rednich odlegtosciach z okreslona sita
i doktadnoscia. Podanie pitki z dotu z wysokosci kolan oraz pitki podniesionej z ziemi. Podanie
jednoracz z gory (znad glowy) przez cate boisko do partnera, jednoracz hakiem, z dohu oraz
z boku w bliskiej odleglosci. Podania jednoracz sytuacyjne: za plecami, dotu w tyl, pod reka i nad
barkiem. Gra szkolna.

4 | Kozlowanie pitki. I 2¢
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Przepisy gry: powr6t pitki na pole obrony, dotykanie pitki i ingerencja w jej lot do kosza.
Technika gry: Koztowanie pitki koztem wysokim i niskim z kontrola i bez kontroli wzrokowe;.
Zmiana kierunku i tempa w stycznosci i bez stycznosci z przeciwnikiem (kozlowania

z przetozeniem pitki przed soba z jednej reki do drugiej, przetozeniem pitki za plecami,

z obrotem, koztowanie mi¢dzy nogami). Gra wlasciwa.

Rzuty do kosza jednoracz i oburacz. | 2¢

Technika gry: nauka rzutu jednoracz w biegu i po zatrzymaniu (dwutakt). Rzut sprzed barku

w ruchu przy ataku kosza z bliskiej odlegltosci, po chwycie pitki w czasie biegu, a takze przy
dojsciu do tablicy po kozlowaniu. Rzut jednoracz w wyskoku z miejsca. Rzuty sytuacyjne.
Dobijanie pitki. Rzut oburacz sprzed klatki piersiowej, z dohu, z gory, z rotacja pitki i odbiciem

o tablice bez kontaktu z obronca. Zbieranie pitki pod tablica. Doskonalenie kozlowania, chwytoéw
podan. Gra wilasciwa.

Poruszanie si¢ w obronie. Technika odbierania pitki. | 2¢

Technika gry: poruszanie obroncy na boisku krokami odstawno-dostawnymi ze stopami
ustawionymi w jednej linii (postawa rownolegla) oraz w postawie z noga wysunigtag w przdd.
Wyrywanie pitki z rak przeciwnika. Wybijanie pilki z reki atakujacego oraz przy koztowaniu.
Przechwyt pitki przy podaniu. Gra wlasciwa.

Gry i zabawy w doskonaleniu wybranych elementéw techniki gry. | 2¢

Zabawy 1 gry doskonalace poruszanie si¢ bez i pitka. Gry i zabawy doskonalace koztowanie pitki.
Forma zabawowa w doskonaleniu rzutow.

Taktyka obrony. I 2¢

Technika gry: wspotdziatanie dwojkowe (asekuracja w druzynie, przekazywanie w kryciu ataku—
jacego, grupowy odbiodr pitki). System obrony strefowej (ustawienie i poruszanie si¢ w strefie),
pressing strefowy (aktywna obrona na obronie rywali przy ustawieniu 3—1-1, 2-2—-1, 1-2—-1-1, 1—
3—1. System obrony kazdy swego (indywidualne krycie konkretnego rywala), indywidualny
pressing najblizej atakujacych na catym boisku (zatrzymanie gracza kozlujacego pitke

lub zepchnigcie go do linii bocznej twarza do niej i zaatakowanie w dwojke). Gra wlasciwa.

Poruszanie si¢ w ataku. Taktyka gry w ataku. I 2¢

Technika gry: wspotdziatanie dwojkowe — podanie pitki i wychodzenie na pozycje, uwalnianie
drugiego gracza spod opieki obroncy przez zastong boczng i tylna (zewngtrzng), wspotdziatanie
trojkowe — dziatanie w trojkacie, podwojna zastona. Gra wlasciwa.

10

Dziatanie druzynowe — szybki atak, atak pozycyjny. I 2¢

Technika gry: szybki kontratak — poruszanie si¢ z maksymalng predkoscia, szybkie koztowanie

i podanie pitki. Wykonanie szybkiego kontrataku po nieudanym rzucie rywala, po wprowadzeniu pitki
do gry z linii bocznej Iub koncowej, przy rozegraniu pitki spornej oraz po wprowadzeniu pitki do
gry. Gra w rownowadze atakujacych i obroncow (1x1, 2x2) oraz w przewadze liczebnej

(2x1, 3x2, 4x3). Atak pozycyjny przy rownowadze atakujacych obroncow (5:5). Poruszanie sig

i podania pitki w kierunku kosza, w tyt i w poprzek boiska. Rzut do kosza ze $redniej i duzej
odleglosci. Atak przeciw systemowi obrony kazdy swego oraz przeciw obronie strefowej
(przeciw obronie 3x2 ustawienie 2x3, przeciw strefie 1x3x1 ustawienie 2x1x2). Gra wlasciwa.

11

Doskonalenie wybranych elementéw techniki i taktyki gry. | 2¢

Gry i zabawy w doskonaleniu techniki i taktyki gry. Doskonalenie zwodow w pitce koszykowe;j
(z pitka 1 bez pitki)j. Doskonalenie obron w ustawieniu 4—1, 3-2.

12

Organizacja turnieju pitki koszykowe;. | 2¢

Przygotowanie zawodow. Dokumentacja. Przebieg zawoddw. Zamknigcie zawodow.

TP 9

Pilka noina. | 24

Gry i1 zabawy z pilka ksztaltujace zdolno$ci motoryczne. | 2¢

Przepisy gry: pitka, ubidr zawodnikdéw, wymiary boiska, ilo§¢ zawodnikow, czas trwania gry.
Rozpoczecie gry, pitka w grze, poza gra. Technika gry: gry oraz zabawy ruchowe o charakterze
szybkosciowym, skoczno$ciowym oraz wytrzymato§ciowym stosowane w nauczaniu

i doskonaleniu gry w pitkg nozna. Gra uproszczona.

Nauka uderzen pitki noga. I 2¢
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Przepisy gry: zdobycie bramki, niesportowe zachowanie oraz gra ,,fair play”, kary. Technika gry:
¢wiczenia imitacyjne bez pitki, uderzenia pitki lezacej na podtozu z miejsca, uderzenia pitki
lezacej na podtozu z doskoku, uderzenia pitki lezacej z marszu i z biegu, uderzenia pitki toczace;j
si¢ ze strony przeciwnej do kierunku uderzenia, uderzenia pitki z powietrza, strzaty do celu.

Gra uproszczona.

4 | Nauka uderzen pitki glowa. Uderzenia sytuacyjne. | 2¢
Przepisy gry: rzut wolny (posredni i bezposredni), rzut karny, sankcje karne. Technika gry:
uderzenia pitki szpicem, uderzenia pitki kolanem, uderzenia pitki pigta, imitacja uderzenia pitki
glowa, uderzenia pitki glowa indywidualnie oraz w parach, uderzenia pitki glowa w ré6znych
kierunkach, uderzenia pitki z miejsca, w marszu, w biegu oraz w wyskoku. Gra szkolna.

5 | Nauka prowadzenia pitki. | 2¢
Przepisy gry: spalony, wrzut z autu, sankcje karne. Technika gry: prowadzenie pitki zewngtrznym
i wewngtrznym podbiciem. Prowadzenie pitki w marszu i w biegu noga lewa i noga prawa oraz
naprzemianstronnie, po tuku, zataczajac 6semki, ze zmiang tempa, ze zmiang kierunku,

z omijaniem przeszkod. Gra szkolna.

6 |Prowadzenie pitki i zwody. | 2¢
Przepisy gry: postanowienia Polskiego Zwiazku Pitki Noznej (PZPN). Technika gry: doskonalenie
prowadzenia pitki, zwody przy uderzeniu pitki, zwody w miejscu i w czasie prowadzenia pitki,
zwod przez przepuszczenia pitki. Zwody pojedyncze i podwdjne. Zwody z zatrzymaniem pitki
i bez zatrzymania pitki. Gra wlasciwa.

7 |Nauka gry ciatem i dryblingu. | 2¢
Przepisy gry: roznice w przepisach halowej pitki noznej oraz pitki noznej tradycyjnej. Technika
gry: doskonalenie poznanych zwoddw, doskonalenie podan i prowadzenia pitki. Nauka gry
ciatem — ,,walka koztow”, przepychanie bez udziatu ramion, przepychanie przeciwnika tylko
obrgcza barkowa lewa, prawa, jak wyzej w marszu w truchcie, w biegu, w dwojkach, trojkach.
Zastona pitki ciatem. Gra wtasciwa.

8 [|Nauka odbierania pitki przeciwnikowi. Nauka wrzutu pitki z autu. | 2¢
Technika gry: doskonalenie podan, przyjec¢ i strzaldéw na bramke. Nauka odbierania pitki
z miejsca, w truchcie i sprincie. Nauka wslizgu, wybicia i przechwycenia pitki. Nauka wrzutu
pitki po linii, na odleglo$§¢ oraz wrzutu precyzyjnego. Gra wlasciwa.

9  |Nauczanie wybranych elementow techniki gry w pitke nozna. Rzut wolny, rzut karny. | 2¢
Technika gry: strzaty pitka do celu. W 4/6. osobowych grupach ,,golf pitkarski”:

1 — z odlegtosci 10—15 m strzatl w bramkg oznaczona tyczkami;

2 — umieszczenie pitki w okregu przy uzycia jak najmniejszej liczby kopnigé;

3 — kopanie pitki w okreslonej kolejnosci i zaliczanie poszczegdlnych choragiewek;

4 — przewrdcenie pitka plastikowych butelek (jak kregle);

5 — za jednym strzalem postanie pitki nad jednym, ale pod drugim stupkiem. Konkurs krdla
strzelcow w rzutach karnych. Gra wlasciwa.

10 |Nauczanie wybranych elementow techniki i taktyki gry w pitce noznej. | 2¢
Technika gry: nauka wykonania rzutu roznego w $wiatto bramki i w pole karne. Drybling i zwody.
Taktyka gry: atak i kontratak dwojkowy i trojkowy. Gra 2:1 i 3:1 oraz 3:2. Gra wlasciwa.

11 |Doskonalenie wybranych elementow techniki gry w pitkg nozna. I 2¢
Doskonalenie uderzen pitki noga i glowa. Doskonalenie podan i przyje¢ pitki. Gra wlasciwa.

12 | Organizacja turnieju pitki nozne;. I 2¢
Przygotowanie miejsca zawodow. Dokumentacja. Sprzet i sedziowie. Odprawa techniczna.
Rozpoczecie zawodow. Przebieg zawodow. Zakonczenie i komunikat koncowy.

TP Tenis. I 14
10

1 | Nauka podstawowych elementow techniki gry w tenisa. | 2¢
Przepisy gry: pitka i rakieta do tenisa ziemnego, boisko (do gry pojedynczej oraz podwojnej).
Technika gry: gry i zabawy ruchowe. Chwyty rakiet. Postawa tenisowa (na linii gtowne;j
i do returnu). Sposoby poruszania si¢ na korcie (bieg przodem, tytem, krokiem dostawnym).

2 |Nauka forhendu. | 2¢
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Przepisy gry: podajacy i odbierajacy, wybor strony kortu. Technika gry: ¢wiczenia przygotowawcze
do nauczania forhendu. Nasladowanie forhendu (prawidtowy chwyt, prawidtowy zamach,
prawidlowa praca rak i balans) bez pitki. Cwiczenie pojedynczych uderzen pitki opuszczonej

przez samego ¢wiczacego. Wykonywanie uderzen forhendowych pitki opuszczanej przez samego
¢wiczacego (o $ciang lub do partnera). Pojedyncze uderzenia pitki podanej przez partnera

z naprzeciwka.

Nauka forhendu z linii glownej. | 2¢

Przepisy gry: zmiana stron kortu, punkty wygrane, przegrane, rozstrzygnigcie gema, seta.
Technika gry: doskonalenie uderzen w obrgbie kara serwisowego. Wykonywanie pojedynczych
uderzen z glebi kortu pitki podanej przez partnera r¢ka i rakieta. Proba utrzymania pitki

W wymianie z partnerem — mini tenis.

Doskonalenie forhendu. | 2¢

Przepisy gry: podanie (wykonanie podania, btad stop, zle podanie, drugie podanie). Technika gry:
doskonalenie uderzen w obregbie kara serwisowego. Doskonalenie pojedynczych uderzen z glebi
kortu. Préba utrzymania pitki w wymianie z partnerem — cross forhendowy.

Nauka bekhendu. | 2¢

Technika gry: ¢wiczenia przygotowawcze do nauczania bekhendu. Nasladowanie uderzenia
bekhendowego (prawidtowy chwyt i ruch rakieta, prawidlowa praca nog i balansowanie)

bez pitki. Cwiczenie pojedynczych uderzen pitki opuszczonej przez samego éwiczacego.
Pojedyncze uderzenia pitki podanej przez partnera z naprzeciwka w obrebie kara serwisowego.
Proba utrzymania pitki w wymianie z partnerem — mini tenis.

Doskonalenie bekhendu. | 2¢

Technika gry: ¢wiczenia doskonalace bekhend jednorgezny (oburgczny), doskonalenie uderzen

z bekhendu w obrgbie kara serwisowego. Wykonywanie pojedynczych uderzen pitki podane;j
przez partnera r¢ka i rakieta z glebi kortu. Proba utrzymania pitki w wymianie z partnerem — mini
tenis. Laczenie uderzen (forhend-bekhend).

Nauka serwisu. | 2¢

Technika gry: doskonalenie uderzen z forhendu i bekhendu z glebi kortu. Cwiczenia
przygotowawcze do nauczania serwisu. Chwyty. Imitacja serwisow bez rakiety i pitki.
Wykonywanie petnej struktury ruchowej serwisu z rakieta. Nauka wyrzutu pitki. Cwiczenie
pojedynczych uderzen serwisowych.

TP
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Narciarstwo | 30

Podstawowe elementy techniki narciarskiej. | 6¢

Pozycja narciarska, kroki, zwroty, podejscia, upadki i podnoszenia si¢, Jazda w skos stoku,
zmiana kierunku jazdy przestgpowaniem. Nauka jazdy wyciagiem. Sprawdzian umiej¢tnosci
narciarskich — , tr6jkat H-67”. Podzial na grupy sprawnosciowe.

Nauka wykonywania skr¢tow o duzym promieniu. | 6¢

Grupy zaawansowane: Skrety pluzne, skret z potptugu. Zmiana kierunku jazdy przestgpowaniem
pod stoki z przekroczeniem linii spadku stoku. Jazda w skos stoku w ,,uktadzie”. Nauka
odciazania i dociazenia nart. Zeslizg boczny i skos$ny. Skret dostokowy WN, girlandy
dostokowe. Nauka skretu odstokowego NW.

Grupy niezaawansowane: Doskonalenie zwrotow i krokéw. Zjazd w skos stoku, ¢wiczenia
rownowazne. Plug $lizgowy i hamujacy. Luki ptuzne. Skrety z ptugu dostokowe. Girlandy
ptuzne. Jazda zadaniowa tukami ptuznymi pojedynczymi i taczonymi. Jazda §ladowa tukami
ptuznymi grupami.

Doskonalenie skrgtéw o duzym promieniu. | 6¢

Grupy zaawansowane: Doskonalenie skretow z ptugu. Nauka skretu z potptugu. Girlandy
z potplugu. Jazda sladowa i zadaniowa technika katowa. Doskonalenie skrgtu NW. Laczenie
skretow, jazda zadaniowa.

Grupy niezaawansowane: Doskonalenie tukow ptuznych. Nauka skretow z ptugu. Girlandy
ptuzne. Jazda zadaniowa i §ladowa w matych grupach (3—4 ¢éwiczacych).

Nauka skr¢tow o matym promieniu. | 6¢
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Grupy zaawansowane: Doskonalenie skretow z potptugu. Skrgty NW w réznych warunkach
terenowych i §niegowych. Jazda zadaniowa, jazda §ladowa.

Grupy niezaawansowane: Skrety z ptugu. Nauka skretu z potplugu. Skrety pojedyncze i taczone
ze skracaniem promienia skretu. Doskonalenie skrgtow na stokach o réznym stopniu

nachylenia.
5 | Doskonalenie techniki jazdy w r6znych warunkach terenowych. | 6¢
Grupy zaawansowane: Jazda skrgtami NW na stokach o réznym stopniu nachylenia. Przejazd
skretami rytmicznymi wyznaczonych odcinkéw. Jazda na stokach muldziastych, jazda
w glebokim $niegu. Jazda §ladowa za instruktorem i w matych grupach ze zmiana
prowadzacego.
Grupy niezaawansowane: Doskonalenie skretu z potptugu. Nauka skretu NW. Skrety NW
0 duzym promieniu. Jazda wybrana technika dostosowana do warunkoéw terenowych
i $niegowych. Jazda sladowa za instruktorem.
TP Jazda konna. I 20
12

1 | Budowa sprzgtu jezdzieckiego. Siodtanie i rozsiodtowywanie konia. | 2¢
Rasy i masci koni. Budowa sprzetu jezdzieckiego. Zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania
r6znych czynno$ci przy koniu. Zaktadanie i zdejmowanie oglowia i siodla.

2 | Prowadzenie konia w r¢ku. Wsiadanie i zsiadanie. Trzymanie wodzy i dosiad. | 2¢
Siodtanie konia. Sposoby wsiadania i zsiadania z konia. Zasady prowadzenia konia w reku
po prostej i po tuku. Trzymanie wodzy i utozenie tydki w dosiadzie.

3 |Jazda na lonzy w stepie. | 2¢
Zasady lonzowania konia. Zasady bezpieczenstwa podczas lonzowania konia. Dosiad podczas
jazdy w stepie.

4 |Jazda na lonzy w stepie. Cwiczenia gimnastyczne. | 2¢
Poprawno$é dosiadu podczas jazdy w stepie. Cwiczenia rownowazne na koniu w ,,st0j”.
Cwiczenia gimnastyczne podczas jazdy stgpem. Cwiczenia gibko$ciowe w ,,st0j” i stepie.

5 |Jazda na lonzy w stepie i ktusie. | 2¢
Zasady bezpieczenstwa podczas jazdy klusem. Dosiad w ktusie ¢wiczebnym. Dosiad w ktusie
anglezowanym. Potsiad w klusie.

6 |Jazda na lonzy w stepie i klusie. Cwiczenia gimnastyczne. | 2¢
Poprawno$é dosiadu podczas jazdy w klusie. Cwiczenia rownowazne podczas jazdy w ktusie.
Cwiczenia gibkosciowe podczas jazdy stgpem i ktusem.

7 |Jazda w zastgpie, stgpie i klusem. I 2¢
Zasady bezpieczenstwa podczas jazdy w zastgpie. Prowadzenie konia w stgpie i klusie. Zasady
prowadzenia konia po tuku. Zmiany kierunku calym zast¢gpem. Zatrzymanie konia.

8 |Jazda w zastgpie, stepie i ktusie. Kadryl. | 2¢
Wykonywanie wolt i potwolt. Zmiany kierunku przez ujezdzalni¢. Zmiany kierunku
indywidualnie calym zastgpem.

9 | Cwiczenia w stepie, klusie i galopie. | 2¢
Doskonalenie dosiadu podczas galopu, wykonywanie przej$¢ z ktusa do galopu, ze stgpa
do galopu. Zmiany kierunku z przej$ciem do stegpa.

10 |Jazda galopem w zastgpie. | 2¢

Doskonalenie umiejgtnosci zagalopowywania z ré6znych chodow. Zasady bezpieczenstwa
podczas jazdy w zastgpie. Galop w zastgpie z zachowaniem odleglosci, w potsiadzie
i w pelnym siadzie. Jazda w terenie.

V. Metody dydaktyczne:

Grupa Rodzaje Skrot
Podajace: wyklad Pod.
Metody nauczania syntetyczna, analityczna, kombinowana Cz R.
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czynnosci ruchowych:

Metody rozwijania ciagla, przerywana: powtérzeniowa, zmienna, interwalowa Zd. Mot.

zdolnos$ci motorycznych:

VI. Obciazenie pracg studenta:

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie aktywnosci

Wyklad

Udzial w zaje¢ciach 6
Samodzielna praca studenta

— przygotowanie si¢ do zaje¢ wyktadowych 2

Cwiczenie

Udzial w zaje¢ciach 54
Samodzielna praca studenta

— przygotowanie si¢ do ¢wiczen —

Opieka dydaktyczna — konsultacje
Udzial w zaje¢ciach 2
Egzamin / Zaliczenie na oceng¢

Udzial w egzaminie / zaliczeniu 2
Samodzielna praca studenta -
— przygotowanie si¢ do egzaminu /zaliczenia

SUMA LACZNA GODZIN 66

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 2 ECTS
DLA PRZEDMIOTU

Zalacznik 6. Test sprawnosci fizycznej — opis prob

1. Bieg na dystansie 1000 m (prowadzi si¢ w stroju sportowym). Start odbywa si¢ w grupach,

ktorych liczebno$¢ uzalezniona jest od ilo$ci 0sob przeprowadzajacych probe.

a) wykonanie — Na sygnat ,,na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej

wysokiej. Na sygnat ,,start” biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii mety.

b) pomiar — Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do | sekundy.

¢) uwagi — bieznia okolnej o dtugosci 400 m o nawierzchni zwirowe;.

2. Skok w dal z miejsca — préba mocy (sity konczyn dolnych)
a) wykonanie — Testowany staje kilka milimetrow za linia. Stopy na szerokos$ci bioder.
Po jednym lub kilku zamachach ramion dotem w tyt z rownoczesnym przejéciem do
przysiadu, badany wykonuje dynamiczny wymach ramion w przéd z jednoczesnym

odbiciem i skokiem w dal na odlegtos¢. Skok wykonany na powierzchni plaskiej

o podtozu zwirowym.

b) pomiar — Skok mierzony w centymetrach, wykonuje si¢ trzykrotnie (pierwszy skok

zalicza si¢ do probnego). Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dtugo$¢ skoku zawarta

jest pomigdzy linig odbicia skoku a pierwszym §ladem pozostawionym na skoczni.
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¢) uwagi — Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

d) sprzet i pomoce — Tasma miernicza, lista badanych.

3. Bieg na 50 m — préba szybkos$ci biegowe;j

a) wykonanie — Na sygnal ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczna za linia startowa
W pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnat
,start” biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar — Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do /1o sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy
z dwoch wykonanych prob.

c) uwagi — Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢
prosta, powinna posiada¢ tory oraz znajdowa¢ si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych
1 przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce — stoper, lista badanych.

4. Bieg wahadlowy 10x10 m (prowadzi si¢ w stroju sportowym). Na komendg ,,Start”
(sygnatl dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej
choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja — pokonuje
tg trasg pigciokrotnie. Przewrocenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby
(jeden raz), ktora jest proba ostateczna. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy,
od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do $rodki (¢wiczenia)
wykorzystujemy ,,choragiewki” o parametrach: wysokos$¢ co najmniej 160 cm, $rednica
podstawy nie przekraczajaca 30 cm i wadze do 3,5 kg;

5. Podciaganie na drazku — Podciaganie na drazku (prowadzi si¢ w stroju sportowym.
Minimalna wysoko$¢ drazka wysokiego do wykonania $rodki (¢wiczenia) — 220 cm.
Na komendg ,,Gotoéw” kontrolowany Zotnierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach
wyprostowanych w stawach tokciowych

a) pozycja wyjsciowa. Na komende ,,Cwicz” podciaga si¢ tak, aby broda znalazta si¢
powyzej preznika (bez wykonywania jakichkolwiek dodatkowych ruchéw) i wraca
do pozycji wyjsciowej, nastgpnie ponawia Srodek (Ewiczenie). Oceniajacy
(kontrolujacy) glosno podaje ilo$¢ zaliczonych ugigé. Jezeli kontrolowany nie
wykona $rodki (¢wiczenia) zgodnie z opisem, np.: ,,nie podciagnie si¢ do wymagane;j
pozycji, nie wroci do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych”
lub wykona ruch wspomagajacy, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbg
zaliczonych ugigc).

6. Pomiar dynamometryczny sity dtoni
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a) wykonanie — Badany $ciska dynamometr dloniowy reka silniejsza w ten sposdb, aby

wskazowka byla od wewngtrznej strony dtoni, palce $cisle przylegaty, a nadgarstek
stanowil przedtuzenie linii przedramienia. W czasie wykonania proby rgka testowana

nie moze dotyka¢ zadnej czgsci ciata.

b) pomiar — Sita dloni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwdch prob.

¢) uwagi — Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie

stawy palcoOw obejmuja pierscien sprezynujacy okalajacy skalg.
Wymachy reka w czasie pomiaru s niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ warto$¢
wyniku. Wykonaniu proby powinna towarzyszy¢ petlna koncentracja psychiczna,

poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalnej sity dtoni testowanego.

d) sprzet i pomoce: dynamometr dtoniowy, lista badanych.

7. Siady z lezenia tytem przez 30 s — proba sity mig$ni brzucha

a) wykonanie — Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ okoto 30 cm

stopami i kolanami ugigetymi pod katem prostym, stopy umiejscowione pomigdzy
szczeblami drabinki gimnastycznej tak, aby umozliwity wykonanie ¢wiczenia. Rece
splecione na karku. Na sygnal "start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac
tokciami kolan nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do

materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar — notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciagu 30 sekund.

c) uwagi — badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy

w czasie wykonywania sktondw.

8. Skton dosigzny.

a)

b)

wykonanie — badany staje na taweczce gimnastycznej tak, by palce stop obejmowaty
jego krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastgpnie wykonuje skton w przod,
zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taweczki
gimnastycznej podziatce.

pomiar — probg wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

uwagi — sztywna podzialka jest tak umocowana, ze na styku stop z krawedzia taweczki
gimnastycznej skala wynosi 0. Ponizej punktu 0 skala jest dodatnia, powyzej ujemna.

(Badany dotykajac palcami krawedzi taweczki gimnastycznej uzyskuje wynik ,,0”)
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Tabela 1a. Charakterystyka statystyczna testow sprawnosci fizycznej w badanych grupach kobiet i mg¢zezyzn

Cech Jazda calos¢ N =104 mezezyzni N = 85 kobiety N =19
echa - ; -
konna Srednie | Odch.st. Srednie | Odch.st. Srednie | Odch.st.
. ) przed 8,35 1,81 8,35 1,92 8,34 1,30
bieg na dystansie 50 m [s]
po 7,48 1,47 7,37 1,55 7,99 0,91
. przed 2,14 0,32 2,22 0,29 1,77 0,18
skok w dal z miejsca [m]
po 2,24 0,28 2,32 0,24 1,88 0,17
. przed 259,24 39,39 252,48 39,08 289,47 23,82
bieg na 1000 m [s]
po 251,31 36,89 244,80 36,29 280,42 23,34
o ) przed 48,84 10,34 52,08 8,12 34,53 5,99
sita Scisku reki [KG]
po 52,00 9,95 55,32 7,25 37,32 6,25
podciaganie na drazku przed 10,32 4,80 11,87 3,59 3,47 3,29
[ilo$¢ powtorzen] po 12,51 5,39 14,18 4,15 5,16 3,91
bieg wahadtowy 10x10 m |przed 28,59 4,29 28,43 4,27 29,28 4,44
[s] po 23,51 3,01 23,12 2,82 25,24 3,30
siady z lezenia [ilo$é przed 27,53 5,01 28,08 4,99 25,11 4,46
powtorzen] po 29,90 5,23 30,61 4,98 26,79 5,30
. przed 7,59 5,95 7,43 5,66 8,32 7,24
skton dosigzny [cm]
po 9,83 5,72 9,69 5,35 10,42 7,27

Tabela 2a. Charakterystyka statystyczna testu stabilnosci przed i po zajgciach jezdzieckich przy oczach

otwartych i zamknigtych
Cech Jazda calos¢ N=179 me¢zezyzni N = 65 kobiety N = 14
echa ; -
konna Srednie | Odch.st. | Srednie | Odch.st. X sd
i przed -0,613 0,375 -0,634 0,386 -0,518 0,313
wychylenie w lewa strong oo
po -0,470 0,294 -0,437 0,283 -0,621 0,310
i przed 0,737 0,475 0,771 0,493 0,576 0,355
wychylenie w prawa stron¢ 0o
po 0,877 0,421 0,844 0,400 1,031 0,492
) przed -0,606 0,268 -0,621 0,272 -0,538 0,249
wychylenie w tyt oo
po -1,325 0,961 -1,264 0,938 -1,611 1,049
) , przed 1,582 1,106 1,635 1,154 1,336 0,846
wychylenie w przdd oo
po 0,802 0,573 0,777 0,569 0,917 0,600
dh]goéé przebyteJ drogl przez przed 30,81 1 1,79 32,53 1 1,95 23,17 7,35
COM oo po 26,13 9,33 25,70 9,54 28,05 8,37
. przed -0,615 0,375 -0,644 0,371 -0,486 0,377
wychylenie w lewa strong 0z
po -0,434 0,346 -0,407 0,322 -0,553 0,427
) przed 0,738 0,444 0,761 0,447 0,637 0,431
wychylenie w prawa strong 0z
po 0,764 0,352 0,792 0,351 0,643 0,341
) przed -0,743 0,432 -0,764 0,465 -0,650 0,232
wychylenie w tyt oz
po -1,182 0,451 -1,196 0,445 -1,120 0,492
i , przed 1,657 0,577 1,674 0,533 1,580 0,763
wychylenie w przod oz
po 0,854 0,479 0,884 0,474 0,721 0,498
dhlgoéé przebyteJ drogl przez pI'ZGd 46,23 17,92 48,06 17,48 38,17 18,24
COM oz po 36,58 11,65 37,96 11,08 30,47 12,59
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Tabela 3a. Charakterystyka statystyczna testu dynamicznego poziom tatwy przed i po zajgciach jazdy konnej

Dhugos¢ pokonanej drogi

po treningu jazdy konnej

Efekt przed jazda konna
Srednie Odch.st. Srednie Odch.st.
ogot 63 210,01 38,76 187,48 34,97
mezczyzni 51 211,14 37,76 187,03 32,84
kobiety 12 205,20 44,20 189,41 44,54

88



