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IMOPIBHSIJIBHA XAPAKTEPUCTUKA TPEHYBAJIbHUX 3AHSTH
IOHUX CITOPTCMEHIB 15-17 POKIB, AKI 3AUMAIOTHCHA
BAKKOIO ATIETUKOIO

COMPARATIVE CHARACTERISTICS OF TRAINING ACTIVITIES
OF YOUNG ATHLETES 15-17 YEARS OLD WHO ARE ENGAGED
IN HEAVY ATHLETICS

YV oaniti cmammi npusedenuii nopisHANLHA XAPAKMEPUCTIUKA PO3POONIEHOT MeMOOUKYU MPEHYBATbHUX 3aHAMb 3 GANCKOT
amaemuxu oxHux cnopmemetis 15—17 poxie,; [ocnioscenns nposoounucs ¢ K3 JJFOCLI Ne 1 m. Tlonmasa ma K3 JJIOCLI XT3
M. Xapxis. [[na po3e’azanns 3a60anus oyna cghopmosana epyna cnopmemenis 15—17 poxie, AKi 3aumMaromscs CUN08UMU UOAMU
CHOpPMY, a 30KpemMa 8axNcKo amiemuxoio y ckaadi 30 ocib. ¥ xo0i ekcnepumenmy niomeepoicena OOYiIbHICMb 3ACMOCYSAHH S
3aNPONOHOBAHUX 00CACI8 MPEHYBANbHUX HABAHMANCEHb HA (DI3UUHY NIO20MOBLeHICmb I0HUX 8adxckoamaemie 15—17 pokis (0i-
6uama, XJa0nyi) nPomsa2om piunoeo yuxay niocomogxu. OCHOGHUM THmMeePATbHUM NOKA3HUKOM RIOGUUIEHHS NIO20MOBIEHOCMT
CHOpmMCMeEni6 € CHOPMUGHULL pe3yrIbimam. 3a nepioo piuHo2o eKCnepumMennty ceped CHOPMCMEHNI8, K 3aUMaAlOmMbCsl 8AAHCKOIO Am-
JIEMUKOIO CROCMEPI2AEMbCS 3POCMAHHSL YUCLA NEPEMOICYIE A NPU3epie HU3KU NPECMUIICHUX PECIOHATbHUX Md HAYIOHATbHUX
smazans. Takum yuHoM, egheKmusHicms 3aCmoCy8antsa PiuHOT NPOSPamMu MPeHyBalbHUX HABAHMAIICEH 3 BAICKOT AMaemuKu
O IOHUX CHOPMCMEHIE NIOMEEPOANCYEMbCsL He MINbKU Pe3VIbmamamu. KOHMpOIbHUX NOKAZHUKIE 00CIIONCCHHS U000 NONIN-
wenusi Qizuunoi nidcomosnienocmi, ane i ix cnopmueHumu docsenenHamu. IIposedeni 0ociodicets 00360MUNU BUSHAYUMU
PpiseHb 3a2a1bHOI ma cneyianbHoi Pi3uuHol ni020MoBIeHOCMI OHUX BANCKOAMIEMIB, WO HAOAE 3M02Y NEPEXOOUMU Ha HOBUL,
OLIbWL AKICHULL, piBeHb 800CKOHALEHHS. MA 30LIbULYE WAHCU HA 00EPHCAHHS Nepemou y amazanvhil Oisibnocmi. Haseoeni
OaHI MOJICHA BUKOPUCMOBYBAMU 3 MEMOIO ONMUMATLHOT N0OY008U | KOHMPOIIO MPEHYBATIbLHO2O NPoYecy 3d pieHem (izuuHol
ni020moeneHocmi CHOPMCMENI8, AKI 3aUMAIOMbCS 6AACKOIO AMAEMUKOI0. ABMOPCLKA MemOOUKa 6KI0YANA 6NPABU, SKI GUKO-
HYBANUCA Y CIMAMO-OUHAMIYHOMY Ma CUNO8UX pedcumax. [locaiodcenns epekmugnocmi 6npogaodicents asmopcvKoi Memoouxu
6 mpenysanvHull npoyec 1HUX gaxckoamaemie 15—17 poxie, 6U3HAUUIO NO3UMUSHUL 6NIUE HA CReYianbHy ma @i3uuHy nio-
20MOBJIeHICb.

Kniwouoei cnosa: sasicka amaemuxa, cmamo-OUHAMIYHULL, eKCHePUMEHMANbHA NPOSPAMA, NiO20MOGIEHICIb CNOPIMCMEHIS,
Memoouxa, Qizuuna nid2omogneHicmy, mpenysatbHuil npoyec.

This article provides a comparative description of the developed methodology of weightlifting training classes for young
athletes aged 15—17; The research was conducted in the short-term care center of the State University of Applied Sciences
Ne 1 in Poltava and the short-term center of the State University of Applied Sciences and Technology of Kharkiv. To solve the
task, a group of 15—17-year-old athletes engaged in strength sports, and in particular weightlifting, was formed, consisting of
30 people. During the experiment, the expediency of applying the proposed volumes of training loads to the physical fitness of
young weightlifters aged 15-17 (girls, boys) during the annual training cycle was confirmed. The main integral indicator of
improving the preparedness of athletes is the sports result. During the period of the one-year experiment, an increase in the
number of winners and prize-winners of a number of prestigious regional and national competitions has been observed among
weightlifting athletes. Thus, the effectiveness of the application of the annual program of training loads in weightlifting for
young athletes is confirmed not only by the results of the benchmarks of the study on improving physical fitness, but also by their
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sports achievements. The conducted research made it possible to determine the level of general and special physical fitness of
young weightlifters, which makes it possible to move to a new, higher level of improvement and increases the chances of winning
in competitive activities. The given data can be used for the purpose of optimal construction and control of the training process
according to the level of physical fitness of athletes engaged in weightlifiing. The author's technique included exercises that were
performed in static-dynamic and strength modes. The study of the effectiveness of the introduction of the author's methodology
in the training process of young weightlifters aged 15—17 years determined a positive effect on special and physical fitness.

Key words: weightlifiing, stato-dynamic, experimental program, preparedness of athletes, technique, physical preparedness,

training process.

ITocranoBka mnpoOjemu. Baxka amietuka
€ OJIMIINCBKUM BHJIOM CIIOPTy Ta KOPHCTY-
€THCSI TOIYJSPHICTIO cepen mooni B YKpa-
iHi [7, c. 332]. V Baxkiil aTineTuii po3nIsHYyTI
MUTAHHS 1110/10 HABYaHHS ¥ BUKOHAHHS 3Marajb-
HUX BIPaB 3a JUIs OKpaleHHs (13uuHoi popMu
IOHHUX CrIopTcMeHiB [3, ¢. 752; 7, ¢. 332].

[TonynsapHICT LBOTO BHUIY 3MaraHb BUKIIU-
Ka€ He TUILKHU 3aI[IKaBICHICTh 0 HLOTO, a TaKOXK
noTpelye BiAMOBIAI Ha OaraTo YUCJICHHI 3amu-
TaHHs CIIOPTCMCHIB, JIFOOMTENIB BAXKOI arTie-
THKH BiJ TPE/ICTABHHKIB HAYKH, TPEHEPCHKOTO
CKJIaJly, II0/0 NMPUHIHIIB 1 METOAIB MOOYNOBH
TPEHYBaJbHOTO TPOILECY, BIJTHOBIIIOBAJIBHUX
3aco0iB Ta 3aco0iB 3 TMONEPEIKEHHS TpaBMa-
TU3MY TIPU OpraHizaiii 3aHaTh [9, ¢. 58—64].

Criz 3a3HaYMTH, 1110 32 OCTAaHH1 POKH 3a3Hasia
BEINKHUX 3MIH METOJMKA TPEHYBAaHHS, MiAIPyH-
TSIM SIKOT CTAJIM HOBI ITiAXONH JI0 MOOYHOBH Tpe-
HYB&JIBHOTO MPOLIECY Y BaXKKIM aTJIETHIIl, BUKO-
PUCTaHHS TPEHAXEPHUX MPUCTPOIB MPHU LBOMY,
nependavyaroud  ypaxyBaHHS — 1HJMBIyaJIbHUX
MOPGOPYHKITIOHATHPHUX  Ta  MCHUXOJOTTYHUX
0COOJINBOCTEN OpraHi3My IOHUX CIIOPTCMEHIB
[1, c. 86-90; 2, c. 86-90].

BaxxnuBum Takoxk € BU3HaYEHHsI IOYaTKy Tpe-
HyBaHb, IOCJIJOBHICTb 3aCBOEHHSI €JIEMEHTIB
TEXHIKH Ta PO3BUTKY pyXoBHX skocTeil. [lopsng
3 IIUM BUKOHAHHSI OKPEMHUX €JIEMEHTIB TEXHIKH
noTpedye HassBHOCTI BU3HAYEHOI'O PIBHS PO3BU-
TKY PYXOBHUX SIKOCTEH, sIKi, TaK camMo, yJOCKOHa-
JIIOKOTHCS i Yac ix BUkoHaHHs [§, ¢. 10-16].

Ines BUHUKHEHHSI Ba)KKOi ATJIETUKHU, SIK KOMII-
JIEKCHOI CHUCTEMH CaMOBJOCKOHAJIEHHsI 0coOucC-
TOCTI, 3aCHOBaHOI Ha (HI3UYHOMY, MOPAJILHO-
€TUYHOMY Ta JIyXOBHOMY BMXOBaHHI, IOB’s3aHa
3 BIJIPO/KCHHSIM JIABHIX HAPOAHUX TPAJUIIIH, 1110
repeaBaiCh 3 MOKOIIHHS B MOKOJIIHHS. OCHO-
BHA MCTa BaXXKOI aTJICTHKU — MOMYISPHU3Allis Ta
MJIBUIICHHS POl BI3MIHOT KyIBTypH 1 cropry,
MaTplOTUYHE BHUXOBAHHA, 3aJy4eHHs IITel Ta
IOHALITBA /10 37I0POBOT0 CIOCO0OY KUTTS, BUXO-
BaHHsI 0COOUCTOCTI B yCl JOOPOTMOPSTHOCTI Ta
mo06oBi 1o barpkiBmuuu. Ilpote, Bci BuIe3as-
HaueHl MOJIOKEHHSI MaroThb OyTH BIIPOBAJKEHI
3TiTHO PENIaMEHTOBAHOIO HaBYaJIbHO-METOANY-
HOTO MPOTpamMHOTO 3a0e3MEeUeHHs TMiATOTOBKHU
CIIOPTUBHOTO pe3epBy [9, c. 58—64].

AHaJi3 0CTaHHIX 10CTizKeHb i myOJiKairiid.
OcTaHHIM YyacoM MiIBUILYETbCS HOMYJISPHICTD
PI3HHUX CWJIOBUX BUIB CIOPTY, @ 30KpeMa Bax-

6

KOi aTJIETHKH, SIKa Cepe]l CUIOBUX BUJIB CHOPTY
BBAXAETHCSI 110 TPaBy KOPOJIEBOIO CHUIIOBUX
BUIIB criopry [3, ¢. 752; 10, c. 429] IIpore, mpo-
JOBXKYIOTh HAlL[IOHAJIbHI TPAJMLIi JIMIIe ACsKi
BITYM3HSHI CHJIOB1 BHJIU CIIOPTY MArOTh 3HAUHHUH
PO3BUTOK (hi3MUHOTO BAOCKOHANIeHHs [11, c. 429;
12, c. 382]. B OKPEMHX HAayKOBHX IIPALAX PO3-
KPHUTO 3HAYCHHS pyx01301 aKTHBHOCTI Ta (hopMy-
BaHHSI KYJIBTYPH 370pOB’Sl y IOHUX CIIOPTCMEHIB
[13,c. 99; 14, c. 120].

B namux nmonepennix myOmikamisx [4, c. 14;
5, c. 76; 6, c. 42] HarosonyBanocs Ipo BayKiIH-
BICTb CTBOPEHHS TPEHYBAJIbHUX TPYII 3 CHIOBUX
BUJIIB CIOPTY B MiCTax Ta CeJax, sK JOJaTKo-
BO1 (hOpMHU BIIOCKOHAJICHHS (1)13HqH01 IiJITOTOB-
neHocti crnopreMeHiB 15—17 pokis. Ilpote, 1o
3aTBEPPKEHHSI Ha JIEP)KaBHOMY piBHI HaBYallb-
HOI INpOrpamMu 3 BaXXKOi ATIETUKH, PO3BUTOK
I[bOTO BHJIy Ha TEpUTOPil YKpaiHU 3A1HCHIOETHCS
noBUTBHO. TOMY, 3aBIaHHSAM JaHOI poOOTH OyIo
BUSIBJICHHS ONTUMAIIbHOTO PIBHS (I3WYHOI Mmij-
TOTOBJICHOCTI FOHHUX CHOpTCMeHlB 15-17 poxis,
K1 CHCTEMaTHYHO 3aiIMaIOThCS Y CEKIIisIX 3 BaXK-
KOi aTJIETUKHU.

38’5130k po6OTH 3 HAyKOBMMH IIPOrpamMamHu,
miaaHamu i Temamu. JloCii/OKeHHs, SIKi CKiiaza-
I0Th OCHOBHHH 3MICT pOOOTH, BUKOHYIOTBCS BiJI-
MOBIJTHO /10 3BEJEHOTO IUIaHy HayKOBO-IOCIi]I-
HOT po0OTH Yy XapKiBChKOI JepKaBHOI akaaemii
¢iznuHol KyneTypu Kadenpu Ha kadeapi atie-
TU3MY Ta CHJIOBHX BHIIB criopty: «lnsxu ymo-
CKOHAJIGHHS TPEHYBAJIbHOTO IPOLECY y CHIIO-
BUX BHUAAX CIOPTY Ta OXHOOOPCTBAx» (HOMEp
0121U109184) na 2021 Ta 2023 pp.

Mera paGotu mondrae y TOpPIBHSUIbHIN
XapaKTePUCTUIl TPEHYBAJIBHUX 3aHATh IOHUX
croprcMeHiB 15—17 pokiB, siKi 3aiiMarOTbCs BaXK-
KOIO aTJIETUKOIO.

BukJjiag 0CHOBHOTO Marepiajy IOCIiKEHb.
Hocmimkenns nposomuucs B K3 JIFOCIIT Ne 1
M. [Tonrasa ta K3 JFOCHI XT3 m. Xapkis. Jlis
po3B’si3aHHs 3aBIaHHs Oyna cpopmoBaHa rpymna
CHOpTCMeHlB 15-17 pokiB, $IKi CHUCTEMaTU4HO
3aliManucs y CeKIii 3 CWJIOBUX BHJIB CIIOPTY,
a 30KpeMa BaKKOIO amieTukoro y ckiazi 30 ocib.,
CTaX Oe3MepepBHUX 3aHATh Yy CEKIISX 3 BayKKOI
aetuku — 1,5-3 poxam. Teopernmynuii aHami3
1 y3araJbpbHEHHS HayKOBO-METOJMYHOI JIITepaTypH
BUKOPVCTOBYBABCs LISl BUBYCHHSL CTYIICHIO aKTy-
IBHOCTI HANPSMKY JTOCHTIPKEHHSI, METOIM JIOCITi-
JUKeHHSI (DI3MYHOTO PO3BUTKY — JUISl BU3HAUCHHS
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Tabmuis 1

IMoka3nuku 3arajbHOI Ta creniajabHOl (Pi3UYHOT MiATOTOBJIEHOCTI IOHUX BAKKOATJIETIB
15-17 pokis (n=30)

Baxkoariern
KouTtpoJibHi BUNpo0yBaHHs n=30 (15 giBuar, 15 xjonuin)
Xuromui JiBuara
bir Ha 100 M, ¢ 14,01 14,5
bir ma 60 M, ¢ 9,0 9,5
bir ma 30 m, ¢ 4,10 5,0
CTpubOoK y TOBXHHY 3 MicIsl, M 2,10 1,85
3ruHaHH PYK HA NepPeKIaAnHI MOJOKEHHS PYK y KyTi 45°, pasiB (HaJ XBaToMm) 14 6
3ruHaHHs PyK HA NePeKJIaAnHI MOJIOKEHHS PyK y KyTi 90°, pasiB (Ha[ XBaTom) 20 8
3ruHaHHs PyK HA NEepeKJIainHi MOJIOKEHHS pyK y KyTi 120°, pa3iB (Hag XBaToM) 12 9
3ruHaHHs 1 PO3TUHAHHS PYK B YHOPI JIeXauH, pasiB 29 12
[TigHiMaHHS HIT A0 TIepeKiIaJuHu Y BECI HA MPSIMUX PyKaX, pasiB 28 20
[TigHiMaHHs TynyOa i3 MOJIOKeHHS JIe)KauH, pa3iB 85 70

PiBHS 3araJIbHOI Ta CHeiaTbHOT (DI3MIHOT IMiArOTOB-
JICHOCTI FOHUX criopTcMeHiB 15—17 pokiB, siKi crc-
TEMaTUYHO 3aiIMalOTbCs BAXKOIO — aTIIETHUKOIO,
IIe/[arorivHe TECTYBAHHS BUKOPUCTOBYBAIIOCS, JUIS
BU3HAYCHHSI PIBHSI PO3BUTKY OKPEMHX (DI3HYHHX
SIKOCTEH, sIKI B CYKyITHOCTI BiZlOOpaXKaroThb PiBEHb
MIATOTOBJICHOCTI  CIIOPTCMEHIB  15—17  pokiB,
METOJI MaTeMaTU4HOi CTATUCTUKU — JUIs BH3HA-
YEeHHS CepeHbOr0 apu(pPMETUIHOTO, CTaHAAPTHOT
NOXHOKH CePeHBOrO apu(METHIHOIO Ta OCTO-
BIPHOCTI BIIMIHHOCTI MDK [IOKa3HHKaMH XJIOILIB
1 IIBYaT OTHOBIKOBOI IPYIIH.

Ha ocHOBI TeopeTHKO-MeTOI0NOTIYHUX PO3-
pobok [3, c. 752] mpo 0COOIMBOCTI CHUCTEMHU
TpeHyBaHb [7, c¢. 332], HayKOBO-METOJUYHHUX
pexomenmamiii [13, c. 99-116], 3a cucremoro
TPEHYBaHb 3 BaXKOi aTJICTUKU HAMH PO3poOIeHa
eKCIIepUMEeHTaJIbHA TIporpama [5, ¢. 76-79] min-
TOTOBKH FOHUX CITIOPTCMEHIB 15—17 pokiB.

Jlis BUSBIEHHS PiBHS 3arajlbHOi Ta CHEIli-
apHOT (DI3WYHOT MIATOTOBIEHOCTI CIIOPTCMEHIB,
K1 3aiMalOThCS y CEKIISAX 3 BAXKKOi aTJIETHKU
MIPOBOIUIIOCH TeIaroriuHe TeCTYBaHHS 3a NEpe/I-
O0ayeHMMH y Tporpami KOHTPOJIBHUMH BHUIIPO-
oysanusmu: Oir Ha 30 M, 60 M, 100 M, cTpuOOK
y JOBXHHY 3 MICIIs, 3THHAHHS PyK y KyTax 45°,
90°, 120° Ha mepekiaguHi (HaJ XBaToMm), 3ru-
HaHHs PYK B yIIOPIi JIeXKa4H, MiAHIMaHHs HIl' 10
NCPeKIIa/IMH]L Y BHUCI HA NPSIMHUX PyKax, MiJHi-
MaHHS Tyl1y0a 13 MOJIOKEHHS JIeKauH.

[TpoBeneni negaroriyHi TeCTyBaHHS, 32 TIEPE/I-
Oa4eHNMH Yy Tporpami KOHTPOJIBHUMH BHITPOOY-
BaHHsMH 3ahikcyBau Taki pesynbrary (Tadu. 1).

Y Tectl IOHI BaxKoamIeTd (xiomui) B Oiry
Ha 100 M dikcyBanacs cepemHs MIBUAKICTh
14,01 ¢, B 6iry Ha 60 M — 9,0 ¢, B 6iry Ha 30 M —
4,10c. V TecTi 10Hi BaKKOATIETKH (niBuara) B Oiry
Ha 100 M (dikcyBamacs cepeaas mBuaKicTh 14,5 c,
B Oiry Ha 60 M — 9,5 ¢, B 6iry Ha 30 m— 5,0 c.

Pe3ynbratn Bu3HAYeHHS «BHOYXOBOI» CHIIH
IOHUX cropTcMeHiB 15-17 pokiB y cTpuOKax
y IOBXHHY 3 MicIls cKiaagand: xjomii — 2,10 M,
nmiByara — 1,85 m.

[Toka3HWKKM 3rUHAHHS PYK FOHHX CIIOPTCMEHIB
15-17 poxkiB Ha mepekiaaauHi y KyTi 45° (Haz xBa-
TOM) CKJIaJIaJIH: XJIoMII — 14 pas3iB; miB4aTa — 6 pasis.

[Toka3HWKKM 3rUHAHHS PYK FOHHX CIIOPTCMEHIB
15—17 poxkiB Ha mepexiaauHi y KyTi 90° (Hag xBa-
TOM) cKiaai: xJomi — 20 pas3iB; miB4aTa — 8 pasis.

[Toka3HWKKM 3rUHAHHS PYK FOHHX CIIOPTCMEHIB
15-17 poxiB Ha nepexagusi y Kyri 120° (nax x8a-
TOM) CKJIJIaJIH: XJ'IOHI.[I— 12 pa3113 niBdyara —9 pasis.

KinbkicTh pa3iB 3rWHaHHA 1 PO3TUHAHHS PYK
B YIIOp JIeKa4yW XJomii — 29 pasi, miBuata —
12 pa3sis.

Pesynmsraryn mijgHIMaHHS HIT 10 TIEpEKJIaIUHA
Y BUCI Ha IPSIMUX pyKax XJIoILti — 28 pasis, iB4ara —
20 pa31B Hl,I[HlMaHH}I TyITy0a 13 TOJIOKEHHS JISKAIH
xJormii — 85 pasis, /:quaTa 70 pa3is.

JloTpuMaHHS TOCTIPKEHUX IMapaMeTpiB PiBHSA
3arajbHOI Ta crerianbHOoi (Hi3UIHOI MiATOTOBIE-
HOCTI FOHUX BaKkoarjeTiB 15—17 pokiB Hamae
3MOTY TIEPEXOJUTH Ha HOBWH, OUIBII SKICHUH,
piBeHb BIOCKOHAJICHHS Ta 30UIBIIYE IMAHCH Ha
oJlep KaHHS TIEPEMOTH Ha 3MaraHHsX.

OOcsTH TpeHYBAJIBHUX HAaBAaHTAXXEHb 3T1THO
HOPMYBaHb 3aIllPOIIOHOBAHOI PIYHOI TIpPOrpamu
T'YPTKOBOI (CEKITiHHOT) pOOOTH 3 BAXKKOI aTJIETUKH
JUIS IOHUX CIIOPTCMeHiB 15—17 pokiB momisis-
I0TBCS Ha TeopeTuuHy — 90 TOJIMH Ta NPAKTHYHY
MiAroToBKy — 1574 roauH Ha pik. 3MICT 3aHSITh
TEOPETHYHOI IMiATOTOBKHA CKJIQJal0Th HACTYIHI
Temu: (izuyHa KyJapTypa 1 cropT B YKpaiHi,
CTUCIUI OIS PO3BUTKY BAXKKOI ATJIECTUKH —
4 roguHU; BIIOMOCTI TIPO BILIUB (hi3MYHHUX BIIPAB
Ha OpraHi3M JIOAWHHA — 16 TOIWH; TITiEHIYHI 3Ha-
HHsI, OCHOBHI HaBHUKH 3 JIIKAPCHKOTO KOHTPOIIIO
Ta TMomepeKkeHHs TpaBM — 20 TOAWH; TEXHIKa

7
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TaGmuns 2

IopiBHSIHHA MOKA3HUKIB 3arajbHOI Ta crieliajJbHOI (Pi3UYHOT MiArOTOBIEHOCTI FOHHUX
BaxkkoatiieTiB 15—17 pokiB, Ha MoYaTKy i HANPUKIHII piYHOro TPpeHyBaJBLHOTO HUKIY (n=30)

Jo npoBenennsi | Hanpukinmi IMpupict 3a nepiox
eKCIepPUMeHTY | eKCHepHMeHTY eKCIePUMeHTY
KoHTpoibHi BUNIPOOyBaHHs E{ E Er E E E
= | E | E | Z g i
o = % S o =S¢
bir Ha 100 M, ¢ 14,01 14,5 13,38 | 14,01 6% 5%
bir va 60 ™, ¢ 9,0 9,5 8,0 9,1 11% 9%
bir a 30 M, c. 4,10 5,0 3,9 4,7 9% 6%
CTpuOOK y TOBXHHY 3 MICIISI, M 2,10 1,85 2,17 1,95 25% 15%
3r1/1HaHH>1_pylg Ha [ICPCKIIA/IUHI TIOJIOXKCHHSI 14 6 20 1 26% 30%
PYK y KyTi 45°, pa3iB (HaJl XBaTOM)
3ruHaHHs PYK HA IIEPCIIa/IMHI TIONIOKEHHS 20 ] 28 13 26% 299
pyK y kyTi 90°, pa3iB (Hag XBaTOM)
3ruHaHHS PYK Ha TEPEeKIIaANHI MTOTOKEHHS
pyK y KyTi 120°, pa3iB (Ha XBaTom) 12 ? 16 14 32% 33%
3ruHaHH PYK B YOI JIeXKadH, pasiB 29 12 38 19 29% 30%
[ligHiMaHHS HIr 10 MIEpEKIIa/MHI Y BUCI Ha 8 20 35 27 250, 279,
psIMUX PyKax, pa3iB
[TigHiMaHHS TyiTy0a i3 MONOMKEHHS! JIeXKaUH, pasiB 85 70 95 78 17% 15%

1 TaKTHKa BUCTYHIB Ha 3MaraHusax — 20 roauH;
BUXOBAHHS BOJIbOBHX $IKOCTEH, IICHXIYHa Ta
MoOpaJlbHa MiAroToBKa — 9 roaMH; opraHizaris
Ta Miclle MPOBEACHHS 3aHATh 3 BaXKKOi atiie-
TUKU — 9 TOAMH; MpaBuja 3MaraHb Ta CY/AJiB-
cTBa — 12 roguH.

OcHOBHI  3acO0M TPAKTUYHOI  IiATOTOBKH
3alpONOHOBAHOT HABYAJIBHOI MPOTrpaMH CEKIIIHHOT
pobotu 3 Baxkoi amteruku B JJFOCII € nactynHi:
3arajlbHO-po3BuBaro4l  Bipasn — 200 romu;
PYXJIMBI ITpH  3arallbHO-PO3BHBAOYOTO  XapaK-
Tepy — 40 romuH; pyxJMBI IrpH CHELiaIbHO-TIPU-
KJIQJHOTO XapakTepy (irpu BaXKKOi aTIeTHKH) —
200 romuH; HAaBYAHHS €JIEMEHTIB TEXHIKM BayKKOL
atnetuku — 500 roauH; CKIagaHHA KOHTPOJIBHUX
HOPMAaTHBIB 3 TEXHIYHOI MiJrOTOBKM (Cyma JIBO-
6opctBa) — 20 TOAMH; 3AHATTS IHIIMMHU BUIAMH
CropTy (JIerka amieTHKa, CIIOPTUBHI IMPH Ta 1H.) —
200 rozwH; BUKOHAHHS BUIPAB 3 PISHUMU TpPEHa-
skepamu — 150 TO/MH; CIIIBHI TPEHYBAJIbHI 3aHATTS
31 CIIOPTCMEHAMH 1HIIMX KOJIEKTHBIB — 80 roauH;
y4acTb y KBami(iKaliifHUX 3MaraHHAX y cepel-
WHI KONIEKTHUBY Ta OQIlifHHUX IOHAIBKAX 3MaraH-
HSIX, CYIUTIBCbKAa Ta IHCTPYKTOpPChbKA IpaKTHUKA —
104 ronuHM; BiIHOBIIOBAILHI 3aX00H — 80 TOIMH.

Jns  mmpoxoro 3aCTOCYBaHHA B JIOCHL,
3a3HaYEHUX Y HaBYaJbHIN mporpami oOcCsTiIB
TPEHYBaJbHUX HAaBAaHTAKEHb JJIS FOHUX CIIOPTC-
MeHIB 15—17 pokiB, siKi 3aiMalOThCS Y CEKLIAX
3 BXKKOI aTJIETHKH, TOTpedy€e HAyKOBOTO OOTPpyH-
TYBaHHS Ta EKCIEPUMEHTAJIbHOI MEPEeBIpKH iX
€(heKTUBHOCTI.

SIK BXKe 3a3HAYAIIOCH, TOC1 HAyKOBO HE OOIPYH-

TOBAaHO BIPOBAKEHHS OOCSTIB TpPEHYBalb-
HUX HABaHTAKCHb JUISl OKPEMHX BIKOBHX rpym
CIIOPTCMEHIB, SIKi CICLIaNi3yrOThCs Y BaKKid
amieruui. Tomy, METOI0 PIYHOIO EKCHEPUMEHTY
OyJ10 niepeBipuTH C(I)CKTI/IBHICTB BILJTUBY 3a3Haue-
HUX y HaBYaJIbHIN [POrpami 00CAriB TPEHyBab-
HUX HaBaHTaXXEHb Ha (i3UYHY MiTOTOBICHICTH
IOHUX BakkoamwieTiB 15—17 poki..

JUtst KOHTPOITIO 3pYIICHD TOKA3HHKIB 3araIbHOI
Ta ClewiabHOT (I3MYHOI IMIATOTOBICHOCTI CIIOPTC-
MEHIB, sKI CICLIaNI3ylOTbCsl Y BaKKill amierwu
MPOBOIMIIOCH TEAATOTiuHe TECTYBaHHs HA MOYATKY
Ta HAPUKIHLI PIYHOTO LUKITY TPEHYBaHb 3a Mepei-
OayeHHMH y Tporpami KOHTPOJBHUMHU BHIPOOY-
BanHsMu: Oir Ha 100 M, Ha 60 M, Ha 30 M, cTpruOOK
y JIOBKUHY 3 MICIIsl, 3THHAHHS PYK Ha MepeKIIauH1
nonoxeHHst pyk 45°,90°, 120° (Haz XBar), 3ruHaHHs
PYK B YIIOpI JIeXa4H, MIIHIMAHHS HII' 110 TIepeKIia-
JWHI y BUCI Ha NPSMKX pyKax, IAHIMAHHS Tyiy0a
13 TI0JI0KCeHHS! JIexaqn. [IpoBejieHi rearorivi rec-
TyBaHH;I 3a)IKCYBIM Taki pe3yibrard (Tabu. 2).

AHANI3YIOYH JTOCII/DKCHI ITOKa3HUKH 3arajib-
HOi Ta creniasbHoi (i3WYHOT MiATOTOBJIEHOCTI
IOHMX BaxkkoarieTiB (n=30, 15 — xuomimis,
15 — miB4ar), M0 MK MOKa3HUKAMH Ha MOYaTKy
Ta B KIHIIl MEJarorivyHoro eKCIepUMEHTY pee-
CTPY€THCSl CTATUCTHUYHO 3HAYYIIE MOJIMIIEHHS
y BCiX XapakTepuctukax. Lle cBimuuTh mpo Te,
110 piBeHb (i3MYHOI MiATOTOBICHOCTI 32 MEPioa
EKCTIIEPUMEHTY Ma€ CYTTEBE MOJIMIIEHHS, MpPO
10 TMiATBEPIKYE BIICOTKOBUN TPUPICT.

VY TecTi BaxkkoamieTu (XJOMIiB) B Oiry Ha
100 M Ha moyaTKy eKCHepuMEHTY (ikcyBajacs
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cepenHs mBHIKICTH 3a 14,01 ¢, B KiHII ekcriepu-
MEHTY BOHa MOKpauuiacsa i cranosuna 13,38 ¢
(mpupict cknaB 6%), B 6iry Ha 60 M Ha IOYATKY
excriepuMenTy — 9,0 ¢, micis Apyroro 3amipy —
8,0 ¢ (mpupict 11%), B 6iry Ha 30 M Ha MOYaTKy
excriepuMenTy — 4,10 ¢, micist Ipyroro 3aMipy —
3,9 ¢ (mpupict 9%)

VY Tecti BakkoamieTku (AiBuara) B 6iry Ha 100 m
Ha [104aTKy CKCIICPUMEHTY (iKCyBasacs cepeiHs
mBUAKICTB 32 14,50 ¢, micnst 1pyroro 3amipy BOHa
nokparuiacs i cranomia 14,01 ¢ (mpupict ckias
5%), B Giry Ha 60 M Ha 1MOYaTKy €KCIIEPUMEHTY —
9,5 ¢, micis apyroro 3amipy — 9,1 ¢ (mpupict 9%),
B 0iry Ha 30 M Ha mo4arky excriepumeHty — 5,0 c,
micis apyroro 3amipy — 4,7 ¢ (mpupict 6%).

[oxa3Huku <<Bn6yx01301 CHJIM» Y XJIOMLIB
NOKPAIMIINCS y CTPUOKAX Yy JOBXKHHY 3 MICLISL HA
MOYaTKy EKCIEePUMEHTY ckiananu 2,10 m, micis
Apyroro 3amipy 30inbmmnucs a0 2,17 m (npu-
pict ckiaB 25%).

[loka3Huku «BHOYXOBOI CHJIM» Yy JiBYaT
MOKPAIIMIINCS: Y CTPUOKAX y JOBXKHHY 3 MICIIS
Ha IOYaTKy EKCIIEpUMEHTY ckiaagaiu 1,85 M,
micnsg Apyroro 3amipy 30umbmmnucs 10 1,95 m
(mpupict ckiaB 15%).

[IpupicT NOKa3HUKIB 3TUHAHHS PYK y XJIOII-
LiB CKJa/Ja€ Ha TEPEKIaTuHI: TOJOKEHHS PYyK
y KyTi 45° (Hag xBaToM) — 26% (TIOTIMIIEeHHS Bif
14 pa3ziB 110 20 pa3iB); HoJI0KEHHS PyK Y KyTi 90°
(1ax xBarom) — 26% (nominmenss Bixg 20 pasis
o 28 pasiB); MOJOKEHHs PyK y KyTi 120° (Haz
xBaroMm) — 32% (momimmenHs Bix 12 pasiB 10
16 paszis).

pupicT NOKa3HUKIB 3rMHAHHA PYK y AiBYar
CKJIaJla€ Ha ICPEKJIAAMHI: IIOJIOKCHHS PYK Y KyTi
45° (nan xBarom) — 30% (mosiniueHHs Big 6 pasis
1o 11 pa3iB); nonoxeHHs pyk y KyTi 90° (Haz xBa-
ToM) — 29% (nonimienHs Bia 8 pasis 110 13 pasis);
TNOJIOKCHHSA PyK y KyTi 120° (Hax xBatom) — 33%
(mominmeHHs Big 9 pa3113 no 14 pa31B)

[pupicT NMOKa3HUKIB 3rMHAHHS 1 PO3TMHAHHS
PYK B YIIOp JICKaYU y XJIOILIB HA II0YATKY CKCIIe-
PHUMEHTY CTaHOBUTb — 44 pasis, a B KiHui — 50 pasis.

[IpupicT NOKa3HUKIB 3TMHAHHA 1 PO3TMHAHHS
PYK B yIIOp JIe)Ka4H y AIBYAT Ha [OYATKY CKCIICPH-
MEHTY CTQHOBUTH — 18 pasis, a B KiHLi — 33 pasis.

VY XJI0M1iB KUTBKICTb MiJHIMAHHS HIT J0 Iepe-
KIAQMHU y BHCI HA NPSIMHUX PyKax Ha IOYATKY
ckianu — 29 pa3113 a B KiHmi - 38 pa3iB; miJHi-
MaHHS TyJy0a 13 HOJIOKEHHS JIeKayH Ha [T0YaTKy
cKki1any — 85 pasiB B KiHII — 95 pasiB.

VY niBy4ar KuUTbKiCTh MiJHIMAHHS HIT 0 Mepe-
KJIaJIMHU y BUCI Ha MPSAMHUX pYKax Ha MOYaTKy
cknamu — 20 pa3iB, a B KiHIlI — 27 pas3iB; MiaHi-
MaHHs TyJy0a 13 IOJIOKEHHS JIeKayH Ha [T0YaTKy
ckinanu — 70 pasiB B KiHII — 78 pasiB.

VY pesyabTari MegaroriyHoro eKCHEepUMEHTY
MiATBEpIKEHA JIOLUILHICTh 3aCTOCYBaHHS 3aIpo-

[IOHOBaHUX OOCSIIB TPEHYBAIbHUX HABAHTAXKCHb
Ha (I3MYHY IANOTOBJICHICTH IOHNX BAXKKOATICTIB
15-17 pokis (aiByara, XJIOIL) POTATOM PI4HOIO
LMKy MiAroToBKH. IIpote, sk BiZOMO, OCHOBHUM
IHTErpaJIbHUM MOKa3HUKOM ITiIBUILICHHSI MiTOTOB-
JICHOCTI CTIOPTCMEHIB € CIIOPTUBHUI pe3yibTar. 3a
nepioJ] piuHOTO EKCHEPUMEHTY Cepejl BasKKoatse-
TiB, CIIOCTEPIraeThCsl 3pOCTAHHS YMCIIA EPEMOX-
1B Ta MPU3EPIB HU3KU MPECTIKHUX PET1I0HAIBHUX
Ta HAIlIOHATBHUX 3MaraHb. TakuM 4UHOM, edek-
THBHICTh 3aCTOCYBAaHHsS pIYHOI TPOrpamMH Tpe-
HYBJIbHUX HABAHTAKEHb 3 BAKKOI ATIETUKU IS
CIIOPTCMEHIB MIATBEPIKYETHCS HE TUIBKU Pe3yilb-
TaraMl KOHTPOJBHUX TOKA3HUKIB JOCIIIKSHHS
I10/I0 MOMINIIEHHS (pi3UYHOT MIATOTOBIECHOCTI, ajie
1 IX CIIOPTUBHUMU JTOCSITHEHHSMU.

BucHoBku. IIpoBeneHi AOCTiKEHHS J03BO-
TV BU3HAYWUTH PIBEHb 3arajibHOI Ta CHelialbHOT
GbizuuHOl HiIlFOTOBHeHOCTi IOHUX BaKKOATIIETIB
15-17 pokiB, Hajae 3MOr'y NEPEXOUTH Ha HOBHUH,
OLTBII SIKICHUH, PIBEHb BIOCKOHAJIEHHS Ta 3611~
LLIy€ [LIAHCH HA OICPIKAHHSI [IEPEMOT'H y 3MArajlbHUX
BucTynax. HaBeneHi naHi MOXKHA BUKOPHCTOBY-
BAaTH 3 METOIO ONTUMAJILHOT MTOOY/IOBH 1 KOHTPOJIIO
TPEHYBaJIBHOIO MPOIIECY 3a piBHEM (i3UYHOI ITijI-
TOTOBJICHOCT! CIIOPTCMEHIB, SIKi CIIEIIali3yIOThCs
y BaXKiif amieTuili. PiBeHb 3araibHOi Ta crieniaib-
HOI (DI3MYHOT MIATOTOBICHOCTI FOHUX BAKKOATIICTIB
BiI00pakaroTh HACTYMHI MokazHUKH: Oir Ha 100
M, Ha 60 M, Ha 30 M, CTPUOOK Y JOBKHUHY 3 MicCIIs,
3TUHAHHS PyK y KyTax 45°, 90°, 120° Ha nepexia-
JuHI (Hazl XBATOM), 3THHAHHSI PyK Ha TIEPEKIIa/IHHI,
3TMHAHHSL PYK B YIOPI JIEXKa4H, [AHIMAHHSI HIT 10
NEPEKIIA/IMHI y BUCI HA IIPSMUX PyKax, IiAHIMAHHs
Tyiy0a 13 TOJIOKEHHSI JISKAUH.

BucaitiieHo 06caru TpeHyBaJbHUX HaBaHTa-
JKEHb NIl FOHUX Ba)KKOATIIETIB 3TiHO 3arporio-
HOBAHOI MPOTpaMH CEKIIHHOT poOOTH 3 BAXKKOL
anieruku B JIFOCIL 3a rotnHHAM PO3IIOALIOM.

[Tpu 3acTocyBaHHI MPOTITOM pl‘{HOFO LMKILY
HiATOTOBKM 3a3HAYCHUX y HaBYAJIBHIN mporpami
00CHTiB TPEHYBAJIbHUX HABAHTAKEHb HA (PI3UUHY
[MATOTOBJIEHICTh IOHUX BAXKKOATIIETIB BUSBIISI-
€TbCS MOJIMIIEHHS 1X pe3y/bTaTiB Ta BiCOTKOBA
nepeBara MOKa3HUKIB Y KOHTPOJbHHUX BIIpaBax,
10 CYNPOBOXKYETHCS YCHIIIHUMM BUCTYHAMH
B PAJIi NPECTHKHUX 3MaraHb.

HocnipKkyBaHa METOAMKA BKIIHOYalIa BIPABH,
SKI BHKOHYBQJIHUCS Yy CTarO-IUHAMIYHOMY Ta
CHJIOBHX pexkumMax. JlocmikeHHs eeKTUBHOCTI
METOJMKM B TPCHYBAIBHUIA [IPOLIEC IOHUX BaXK-
koarieris 15-17 pokis y JAIOCIL, BuszHaumio
NO3UTUBHUI BIUIMB Ha CHeUiajbHy Ta (Pi3UUHY
HiATOTOBJIEHICTb.

IlepcrekTHBA HACTYNHUX HAYKOBMX MOLIYKIB
BU3HAYEHHSI BIUTMBY 3aHATH BAXKKOIO aTIETUKOIO HA
MOp(O-(YHKIIIOHATIBHI TTOKA3HUKHU FOHUX CIIOPTC-
MeHIB 15—17 poKiB IPOTATOM PiYHOTO MaKpPOLMKITY
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LEK I FOBIA STARTOWA U DZIECI TRENUJACYCH PLYWANIE
STARTING FEAR AND PHOBIA IN SWIMMING CHILDREN

Celem pracy bylo przedstawienie zaleznosci pomigdzy przezywaniem fobii startowej, a poczuciem optymizmu u dzieci
trenujgcych plywanie sportowe. W swojej pracy przeprowadzitam badania, ktore mialy rowniez na celu sprawdzenie zaleznosci
pomiedzy wiekiem badanych zawodnikow jak i ich ptcig. Do badania uzytam dwéch testow. Pierwszym z nich byt Test Mobilizacji
Przedstartowej, drugim Kwestionariusz Stylu Atrybucji. Oba testy zostaly przeprowadzone na grupie 23 zawodnikow w wieku

© Kowalski D., Skalski D.W., Kreft P., 2023
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od 13 do 14 lat (14 dziewczynek i 9 chltopcow), ktorzy trenujq plywanie sportowe w klubie AQUA Bydogoszcz. Testy zostaly
wykonane podczas startu w zawodach plywackich w ramach Ligi Wojewodztwa Kujawsko — Pomorskiego. Ankiety zostaly
wypelnione przez kazdego z zawodnikéw bezposrednio przed startem. Otrzymane wyniki testow wskazujq, ze istniejq zaleznosci
pomiedzy przezywaniem fobii startowej, a poczuciem optymizmu oraz wiekiem i piciqg badanych.Dokonujgc analizy wynikow
przeprowadzonych testow mozna wysungc nastepujgce wnioski:

Zawodnicy, ktorzy kierowali sig¢ optymistycznym stylem atrybucji bardziej przezywali fobig startowg.

Badani chiopcy stabiej odczuwajq fobie startowg niz dziewczynki.

Badane dziewczynki majg bardziej optymistyczny styl atrybucji niz chiopcy.

Wraz z wiekiem badanych, maleje poziom odczuwania fobii startowej.

Wraz z wiekiem badanych, wzrasta poziom optymizmu.

Analizujgc wyniki mozemy stwierdzic, ze istnieje zaleznosc¢ pomiedzy stylem atrybucji, a przezywaniem fobii startowej. Wsrod
badanych przewazata ilos¢ optymistow 56% oraz najwiecej, bo az 60% badanych przezywalo stan gorqczki przedstartoweyj.
Uzyskana korelacja, byta bardzo staba, ale dodatnia. Zatem mozna stwierdzi¢, ze badani, ktorzy posiadali wyzszy poziom
optymizmu, czesciej przezywali stan gorqczki przedstartowej.

Stowa kluczowe: fobia, l¢k, wspolzawodnictwo, trening, presja.

The aim of the study was to present the relationship between the experience of competition phobia and the sense of optimism
in children practicing sport swimming. In my work, I conducted research, which was also aimed at checking the relationship
between the age of the surveyed players and their gender. I used two tests for the study. The first was the Pre-Start Mobilization
Test, the second was the Attribution Style Questionnaire. Both tests were carried out on a group of 23 swimmers aged 13 to
14 (14 girls and 9 boys), who train sports swimming at the AQUA Bydogoszcz club. The tests were carried out during the start in
the swimming competition as part of the League of the Kuyavian-Pomeranian Voivodeship. The questionnaires were completed

by each competitor immediately before the start.

The obtained test results indicate that there are dependencies between the experience of starting phobia and the sense of

optimism as well as the age and gender of the respondents.

When analyzing the results of the tests carried out, the following conclusions can be drawn:
1. Contestants who used an optimistic attribution style experienced a phobia of starting more.
2. The surveyed boys experience starting phobia less than girls.

3. The surveyed girls have a more optimistic attribution style than boys.

4. With the age of the respondents, the level of the feeling of starting phobia decreases.

5. The level of optimism increases with the age of the respondents.

Analyzing the results, we can conclude that there is a relationship between the attribution style and the experience of starting
phobia. Among the respondents, the number of optimists prevailed — 56%, and the largest number, as much as 60% of the
respondents, experienced the state of pre-competition fever. The obtained correlation was very weak but positive. Thus, it can be
concluded that the subjects who had a higher level of optimism experienced pre-competition fever more often.

Key words: phobia, fear, competition, training, pressure.

Nie jest jednak z gory powiedziane, ze jesli
zawodnik jest w stanie silnego pobudzenia, to
musi ponie$¢ porazke. Nie ma dwdch identycz-
nych osob, dlatego tez w sytuacji poréwnania
dwoch zawodnikow mozemy dojs¢ do wnio-
sku, Ze na jednego z nich stres, nawet ten ponad
progowy, dziala mobilizujaco 1 pobudzajaco do
dziatania, za§ na drugiego zawodnika ten sam
poziom spowoduje odwrotne paralizujace dzia-
fanie. Dlatego do kazdego zawodnika nalezy
podchodzi¢ indywidualnie i o tym nalezy zawsze
pamietac [10].

We wspoélczesnym $wiecie psychologia
sportu odgrywa bardzo znaczaca rolg. Przez
ostatnie lata rozwingta si¢ ona bardzo dynamicz-
nie. Zarowno trenerzy jak i zawodnicy wktadaja
wiele wysitku aby osiggna¢ wyznaczony sobie
cel. W duzej mierze wyniki, ktore osiagaja sa
zalezne od wielu aspektow, nie tylko ze strony
fizycznej zawodnika czy perfekcyjnie dopraco-
wanej techniki ale rowniez psychiki [9]. Wiele
0sOb uwaza , ze w dzisiejszych czasach kroluje
moda na psychologi¢ sportu. W duzej mierze
maja oni racje. Kazdy wigkszy klub sportowy
posiada w swoich szeregach psychologa ktory
doktada wszelkich staran aby oprécz idealnego
przygotowania technicznego, zawodnicy byli w

jak najlepszej formie psychicznej. To od nich w
duzej mierze zalezy czy zawodnik bedzie zdeter-
minowany i pozytywne nastawiony do walki czy
nie [12]. Psychologowie maja ogromny wplyw
na karier¢ zawodnikow 1 jest to niejednokrot-
nie potwierdzone. Jednak jak pokazuje histo-
ria jeszcze kilkadziesiat czy nawet kilkanascie
lat temu zawodnicy rowniez osiggali sukcesy i
potrafili w pelni realizowa¢ postawione sobie
cele bez pomocy psychologa. Jednak w dzisiej-
szym sporcie wyczynowym mamy do czynienia
z mistrzowsko wypracowanym poziomem, gdzie
licza si¢ setne sekundy [11]. Do 0s1qgme;c1a suk-
cesu idealna kondycja oraz technika, moze nie
wystarczyc¢. Tego czego nie s3 juz w stanie popra-
wic trenerzy, starajg si¢ zmieni¢ psychologowie.

Problem badawczy

Podczas startu zawodnikowi zawsze towarzy-
szg duze emocje. Jednym nadmiar emocji shuzy,
a innym jedynie utrudnia osiggnigcie sukcesu.
Przeprowadzono wiele badafh nad tym problemem
badajac rozne jego aspekty. Warto wspomnie¢ o
badaniach Turksoy’a, ktore zostaly przeprowa-
dzone zarowno przed startem w zawodach jak i1 po
nich. Turksoy analizowat poziom lgku u dziewczy-
nek trenujacych pitke siatkowa. Badaniu zostalo
poddanych 21 zawodniczek w wieku od 11 do 14
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lat. Ustalono, Ze poziom pewnosci siebie u siatka-
rek odnotowatla znaczacy spadek przed zawodami,
a najwyzszy poziom lgku przed startem, dziew-
czynki do$wiadczaty tydzien przez oraz najsﬂmej
na dwie godziny przed meczem. Jednoczesnie
zauwazono, Z€ po rozegranym meczu stwierdzono
znaczne obnizenie si¢ poziomu leku. Turksoy uwa-
zal, ze wysoki poziom lgku przed startowego, jest
pozadanym czynnikiem dzigki ktéremu zawod-
nik jest w stanie osiaggna¢ zadowalajaca wydajnos¢,
ktora z kolei przyczynia si¢ do osiggania sukcesu.

Pytania badawcze

1. Czy problem fobii startowej dotyczy bada-
nych ptywakow?

2. Jaki poziom optymizmu odczuwaja badani
ptywacy?

3. Jaki poziom fobii startowej odczuwaja
badani ptywacy?

4. Czy istnieje zalezno$¢ pomigdzy pozio-
mem fobii startowej, a odczuwanym poczuciem
optymizmu u badanych ptywakow?

5. Czy Wyste;puje zalezno$¢ pomigdzy pozio-
mem przezywane]j fobii startowej a wiekiem i
ptcig zawodnikow?

2. Hipotezy

1. Wystgpuje zaleznos¢ pomigdzy poziomem
stylu atrybucji, a przezywaniem fobii startowe;.

2. Wystepuje odwrotna zalezno$¢ pomigdzy
wiekiem badanych ptywakow, a poziomem prze-
zywania fobii startowe;j.

3. Wystepuje zaleznos¢ pomiedzy wiekiem
badanych pltywakow, a stylem atrybucji.

4. Wystepuje zaleznos$¢ pomigdzy picig bada-
nych plywakow, a stopniem przezywania fobii
startowej.

5.Wystepuje zalezno$¢ pomiedzy picig bada-
nych plywakow, a stylem atrybucji.

Metodologia pracy

Celem zaprezentowanej przeze mnie pracy
byto zbadanie poziomu fobii startowej u zawodni-

kow, ktorzy trenuja ptywanie sportowe, okreslenie
poziomu ich optymizmu, a takze ukazanie zalezno-
$ci pomigdzy stopniem odczuwania fobii, a pozio-
mem optymizmu zawodnikow. Metoda badawcza,
ktora zastosowano wsrod badanych ptywakow byt
Test Mobilizacji Przedstartowej. Test ten, daje moz-
liwos¢ sprawdzenia poziomu przezywania fobii
przedstartowej u badanych sportowcow. Autorami
Testu Mobilizacji przedstartowej jest dr Dominika
Wilczyniska oraz dr Andrzej Kochanowicz. Utozyli
oni zestaw 6 pytan, ktore mialy na celu sprawdzi¢
stan emocjonalny zawodnika w nastgpujacych
aspektach: serce, migsnie, oddech, trawienie, mysli
oraz pami¢¢. Przy kazdym pytaniu zawodnik miat
mozliwos¢ wyboru jednej odpowiedzi z pigciu
wymienionych. Odpowiedzi byly dostosowane tak,
aby zawodnik mogt wybra¢ odpowiedz, ktora najle-
piej oddaje stan jego emocji tuz przed rywalizacja.
Odpowiedzi byly ponumerowane kolejno od 1 do
5 z wylaczeniem pytania nr 4 czyli trawienia, ktore
zawierato jedynie 3 warianty odpowiedzi. Aby okre-
$li¢ stan goraczki startowej zastosowano algorytm
(AH3-3+AI3-3+AJ3-3+AK3-3+AL3-3+AM3-3),
gdzie AH3 oznaczalo pytanie dotyczace serca,
Al3-migsnie, AJ3-oddech, AK3-trawienie, AL3-
mysli, AM3-pamig¢. W skali od 1 do 5, 3 okre-
lala stan optymalnej gotowosci startowej, a
warto$ci 1,2 oznaczaly stan apatii startowej, zas
4,5 stan goraczki startowej, dlatego tez w algo-
rytmie odjeta jest warto$¢ optymalnej gotowosci
startowej. Drugim testem, ktory przeprowadzi-
fam u badanych ptywakéw byt Kwestionariusz
Stylu Atrybucji (CASQ) w wersji dla dzieci,
ktory zostal opracowany przez ~ Seligmana
[10; 12]. Test ten zawiera 48 zyciowych sytuacji,
ktore potencjalnie moga przydarzy¢ si¢ kazdemu z
nas. Dzieli si¢ na dwie potowy. Jedna z nich to pozy-
tywne do$wiadczenia (sukcesy), a druga polowa to
do$wiadczenia negatywne (porazki). Przy kazdym
pytaniu zostaja wymienione dwa rodzaje odpowie-

Styl

5%

0%

5%

0%
5% ]

0% cudowny umiarkow
optym any

przecigtny
optym

umiarkowany  duzy pesymista

pesvmista

Wykres 1. Styl atrybucji ze szczegélowym podzialem
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Tabela 1
Analiza korelacji pomi¢edzy odczuwaniem fobii
startowej, a stylem atrybucji u badanych ptywakéw
Styl atrybucji
0,148

Fobia startowa

Tabela 2
Korelacja pomiedzy stanem przezywania
goraczki startowej, a wiekiem badanych
Wiek badanych
-0,234

Fobia startowa

dzi, ktére wyjasniaja przyczyny powstalej sytu-
acji. Zawodnicy mieli za zadanie wyobrazi¢ sobie

sytuacj¢ z kazdego pytania i wskaza¢ stwierdze-
nie, ktore trafniej wyjasnia dane zdarzenie. Oprocz
ogolnego wskaznika optymizmu, oznaczonego
symbolem P-N; testy pozwalajg obliczy¢ wskaznik
stylu wyjasniania sukceséw (P) 1 niepowodzen (N),
oraz ich sktadowe, ktore okreslaja bardziej szcze-
gotowo styl atrybucji: SP—miarg statosci przyczyn
sukcesow, ZP — miar¢ zasiggu przyczyn sukcesow,
PP — miarg personalizacji przyczyn sukceséw, SN —
miarg statosci przyczyn i niepowodzen, ZN — miarg
zasiggu przyczyn niepowodzen i PN- miar¢ perso-
nalizacji przyczyn niepowodzen.

Wyniki badan

Korzystajac z ankiet wypelionych przez
badanych zawodnikéw przeprowadzono analizg
poziomu stylu atrybucji, a przezywania fobii
startowej.

Na podstawie badan, mozna stwierdzi¢, ze w
tej grupie przewazaja optymisci 56%. Pesymi-
stow wsrod mtodych ptywakow jest mniej bo
44% catej badane;j grupy.

Analizujac powyzszy wykres mozemy zauwa-
zy¢ jak doktadnie dzieli s1¢; grupa badanych pty-
wakow. Najwigcej, bo az 39% to umiarkowani
pesymisci, nieduzo mniej jest przecigtnych opty-
mistow31%, za§ umiarkowanych 17%. W tej gru-

pie zauwazy¢ mozna rdwniez 0soby o skrajnym
stylu atrybucji. Za cudownego optymiste uwaza
si¢ 9 % badanych, za$ za duzego pesymiste zale-
dwie 4%. Najwieksza ilos¢ zawodnikow, bo az
60% przezywa goraczke startowa. W stanie apatii
startowej jest az 14 % przebadanych, za$ najbar-
dziej pozadany stan optymalnej gotowosci star-
towej posiada 26% badanej grupy. Badajac styl
atrybucji oraz poziom odczuwania fobii startowej
u_trenujgcych ptywakow nalezy dokonac row-
niez analizy korelacji pomigdzy odczuwaniem
goraczki startowej, a stylem atrybucji. Dlatego
w tym celu dokonano analizy korelacji pomigdzy
tymi dwiema zm1ennym1 niezaleznymi.

Analizujac powyzszy wynik korelacji pomig-
dzy odczuwaniem fobii startowej, a stylem atry-
bucji mozemy stwierdzi¢, ze wynik korelacji
jest dodatni. Z racji, iz korelacja jest istotna na
poziomie p<0,05, widzimy iz uzyskana korelacja
jest bardzo staba ale dodatnia co §wiadczy o tym,
ze ptywacy ktorzy mieli wyzszy poziom opty-
mizmu, przezywali silniej fobie startowa. Zalez-
no$¢ pomiedzy wiekiem badanych plywakow, a
poziomem przezywania fobii startowe;.

Na podstawie hipotezy:

Wystepuje odwrotna zalezno$§¢ pomiedzy
wiekiem badanych ptywakdéw, a poziomem prze-
zywania fobii startowe;.

Badania zostaty przeprowadzone na zawodni-
kach w wieku od 13 do 14 lat. Aby sprawdzi¢
zalezno$¢ odczuwania fobii startowej, zawodni-
kéw podzielono na dwie grupy. Pierwsza grupa
to grupa zawodnikow w wieku 14 lat, a druga to
zawodnicy w wieku 13 lat.

Analizujagc  powyzszy wykresy mozemy
wywnioskowa¢, ze wsrdd 13latkdw najwigksza
grupe stanowig osoby odczuwajqce goraczke
startowg gdyz jest ich az 65% Wyraznie mniej
liczng grupe stanowig osoby begdace w stanie
optymalnej gotowosci startowej 21% badanych,

Odczuwanie fobii startowej w grupie

13 latkow

goraczka

optymalna apatia

Wykres 2. Odczuwanie fobii startowej w grupie 13latkéw
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Wykres 3. Odczuwanie fobii startowej u badanych
dziewczat

za§ mniejszo$¢ stanowig zawodnicy odczuwa-
jacy stan apatii startowej 14%. Poréwnujac obie
grupy badanych mozemy zauwazy¢, ze wsrod
13latkow poziom goraczki startowej jest wyz-
szy niz u 14latkow, a roznica procentowa wynosi
10%. Réwniez znacznie mniejszy procent bada-
nych stanowig osoby bedace w najbardziej poza-
danej, optymalnej gotowos$ci startowej niz w
grupie 13latkow, tu roznica wynosi az 12%. Tak
wiec mozemy wywnioskowac po przeprowadzo-
nych badaniach, ze czym zawodnik starszy tym
zmniejsza si¢ odczuwanie przez niego fobii star-
towej. Aby potwierdzi¢ wnioski z poprzedniej
analizy nalezy zbada¢ korelacje pomigdzy wie-

kiem badanych, a poziomem odczuwania przez
nich fobii startowe;.

Otrzymalismy staby ujemny wynik korelacji.
Mozemy wigc potwierdzi¢ wczesniejsze wnio-
ski. Na podstawie otrzymanej korelacji mozemy
stwierdzi¢, ze wsrod przebadanych zawodnikéw
wraz ze wzrostem wieku, maleje odczuwanie
fobii startowe;.

Wsréod badanych dziewczat ewidentnie
przewyzsza stan gorgczki przedstartowej nad
pozostalymi, gdyz wynosi on az 72%. Opty-
malng gotowo$¢ startowa ma jedynie 14%
badanych 1 rowniez tyle samo jest w stanie
apatii startowe;j.
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ICTOPUYHI BUTOKMH
JUPUTEHTCBKO-OPKECTPOBOI'O MUCTELTBA

HISTORICAL ORIGIN OF CONDUCTING AND ORCHESTRAL ARTS

YV npononoeaniii cmammi poskpumo KyibmypHo-iCmopuyni nepeoymosu po3eumKy OUpU2eHmcbKo-0pKecmposo2o Mucme-
ymea, sike € 0OHIEI0 3 HAOAGHIWUX opm My3uyHO20 eéminenns. Ha ocnosi naykosux npays 30ilicHeHo cnpoby dosecmu, o
opKecmpose oupueysants 6 kpainax 3axionoi €eponu, Ha Mol 4ac Maio CMUXIUHUL Xapakmep, nepedycim 60HO pO3BUBALOCS
3a605KU HAYIOHATLHUM MY3UUHUM MPAOUYyiam. Y eenuxux micmax, 0e Oisiu My3uyHi moeapucmed, 3a CRPUsiHHs IKux 6y10 op-
2aHI308AHO PISHOMAHIMHI OpKeCMPU, OUPUSEHIMCbKE MUCTHEYMBO HAOIUICANOCS 00 NPOecilino2o.

Cnupaiouuce na icmopuuni odxcepena ma aHaniz My3uiHo20 6UKOHABCIBA MO20 4ACy, AKmyanizoeano OyMKy wo kineys XVII i
novamoxk XIX cmonimmsi — ye enoxa emancunayii i peabinimayii Oupueenmcvko2o mucmeymea. Bono 6i0dinunocs 6io inuiux 6uoie
MY3UHHOT OIANLHOCE | CIMANO0 0COONUGUM MUCTEYMBOM, WO NOMPEOYBANo CReYianbHux 3HaHbL Ma npupooHoi oboaposanocmi. B
yell yac enepuie 8 My3uUdHOMY JHCUMMI ROAGUTUCS NPOPECiiini OupuceHmu 8 cy4achomy po3yminni ix. Ilpome cnio 3aznaqumu, o
nepexio 0o HO8oI cucmemu OUpU2y8anHs 30IUCHIOBABCA N0 MUCKOM NEPEO0BUX MYZUKAHMIE MO20 YACY, alle 3 eNUKUMU NOMY2AMU.

3’acosano, wo minoku 3 enoxu Biopoooicents nouanocs nocnmynose OHOGLeH s XeUpOHOMIYHO20 NPUHYUNY 3A605KU HOGUM
meyism My3UdHO20 MUcmeymed. Bunukae euenns npo i0MIiHKU BUKOHAHHS, 3ALEHCHICIb MOOUpIKayii memny 8i0 3micmy 6u-
KoHyeanoi mysuku. Pummiuni konmypu n’ecu nodceagiwianu, a 3minu memny 3ycmpivaiomscs 0eoani yacmiwe. Bionogiono
eneMenmapHe 8i0oUmMms Maxmy 3a OONOMO20I0 3aMaxy pyku cmano nedocmamuim. Tomy 6 Imanii na nouamxy XVII cm. ye
npu38eno 00 3apoO0HCeH A NOOIOHUX PYXI6, U0 BUKOPUCMOBYBATIUCL Y CYHACHIT cucmeMi Oupueysanus. [lepwiumu imaniticokumu
meopemuxamu, Kompi enepuie noKA3auu Ho8i cXemu CKAAOHUX OupueenmcoKux pyxie, 6yau Jlopenyo Ilena, Laxkapis Tego.

© Iloramuyk T., Ceepmtok ., Cepmok JI., 2023
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Jlosedero, wo 0CHOGHUMU emanamu e8oNI0Yil OUPULEHMCbKO20 MUCIeYmaea 0yiu CMUXItiHi [ RPUMIMUGHI pyxXu miia nepsic-
HUX JIF00ell, XeUpPOHOMIs 0a8HbO20 Nepiody i enoxa cepedHbosiuts, NOUWYKU 3AC00I8 KePYBAHH PUMMIYHUM aHcambiem i nosea
bamymu 3 «gioousannam maxmyy ¢ XVI cmonimmi, eenepan-oac i oupucysanus 3a xnasecunom ¢ XVII-XVIII cmonimmsx i,
Hapewmi, GUHUKHEHHS HOB020 CTNUTIO 3 11020 OYIce PO3GUHYMOIO MOBOIO JCECMiB, K YCNIUHO GUKOPUCHIOBYIOMbCA Ul CbO2OOHI.

Knrwuogi cnosa: oupuzeHmcbKo-opkecmpose MUcmeymeo, esonoyis OUPU2y8aHHs, MO6A Hcecmis.

The proposed article reveals the cultural and historical prerequisites for the development of conducting and orchestral
art, which is one of the oldest forms of musical embodiment. On the basis of scientific works, an attempt was made to prove
that orchestral conducting in the countries of Western Europe at that time had a spontaneous character, primarily it developed
thanks to national musical traditions. In large cities, where musical societies operated, with the help of which various orchestras
were organized, the art of conducting approached the professional one.

Based on historical sources and the analysis of musical performances of that time, the opinion that the end of the 18th and
the beginning of the 19th century is an era of emancipation and rehabilitation of conducting art has been updated. It separated
from other types of musical activity and became a special art that required special knowledge and natural talent. At this time,
professional conductors in the modern sense of the term appeared for the first time in musical life. However, it should be noted
that the transition to the new conducting system was carried out under the pressure of the leading musicians of that time, but
with great effort.

It was found out that only from the Renaissance era the gradual renewal of the heironomic principle began due to new trends
in musical art. There is a doctrine about the nuances of performance, the dependence of tempo modification on the content of the
performed music. The rhythmic contours of the piece became more lively, and tempo changes are more frequent. Accordingly, the
elementary reflection of the beat with the help of a swing of the hand became insufficient. Therefore, in Italy at the beginning of
the 17th century. this led to the birth of similar movements used in the modern conducting system. The first Italian theoreticians,
who for the first time showed new schemes of complex conducting movements, were Lorenzo Pena and Zaccaria Tevo.

1t is proved that the main stages of the evolution of conducting art were the spontaneous and primitive movements of the body
of primitive people, the heironomy of the ancient period and the Middle Ages, the search for means of controlling a rhythmic
ensemble and the appearance of the trampoline with “beating the beat” in the 16th century, the general bass and conducting on
the harpsichord in the 17th— XVIII centuries and, finally, the emergence of a new style with its highly developed sign language,

which is successfully used even today.

Key words: conducting and orchestral art, evolution of conducting, sign language.

IlocranoBka mnpo0ieMu B 3arajbHOMY
BUIVISIAI Ta il 3B’A30K i3 BaXKJIMBUMHM HAyKoO-
BHMH YM NPAKTHYHUMU 3aBIAHHAMM. [[isb-
HOCTI JJUPUTEHTA, 11 IKICHUX XapaKTePUCTHUK, sIKa
y HAIIOMy NOCII/DKCHHI PO3IISIAETBCS KPish
npu3My JeQiHilii CyCITIBHOIO PO3BHTKY, 3Ha-
9HO CBOJIOLIOHYBAIIA ITil BILINBOM COLaIbHO-
€KOHOMIYHHUX, KYJIbTYPHO-ICTOPHYHUX, MOpaJb-
HUX 1 TICUXOJOTIYHUX YMHHUKIB. Lle 3ymoBitoe
MIPOBEJICHHS ICTOPUYHOTO aHaJli3y 3 METOIO BHSIB-
JI€HHSI TEHEe3UCy JUPUTEHTCHKOIO MMCTELTBA,
TISTTBHOCTI TUPUTEHTA K Telarora, My3uKaHTa,
KEepIBHUKA, BUXOBaTeNsi Ta HWOro mpodeciitHoi
MIITOTOBKH.

Y upomy 3B’S13Ky (GOpPMYBaHHSI JIUPHUTEHT-
CHKOTO MUCTELTBA MU PO3MIISJAIN B aCIIEKTI TUX
CYCIUJIBHUX SIBUII Ta KYyJbTYpPHO-ICTOPUYHUX
MIpoLECiB, SIK1 BIOyBaJINCs HAa IEBHIM cTajil po3-
BHUTKY JIFOJICHKOT IUB1LTI3alll{, 30KpeMa, B €THOCTI
MYy3WYHOTO MHCTELTBAa — BiJl HAWMPUMITHBHI-
1I0ro (BUCTYKYBaHHS MPOCTUX MEJO/IN mepBic-
HUMH JIFOIbMH) 10 CTBOPEHHS KJIACUUHUX TBOPIB
Cy4acHOI MY3HKH.

AHAaJi3 OCTaHHIX 10CTiTzKeHb i myOJiKairiid.
Apropu HaykoBux aociimkeHb (K. €pemenxo,
I. Makapenko, JI. Kusnoschka, M. Koecca,
H. Marycesuuy, O. [Tomsikos, B. Poxxok, B. Ton6a,
David Kenneth Smith) 3po6unu perpocnexTus-
HUN aHalli3 JUPUTEHTCHKO-OPKECTPOBOIO MHUC-
TETBA, 1[0 € HEOLIIHEHHUM BHECKOM JJIsl KYJb-
TYpPHO-ICTOPUYHHUX YMOB PO3KPHUTTS CYy4aCHOTO
Croco0y MPUTyBaHHS MY3UYHUM KOJIEKTHBOM.
AHani3 HayKOBUX JOCIIIKEHb 3MYCHUB KOHIIEN-
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Tyasli3yBaTu IPOOJIEMH KyJIbTypPHO-ICTOPUYHOIO
PO3BHTKY, BIATBOPCHHS CIAjIIIMHA My3HKO3-
HABCTBAa KOJIMIIHIX TMPEICTaBHHUKIB €CTETUYHOI
JTYMKH.

MeTa cTaTTi — IOCHIAWTH €Tanu PO3BUTKY
JUPUTEHTCHKO-OPKECTPOBOTO MUCTENTBA B KOH-
TEKCT1 KyJIBTYpHO-ICTOpUYHUX mofiil. OOrpyH-
TYBaTH TICHUH B3a€MO3B’SI30K YIOCKOHAJICHHS
KOMIIO3UTOPCHKOT TBOPYOCTI 3 MEPEXOJOM JI0
HOBHX (DOpPM JMPHUTYBaHHS, SKi MPOXOAMIIN BiJl-
NOBI1JIHI TpaHC(OPMALIiiiHi eTan.

Buknan ocHOBHOro marepiaay aocJi-
JkeHHst. OCKIIBKH JMPHUTyBaHHS CcdopMyBa-
JIOCS SIK CAMOCTIHHMI BHJI BUKOHABCHKOT [isUIb-
HOCTI Jinmie y apyrii nonoBuHi XIX cromirTrs,
MOXKHA CTBEPXKYBAaTH, 10 BOHO € OJTHIEIO 3 HAl-
MOJIOAIINX MY3WYHO-BHKOHABCHKHX CIIEIliallb-
HOCTEH. XO04, pa3oM 3 TUM, AUPUTYBAHHS, 5K
MHUCTEUTBO KEPYBaHHS MY3MYHO-BUKOHABCHKHM
KOJICKTUBOM CSITa€ TIIMOOKOT JTaBHUHU. 30KpeMa,
B yacu JlaBuporo €runrty ta [aBHboi I'pemii
MY3HYHHUI KOJEKTHUB OYOJIIOBAJIH OCOOH, SIKi 3a
JIOTIOMOTO0 JKECTIB PYK NEPEAaBalld XapaKTep
BUKOHAHHS TBOpY. [Ipo 1e cBimyars cTapoBUHHI
300pakeHHsl, 0 30eperTucs 0 HAIIOTO Yacy.

M. I'muncekuit [1] 3a3Hauae, 1m0 came JUpH-
TEHTChKE MHUCTEUTBO € OJHUM 3 HailaBHIIIMX
BUJIB MY3UYHOTO BTIJICHHS, OCKIJIBKH 3arovar-
KOBY€ETBCSI TpaHC(bOpMaI_UeIO 3BYKIB y PYXH Tija,
10 BKOpiHEH1 Y ncuxo(izionoriyHux 0co0Iu-
BOCTSIX JIFOJICbKOI HaTypH. Bix BBaxas, 10 yCBI-
JIOMJICHI BpayKCHHS, 3yMOBJIeH1 3BYKaMH, PO3-
PSDKAIOThCS Yy BUDIIAMI peakuid m’si3iB. OTxe,
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My3HYHE MHUCTELTBO NCPBICHAX JIFOACH IPYHTY-
BAJOCS HA BUILHOMY BUSBICHHI PE(ICKTOPHIX
peakiiii, a CIPUAHHSTTS 3ByKIB MOIJIO OyTH IPH-
POIHMM MEPeBTUICHHM y TaHeus. Lle nae mia-
CTaBH NPHUIYCKaTH, IO PUTMIYHAN CICMEHT Ha
TOM Yac 3aCJIOHSIB MEJIO/I0.

Xo4a JAUPUTCHTCHKE MHUCTELTBO B Cy4acHOMY
HOro po3yMiHHI SIK CAMOCTIHHUI BHUA MY3UYHOTO
BHUKOHABCTBA C(bOpMYBa.HOCSI BIJIHOCHO HEIaBHO
(mpyra useprb XIX CT.), HOro BUTOKH HPOCTEXKY-
IOThCA 3 JABHIX 4aciB. Y My3HKO3HABYHMX iCTO-
PHYHHX JDKEpenax Mpo TaKHii CIoCiO KepyBaHH:
KOJICKTUBOM HJIETHCSI SIK TPO YAAPHO-IIYMOBHA.
Taxe TupUryBaHHs 301ACHIOBATIOCS 32 IOLOMOIO0
BEIly4Oro, SIKMH JUIs BHUPIBHIOBAHHS aHCaMOJIIO
BU3HAYaB PUTM T'OJIOCHUM IOCTyKyBaHHAM. [Ipote
3a3HAYNMO, TAKHi IPUHOM HE 3aBXK/1 Oy B 3pyIHIM
Y TPaKTHYHIN JUSIBHOCTI: NPH OUIBIIOMY CKIaji
BUKOHABIIIB, 1XHI TOJOCH IIYIIWIM JUPUTEHTA,
yepe3 10 HOro KepyBaHHS BTpadyajio Oyab SKUi
cenc. Tomy 1mie Ha paHHIN cTajil My3UYHOIO PO3-
BUTKY IOYAJIM 3aCTOCOBYBATU CKJIQHIII 3aCO0H
JIMPUTYBAHHS, SIKI PO3BUBAJIUCS 3aBIISIKH [IEPEXOTY
Ha HIINH piBEeHb MY3UKYBaHHS, KOJI MEJIOAIS CTA€E
JOMIHYFOYHM 32C000M MYy3HMYHOT MOBH.

Ha Toif wac BXe iCHYBadM IUPUTEHTCHKI
3aCO0M JUIsl BUPAKCHHS HIOAHCY BHKOHYBAHOI
menonii. Tak, HIOAHC piano BUpaxaiu 3a 10I0-
MOTOIO0 BKa31BHOTO IMAJIbLsl NPaBOi PYKH, SIKHAM
JMPUTEHT MIPOBOMB IO NMasbLAX JiBOi. /L1 Toro
mo0 BKa3aTH Ha HIOAHC forte, BiH NPUTHCKAB
IIpaBy PyKy 10 A0JIOHI JiBoi [1].

OtiKe, 3 PO3BUTKOM Ta YCKIIQ/IHEHHSIM MEIIO-
JUYHOI MOBH, 3POCTAHHSIM TPYJIHOLIB BIATBO-
PEHHS He3a(b1KCOBaHHx MIMCBMOBO ITICEHb Ta pi3-
HOMAHITHUX MEJONAId NPU3BOAUTH /O TOTO, IO
MUCTEITBO TUPUTYBAaHHS 32 JOOMOT'0I0 YMOBHHX
pPyXiB Tia TpaHC(HOPMYETHCS Yy CKIIAJHY HAyKy
XEHpOHOMIIO (Bif y&€ip — pyKa, VOUOG — 3aKOH,
npaBwio). B ii ocHoBi Oyna cucrema yMOBHHX
CHMBOJIIYHHX PYXIB PYK 1 MaJblliB AUPUTEHTA, SKi
HiATPUMYBAIUCH BIANOBIIHO pyXaMH TOJOBU Ta
xopiryca. Take nupuryBanHs OyIio yxe normpe-
HUM y AaBHbOMY €runti Ta I'peuii y pasi criib-
HOTO KepYBAHHs My3HKAHTAMH T XOPOM.

SIkmo cmouarky XeI/IpOHOMIIIHI/II/I MPUHLUT
JUpUTYBaHHA OyB MOB’S3aHUN 3 MY3HKOIO, TO
Mi3HIIIE BiH CTaB CaMOMOCTATHIM MHCTEITBOM,
HE3aJeKHUM BiJl My3UKH Ta TeaTrpy. 3 TaKuM
3MICTOM TEpPMiH «XEUPOHOMIs» MOKHA 3HAUTH
y Kcenogana: «Konu s moBepHyBcs 1oaomy, —
NUILE BiH, — S HE TAHIIOBaB, TOMY IIO Sl LIbOMY
HIKOJIM HE BYMBCS, aJle s XCHPOHOMYBAB, TOMY
110 5 BMIB 1€ poGHTn» Taxum 4nHOM, BIZALINB-
LIMCh BiJ MY3WYHOIO MHCTCLTBA, XCHPOHOMist
JISIT7Ia B OCHOBY MUCTEIITBA MIMIKH.

Pazom 3 TMM € mijcTaBU BBaXKaTH, 10 MOPS
13 XelpoHOMi€l0, ICHYBaJIM W 1HIII BUIU JUPU-

TyBaHH, Oibiu GaM3bKi 10 Haworo vacy. Llap-
CBKMH Ke3]I IOCTYIOBO IE€PETBOPIOBABCS 13
CHUMBOJIY JTyXOBHOTO 3BaHHSI B O3HAKY IUPUTCHT-
CBKOI IIOCaJIH 1 CTaB MPO0OPa30M AUPUTEHTCHKOT
nannyky (6atytH). Termep BaXKKO TOYHO BH3HA-
YUTU KOJIM K OYyJI0 3a110YaTKOBAHO TUPUTYBAHHS
JUPUTEHTCHKOIO Majuykor. Jlo HegaBHBOro
yacy BB@KAIM, IO JMPUICHTCHKY HAINYKy
[I0YaJI1 3aCTOCOBYBATH y XIX cromirri. i 3acto-
CYBaHHS IOB’SI3YIOTh 3 IMEHaMHU KOMIIO3UTODIB
I. Cnonrini, K. Bebepa, JI. lnopa [2]. Xoua
B ICTOPHYHIH JIiTEpaTypi € CBITYEHHS IpPO Iep-
LIMI BUIAJI0K IUPUTYBaHHS 0aTyTOI0 KOHLEPTIB
[lanecrpinn (1564 p.), Koau BiH BIAOMBaB TaKT
TOHKOIO 1 JIOBIOIO 30JIOTOIO MATHYKOIO [2].
30KkpeMa, y JIaTHUHO-TIOJIBCHKUX JITYPriltHUX
HOoTHUX KHurax (I'pamyansax) 1406 poky 3Haxo-
MO 300pa)KeHHSI MOJIbCHKOI MY3UYHOI LIKOJIH,
mo nisiia Ha Teputopili Ykpainu. ChiBaroTb
12 mijuniTKiB MiJ KEpyBaHHSIM JBOX HACTaBHH-
KIB. YUUTENb AUPUTYE IUPUICHTCHKOK MaInd-
KO0, @ HOT0 MOMIYHHK CITIBA€ 1 pyKOO BiOMBae
TakT. Lle qae migcraBu cTBEpIKYBaTH, 1110 TUPU-
TeHTH 1€ Ha nmo4yarky XV CTOJNITTS 3aCTOCOBY-
BAJIM TUPUTEHTCHKY MAaJHUKy, a JUIl KepyBaHHS
MY3HYHO-BUKOHABCHKUM IIPOLIECOM KOJIEKTHUBY
BUKOPHCTOBYBAJIU MO/IBIHHE TUPUTYBAHHS.

YeknaaHeHHs 0araroroxoccs, mosiBa MCH3y-
pajIbHOI CHCTEMH I PO3BUTOK OPKECTPOBOI I'PH
BUMarajiu YiTKiIIoi pUTMI4HOI OpraHi30BaHOCTI
ancamOit0. Moxiugo, 1e 0ys10 NpUYMHOKO TOTO,
110 MOPsJ 3 XeHPOHOMI€I0 3aCTOCOBYBABCS CIIO-
ci0 JUpUTYBaHHA 3a JIOTIOMOTOK «OaTyTh»
(manmukwu, Bij iTaliichbKOro battere — OuUTH, Bia-
psITH), sIKa CIIyTyBajia JAJs J0CUTh TOJI0CHOTO BiJl-
OWBaHHS TaKTy. 3raJjaHuil crociO 11e HA3UBAKOTh
«LIYMOBMM JMpUryBaHHsIM». IIpo 3actocyBanHs
0aTyTH CBiAYaTh XyJOXKHI 300pa)KCHHS LIUPKO-
BOro aHcamoOito, 3pobineni g0 1432 poky. Take
JUPUTYBaHHS 3aCTOCOBYBaIM 1 B JaBHiil [perwii.
OCKUIbKM BOHO CHPABISIO 0arato miymy, ToOMy
B XVII croniTTi BUKOPHCTOBYBAIM 3rOPHYTHH
B TpyOKy HOTHMH mamip. Takuit cnoci® nupury-
BaHHs NpoOiCHYBaB TpuBanuii yac. Hampuknan,
K. Jlrommi 1o 1687 poky KOPUCTYBABCSI BETMKOIO
OYEpETSHOI TPOCTUHOIO, KOO CTyKaB IO IIiJI-
703i. b.BebGep 3acToCOBYBaB «IIyMOBE TUPUTY-
BaHHs» HaBiTh Ha novyatky XIX cromitrs, Boaps-
104 10 MApTUTYpPl TPYOKOIO 31 LIKIpH, HAOUTOIO
BOBHOIO.

Take KpUTHYHE CTABJICHHSA A0 JUPUTYBAaHHS
0aTyTOI0 MPHU3BENO IO TOTO, IO JEsKi Teope-
tuku XVII cT. pekoMeH1yBaay 3aMiHUTH JTUPU-
TEHTChKY MaJIMYKy 3BEPHYTHUM y TpPYOKy HOT-
HuM nanepom. Lleit cyporar 6arytu Jl. Cmiep
HasuBae xapmorw. I. MakapeHko BBaxkae, IIO
«ramipHui» crnocid kepyBaHHs 0aTyTOI0 OyB X0U
1 3py4HUM Ul MY3HMKAHTIB, ajie¢ y TOW K€ 4ac
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3aBakaB CIPUMHATTIO TBOpY. Bimomi BUmamkw,
KOJI PEMICHUKHU JUPUTCHTCHKOI CIIPABU 3 TAKUM
3aB3ATTSM KOPUCTYBAJIMCS CBOIM «IHCTPYMCH-
TOM», 110 BIH PO3JIiTaBcs BUICHT! 3p03yMiJio, 1o
TaKi MposiBU NMPoQeciiiHOT aKTUBHOCTI KepiBHUKA
MY3HYHOTO KOJIEKTHBY IyX€ 3aBaKajl CiyXa-
YaM, TOMY 3TO/IOM >KOPCTKY MAaJHII0 MOYaIH
3aMiHIOBaTH PYJOHOM HOT, SIKMI HAa3UBaIU «Xap-
toro» (charta) [3].

€ oxpeMi CBIUEHHS MPO CIPOOU 3aMIHUTH
JUPUTEHTCHKY MAJIWYKy HOCOBOIO XYCTHHKOIO (B
OKpeMHX BHUMAJKaX il MPUKPIIIIUIN 10 OaryTn).
Ils pi3HOMaHITHICT CHOCOOIB IUPUTYBAaHHSI
npu3Bena J0 TOTo, HI0 KOKEH BOKAJIbHUM YU
IHCTpYMEHTaJIbHUI aHcaMO1b BUMaraB ocoOuu-
BOTO CIIOCO0Y TUPUTYBAHHS.

VIOCKOHAJICHHS ~ BHKOHABCBKOI — TEXHIKH
BOKaJbHUX aHCaMOIIB Ta HOBHI IMITPOBi3aIliii-
HUH CTHJIb OPKECTPOBOI My3HKH CHPHSIIN HAPO-
JUKEHHIO HOBUX MIJIXOMIB 10 JHUPUTEHTCHKOT
MIPAKTUKH, OCKUIBKU 3MaX PYKOIO YU TUPUTEHT-
CHKOIO MAJIMYKOIO BXKE HE MOXKE 3 YITKOI BU3HA-
YCHICTIO yTPUMYBATH OPKECTPAHTA, SIKHii IMIIPO-
BI3y€ CBOIO I1apTII0 B MEXKaX rapMOHII Ta pUTMY,
BKa3aHux y mnaptutypi. [lorpiObui Oymu HOBI
(dbopMH 1UpUTYBaHHS, SIKI O CHOPUSIM KpaLoMy
KOHTPOJIIO HaJl OPKECTPOM [4].

Hogi cniocodu Oyno B34TO 3 BOKaJIbHOI HpaK-
TUKU Toro 4acy. Cepes pi3HOMaHITHUX 1HCTpY-
MEHTIB, 110 IX BUKOPUCTOBYBAJIU JJIsI CYIIPOBOLY
BOKQJIbHUX aHCaMOJIiB, JaBHO NPUBEPTAIIN yBary
IHCTpYMEHTH 3 KJaBiaTyporo. My3HUKaHT, SKHM
CHJIIB 32 TAKUM 1HCTPYMEHTOM 1 UUTaB IreHepall-
0ac, mOyxe IIBUIKO BHUTICHHB 3 JIUPHUTEHT-
CBKOI NPaKTUKH OATyTy 1 caM CTaB OYOJIIOBATH
aHcamOub. I'paroun Ha IHCTPYMEHTI, BIH OIHO-
YaCHO YHTAB APTUTYPY, yTPUMYBAB My3UKAHTIB
1 CIiBaKiB B MeXax rapMOHIii 1 pUTMY Ta CTEXKHB
3a 3arajJlbHUM BUKOHAHHSM TBODY.

BucHOBKH 3 [1aHOr0 AOCJTiI:KeHHA i mep-
CHeKTHBH MNOJAJBIIMX PO3BIIOK Y JAaHOMY
HANpPSAMKY. Yroepiie HOBUH cCmocid aupury-
BaHHs 300pa)KeHO HA TUTYJIbHIM CTOPIHII OHOTO
3 TBopiB Opnanpo Jlacco (1589). Ha it imro-
cTpanii MOXKHa 1106a4UTH OPKECTP, LIO CKIIaja-
€TbCsl 3 II'SITHA/ILLITH MY3UKAHTIB IiJ{ KepyBaHHSI
JVpUTEHTa, SIKUM Trpae Ha KiaBecuHi. HoBuit
CIIOCIO JMPUTYBAHHS MOYMHAE LIBUIKO BHTIC-
HATH 31 BKUTKY JMPUICHTCHKY MNalHuKy, SKa
YTBEPDKYBAIACh y TOH 4ac B IHCTPYMCHTAIbHIMH
My3HIi. SIK Ol TPUTAMaHHUN OCOOIMBOCTIM
MY3HYHOTO CTHJIIO TOTO 4acy, Liei crocid mnommu-
PIOETBCS IPOTATOM KOPOTKOTO Yacy, AOCATaruH
BIJIOMHUX €BPONEHCHKUX OPKECTPIB.

3 YIOCKOHAJICHHSM KJIABECHHHOI CHCTEMH,
ska Ha modatky X VIII ctomiTTs cTae mpoBigHOIO
B JIMPUTEHTCHKIN MpakTHlli, HOCTYIOBO BUPO-
OJsI€ThCS psAZ IPUIOMIB KEPYBAaHHS OPKECTPOM.
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Hanpukian, 11st Toro mo0 Take KepyBaHHS OyIlo
3pO3YMUTIIIMM, KEPIBHUKH KOJIEKTUBY 4YacToO
BUKOHYBAJIM HE TUIbKH TeHepaj-0ac mapTUTypH,
a ¥ MeToio, HePIIKO 3MIHIOKYU PO3MIIICHHS
cepeaHix romociB. /g Toro mob opepkaTu
MOXJIUBICTh CTEKHTH JIUIIE 32 3arajlbHUM BUKO-
HaHHSM, JMPUTCHTH 3alPOLIYBaH ClCLialbHUX
KJIQBECHHICTIB JUI1 YNTaHHA NapTUTyp. OnHuMH
3 BIIOMHMX JUPUTEHTIB Toro yacy Oyau I'acce Ta
I'payns [6].

[TpuponHo, 1m0 Taki HE3PYYHOCTI CIPUYHU-
HUWJIY [TOITYK HOBUX, €(PEKTUBHIIINX (POpM Tupu-
ryBaHHs. Y LUX BUNAJIKaX 000B’SI3KU TUPUTECHTA
OpaB Ha cebe mepuuii CKpumnasb, sIK 1€ BinOy-
BAJIOCS B OpKecTpax paime. Takoro ckpumais
B My3uuHiil direparypi XVII cT. Ha3uBanu KoH-
LEPTMEHCTEPOM, a CHCTeMa JMPHUIYBAHHS 3a
JIOTIOMOT0t0 CMHUYKa Halyia HOBOT po3poOkH [S].

3axMCHHUKOM I1i€1 cucTeMi OyB OIMH 3 TOAILIHIX
KepIBHUKIB opKectpy lleTpi, sknii BBaxaB, 1O i
HOTPIOHO HE TUIBKH BHKOPHCTOBYBATH B HCUNC-
JICHHUX aHcaMmOlsiX, a H y BEIMKHX OpKecTpax.
Bin cTBepmKyBaB, 110 HIXTO HE MOXE ITOMMUIIU-
THUCS, SKIIO KOHLIEPTMENHCTEpP TOMOBUTHCS 3 BUKO-
HaBIUIMH, y KOTPHX «;[p16H1 HOTH», 1100 BIH
BUKOHYBaB Taki maprtii Ha ckpunii. [Ipote, Em.
bax, sik HalOLIbII PeBHUI 3aXHCHUK KJIABECUHHOT
CHCTEMHU, PEKOMEH/TyBaB Ha I10YaTKy I’ €CH HaCIi-
JIyBaT TPy MEPILOro CKpUMaJs, a He TUpUTreHTa-
knaBecunicta [1]. Komu renepan-6ac HammcaHo
LICTHAALATAMH, (4€pe3 110 KIABECHHHUIA Cynpo-
BiJI IUPUTEHTA CTaBaB HE 30BCIM BUPA3HIM), [PU-
iHATO OyJ0 HACHiyBaTH Ipy KOHIEpTMeicTepa.
Xoua 111 cUucTeMa KepyBaHHs OPKECTPOBUM KOJICK-
TUBOM Ha TOW 4Yac Oyna JOCUTH MOIYJISPHOO
B €BPOINEHCHKUX OPKECTPAX, OJHAK 3 yCKJIaTHEH-
HSIM MY3WYHOTO CTHJIIO TT0YaJIN BUSIBIISITHCS HEra-
TUBHI aCTIEKTH KIIABECUHHOT CUCTEMH, B SIKiii pOJIb
KOHIIepTMelicTepa B OpKECTpi cTae 3HauuMo10. Lle
CTaJIO TIEPEYMOBOIO 3apO/KEHHS HOBOI CUCTEMHU
JAMPUTYBaHHs, 5Ky BIIPOLOBX HACTYIHMX BIKIB
BUKOPUCTOBYBAJIM Ha YCiX ONEPHUX CLEHAaX 1 KOH-
neprax €spornu. lle Oynma cuctema nodsiiiHo2o
Oupuzyeannsi, NOOYIOBaHA HA IMOCTIMHIN ydacTi
B OPKECTPI IBOX ,Z[I/IpI/IFeHTlB — IMPUTEHTAa-KJIaBe-
CHHICTa 1 KOHLIEpTMeHCcTepa.

JupureHtcbki 000B’SI3KK OyII0 PO3HOALICHO
MK HUMHU TaK, 110 OAMH 13 HUX BIJAIOBiJIAB 3a
OpKeCTp, MOro BUKOHABCHKHI PIBEHB, a 1HIIHIA
JAMPHUIEHT (POJIb SKOTO BUKOHYBAaB KOHLIEPTMEH-
CTep) AMPHryBaB mif Yac peneruuii. Ipu noex-
HAHHI OKPEMHX BHJIB MYy3HYHOI isIBHOCTI,
L0 XapakTepHO sl Ti€i €NOXH, B KOHTPAKTH,
YKJIaJeHl 3 JUPUTEHTaMM, BKJIIOYEHO ITyHKT,
3a SIKUM AMpUIeHT OyB 3000B’S3aHMH mucaTd
KOXCH_DIK NEBHY KiIbKICTh My3HYHHX TBOPIB.
Bin obupaB penepryap, mpu3HauaB pemeTuIi,
BU3HAUaB XyJAOKHIN HApsiM TBOPYOi JTiSUIBHOCTI
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KonekTusy. Ilicis peneTHuiiHOi MiATOTOBKH,
KOIIM TBIp OyJIO PO3YYEHO 3 OPKECTPOM, B KOH-
LEepTi 4M B Omepi AUPUTYBaIU BKE JBa TUPU-
reHTd. OIUWH JUPUTEHT YHMTaB 32 KIABECUHOM
NapTUTYPY, OAHOYACHO KOPUCTYIOUUCH JESIKUMHU
XeHPOHOMIYHUMHU pyXaMu (gK OyJo IPUIHATO
B KIIABECHHHOMY MPUTYBAHHI), APYTHii — IUPH-
TeHT-KOHIIEPTMENCTEp, CUISAYM Ha IiJIBUIICHHI,
JMPUTYBAB, TPAIOYM HA CKPHIILI, 1HKOJIN CTyKa-
I04M HOTOIO Ta pyXarouu TioM. B okpemux mic-
LSIX BiH IIepeCcTaBaB I'PaTy i JUPUTYBaB CMHUUKOM,
KOPHUCTYIOYHCh HUM sK OaryTtoro [1].

HoBuii cTuib BUKOHAHHS TBOPIB, BiATOBIIHO,
BUMAras iHIIIOi IMPUT€HTCHKOI CHCTEMH, B SIKil pOJTb
IHTEpIIpeTaTopa My3UKU 30CEPEKYBaBCs B pyKax
OJIHOTO JPHICHTA, 4 3MICT TBOPY TPAKTYBABCS KPi3h
NPU3MY CBOET XYJTOXKHBOT 1HIUBITyaJIbHOCTI. [HaKIIe
Ka)Ky4d, HAcTyraja €roxa, KOJM JUPHICHT CTae

CaMOCTIHHUM «BHKOHABIIEM» MY3HYHOIO TBOPY 32
JIOTIOMOTOF0 IHCTPYMEHTY, SIKMM € OPKECTP.

Taknm YMHOM, NOJAJIBIIMA PO3BUTOK IHCTPY-
MEHTaIbHOI MY3MKH, CTAHOBIEHHS HAlliOHATBHUX
KOMIIO3MTOPCHKUX LIKLJI T& MOSIBA CKIIAHIIIMX TBO-
piB OOyMOBITIOBA/I JI0 POSLUIMPEHHS OPKECTPY Ta
YIAOCKOHAJIEHHs! HOTO BUKOHABCHKOT BUPasHOCTI. Lli
00cTaBiHU Oy/M TOJIOBHOO nepeyMOBOIO 3BiJTb-
HEHHSI IMPUTEHTA B/l BAKOHABCHKOI Y4acTi SIK CKpPH-
HaJIs-KOHIIEPTMEHCTepa Ta 3aMiHM CMUYKA HA JIMPH-
TeHTCBKY MAIIYKY 13 30CEPEPKESHHSM B OHHX PyKax
ioro opkectpy. /lepcnekmugu nooansuux 0oci-
0diceHb BOAYAEMO Y PO3KPUTTI KOHIIEMIIi CTAHOB-
JIEHHS Ta PO3BUTKY MPO(ECIHHOTO TUPUTEHTCHKO-
OPKECTPOBOIO MMCTELTBA. 30KpeMa, AETATbHOTO
po3mIsILy TOTpeOye MOCHTIHKEHHS BITYU3HSIHOTO
JIMPUTEHTCHKO-OPKECTPOBOIO MHCTEIITBA, HOTo B3a-
€MOOOYMOBJIEHICTB 3 KpaiHamu €BpOITH.
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WYBRANE ZAGADNIENIA Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ
W REALIZACJI SZTUK WALKI W OKRESIE PANDEMII

SELECTED ISSUES FROM HEALTH EDUCATION
IN THE IMPLEMENTATION OF MARTIAL ARTS
DURING A PANDEMIC

Nie od dzis wiadomo, zZe aktywnos¢ fizyczna jest bardzo potrzebna w zZyciu kazdego cztowieka. Pomaga utrzymac prawidfowe
zdrowie fizyczne i psychiczne. Form aktywnosci jest bardzo duzo. Jednak badania pokazujg, ze ok. 40% Polakow nie uprawia
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zadnej aktywnosci fizycznej. Pod wzgledem aktywnosci fizycznej Polska wypada ponizej sredniej dla krajow Unii Europejskiej.
Istotne jest, iz w ostatnich latach sport stal sie bardzo popularny. Coraz wigkszego znaczenia nabiera zdrowie utozsamiane
z kondycjq fizyczng, ktore oparte jest na rozwoju fizycznym, poprawie sprawnosci organizmu i jego wydolnosci. Aktywnosé
ruchowa cztowieka w zaleznosci od wieku przejawia si¢ w roznych formach. Realizujqgc zainteresowania ruchowe, dokonujemy
wyboru, jakie formy aktywnosci uznajemy za najbardziej odpowiednie dla nas. Jednak osobiste preferencje modyfikowane
bywajq takze wplywami Srodowiska spotecznego, ktore w konkretnych sytuacjach wymusza wybory zwigzane z mozliwosciami
i zapotrzebowaniem spotecznym na danym terenie. Aktywnos¢ ruchowa ksztattuje sprawnosc¢ i wytrzymatosé, co korzystnie
wplywa na wydajnos¢ pracy umystowej i fizycznej oraz na codzienne funkcjonowanie organizmu. Pozwala miodym ludziom
w sposob naturalny roztadowac napiecia emocjonalne i chroni przed stresem. Budo (jap. wojenne drogi) jest zbiorem tradycji
roznych wojennych drog — metod, odmian, stylow i szkot sztuk walki. Jest drogq ,, wysitku, wyrzeczen i wytrwatosci”. Pojecie
to sensu largo rozumiane jest niekiedy (gtownie w obszarze kultury masowej) jako zespotl roznych azjatyckich sztuk walki.
Karta Budo stanowi zapis ogolnego kanonu etycznego, analogicznego do fair play w zachodnim swiecie. Mlodziez z potrzeby
identyfikacji jest zwykle otwarta na wzorce ksztaltowane przez media. Mlode pokolenia chetnie konsumujg tresci przekazywane
przez kino, telewizje czy Internet. Wiasnie dzigki rozwojowi Internetu i nieograniczonej dostepnosci filmow z pogranicza sztuk
walki i kultury samurajskiej (takze produkcji szkoleniowych) nastgpit w ciggu ostatnich lat wyrazny wzrost wiedzy o sztukach
walki wsrod spoteczenstw zachodnich. Zainteresowanie sztukami walki ludzi w Europie wg Cynarskiego wynika z faktu, iz ,, ludzie
cheq robié cos szczegolnego, troche egzotycznego. Wielu zajmuje sie chinskq filozofig albo japonskqg tradycjq samurajskq, zen”.
Do podjecia praktyki sztuki walki przycigga ludzi zatem egzotyka i moda, a takze aspekt samoobrony z mitem cudownej techniki.
Stowa kluczowe: edukacja zdrowotna, sztuki walki, pandemia, aktywnos¢ fizyczna.

1t has long been known that physical activity is very necessary in the life of every human being. It helps to maintain proper
physical and mental health. There are many forms of activity. However, research shows that about 40% of Poles do not practice
any physical activity. In terms of physical activity, Poland is below the average for the European Union countries. It is important
that in recent years the sport has become very popular. Health identified with physical condition, which is based on physical
development, improvement of the body s fitness and efficiency, is becoming more and more important. Depending on age, human
physical activity manifests itself in various forms. By pursuing physical interests, we choose which forms of activity we consider
the most appropriate for us. However, personal preferences are also modified by the influence of the social environment, which
in specific situations forces choices related to the possibilities and social needs in a given area. Physical activity shapes fitness
and endurance, which has a positive effect on the efficiency of mental and physical work and on the daily functioning of the
body. It allows young people to relieve emotional tension in a natural way and protects against stress. Budo (Japanese martial
ways) is a collection of traditions of various martial ways — methods, variations, styles and schools of martial arts. It is a path of
"effort, sacrifice and perseverance". This term is sometimes understood (mainly in the area of mass culture) as a set of various
Asian martial arts. The Budo Card is a record of the general ethical canon, analogous to fair play in the Western world. Young
people, out of the need for identification, are usually open to patterns shaped by the media. Young generations eagerly consume
content transmitted by cinema, television or the Internet. Thanks to the development of the Internet and the unlimited availability
of films from the borderline of martial arts and samurai culture (including training productions), there has been a significant
increase in knowledge about martial arts among Western societies in recent years. According to Cynarski, people’s interest
in martial arts in Europe stems from the fact that «people want to do something special, a bit exotic. Many are into Chinese
philosophy or the Japanese samurai tradition, Zeny. Therefore, exotics and fashion attract people to practice martial arts, as
well as the aspect of self-defense with the myth of a miraculous technique.

Key words: health education, martial arts, pandemic, physical activity.

Wstep

Pokonywanie wlasnej stabosci w dojo (miejsce
tremngow) daje sit¢ przebicia pozwalajaca poko-
nac przeciwnosci losu [2]. Diugotrwale cyzelowa-
nie technik procentuje perfekcjonizmem i wytrwa-
loscia w zyciu codziennym. Czlowiek pewny
swojej sily 1 zasad nie jest agresywny. Procz tego
w dojo jest mozliwos¢ pelnego odreagowania
napigc i stresOw w czasie treningu technicznego, a
uspokojenia i wyciszenia wewnetrznego podczas
medytacji. W sztukach walki czgsto nie ma real-
nego (w sensie fizycznym) przeciwnika, w wielu
przypadkach tym przeciwnikiem sg ludzkie sta-
bosci czy negatywne emocje. Adept sztuk walki
podejmuje zatem walkg z samym sobg. Ma przed
sobg drogg, ktora wskazuje mu mistrz — sensei, na
ktorej adept napotyka rézne wyzwania i musi si¢
z nimi zmierzy¢. Podaza ta droga w celu uzyska-
nia psychofizycznej doskonatosci, a tym samym
wzmacnia wlasng osobowos¢.

Zrédlo: Aktywnosé sportowa Polakéw Raport
z badania TNS Polska Wrzesien 2019

Co trzeci Polak nie podejmuje aktywno-
sci fizycznej. Najbardziej lubiane przez Pola-

koéw aktywnosci fizyczne to: jazda na rowerze
(53% aktywnych fizycznie), bieganie (33%) oraz
ptywanie (29%). Wérod sportéw zespotowych
najwigkszg popularnoscia cieszy si¢ pitka nozna
(17%), siatkowka (8%), koszykowka (3%).

Sztuki walki

Sztuki walki sg jedng z wielu dyscyplin sporto-
wych. Polegajq one na nauce zadawania ciosOw 16z-
nymi czesciami ciala, tj. nogi, rece, tokcie, a nawet
specjalne przyrzqdy Osoby czesto ucza 516; tego, by
kontrolowa¢ swoj umyst i ciato, a takze czu si¢ pew-
niej w sytuacji zagrozenia (a to w dzisiejszych cza-
sach _]est bardzo istotne) [8]. Zdobytych umiejgtnosci
nie uzywa si¢, by kogo$ pokonaé, pokazaé SWOJE}
site. Zwigkszona sita fizyczna ma na celu rozwijaé
psychike cztowieka i jego poczucie bezpieczenstwa.
Wiele osob ma problem, by odr6zni¢ sporty walki od
sztuk walki. Twierdzac, Ze jest to ta sama dyscyplina.
Nie jest to prawidlowe stwierdzenie [4]. Glownie
réznie je sam cel ich praktykowania. Sztuki walki to
po prostu zwykle ich praktykowanie, jednostka si¢
rozwija w sposob duchowy i1 osobowosciowy. Nie
ma tu tzw. sportowe] rywalizacji, udawadniania kto
jest lepszy. Natomiast sporty walki polegaja na typo-
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Zrédlo: Aktywnos$é sportowa Polakéw Raport z badania TNS Polska Wrzesier 2019

wej rywalizacji, a przeciwnika wykorzystuje si¢, by
wzajemnie si¢ doskonali¢ i udowadnia¢ kto posiada
wigksze umiejetnosci. W sztukach walki zdobyte
osiggniecia czy medale nie sg tak wazne, jak w spor-
tach walki. Majg one bardziej charakter uroczysty.
Jednostki trenujace sporty walki zdecydowanie bar-
dziej cenig sobie swoje osiggniecia, szczegolnie to
rzeczowe. Ich motywacja to gtéwnie cel zewnetrzny,
najczescie] chec zdobycia koleJneJ nagrody, co pod-
niesie prestiz jednostki. Osoby ¢wiczace sztuki walki

czerpig motywacje z wewnatrz siebie. Same pragng
si¢ doskonali¢. Sztuki walki to bardzo ogolna nazwa,
bowiem dyscyplina ta zawiera kilka odmian, ktore
r6znig si¢ od siebie. Teraz krotko przedstawie kilka
z nich. KUNG-FU - odmiana ta pochodzi z Chin.
Ruchy wykonywane przez adeptatow tej dyscypliny
przypomlnajq ruchy dzikich zwierzat, tj. lamparta,
weza czy tygrysa. Dyscyplina ta charakteryzuje si¢
ciekawa umiejetnoscia — rozbijaniem pigscig twar-
dych przedmiotow. Sama nazwa w chinskim ozna-

Rysunek 1. Kung- fu
Zrédio: https://www.facebook.com/MizongQuan
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Rysunek 2. Karate

Zrédlo: https://allegro.pl/oferta/naklejka-na-sciane-sport-sztulki-
walki-karate-140cm-7222501648
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Rysunek 3. Judo
Zrédlo: http://ukssadyba.pl/zajecia/judo/

Rysunek 4. Aikido
Zrédlo: https://blackbeltrx.com/pl/aikido/

Rysunek 5. Tai-chi
Zrédlo: https://www.lekcjetaichi.pl/

cza wysokie osiggniecie umiejetnosci w jakies dzie-
dzinie.

KARATE - zostato stworzone przez miesz-
kancow Okinawy. Polega na samoobronie bez
uzycia broni. Wprowadza si¢ ciosy — kopniecia i
uderzenia, a na koniec krzyczy si¢ ,.kiai”. Krzyk
ma na celu doda¢ mocy oraz zdezorientowac
przeciwnika. Ciekawe sg ¢wiczenia tameshi-
-wari, ktore polegajag na przelamaniu twardych
przedmiotow kantem dtoni, pigscig lub glowa.

JUDO — jest to sztuka walki, ktéra zostata
stworzona w Japonii jako sport przez Jigord
Kano z Ju-jitsu. Judo to metoda ¢wiczen fizycz-
nych, treningu moralnego i samoobrony. Wazne
jest doskonalenie samego siebie, a zawarte jest
to w regutach dyscypliny. Odnalez¢ mozna jg w
stopniach, ktore si¢ uzyskuje trenujac judo.

AIKIDO - sztuka walki, ktora ma na celu
faczy¢ w harmonijny sposéb ciato 1 umyst,
gtéwny jej cel filozofia rozwoju 1 pojmowania
zycia. Taktyka polega na wykonywaniu unikow,
zaston czy dzwigni. Podstawowe obrona to zej-
$cie z linii ataku poprzez zwrot kub obroét ciata.
Bardzo wazna jest szybkos$¢, spostrzegawczose,
koordynacja ruchowa.

Rysunek 6. Ju-jitsu
Zrédlo: http://fugetsu.pl/

TAI-CHI - duzo os6b nie zalicza tej dyscy-
pliny, jako sporty walki, lecz jako relaksacyjna
forma lub medyczna gimnastyka. Charakteryzuje
si¢ powolnymi ruchami, przypominaja figury
walczacych zawodnikow. Gléwny cel tai-chi
to utrzymanie ciala w dobrej kondycji fizycz-
nej oraz zachowanie harmonii miedzy ciatem, a
dusza. Ta dyscyplina jest szczeg6lnie rekomen-
dowana dla os6b starszych badz zestresowanych.

JU-JITSU powstala w XVII w Japonii. Jej
motto to: ustap, aby Zwyc1e;2yc Jej ruchy sa uste-
pliwe, tagodne 1 migkkie. W ju-jitsu sa dzwignie,
tuszenia, trzymama rak itp. Dziatania te nie pole-
gaja, aby uzywac sily, lecz wykorzysta¢ ruchy
przeciwnika przeciw niego samego.

TAEKWONDO - tradycyjna sztuka walki w
Korei. W tej dyscyplinie walczy si¢ za pomoca
rak 1 nég. Mimo to angazowane jest cate ciato
do ¢wiczenia technik samoobrony. Nazwa
taekwondo sktada si¢ z trzech fonetycznych ele-
mentéw koreafiskiej wymowy (hangul) wywo-
dzacych 516; z trzech znakow chinskich (hancha):

— tae (EH / BB) oznaczajacego stope, ude-
rzenie stopg lub system technik wykonywanych

noga ,
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Rysunek 7. Tackwondo
https://ukorzeni.pl/styl-zycia-to-codzienna-sztuka-
zycia-i-aktywnosc-fizyczna/taekwondo-na-czym-polega-i-
dlaczego-warto-trenowac/

Zrédio:

— kwon (:r” / ) oznaczajacego pies¢, ude-
rzenie plqsmq lub system technik wykonywa-
nych piescia;

— do (= /38&) oznaczajgcego sztuke, droge
lub metod¢ wyrazajaca osiagnigcie pewnego
stanu intuicji w zachowaniu, wynikajacej z
doswiadczenia umystu i ciala.

MUAY THALI — to inaczej boks tajski. Jego
podstawa to walka w klinczu uderzajac tokciami,
nogami oraz kolanami.

Cechy mistrza Muay Thai

Sita - przeciwnik musi dotkliwie odczuwac
TWO_]C ciosy. Ich sita nie bierze si¢ z rozmiaru mig-
$ni, a z odpowiedniej techniki i dynamiki. Szyb-
kosé - najlepsza bronig jest zaskoczenie i dezo-
rlentaCJa Wyprowadzaj ciosy z duzg szybkosmq 1
rownie szybko wracaj do pozycji wyjsciowej. Pre-
cyzja - nawet najsilniejszy cios na nic si¢ zda, gdy
nie dosiggnie celu. Jeden precyzyjnie zadany cios
ma wigksza warto$¢ niz 10 chaotycznych uderzen
na os$lep. Koordynacja - kluczem do zwycigstwa
jest kontrola nad swoim ciatem. Utrzymanie wila-
sciwej pozycji, ptynnosci ruchéw, rytmu oddechu
wymaga dlugiego treningu.

Pojgcie ,,sztuki walki” jest bardzo obszerne, a
w swoim wachlarzu zawiera kilkanascie odmian
pochodzacych z roznych zakatow $wiata i r6znig-
cych si¢ od siebie. Laczy je to, ze mogg skladac si¢
z nastgpujacych elementow: uderzenia piescia lub
tokciem, kopnigcia, chwyty, rzuty, duszenia, dzwi-
gnie oraz walki bronig. Obecnie walki dzieli si¢ na
kilka schematow: stojka"/"parter” - ten podzial dzieli
systemy walki na oparte w wigkszosci technik na
walce stojacej (np. aikido, tackwondo, karate) oraz
oparte w wigkszosci technik na walce w pozycji
lezacej (np. brazylijskie jiu-jitsu, zapasy); "uderze-
niowe"/"chwytowe" (ang. striking/grappling) — ten
podziat rozdziela systemy oparte na ciosach reka
albo/i noga (np. karate, boks tajski, capoeira) od
chwytanych (ang. grapple chwytac; np. brazylij-
skie jiu-jitsu, judo, aikido); "light-contact"/"semi-
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Rysunek 8. Muay thai
Zrédlo: https://ast.edu.pl/produkt/kurs-instruktora-muay-thai/

contact"/"full-contact" — ten podzial dzieli systemy
walki w zalezno$ci od ilo$ci zasad i ograniczen
oraz systemu treningowego:

— light-contact (lekko kontaktowe) to sys-
temy walk, w ktorych nie stosuje si¢ uderzen na
gtowe, krocze itp., zazwyczaj zawodnicy nosza
ochraniacze, a formuta zapewnia spore bezpie-
czenstwo walczacych (np. poprzez karanie bru-
talnych cioséw/kopniec);

— semi-contact ($rednio kontaktowe) to sys-
temy walk, w ktorych zawodnicy nie posiadaja
tak wielu ochranlaczy, dopuszczone sg kopnie-
cia/uderzenia na glowe, a sam proces treningowy
zaktada sparingi 1 walki;

— full-contact (petno kontaktowe) to sys-
temy walk, zaktadajace walke bez ochraniaczy
lub z bardzo nielicznymi, z bardzo matg iloscia
ograniczen (np. zakaz uderzen w tyt glowy czy
dzwigni na stawy);

walka sportowa/samoobrona/systemy woj-
skowe (tzw. kombaty) - ten podziat dzieli sys-
temy walki w zalezno$ci od przeznaczenia;
walka bez broni/walka z bronig.

Sztuki walki, a zdrowie

Sztuki walki sg jedng z form aktywnosci fizycz-
nych. Nasze zdrowie, zarowno psychiczne i fizyczne
czesto utorzsamiamy z kondycja fizyczng [1].
Aktywno$¢ fizyczna zalezy od wieku danej jed-
nostki, mtodzi czesciej preferujg sporty zespotowe,
a starsze pokolenie np. spacery — wymagajace mniej
wysitku. Ruch pozytywnie wptywa na nasza spraw-
nos¢ 1 wytrzymatos$¢ oraz w naturalny sposob roz-
fadowuje emocje 1 elminuje stres. ,,Wspotczesnie
istniejg dwa kierunku rozwoju szkot walki. Pierw-
szy to utrzymanie tradycyjnych wartosci i rozwoj
duchowy. W t¢ strong kieruje si¢ m.in. aikido, karate
tradycyjne, kung-fu, a takze inne tradycyjne szkoly
ktorych proces treningowy W znacznej mierze nasta-
wiony jest na rozw0j duchowy, spokoj, umiejetnosé
kontroli umyshu, medytacje, a w mniejszym, na bru-
talng walke. Inne szkoly, takie jak wigkszo$¢ szkot
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kyokushin czy tackwondo, zostaly zmuszone do
rozbudowy procesu treningowego, aby by¢ konku-
rencyjnymi wobec nowych systeméw walki oraz
zmieniajacych si¢ wymagan”.

Zainteresowanie sztukami walki

Sztuki walki z pewnoscig sg sportem, ktory
si¢ dopiero rozwija. Dyscyplina ta nie jest tak
powszechna jak pitka nozna czy siatkdwka. Ludzie
mieszkajacy w miastach cze$ciej trenujg ten sport.
Jest to spowodowane tatwiejszym doste;pem do
odpowiedniego klubu. Mieszkancy wsi czgsciej
trenujg sporty, gdzie niekoniecznie potrzebna jest
im jaka$ sala czy klub ze wzgledu na utrudniony
dostep. Sztuki walki sg sportem wybieranym cze-
Sciej przez me¢zczyzn. Kobiety z kolei bardziej pre-
feruja takie sporty jak np. fitness, basen czy jazda
na rolkach. Jednak przez ostatnie lata sztuki walki
cieszg si¢ zdecydowanie wigkszym zainteresowa-
niem. Mtodzi ludzie, ktérzy bardzo czgsto swoje
wzorce ksztattujg na mediach spoleczno$ciowych
dzigki rozwojowi Internetu maja fatwiejszy dostep
do filmikow czy poradnikow z tej wiasnie dyscy-
pliny sportowej. Tak naprawdg, to dzigki nagra-
niom wideo widza jak naprawdg¢ wygladaja sztuki
walki. Mlodziez zaczyna interesowac ta dyscy-
plina i coraz czg$ciej ja uprawiajg. Cynarski twier-
dzi, ze Europejczycy zaczynaja si¢ interesowac
sztukami walki, poniewaz ,,chcg robi¢ co$ szcze-
gdlnego, troche egzotycznego. Wielu zajmuje si¢
chinska filozofig albo japonska tradycja samuraj-
ska, zen”. Spoleczenstwo zaczyna interesowac si¢
tym sportem rowniez ze wzgledu na to, ze staje si¢
on coraz bardziej popularny, modny ale réwniez
Jest egzotyczny Natomiast ludzi coraz cze$ciej
interesuje rowniez sama technika tego sportu oraz
aspekt samoobrony [2]. Zyjemy w coraz bardziej
niebezpiecznych czasach, a ludzie (szczegolnie
kobiety) pragnat zna¢ taktyki samoobronne.

Ograniczenia uprawiania sportu przez
COVID-19

Pandemia koronawirusa sprawita, ze kazdy z
nas zaczat ogranicza¢ kontakty migdzyludzkie.

Rozwijajaca si¢ epidemia sprawita, ze w Pol-
sce trzeba bylo wprowadzi¢ lockdown. Jedna
z restrykcji byto zamknigcie sitowni i roznych
klubow sportowych [7]. Dla mito$nikéw sportu
z pewnoscig byl to ogromny cios. Spoteczen-
stwo stopniowo zacze¢lo prowadzi¢ bierny tryb
zycia. Ludzie coraz rzadziej uprawiali aktyw-
no$¢ fizyczna, mimo ze wczesniej bylo to ich
pasja. Az 35% spoteczenstwa w 2020 roku
rzadziej trenowalo niz przed epidemia. A 5%
catkowicie zrezygnowalo ze sportu. Niektorzy
wiasciciele klubow sportowych, gdzie prowa-
dzone sa sztuki w czasie lockdownu prébowali
na rézne sposoby upora¢ si¢ z tym problemem.
Wykorzystywano do tego niedociggni¢cia w
przepisach. Bowiem kazdy kto mial ochotg
mogt uprawiac sporty walki, ale tylko jesli miat
swoj sprzet. ,,W jednym z centréw szkolenio-
wych codziennie jest zakiocany przebieg kur-
sow sztuk walki. Z o$wiadczen centrum szko-
leniowego Wynika ze obecnie nie prowadzi
sifowni ani zaje¢ typu fitness, ale wylacznie
kursy sztuk walki oraz treningi funkcjonalne z
wykorzystamem sprzetu wlasnego uczestnikow
zajg¢, a dziatalnos¢ ta, jest zgodna z obowia-
zujgcymi przepisami’. Podczas wykonywanych
kontroli zdarzyto si¢ duzo nielegalnie dziata-
jacych klubow. Sztuki walki sg sportem, ktory
trzeba trenowa¢ w klubie specjalnie do tego
przeznaczonym. Tylko tam s3a odpowiednie
warunki do ¢wiczen, jest bezpieczenstwo. Ze
wzgledu na ewentualny wypadek nie ma mozli-
wosci, aby uprawia¢ ten sport w innym miejscu,
np. w plenerze. Dodatkowo jest to charaktery-
styczny sport, gdzie zawodnicy muszg caty czas
siebie wzajemnie dotykac. Jak wiadomo, wirus
rozprzestrzenia si¢ droga kropelkowa}, Wle;c
ewentualne ryzyko zakazenia jest wigksze niz
np. podczas biegania. Mito$nicy sportow walki
dla swojego bezpieczenstwa musieli ograniczy¢
swoje treningi. Ich dyscyplina jest szczegolnie
niebezpieczna.
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PRAGMATYKA ZDROWOTNA I JEJ WPLYW NA ROZWOJ
PSYCHOFIZYCZNY JEDNOSTKI. TEORIA I PRAKTYKA

HEALTH PRAGMATICS AND ITS IMPACT
ON THE PSYCHOPHYSICAL DEVELOPMENT OF AN INDIVIDUAL.
THEORY AND PRACTICE

Dynamiczny rozwoj wszystkich dziedzin zycia wymaga coraz wigkszej odpornosci psychicznej, energii zZyciowej,
wydolnosci wysitkowej. Technika ulatwia cztowiekowi Zycie, czyni je bardziej wydajnym, ale jej rozwojowi towarzyszq, takze
zjawiska niekorzystne, ktore polegajq na eliminowaniu z ludzkiego zycia ruchu i pracy fizycznej. Zyjemy w czasach, gdzie
wiele prac wykonuje si¢ w pozycji siedzgcej. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym (np. oglgdanie telewizji, gry

© Tsyhanovska N., Skalski D.W., Kowalski D., 2023
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komputerowe), stronienie od sportu, rekreacji ruchowej czy tez zaje¢ wychowania fizycznego sq najwazniejszymi przyczynami
nieprawidtowosci rozwojowych, zwigkszonej podatnosci na zachorowania, wad postawy, nerwic, chorob psychicznych, otylosci,
zaburzen snu, niedotlenienia tkanek, niewydolnosci migsniowej, cukrzycy, choroby nadcisnieniowej i wielu innych tzw.”’ chorob
cywilizacyjnych”. Ponadto niedobor ruchu przyspiesza procesy starzenia sig, uposledza czynnosci narzqdow, zmniejsza
wydolnos¢ i sprawnos¢ fizyczng. Powyzsze przyklady sq przyczyng tragedii osobistej wielu ludzi . Aktywnos¢ fizyczna (ruchowa)
stanowi kluczowy i integrujqcy sktadnik zdrowego stylu zZycia, jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka, w kazdym okresie
zycia. Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazanie, a u dzieci i mtodziezy prawidtowy
rozwdj. Uaktywnianie ruchowe dziecka wplywa nie tylko na rozwdj motoryczny ale i pozostale sfery rozwoju i funkcjonowania
Jjego organizmu. Jak wiadomo niedostatek, ale i nadmiar aktywnosci ruchowej moze by¢ przyczyng wielu zaburzen i zwigkszonego
ryzyka choréb. Podejmowanaw sposob regularny, a nie okazjonalny, umiarkowana i utrzymywana w granicach tolerancji ustroju
daje w efekcie nie tylko przyrost masy miesniowej, wzmacnianie kosci i polgczen stawowych, ale takze przyrost masy serca,
obnizenie cisnienia tetniczego, zwolnienie tetna, zwolnienie rytmu oddechowego itp. W sferze psychicznej i spolecznej pomaga
uzyskac szereg cech niezbednych w zyciu dorostego czlowieka, np. odpornosé na stresy, rownowaga emocjonalna, umiejetnosé
psychicznej adaptacji do zmieniajgcych sie¢ warunkow. Porzgdkujgc i nieco uszczegotawiajgc zasadnicze zmiany dokonujgce sie
pod wplywem regularnej aktywnosci fizycznej, mozna je przedstawic¢ w nastepujgcym ujeciu schematycznym Potrzeby ruchowe
sq oczywiscie zindywidualizowane, zalezq m.in. od fazy rozwoju, plci, warunkow zycia, stanu zdrowia, poziomu sprawnosci
i wydolnosci fizycznej, czynnikow genetycznych. Wiemy, ze kazde dziecko, aby nalezZycie si¢ rozwijalo powinno by¢ aktywne
fizycznie przez pare godzin dziennie i w miare mozliwosci powinien to by¢ ruch urozmaicony. Wraz z wiekiem, roznicujq sig
zainteresowania a w szczegolnosci rozne stajg sie potrzeby dziewczqt i chlopcow (wynika to glownie z roznic plciowych w
motoryce, w umiejetnosciach ruchowych i w psychice) a, takze dorostych (mezczyzni interesujg si¢ bardziej wysitkami sitowymi,
a kobiety raczej koordynacyjnymi i najchetniej o podtozu muzycznym), spontaniczna aktywnos¢é ruchowa i potrzeba ruchu
wyraznie sig obniza. Stanowi to wyzwanie badawcze wielu dziedzin i dyscyplin naukowych. Niniejsze opracowanie odpowiada
na wyzwania w swoim zakresie.
Stowa kluczowe: zdrowie, psychofizyczny rozwdj, teoria i praktyka ruchowa.

The dynamic development of all areas of life requires increasing mental resistance, vital energy and exercise capacity.
Technology makes human life easier, makes it more efficient, but its development is accompanied by unfavorable phenomena,
which consist in eliminating movement and physical work from human life. We live in a time where a lot of work is done in
a sitting position. A comfortable lifestyle in the comfort of civilization (e.g. watching TV, computer games), avoiding sport,
physical recreation or physical education classes are the most important causes of developmental abnormalities, increased
susceptibility to diseases, posture defects, neuroses, mental diseases, obesity, sleep disorders , tissue hypoxia, muscle failure,
diabetes, hypertensive disease and many other so-called " civilization diseases ". In addition, the lack of exercise accelerates the
aging process, impairs the functioning of organs, and reduces efficiency and physical fitness. The above examples are the cause
of personal tragedy for many people. Physical (movement) activity is a key and integrating component of a healthy lifestyle,
it is one of the basic human needs at every stage of life. Without it, any health strategy, its maintenance and multiplication
is impossible, and proper development in children and adolescents. Activating the child's movement affects not only motor
development but also other areas of development and functioning of his body. As is known, the deficiency, but also the excess
of physical activity can cause many disorders and an increased risk of diseases. Taken on a regular basis, not occasional,
moderate and maintained within the tolerance of the system, it results not only in the increase of muscle mass, strengthening of
bones and joint connections, but also an increase in heart mass, lowering blood pressure, slowing the heart rate, slowing down
the respiratory rhythm, etc. in the mental and social sphere, it helps to obtain a number of features necessary in adult life, e.g.
resistance to stress, emotional balance, the ability to psychologically adapt to changing conditions. By arranging and slightly
detailing the fundamental changes taking place under the influence of regular physical activity, they can be presented in the
following schematic approach. from developmental stage, sex, living conditions, health, fitness level and physical capacity,
genetic factors. We know that every child, in order to develop properly, should be physically active for a few hours a day and,
if possible, it should be a varied exercise. With age, interests differentiate, and in particular the needs of girls and boys (this is
mainly due to gender differences in motor skills, motor skills and psyche) and adults (men are more interested in strength efforts,
and women are more interested in coordination and with a musical background); spontaneous physical activity and the need
to move noticeably decrease. This is a research challenge for many fields and scientific disciplines. This study responds to the
challenges in its scope.

Key words: health, psychophysical development, theory and practice of movement.

Wstep

Dynamiczny rozwdj wszystkich dziedzin
zycia wymaga coraz wigkszej odpornosci psy-
chicznej, energii zyciowej, wyd01n0s01 wysitko-
wej. Technika ufatwia cztowiekowi Zycie, czyni
je bardziej wydajnym, ale jej rozwojowi towa-
rzyszg, takze zjawiska niekorzystne, ktore pole-
gaja na eliminowaniu z ludzkiego Zycia ruchu
1 pracy fizycznej. Zyjemy w czasach , gdzie
wiele prac wykonuje sie¢ W pozycji 51edzqcej
Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyj-
nym (np. ogladanie telewizji, gry komputerowe),
stronienie od sportu, rekreacji ruchowej czy tez
zaj¢¢ wychowania fizycznego sa najwazniej-
szymi przyczynami nieprawidlowo$ci rozwojo-
wych, zwigkszonej podatno$ci na zachorowa-

nia, wad postawy, nerwic, chorob psychicznych,
otylosci, zaburzen snu, niedotlenienia tkanek,
niewydolnosci migsniowej, cukrzycy, choroby
nadci$nieniowej 1 wielu innych tzw.” choréb
cywilizacyjnych”. Ponadto niedob6r ruchu przy-
spiesza procesy starzenia si¢, uposledza czynno-
$ci narzagdow, zmniejsza wydolno$¢ 1 sprawnos¢
fizyczng. Powyzsze przyktady sg przyczyng tra-
gedii osobistej wielu ludzi . Aktywnos$¢ fizyczna
(ruchowa) stanowi kluczowy 1 integrujacy sktad-
nik zdrowego stylu zycia, jest jedng z podsta-
wowych potrzeb czlowicka, w kazdym okresie
zycia. Bez niej niemozliwa jest Jakakolwwk stra-
tegia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazame a
u dzieci 1 m10d21ezy prawidtowy rozwdj. Uak-
tywnianie ruchowe dziecka wptywa nie tylko na
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rozw0j motoryczny ale i pozostate sfery rozwoju
1 funkcjonowania jego organizmu. Jak wiadomo
niedostatek, ale i nadmiar aktywnos$ci ruchowe;j
moze by¢ przyczyna wielu zaburzen i zwigkszo-
nego ryzyka chordb [1].. Podejmowana w spo-
sob regularny, a nie okazjonalny, umiarkowana 1
utrzymywana w granicach tolerancji ustrOJu daje
w efekcie nie tylko przyrost masy mig$niowej,
wzmacnianie ko$ci 1 potaczen stawowych, ale
takze przyrost masy serca, obnizenie ci$nienia
tetniczego, zwolnienie tetna, zwolnienie rytmu
oddechowego itp. W sferze psychicznej i spo-
iecznej pomaga uzyskac szereg cech niezbednych
w zyciu doroslego cztowieka, np. odpornos¢ na
stresy, rOwnowaga emoqonalna umiej¢tnose
psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢
warunkow. Porzadkujac 1 nieco uszczegdtawia-
jac zasadnicze zmiany dokonujace si¢ pod wpiy-
wem regularnej aktywnosci fizycznej, mozna je
przedstawi¢ w nastepujacym uj G;Clu schematycz-
nym Potrzeby ruchowe sg oczywiscie zindywi-
dualizowane, zaleza m.in. od fazy rozwoju, plci,
warunkow zycia, stanu zdrowia, poziomu spraw-
nosci 1 wydolnosm fizycznej, czynmkow gene-
tycznych. Wiemy ze kazde dziecko aby nalezy-
cie si¢ rozwijato powinno by¢ aktywne fizycznie
przez par¢ godzin dziennie 1 w miar¢ mozliwosci
powinien to by¢ ruch urozmaicony. Wraz z wie-
kiem, roznicuja si¢ zainteresowania a w szcze-
gblnosci rozne staja sie potrzeby dziewcezat i
chtopcow (wynika to gléwnie z roznic piciowych
w motoryce, w umiej¢tnosciach ruchowych i w
psychice) a, takze dorostych (mezczyzni intere-
suja si¢ bardziej wysitkami silowymi, a kobiety
raczej koordynacyjnymi i najchetniej o podtozu
muzycznym); spontaniczna aktywno$¢ ruchowa
1 potrzeba ruchu wyraznie si¢ obniza. Mimo, ze
aktywno$¢ fizyczna jest pozytywnym mierni-
kiem zdrowia, trudno jest okresli¢ optymalny j Jej
poziom i dozowanie w stosunku do 0s6b w oz-
nym wieku. Zwigkszona i systematyczna moze
tagodzi¢ lub usuwa¢ wystepowanie wielu czyn-
nikow chorobotworczych. Ruch 1 aktywnos¢
fizyczna poprawia ogo6lne samopoczucie, ma
zbawienny wplyw na przedtuzenie zycia ludz-
kiego 1 uczynienia go przyjemnym i zdrowym
Aktywno$¢ fizyczna postrzegana jest rowniez,
jako czynnik integrujacy zbiorowos$¢ i Zapoble-
gajacy patologiom, a takze jako katalizator wigzi
spotecznych. Tymczasem z badan i obserwacji
wynika, 1z znaczna czg$¢ naszego spoteczenstwa
wiedzie niezbyt aktywny tryb zycia (bierne spe-
dzanie czasu wolnego), ktory wymaga pewnej
modyfikacji w obrgbie tych zachowan. Powodem
takiego stanu rzeczy moga by¢ pewne uwarun-
kowania osobiste np. status ekonomiczny, stan
zdrowia, wiek, pte¢, wyksztalcenie, silna wola,
wiedza o zdrowotnym znaczeniu aktywnos$ci

30

ﬁzyczneJ 1 samomotywacja. Istotne w podejmo-
waniu aktywnosci fizycznej sa rowniez uwarun-
kowania $rodowiskowe, takie jak: brak czasu,
brak wsparcia spoiecznego brak dostepu do
obiektow, urzadzen i taniego sprzetu, brak wia-
sciwej reklamy — informacji na temat mozliwos$ci
udziatu w réznych formach rekreacji ruchowe;.
Przywrécenie pracy fizycznej, uprawianie sportu
1 turystyki, rekreacja fizyczna, zintensyfikowane
wychowanie fizyczne, a takze wszelka aktyw-
no$¢ ruchowa w formie codziennych dawek
profilaktycznych staje si¢ dzisiaj konieczno-
$cig. Doskonalg okazje dostarczania dzieciom i
mtodziezy odpowiedniej dawki ruchu stwarzaja
zajgcia wychowania ﬁzycznego w szkole, a takze
sport i rekreacja w ramach zajeé pozalekcyjnych
Wptyw wychowania fizycznego i sportu jest
wszechstronny, owocuje wzrostem sity, wytrzy-
matosci, szybko$ci, mocy, zwinnosci, koordyna-
cji 1 innych cech motorycznych; podnosi ogdlng
sprawnos¢ ﬁzycznq, odpornoéé organizmu,
wplywa na wyréwnanie réznic w rozwoju, a tym
samym wzmacnia zdrowie i daje dobre samopo-
czucie. Kultura fizyczna dysponuje szerokg oferta
form realizacji aktywno$ci ruchowej zar6wno
instytucjonalnej, jak i osobistych w zakresie
wychowania fizycznego, sportu, turystyki, rekre-
acji ruchowej 1 rehabilitacji ruchowej. Pozwala
kazdemu na dokonanie wyboru takiej formy i
zakresu aktywnosci, ktora jest najdogodniejsza
na okreslonym etapie zycia. Aktywnos¢ fizyczna
wydaje si¢ dzi§ by¢ przejawem stylu zycia czlo-
wieka (zdrowego, sprawnego, radosnego, umie-
Jacego dokonywac osobistych wyboroéw w trosce
o swoje zdrowie, z pelng odpowiedzialno$cia za
ten wybor), zwigzanego z okreslonym systemem
wartos$ci, a nie tylko wasko rozumianym upra-
wianiem ¢wiczen ﬁzycznych

Ruch a rozwdj intelektualny

W wyniku badan przyjmuje si¢, ze ¢wiczenia
fizyczne zwigkszaja przeplyw krwi przez mozg,
co takze zwigksza dostawg tlenu, substancji ener-
getycznych i odzywezych [2]. Co istotne jednak,
¢wiczenia podnoszg przede wszystkim poziom
biatka BDNF, tzw. neurotroficznego czynnika
wzrostu neuronow, ktory stymuluje wzrost i potg-
czenia nowych neuronéw. W ponizszym opraco-
waniu przedstawione zostang wybrane zagadnie-
nia dotyczqce wplywu aktywnosci fizycznej na
rozwo0j ukladu nerwowego. Dziecinstwo i1 wiek
mtodzienczy to okres najpodatniejszy na wptywy
w catym naszym zyciu. W chwili narodzin, m6zg
dziecka wazy $rednio 350g, ale juz pod koniec
pierwszego roku zycia Jego waga Wyn051 1000g,
a wige nie wiele mniej niz waga mozgu osoby
dorostej (srednio 1300g). W tym czasie ma miej-
sce tworzenie si¢ oraz reorganizacja polaczen
synaptycznych. Proces ten zachodzi w sposob
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naturalny podczas uczenia si¢ nowych umleje;t-
no$ci. Tworzenie sig i przeksztatcanie neuronow
to nieodiaczny aspekt rozwoju ukladu nerwo-
wego. Na pierwszych etapach rozwoju uktadu
nerwowego liczba neurondéw przekracza rzeczy-
wiste potrzeby. Podobnie, poczatkowo powstaje
nadmiarowa liczna synaps i tak jak w przypadku
neuronow, te z nich, ktére nie beda wystarczajaco
aktywne, ulegna likwidacji. Wezesne doswiad-
czenia odgrywaja ogromna rol¢ w formutowaniu
si¢ potaczen mozgowych. Chociaz wigkszo$¢
potaczen powstaje dzigki genetycznie zaprogra-
mowanym interakcjom chemicznym, to jednak
przy powstawaniu funkcjonalnych potaczen,
aktywno$¢ neuronalna i pobudzenie synaptyczne
(stymulacja, dos$wiadczenie, bogate $rodowi-
sko) odgrywa istotna} role w koncowych etapach
ksztaltowania si¢ mozgu. Badania wskazuja, ze
to czego doswiadcza dana jednostka, wplywa na
jej indywidualng zdolno$¢ uczenia sie¢, a takze
moduluje neuronalne polaczenia. Dlatego wta-
Sciwa stymulacja sprzyja w zachodzeniu proce-
soOw plastycznosci. Odpowiednig ilo$¢ i1 jakos¢
bodzcoéHw stymulujacych mozna uzyskaé prze-
bywajac w tzw. wzbogaconym, stymulujacym
srodowisku. Takie srodowisko udostepnia wiele
sytuacji bodzcowych wzbudzajacych ciekawos¢
poznawcza badanego, daje mozliwos¢ eksplo-
racji otoczenia oraz mozliwo$¢ wykonywania
roznorodnej aktywnosci ruchowej. Wymagajace
srodowisko sprzyja w zachodzeniu zmian neuro-
biologicznych, ktére mozna mierzy¢ zarowno w
sferze zewng¢trznej, behawioralnej, jak i na pozio-
mie komorkowym, czy samych struktur mézgo-
wych [6]. Zmiana objawia si¢ aktywacja stabych
synaps, wzrostem liczby rozgalezien na dendry-
tach oraz wzrostem liczby kolcow dendrytowych
jak rowniez wzmozeniem procesu neurogenezy.

Znaczenie ruchu dla zdrowia

Ruch to najwazniejszy po odzywianiu czynnik
determinujgcy zdrowie. W doskonaleniu autosys-
temow regulacyjnych organizmu stawiany jest
bezsprzecznie na pierwszym miejscu. Aktyw-
no$¢ ruchowa jest czynnikiem modelujacy w
sposob najbardziej korzystny stan morfologiczny
1 funkcjonalny organizmu, a takze ksztattujagcym
cechy psychiczne. Poprzez ¢wiczenia fizyczne
JesteSmy w stanie oddzialywa¢ na dowolny sys-
tem organizmu, a tym samym na 0glny poziom
sprawnosci ustrojowej. Wysitki fizyczne wply-
waja W sposob istotny na aktywnos¢ czynnikow
odporno$ciowych [3]. Zdrowie przyjmujemy
definiowa¢ nastgpujaco: ,,zdrowie jest harmonia
wszystkich dziafan duszy i ciata”. Wspolczesna
nauka o motorycznos$ci, czyli antropomotoryka,
wyroznia dwa zasadnicze aspekty tego zagad-
nienia, a mianowicie aspekt potencjalny, czyli
predyspozyCJe 1 zdolno$ci oraz aspekt efek-

tywny, czyli sprawnos$¢ fizyczno-motoryczng.
Ogolnie predyspozycje motoryczne dzieli si¢
na: 1. morfologiczno-strukturalne, czyli wyso-
kos¢ ciata, masa ciata, proporcje budowy ciata,
stopien inerwacji, proporcje migdzy wioknami
szybko- 1 wolnokurczliwymi; 2. funkCJonalno -e-
nergetyczne — obejmujgce sprawnosci mechani-
zmoOw przetwarzajacych energi¢ i ulatw1ajqcych
jej wykorzystanie w trakcie pracy, co wigze sig
z zaopatrzeniem tkanek w tlen. Za wskaznik
tych predyspozycji motorycznych uznaje si¢
maksymalnq moc anaerobowa (MMA) i zdol-
no$¢ maksymalnego minutowego wykorzystania
tlenu (VO2 max); 3. koordynacyjne — dotyczace
sprawnosci odbioru informacji, jej przetwarza-
nia i realizacji zadan ruchowych przez narzady
wykonawcze. Do nich zaliczamy takze gibkos¢
jako ceche zwigzang z ruchomoscia stawow.

Sprawno$¢ fizyczng rozpatruje si¢ w trzech
powiazanych ze sobg kategoriach:

1) zdolno$¢ motoryczna umozliwiajaca wyko-
nanie zadania ruchowego (to to, co cztowiek
»moze wykonac¢”), 2) umiejetnosci ruchowe
(cztowiek ,,umie wykonac¢”), 3) motywacje i
checi (cztowiek ,chce wykona¢”). Definicje
sprawnosci fizycznej dopelniaja jej sktadowe,
ktére sa najczgsciej badane dla okreslenia jej
poziomu: 1) wytrzymalosc krazeniowo-odde-
chowa i moc, 2) sita mle;sm iich wytrzymaiosc
3) koordynaCJa wyrazona gibko$cia, zwinnoscia,
szybko$cig i rtownowaga.

Wytrzymalo$¢ — to odpornos¢ na zmeczenie,
okreslona poprzez czas trwania wysitku o sub-
maksymalneJ intensywnosci. Jej miarg jest zdol-
no$¢ maksymalnego minutowego wykorzystania
tlenu (MWT) lub wydolno$¢ mechanizméw tle-
nowych w testach ,,do odmowy” (wyczerpania).
Charakteryzujg one cato$ciowo Wydolnosc ukta-
dow krazenia i oddychania, stad uwazane sa za
Jedne z najwazniejszych skladowych sprawno-
$ci, zwigzanych ze zdrowiem — tzw. Health rela-
ted fitness.

Przez pewien czas sadzono, ze udato si¢ zna-
lez¢ ekwiwalent zdrowia rozum1aneg0 w aspek-
cie fizycznym. Zakladano, ze jest nim MWT. Roz-
woj ,,energetycznej koncepcp zdrowia” sprzyjat
wyjasnieniu tzw. bezpiecznego poziomu zdrowia,
czyli takiego VO2 max, przy ktérym nie rozwi-
Jaja si¢ nieinfekcyjne choroby chroniczne. Takim
pozwmem okazata si¢ wielko$¢ 42 ml O2/kg/min
u me¢zezyzn i 35 ml O2/kg/min u kobiet. Wyja-
$nienie roli wytrzymalo$ci w ochronie i umacnia-
niu zdrowia okazalo si¢ znaczacym sukcesem w
diagnostyce zdrowia. Jednakze wkrotce pojawity
si¢ watpliwosci co do istotnego jej znaczenia.

Uwaga badaczy tej problematyki zostala skie-
rowana na czynnik, ktéry oznaczono ,,x” i 0gol-
nie rzecz ujmujac dotyczy on oceny biologiczne;j
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organizacji, czyli wspolzaleznosm funkcji orga-
nizmu, wedlug ktorych mozna w okre$lonym
stopniu oceni¢ znaczenie energetycznego sktad-
nika zdrowia. Szczegdlnie wrazliwe w odniesie-
niu do ogdlnego stanu organizmu, sa odruchy
kardialne, czyli przewodzone przez system ner-
wowy bodzce z migé$ni do serca. Praca serca, a
w szczegolnos$ci tetno jest uniwersalnym wskaz-
nikiem fizjologicznych proceséw przebiegaja-
cych nie tylko w samym sercu, ale i w calym
organizmie. Metoda, o ktorej mowa, opiera si¢
na wynikach badan korelacji miedzy tetnem w
spoczynku a reakcja na obcigzenie 1 wielkoscia
czasu jego powrotu do wartosci wyjsciowych.

Rozwadj fizyczny wybrane zagadnienia ogdlne

Rozwoj fizyczny jest efektem dziata-
nia zaré6wno czynnikow genetycznych jak
1 $rodowiskowych, wsrod ktorych na pierwsze
miejsce wysuwa si¢ aktywno$¢ ruchowa, wpltyw
ruchu jako czynnika pobudzajacego. Rozwoj
fizyczny uzalezniony jest od systematycznosci
¢wiczen 1 dostosowanej odpowiednio intensyw-
nosci [4].

Motoryczno$¢ to aktywno$¢ ruchowa czto-
wieka, ktéra jest warunkowana dwojakiego
rodzaju czynnikami, jest to zaséb mozliwo-
sci ruchowych, ktory obejmuje zewngtrzne
dostrzegalne formy aktywno$ci ruchowej oraz
formy wewngtrzne organizmu, uwarunkowa-
nia psychiczne, czynniki biologiczne budowa
somatyczna, sprawno$¢ ukladu ruchu. Zalezna
od wielu czynnikow- strona potencjalna tj. pre-
dyspozycje, zdolno$ci motoryczne, czyli sila,
Wytrzymaiosc zwinno$¢, sitowe, Wytrzymaio-
sciowe, zwinnosciowe, zdolnosci motoryczne
koordynacyjne a w tym zwinnos$¢ nadto spraw-
no$¢ uktadu nerwowego, szybkos¢ i gibkos¢, to
otoczka powyzszych zdolnosci motorycznych,
przy czym gibkos¢ nie zalezy od zdolnosci moto-
rycznych. Rozrézniamy dwie strony motorycz-
no$ci: — potencjalna, na ktérg sktadajg sie pre-
dyspozycje i1 zdolnosci motoryczne a w tym sifa,
szybkos¢, wytrzymatos¢, zwinnos¢; — efektywna
ktora stanoww} sprawnos¢ ﬁzyczna 1 ruchowa.
Sita mig$niowa oznaczajaca zdolno$¢ do wyko-
nywania oporu zewnetrznego lub przeciwdzia-
tania mu kosztem wysitku fizycznego ktora sta-
nowi iloczyn masy i przyspieszenia.

Wytrzymalos¢ ogolna — zdolno$¢ do wykony-
wania pracy dowolnej przez dhuzszy czas anga-
zujacej liczne grupy migsniowe oraz korzystnie
wpltywajace na specjalizacje sportowa. Wytrzy-
malo$¢ specjalna- zdolno$¢ organizmu do efek-
tywnego wykonywania specyficznego obcigze-
nia w czasie uwarunkowanym wymogami danej
specjalizacji ruchowej Czynniki warunkujace
wytrzymato$¢ — fizjologiczne pozwalajace na
realizacje pracy w dhuzszym czasie wykonania,
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zrodla wytwarzania energii;- somatyczne czyli
wzrost, masa ciata, sklad ciala; koordynacyjne
zwigzane ze stopniem opanowania techniki
ruchowej; psychiczne za ktore uznaje si¢ sitg
woli, motywacje, che¢ do osiagniecia sukcesu,
odpornos$¢ na stres. Czynniki te decyduja o bio-
logicznym potencjale wysitkowym czlowicka.
Wytrzymalosc zmienia si¢ wraz ze wzrostem
organizmu, na wytrzymato$¢ ma wptyw wiek 1
ple¢, podejscie do wysitku a takze uwarunkowa-
nia psycho-spofeczne.

Wszystkie te jak 1 inne elementy ksztaltujace
poziom naszego zdrowia rozwija si¢ poprzez trening.

Metodyka treningu dzieli si¢ na trzy dziaty
[5]: ksztaltowanie czasu reakeji, wlasciwy tre-
ning szybkosci, trening wspomagajacy. Zanim
rozpoczniemy trening nalezy pamigtac o tym, ze
najpierw trenujgcy musi mie¢ w stopniu dobrym
opanowang technik¢ danego ruchu w celu unik-
nigcia ztych nawykoéw Najbardziej znang metoda
ksztaltowania jest metoda powtdrzeniowa.
Metoda powtdrzeniowa- krotkie odeinki przykta-
dowo biegow, krotkie serie ¢wiczen, petne serie
wypoczynkowe, polega ona na powtarzaniu krot-
kich odcinkow biegu lub krotkich serii ¢wiczen
z pelnymi seriami wypoczynkowymi. Odmiang
metody powtérzeniowej jest metoda z maksy-
malng intensywnosciag ¢wiczen- polega ona na
tym, ze wysitek szybkosciowy odbywa si¢ w
strefie beztlenowej, czyli wystgpuje krotki czas
trwania wysitku /6-8 s./ 1 pelne przerwy wypo-
czynkowe /przerwy w ruchu/. Submaksymalna
kontrolowana predkos¢- ¢wiczenia wykorzy-
stuje si¢ w 80-90% swoich mozliwosci 1 zwraca
si¢ uwage na technike wykonywanego ruchu.
Metoda zmienna- np. 20 metréw rozpedzania,
20 metrow maksymalnej predkosci, 20 metrow
odpoczywania. Metoda handikapowa- polega na
zwigkszaniu motywacji ¢wiczacego Stosowanie
roznych obciazef- np. bieg z obcigzeniem

Czas przerw wyznaczaja dwa procesy-zmiana
pobudliwosci osrodkowego uktadu nerwowego,
regeneracja funkcji wegetatywnych zwigzanych
z wyrownaniem dtugu tlenowego, pobudliwos¢
oSrodkow nerwowych bezposrednio po wyko-
naniu ¢wiczenia wzrasta, nastepnie stopniowo
maleje. Przerwy nie powinny wige byc zbyt dhu-
gle tak by trenujacy mogt rozpocza¢ nastgpne
¢wiczenie jeszcze w momencie podwyzszonej
pobudliwosci / tzw. faza egzaltacji/. Z drugiej
strony na likwidacje dtugu tlenowego niezbedny
jest stosunkowo dhugi czas, min. Kilkadziesiat
sekund.

Przerwy w treningu -zbyt krotkie sa nieko-
rzystne dla pelnej odnowy poniewaz powoduja
zme;czeme a tym samym obnizenie predko-
$ci. Podstawowy wymog przy ksztaltowaniu,
to optymalne pobudzenie uktadu nerwowego,
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ktore osiagga si¢ jedynie w stanie Swiezosci orga-
nizmu. Cwiczenia na rozw6j powinno si¢ prze-
prowadza¢ po rozgrzewce na poczatku zaje¢. W
mikrocyklach trening powinno si¢ przeprowa-
dzi¢ 1 lub 2 dzien po dniu przerwy lub po dniu
zaje¢ o matlej intensywnosci. W etapie treningu
wszechstronnego 1 ukierunkowanego ksztattuje
si¢ przede wszystkim ¢wiczenia o submaksy-
malnej intensywnos$ci /tzw. Metoda predkosci
kontrolowanych/, w wymiarze 85-90% aktual-
nych mozliwos$ci trenujacego. Nalezy réwniez
zwrdci¢ uwage na poprawne wykonanie ¢wicze-
nia technicznie, nawet akcentowanie pewnych
jego faz. W ten sposdb nastepuje kompleksowe
ksztattowanie techniki, formowanie prawidtowe;j
struktury ruchu, ksztaltowanie wilasciwej koor-
dynacji nerwowo-mig¢sniowej. Odbywa si¢ to
poprzez stosunkowo duza obje;tosc pracy, gdyz
dzigki obnizeniu intensywnosci ¢wiczen moze
wzrosna¢ czas pracy /np. dlugos¢ odcinka/,
zwigkszy¢ si¢ ilo$¢ powtorzen 1 serii, przy Jed-
noczesnym skroceniu czasu przerw wypoczyn-
kowych. W treningu gtowny akcent kladzie si¢
na ¢wiczenia specjalne 1 wspomagajace oraz na
¢wiczenia z obcigzeniem oraz bez obcigzenia.
Wprowadzenie do treningu 2 grup srodkow: tre-
ning uzupetniajacy, zawierajacy zadania ksztat-
towania skocznosci 1 sity, gibkosci, koordynacp
1 czasu reakeji., trening wspomagajacy, miesci w
sobie m.in. zbleganle po pochytosciach, ¢wicze-
nia w warunkach utatwionych oraz zastosowa-
nie wszelkiego rodzaju trenazeréw do ¢wiczen
specjalnych. Na tej dopiero podstawie nastgpuje
realizacja wlasciwego tremngu pozwalajacego
na podniesienie sprawnosci fizycznej, poziomu i
jakosci zdrowia oraz uksztaltowania organizmu a
co za tym idzie modelowania uktadu nerwowego
w potaczeniu z uktadem mig§niowo-kostnym.

Zakonczenie

Kondycja biologiczna i sprawnos$¢ fizyczna
polskiego spoteczenstwa budzi wiele kontrower-
sji 1 nie jest po prostu dobra. G{ownyml przy-
czynami takiego stanu jest styl zycia (zdrowie w
50-60% zalezy od stylu zycia) i niedostateczna
aktywnos$¢ ruchowa. Aktywno$¢ ruchowa uwa-
zana jest za podstawowy stymulator rozwoju
psychosomatycznego i gtéwny czynnik fizycz-
nego oddziatywania. Laczona jest nie tylko z
troska o zdrowie ale i sprawnos$cia, z potrze-
bami wypoczynku, odpr¢zenia, z wzgledami
hedonistycznymi i ekspresja ludzkiej osobowo-
Sci — catoksztattem przypisywanych wychowa-
niu fizycznemu funkcji [6]. Aktywno$¢ ruchowa
Jako warunek pozytywnego pojmowania zdrowia
jest jedna z podstawowych potrzeb czlowieka, w
kazdym okresie zycia, szczegdlnego znaczenia
nabiera jednak w dziecinstwie i mlodosci kiedy
jest niezbedna dla prawidlowego rozwoju. Uak-

tywnienie ruchowe dziecka wplywa nie tylko na
rozw0j motoryczny ale i pozostate sfery rozwoju
1 funkcjonowania jego organizmu. W sferze bio-
logicznej ksztaltuje zdrowa, sprawng fizycznie
1 odporng na negatywne wplywy Srodowiska
jednostke doskonalac funkcjonowanie ustroju.
Aktywnos¢ ruchowa ma korzystny wpltyw na
szereg wiaciwosci nie tylko fizjologicznych,
ale 1 odporno$ciowych, adaptacyjnych, a takze
na prawidlowy przebieg szeregu proces6w meta-
bolicznych i hormonalnych rosnacego ustroju.
Wplywa na mineralizacj¢ kosScca, powoduje
zwigkszenie si¢ masy aktywnych tkanek ustroju
1 zmniejszenie si¢ tkanki thuszczowej, co ma
istotne znaczenie w proﬁlaktyce otytosci — zjawi-
ska narastajgcego rowniez w populacji w wieku
rozwojowym. W sferze psychicznej i spotecz-
nej pomaga uzyskac¢ szereg cech niezbednych
w zyciu dorostego cztowieka, takich jak rowno-
waga emocjonalna, hart psychiczny, odpornos¢
na stresy, umiej¢tnos¢ psychicznej adaptacji do
zmieniajacych si¢ warunkow. Ksztaltuje ponadto
poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowania,
wytrwalos¢ w pokonywaniu trudnosci, sprzyja
przyswajaniu norm spotecznych i internaliza-
cji warto$ci kulturowych. Na okres mitodosci
przypada najintensywniejsze dojrzewanie fizjo-
logiczne i psychiczne, a takze rozpoczyna sig
spoteczne. Dla mtlodziezy wlasciwie uzyty i
dozowany ruch tagodzi przebieg procesow roz-
wojowych, zwigksza odporno$¢ fizjologiczna,
koryguje znieksztalcenia postawy, ksztalttuje
pozytywne nawyki ruchowe. Jezeli tak nie jest
rozpoczyna si¢ proces powstawania przewle-
ktych choréb cywilizacyjnych (w tym choroby
wiencowej). Problem aktywn0501 ruchowej czy
Jej braku zaczyna si¢ oczywiscie w rodzinie. Aby
dziecko nalezycie si¢ rozwijato, powinno by¢
aktywne fizycznie par¢ godzin dziennie. Jezeli
nie znajduje ono wspar01a przyktadem wsrod
najblizszych, a pdzniej np. w szkole powoli
wrasta w stan hipokinezji. W trakcie dorastania
roznicujy si¢ takze zainteresowania i potrzeby
ruchowe dziewczat i chlopcéw — nie dostrzega-
jac tego problemu mozna wytworzy¢ u wielu
miodych ludzi niech¢¢ do wszelkiej aktywnosci.

Kiedy stajemy si¢ doro$li i mamy wlasne
dzieci 1 sporo kiopotow bytowych, a wszystkie
inne zajecia wypelniaja nam tre$¢ dnia, na aktyw-
no$¢ ruchowg brakuje nie tylko czasu ale i checi.
Genetyczny doping miodosci wygasa a nowych
bodzcéw nam nie przybywa, w rezultacie przed-
wezesnie si¢ starzejemy, zaczynamy chorowac
[7]. Niejednokrotnie nie jesteSmy w stanie zro-
zumie¢ aktywnosci fizycznej jako najsilniejszego
remedium na rozliczne problemy zdrowotne,
fizyczne 1 psychiczne. Ruch i1 aktywno$¢ fizyczna
ma zbawienny wptyw na przedtuzenie zycia ludz-
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Kultura fizyczna

Sprawno$¢ fizyczna Pozytywne
przezycja
AKTYWNOSC RUCHOWA

e

Motywacja do dziatania

|

~

Samorealizacja

Zdrowie

Rys. 1. Aktywnos$¢ ruchowa — schemat

Zrédlo: materialy wlasne

kiego, uczynienia go przyjemnym i zdrowym.
Tymczasem znaczna cze$¢ spoleczenstwa wie-
dzie nieruchliwy tryb zycia. Trzeba tu zaznaczy¢,
ze nie chodzi o jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna.
Chodzi o aktywno$¢ systematyczng (miesigce,
lata), czesta (trzy 1 wigcej razy w tygodniu) 1 sto-
sunkowo intensywna (meczaca, do potu — rowno-
wazng szybkiemu marszowi z predkoscia okoto
3—6 km/godz.). Tylko taka aktywnos$¢ ruchowa
przynosi widoczne korzysci zdrowotne. Podsta-
Wowa przyczyng tego stanu jest brak motywacji,
mimo ze wiemy co jest pozyteczne, po prostu nie
bardzo nam si¢ chce. Tq che¢ nabywa si¢ gtdwnie
w drodze praktyki, kiedy samemu doswiadcza si¢
co jest konieczne do zycia i staje si¢ trwatym przy-
zwyczajeniem. Owe przyzwyczajenie i nawyki
mozna naby¢ jako powielane wzorce czerpane z
zachowan rodzicow oraz w czasie nauki szkolnej.
Innymi przyczynami powodujacymi niski stan
aktywnosci fizycznej spoteczenstwa sa:

— warunki ekonomiczne bieda nie sprzyja
zainteresowaniu zdrowiem;

— brak infrastruktury rekreacyjno-sportowe;j,
taniego sprzetu itp;

— niski poziom edukacji zdrowotnej spote-
czenstwa, a szczeg6Olnie wiedzy o znaczeniu
ruchu dla zdrowia cztowieka;

— polityka zdrowotna panstwa, ktéra ograni-
cza si¢ do walki z chorobami w waskim zakresie
to jest prawie wytgcznie medycznym;

— braku rozwigzan fiskalnych np. odpiséw od
podatku kosztow zakupionego sprzgtu sporto-
wego, a takze braku mechanizméw zachegcaja-
cych obywateli do systematycznej aktywnos$ci
ruchowej i poprawy sprawnos$ci ruchowe;j;

— konserwatyzm shuzby zdrowia, dotychcza-
sowa strategia ukierunkowana jest na walke z
chorobami a nie promocj¢ zdrowia;

— brak szerszego i systematycznego zaintere-
sowania si¢ promocja aktywnosci fizycznej przez
mass-media;
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—p6zne wprowadzenie do szkot miedzyprzed-
miotowej $ciezki edukacji zdrowotne;j;

—mato prospektywny proces szkolnego wycho-
wania fizycznego na kazdym poziomie edukacji.

Aktywnos$¢ fizyczna ma ponadto modyfiku-
jaco pozytywny wplyw na inne zachowania zdro-
wotne skladajace si¢ na styl zycia. Najbardziej
aktywni ﬁzyczme sportowcy wiasciwie si¢ odzy-
wiaja, nie pala, $pig 0dp0w1edn1q ilo$¢ godzin
itd. Wreszcie o wiele prosciej sta¢ si¢ aktywnym
fizycznie, np. systematycznie chodzi¢ na dhugie
wieczory niz obnizy¢ poziom innych czynnikoéw
ryzyka choréb np. nadci$nienia tgtniczego krwi,
stezenia ,,ztych” frakcji cholesterolu, nadmiernej
masy ciata. Nie bez powodu z mysla o popra-
wie zdrowia publicznego uznano zwigkszenie
aktywnosci fizycznej ludnosci jako pierwszy
cel operacyjny narodowego programu zdrowia.
Kluczowa powinnoscig nauczyciela wychowania
fizycznego jest wprowadzanie uczniow w $wiat
wartos$ci kultury fizycznej — stwarzania okazji do
pozytywnych przezy¢ emocjonalnych i przeka-
zywania wiadomosci na temat roli réznorodnych
form aktywnos$ci ruchowej w zyciu czlowieka.
W nowej rzeczywistosci potrzebny jest nauczy-
ciel doradca zdolny do przyjecia na siebie roli
przewodnika po $wiecie warto$ci somatycznych,
zdrowotnychikulturowych. Nauczyciele general-
nie powinni stale wznosi¢ si¢ na wyzyny kunsztu
pedagogicznego, winni dawac praktyczny wyraz
organizujac lekcje zgodnie z wypracowanymi
przez lata doswiadczeniami i wzorcami. Nauczy-
ciel winien by¢ kreatorem zdrowego stylu zycia.
Wychowanie fizyczne nie powinno by¢ jednym
z przedmiotow, ktory trzeba tylko zaliczy¢, ale
jest czym$ na co si¢ oczekuje, po prostu lubi
nawet wtedy, kiedy wyciska si¢ z nas pot, tzy,
wywoluje zmeczenie nazywane czgsto przez
trenujacych ,,radosciag migsniowa” [8]. Nalezy
przekaza¢ wychowankom niezbedne wartosci
dotyczace zdrowego stylu zycia oraz odpowied-
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nie wzorce zachowan. Jednym z podstawowych
komponentéw zdrowego stylu zycia jest wlasnie
aktywnoéé ruchowa. Aby nasz wychowanek —
uczen, a potem dorosty cztowiek podjat decyZJe;
0 aktywnosm ruchowej, musi najpierw poznaé
wszechstronne jej znaczenie, mozliwo$¢ reali-
zowania juz uznanych Wartos'ci, z kolei poznac
nowe wartosci mozliwe do osiggnigcia poprzez
aktywno$¢ ruchowa, a nastepnie z tego punktu
widzenia uzna¢ aktywno$¢ ruchowq za element
swojego zycia na tyle wazny, aby chcie¢ ja
podejmowac. Aktywno$¢ ruchowa rozwija aspi-

racje samorealizacyjne, ktore nadaja zyciu jed-
nostki, czy grupy dynamike;, powoduja Ze jest to
dqzenle ku czemus i bycia kim$ np. cztowiekiem
wszechstronnie rozwinigtym, zdrowym, spraw-
nym, zgrabnym, tadnie wygladajacym, potrafia-
cym organizowa¢ swoj wolny czas, czerpigcym
z tego rados¢ zycia i motywacj¢ do dziatania.
Samorealizowa¢ si¢ — to nie tylko ,»mie¢” (acz-
kolwiek i to jest wazne), ale ,,by¢” cztowiekiem
umiejagcym dokonywaé osobistych wyborow w
trosce o swoje zdrowie, z petng odpowiedzialno-
$cig spoleczng za ten wybor
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ON-LINE LEARNING IN UNIVERSITIES OF UKRAINE:
STUDENT MOTIVATION

OH-JIAVTH HABUAHHS B YHIBEPCUTETAX YKPAIHU:
MOTHUBAIIA CTYAEHTIB

As practice and scientific researches show, maintaining and developing motivation in the online format during education in
the conditions of a pandemic and martial law in Ukraine is a rather difficult task. In the conditions of distance learning and the
psychological crisis associated with it, the teacher must take into account the needs of the student and find special approaches
to the organization of the educational process. In these situations, it is necessary to find special methods of stimulating and
motivating students to study, to the educational process — to join online meetings on time, to work in conditions where there
is no live contact with the teacher, to use time management and all its components for student self-organization, choosing an
individual approach to each student, stimulating learning using the most common motivational models. The task of the teacher
in this situation is to stimulate the students positive attitude to learning, with the development of positive emotions in them, to
apply new types of activities, to make learning a creative process.

The purpose of this article is to determine ways to increase students’ motivation for online learning in the special conditions
of modern Ukraine. The article analyzes the scientific and methodical literature, compares and summarizes the approaches to
motivating students in the form of online learning, which are available in the modern methodical literature.

As a result of the studly, the ways of their application in the educational process of the universities of Ukraine in the conditions of the
pandemic and martial law were determined. It has been established that a decisive prerequisite for ensuring successful online learning
is the conscious consideration of the motivational factor and its management throughout the entire learning process. The factors of
effective organization of online classes were considered and analyzed: preservation of interactivity and activity of the educational
process, availability of an individual approach; organization of a flexible training system,; organization of effective feedback; selection
and preparation of educational material; the use of visual aids and technical tools on various educational platforms.

The functions and tasks of the teacher in the conditions of online learning, his/her role in forming a sense of group unity in
order to activate the activities of students during distance learning are determined. The results of the study can be considered as
recommendations for teachers to increase the motivation of students who work in the online format.

Key words: online learning, motivation, social-communicative motives, interactivity, individual approach, flexibility of the
educational process, feedback, structure and design of educational materials, visibility and visualization, eye contact.

Ak ceiouame HAYKOBI QOCTIONCEHHS MA NPAKMUKA, NPOOLeMa PO3GUMKY Ma NIOMPUMKU MOMUsayii 3000yeauie euuyoi ocsi-
mu nio yac OUCManyitioi popmu Ha8YarHA, AKi 00800UMbC AKMUBHO BUKOPUCTNOBYEAMU 8 YHisepcumemax Ykpainu y 36 3Ky
3 MAKUMU NOOIAMU OCIAHHBORO HACY, AK NAHOEMIs MA GOEHHUL CINAK Y KPAiHi, GUABTAEMbCA OOCUMNb He NPOCIUM 3A60AHHSM.
Cumyayis on-1ain HaGUAHHA MICHO NOG SA3AHA 3 NEGHUMU NCUXONIOTYHUMYU NPOOIEMAM, 3 0COONUSUMU | CheyUpiuHUMU nompe-
bamu 3006ysauie euwjoi oceimu, sKi 6UKIA0AY NOBUHEH 8PAXYEAMU, 3ACMOCY8aAmu 0COONUBL NiOX00U 00 OpeaHizayii HasuaIb-
HO20 npoyecy. Y oanux ymoeax uKkiaoauesi aaxicaueo GUKOPUCIO8Y8amu Cneyianbii Memoou CMumMyno8ants ix momugayii 00
HAGUANHS, AKMUGHO 3AyYamu 00 OHAAUH-3VCMpIYell, eQeKmueHo npayloeamu 6 YMo8ax Hecmaui JH#ueoeo KOHMAaxKmy 3 00HO-
SPYNHUKAMU A BUKIAOAYEM, CHUMYTIO8AMU CAMOOP2AHI3AYII0 CTYOeHmis, iX YMIHHA BUKOPUCTIOBYEAMU MAUM-MEHEONCMEHM,
3acmocosyeamu iHOUBIOYANbHUL NIOXI0, PO3YMIHHA HAUNOWUPEHIUX Momusayitinux modeneti. Omice, 20106HOI0O MeMOK GU-
KAA0aua 6 yMo8ax OH-1atil HA6UAHHs MOJICHA 8AICATNU YOPMYBAHHS NOZUMUBHO20 CTNABLEHHS KONHCHO20 3000)8a1a 00 HABYAH-
H5, PO3GUMOK Y HUX NO3UMMUSHUX eMOYIll i 8padicenb Nid 4ac HAGUAILHO20 NPOYecy 8 OaHill CUmMyayii, CmeopenHs HOBUX 6Udi6
QisIbHOCMI, NepPemeopeHHsl HAGYAHHSL Y MAKIU CKAAOHIU cumyayii Ha yikasuil i meopuuil npoyec.

Memoro oanoi cmammi € ananiz wiiaxie nioguWeHHs MOmueayii 3000y8auie 8UWOL 0C8IMU 6 YMOBAX OH-NIALUH HABUAHHS 8
yHigepcumemax Ykpainu. Y cmammi 30iicHeno 027140 HAYKOBO-MEemOoOUUHOI Nimepamypu, ananiz ma y3a2aibHeHHs nioxooie 00
BUPIUUEHHS NPOOTEMU MOMUBYBAHHS CMYOEHMIE YHIGepcumenis nio 4ac OUCMAaHYIIUHO20 Ma OH-JLALUH HAGYAHHS, SKI OVIU 6U3HA-
YeHi cyuacHuUMU OOCTIOHUKAMU | BUCBIMIEH] Y PISHOMAHIMHUX HAYKOBUX | MEMOOUUHUX NPAYSX.

B pesynbmami docniodcenns 0yiu npoananizoeani ma y3aeaibHeHi uisaxu ix 3acmocy8anHs 6 OC8IMHbOMY Npoyeci VHi-
eepcumemie Ykpainu. Bcmanoeneno, wo 6adicnugiuioio nepedymosoio 30iliCHeHHs YCRiuHo20 ma epekmueno2o Oucmanyii-
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HO20 HAGUAMHS € 6PAXYBANHS GUKIAOAYUEM MOMUBAYIIIHO20 (hakmopy, c8i00MULL PO3GUMOK T KePYBAHHSL HUM GHPOOOBIC YCbO2O
naguanvrozo npoyecy. Heobxionumu € 30epedicenns iHmepakmugnocmi i akmueHOCmi HABYATLHO20 NPOYECY, 3ACTOCYB8ANHS
IHOUBIOYAILHO20 NIOXOOY, OP2AHI3AYIsl 2HYUKOI CUCeMU HABYAHHS, OP2aHi3ayis eqhekmueno2o 360POMHO20 36 S3KY; niodip
ma ni02omosKa HAGUAIbHO2O MAMEPIALy; SUKOPUCMANHHS HAOYHUX 3AC00i8 Ma MeXHIYHUX [HCMPYMeHMi6 Ha PIZHOMAHIMHUX
HAGUATIbHUX NAAMPOPMAX.

Veaea npudinsemocs 3 ’scyeanmio QyHKYIl ma 3a60aHb BUKIAOAYA 8 YMOBAX OUCTIAHYITIHO20 HABUAHHS, HeODXIOHICIb Pop-
MYBAHHS NOYYMmMSs EOHOCMI 2PYNU, AKMUBHO20 CRIIKYE8AHHSA | camopeanizayii cmydenmis, uwjo npuzeede 00 akmusizayii Oisnb-
HOCMI [ 3aYiKaGIeHOCMI N0 YAC OH-NAUH 3aHAMb. Pe3yiomamu 00Ci0NHCeH S MONCHA PO32TSLOAMU SIK PEKOMEHOAYIl 8UKAA0ad-

4am w000 NiOBUWeHH MOMUBAYI] CIYOeHmis, SKi npayioms 6 OHAAUH- popmami.
Kniouogi cnosa: oucmanyiiine Haguanms, MOMUBAYIs, COYIATbHO-KOMYHIKAMUBHT MOMUBU, THIMEPAKIMUBHICb, THOUBIOY-
anbHULl NiOXI0, HYUKICMb HABUAILHO20 NPOYECY, 360POMHINL 36 30K, CMPYKMYpa i 0OQOPMILEHHS HABUATbHUX MAMePIanis, Ha-

ounicmb ma Gi3yanizayis, 30po6uti KOHMAKM.

Introduction. Changes taking place in the
world have introduced distance education into
our lives, which means the process of acquiring
knowledge at a distance, remotely. You can be in
any part of the country, the world, and get knowl-
edge from your teacher, ask questions, conduct a
dialogue, see the teacher and the audience. This
is a relevant form of education, which has been
actively practiced in colleges and universities for
many years, and the number of those who do it
remotely is constantly growing. Remote learning
has become a part of the system of the educa-
tional process.

This form of education, of course, has its
drawbacks. But it is indisputable that this is an
excellent alternative to not interrupting the edu-
cational process, to acquire knowledge always
and in any situation, which is especially relevant
in the modern conditions of Ukraine, where there
is currently a very difficult and non-standard sit-
uation in connection with the state of war in the
country, which was formed as a result of the mili-
tary aggression of the Russian Federation. In this
regard, the problem of effective organization of
online education and student motivation is par-
ticularly relevant for Ukraine.

It is distance education, and especially its form
such as online learning, that makes it possible to
maintain an active educational process, particu-
larly in foreign languages, in our universities.

Distance education fulfills its function thanks
to such possibilities as video lessons, providing
students with printed and electronic educational
materials, video and audio materials, features
such as a free schedule, delayed deadlines for
tasks, independent work of students according to
their own schedule and time, the implementation
are of great importance the principle of an indi-
vidual approach, a flexible schedule of the edu-
cational process in accordance with the teacher’s
and student’s schedule. The advantages of dis-
tance learning are accessibility, continuity of the
educational process, and location independence.
At the same time, an important characteristic of
such training is the absence of group classes,
the reduction to a minimum of personal contact
between the teacher, student, and group. It is the
form of online education that helps to solve these

problems to some extent, as it is a form of syn-
chronous education.

If distance education is mainly a form of inde-
pendent correspondence education, where the
teacher may not meet with students at all, but only
accompany them in the chat, then online educa-
tion largely imitates the methods of face-to-face
education and is a form of embodiment of tra-
ditional face-to-face education, when all partici-
pants in the process are in educational communi-
cation, the relationship between the teacher and
the students is being built, and there is teamwork
among the students themselves. There is also sim-
ple human interaction, exchange of experiences,
conversations, personal impressions, which sig-
nificantly increases the satisfaction of learning.
The advantages of online learning also include
the ease of displaying texts, educational mate-
rials of various types, presentations and videos,
conducting online testing. The disadvantage is
that online learning requires a significant invest-
ment of energy, time, the ability to discipline and
motivate from the teacher, since students at home
have more distractions, less discipline and desire
to learn.

Despite the fact that online learning is the
embodiment of face-to-face learning and involves
the presence of contact of the teacher with each
student and the group as a whole, there is still a lack
of live communication, live contact — both visual
and emotional. A student spends a large part of his
online time learning the material on his own. This
requires concentration, persistence, and a desire to
learn. Students do not always have enough moti-
vation for independent learning, willpower and
responsibility are not sufficiently developed, the
pace of learning may be lost without the constant
supervision of the teacher. Students must under-
stand that they are obliged to take the initiative in
their own hands and complete their studies inde-
pendently, without the physical presence of peers
and teachers. This raises the question of how to
interest the student, how to reinforce the student’s
correct actions

Therefore, it is very important to use such
effective forms of online education that allow
establishing contact between the teacher, each stu-
dent, and the group as a whole. The search for new
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forms of student motivation in the online learn-
ing environment gave its results, which led to the
emergence of several new theories and practical
recommendations regarding this problem.

Research Outcomes. As practice shows, with
online training, some traditional types of moti-
vation do not work as effectively as in standard
face-to-face training, and some, on the contrary,
acquire special importance. Teachers must take
this into account when organizing the educa-
tional process. Research proves that such moti-
vational factors for a student’s successful study
remain unchanged, such as:

— interest in the future profession, its pres-
tige and high salary;

— interest in the academic discipline;

— relevance and usefulness of the educa-
tional material, its connection with the future
professional activity of the student;

— operational control of the results of students’
educational activities and their objective assessment;

— personal traits and qualities of the student;

— students’ satisfaction with the results of
their educational activities;

— self-affirmation and self-development of
students;

— availability of high-quality round-the-clock
access to educational materials of the discipline
through the distance learning system, etc. [1].

Among the reasons for low educational moti-
vation are:

— Educational and psychological factors —
insufficient level of basic training of students in
certain disciplines; the students’ lack of formed
skills of organizing their own educational and
cognitive activities for full-fledged independent
processing of educational material; low level
of formation of skills to independently make
informed decisions and generate new ideas; lack
of systematic direct communication between
teacher and student; psycho-emotional overload
of students, in a situation where many distance
learning students work or study in other institu-
tions of higher education — in Ukraine or abroad;
teachers’ conservatism and insufficient level of
their professional competence to work with dis-
tance learning students.

— Disadvantages of an organizational and
methodological nature: insufficient educational
and methodological level of development of
distance courses; failure of the teacher to pro-
vide timely assistance to the student taking into
account his individual characteristics, etc. [1].

These are motivational factors that remain
unchanged, universal, which must be taken into
account during the implementation of any form
of education, in particular, online education. But
there are motivational factors that significantly
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decrease, lose their effect during online learning.
Basically, these are social, communication, sta-
tus-positional motives, which are very important
for a student. Young people have a great need
to express their own opinion, to hear the opin-
ion of others, to receive recognition from oth-
ers, to increase self-respect and self-esteem. It
is important to feel emotional satisfaction from
successful work, to receive approval, to experi-
ence a situation of success. If this is inherent in
the traditional classroom form of education, then
this is exactly what is lacking during distance
education. This causes a feeling of confusion,
loneliness, and reduces the feeling of interest and
satisfaction in one’s studies. The question arises
how to overcome this atmosphere of remoteness,
to create a sense of community, closeness and
unity [1; 4; 8].

Thus, during online learning, the problem of
students’ educational motivation as a manda-
tory prerequisite for their active educational and
cognitive activity should be solved comprehen-
sively with the aim of overcoming both the gen-
eral negative factors of low motivation and the
restoration and improvement of weakened fac-
tors of social-communicative, status- positional
nature. The analysis of modern methodical liter-
ature allows us to determine the ways of realizing
this goal, which have been proposed by various
researchers and teachers in recent years. Let’s
consider them in more detail.

The main recommendation is the use of active
and interactive learning methods, that is, active
communication between students and the teacher
should remain paramount, and the educational
process should be constantly filled with active
interaction of students. To achieve this goal, the
following approaches are offered in the condi-
tions of online education:

— Using active and interactive tasks at differ-
ent stages of the lesson. The goal of interactive
learning is to create comfortable learning condi-
tions in which the student feels successful and
intellectually perfect. But it is in online educa-
tion that problems arise with their application.
And here the technology of flipped learning
(flipped learning) comes to the rescue, when the
new material needed for studying is placed on the
Moodle platform, which students get to know and
study independently before the online class. And
at the lesson itself, work is already underway on
the practical application of the learned material.
That is, during the lesson there is an opportunity
to focus on more interesting, creative activities,
the use of interactive tasks (dialogues, discus-
sions, didactic, role-playing games, etc.) [3].

The inverted learning model makes classes
more productive and attractive, transforms the
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student from a traditional listener into an active
participant in the learning process, helps to
ensure a full-fledged learning process in the con-
ditions of distance education. But in order for it to
work effectively, there are several requirements:
clear instructions for tasks and expected results
from students; moderate workload, taking into
account the capabilities of students; using Viber
for online learning, since this application works
thanks to the mobile connection that everyone
has and functions even with a not very good sig-
nal; availability of tasks for each student.

— Provision of an individually differentiated
approach to education. Implementation of indi-
vidualization is carried out by giving students
more freedom to choose a topic, task, selection
of appropriate material taking into account the
interests and needs of students, objective assess-
ment of their work, application of creative types
of work. It means the organization of a flexible
learning structure, evaluation, adaptation of the
program and the involvement of students in its
adjustment according to the special needs of
the class and students, which will significantly
increase their responsibility. Multi-level tasks
are also important, which gives the opportunity
to do more and better. An objective assessment
of a student’s knowledge and skills, support in
his studies, availability of communication with a
teacher are of great importance in the educational
process. It is these characteristics of tasks that are
best suited for the organization of distance and
mixed learning and support educational motiva-
tion [4; 8].

— Organization of clear feedback, constant
dialogue between teacher and student — written
or oral. There is evidence that an important rea-
son for distance students’ decreased motivation
and increased anxiety is the fact that they did
not receive prompt feedback from the tutor. The
importance of feedback for remote students is
determined in particular by the fact that they are
limited in the possibility to additionally ask for
explanations regarding the completion of tasks or
comments from the teacher. Therefore, feedback
is an integral and important part of education and
performs such important functions as: providing
the student with high-quality information about
their academic performance; stimulation of moti-
vation, positive mood and self-esteem; providing
the teacher with information that can be useful
for adjusting the teaching process. The task of
the teaching staff is to encourage the student to
communicate, to establish friendly relations, to
once again convey information about the availa-
bility of help and support.

If in the classroom the teacher immediately
receives feedback and can analyze during the

lesson how well the student understood it, then
it is more difficult to do this in remote mode.
However, it is possible. One of these means is
discussion, during which information, opinions,
judgments are exchanged, the student can ask
questions, and the teacher can answer them, eval-
uate their level of knowledge, and further adjust
the educational process.

Feedback should be two-way, that is, both the
teacher and students participate in it. It involves
not only the assessment of the teacher’s work
results, but also the comments and recommenda-
tions of students to the work results of other stu-
dents and the work performed by the teacher [5].

Practice shows that evaluation messages are
often negative, contain only critical remarks,
lack details, are inconsistent and arrive late.
Therefore, students lack precisely detailed cor-
rective feedback with explanations, instructions
that can be used to improve further work. There-
fore, the teacher’s review should be constructive
and timely, with the determination of the pos-
itive things done by the student. It also means
the opportunity for the student to ask questions
and get additional clarifications regarding the
performance of a certain task, and the teacher’s
feedback on the work performed, the analysis of
errors, and the indication of its positive aspects.
Even if the work is done without mistakes, per-
fectly, it is also important to comment on it, give
an analysis of strengths, which will help the stu-
dent get emotional satisfaction from his work,
increase motivation [5].

Feedback is not only a means of communi-
cation in a remote environment, but also one of
the main means of learning. It can significantly
increase the limited influence of the teacher on
the student.

— Selection and design of educational mate-
rials. Studies prove that the success of using
modern technologies in education depends on
the quality of the material, which will contribute
to increasing the productivity of the student of
higher education. The use of visual applications,
the introduction of game forms allow to improve
the quality and increase the level of acquired
knowledge. At the same time, the preparation of
a high-quality electronic course is a voluminous
and painstaking work aimed at adapting learn-
ing tools to the tasks of the discipline, requiring
an understanding of the basics of visual design,
text and audio design, preparation of tasks, tests,
and games. But it allows you to better organize
online training, as it helps to increase interest and
the efficiency of learning this material.

The first requirement here is methodically com-
petent development of distance courses: the dis-
tance course must be well planned and structured
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according to a modular system: the theoretical
material of each lesson in the distance mode must
alternate with practical tasks and various elements
of control, contain links to additional sources of
information. The system of educational tasks of
the distance course should contain applied tasks
of an interdisciplinary nature. Students should
systematically use the acquired knowledge and
practice the acquired skills when solving the prob-
lems of the professional direction [3].

When we develop educational content in a
digital format, it should be built around the prin-
ciples of microlearning. There should be small
blocks of material with a complete thought. This
piece of material should have three phases: stra-
tegic — to understand the purpose of this piece
of material, implementation — this is the material
itself, evaluation and self-evaluation — checking
the acquired knowledge. That is, the chosen topic
must be structured and segmented, in parallel it is
necessary to carry out self-control measures, for
example, intermediate questions from the passed
material that provide access to the next topic,
performance of practical tasks, in the format of
online games, quests, etc.

It is necessary to pay attention to the language
of the presented material, its comprehensibility,
accessibility — avoid clericalisms and very com-
plex sentences, as well as passive expressions.
Thus, a Harvard study says that the material
presented in a simple narrative with active con-
structions is better perceived, and dividing the
material into small meaningful blocks helps to
personalize it [2].

It is important not only to choose an interest-
ing context, but also to arrange and design the
material. Researchers note that a well-designed
course stimulates positive emotions, activates
cognitive activity, educational motivation, and
facilitates learning of the material. First of all,
it is the structuring of the material: the division
of texts into fragments, paragraphs, the selection
of important points in italics, which facilitates
the perception of the material. It is also recom-
mended to use colors in the design of materials,
since gray unformatted text is inconvenient to
study, and even unpleasant, and this can be one
of the factors in reducing motivation to study [2].

Use of visualization - presentations, videos
and audio fragments, etc.

Most people perceive visual information better.
It is systematized faster, and color images are bet-
ter assimilated thanks to the inclusion of an emo-
tional component. The need to visualize educa-
tional information is due to the peculiarities of the
modern student’s thinking, in particular: the abil-
ity to quickly switch attention and process infor-
mation quickly; the predominance of the percep-
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tion of graphic information, and at the same time,
the inability to perceive linear and homogeneous
information, including large book texts.

In e-learning, material acquisition takes place
through the visual channel, and the visual series
provides a holistic perception of the material.
The use of online visibility provides a connec-
tion between the concrete and the abstract, helps
to identify and identify the qualities and prop-
erties of the objects of study, optimizing the
online learning process as a whole. Simultaneous
audio-visual presentation of information leads to
involuntary memorization, which is more effec-
tive than mechanical, because information is not
replaced by new information, but is stored in the
context of acquired knowledge. Visualization is a
way to simply talk about a complex [7].

That is why it is so important to enrich the
course with audiovisual material. Interest in
learning can be increased thanks to innovative
methods, such as web quests, business games,
screencasts, creation of unusual presentations,
including with the participation of students of
higher education, well-thought-out video series,
etc. Add audio accompaniment to the slides,
which at the same time will provide the neces-
sary emotional coloring. Adding a moving com-
ponent to a stationary image was defined as an
effective method, for example, graphic support
for text, concepts directly during explanation,
use of slides, accompanying video materials with
subtitles.

Methodical literature also notes that when
developing content, it is important to take into
account the peculiarities of the perception of a
video series: it is necessary to create a simpler,
more organized visual design. Videos should be
short, carry a clear message on the topic

Book trailers and mental maps, literary memes
and scribing will help vividly illustrate the learn-
ing process. And such services as WordArt,
LearningApps, Quizlet, Wordwall, Live work-
sheets provide an opportunity to make the lesson
interactive, interesting, and memorable [7].

Visual contact. With the help of eye contact,
we receive very important and reliable informa-
tion about the state of those who are studying,
their attitude to events, and control their behavior.
In pedagogical communication, visual contact
performs a number of the most important func-
tions: from establishing contact and maintaining
it to exiting contact and creating favorable condi-
tions for further contacts. It has been proven that
information is better remembered when commu-
nicating with a person in person. Visual contact
forces the brain to concentrate on information as
much as possible, which gives a greater effect of
learning than the same learning through a screen.
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It is clear that through the monitor screen it is
much more difficult to charge students and set the
right tone for learning, in real life it happens as
if by itself. But even in online learning, visual
contact also fulfills its functions - it allows you to
feel the energy of the group, increase the feeling
of involvement, and the quality of receptivity of
the material increases many times.

Online learning provides an opportunity to
establish visual contact, a way for the teacher to
maintain contact with his students, and for the
student to express his opinion and ask any ques-
tion at any time. The online format provides for
the presence of all attributes inherent in face-to-
face learning, such as group discussions, col-
lective discussion of the material covered, live
communication, etc. Such classes bring students
together, even at a distance. Students also receive
information that we communicate to them: their
approval or disapproval, the importance of infor-
mation, attitudes toward them [6; 8].

The success of learning on the Internet
depends not only on the quality of the informa-
tion and educational environment and educa-
tional materials of the disciplinary course, but
also largely on the teacher’s ability to communi-
cate with students, and vice versa. In the scientific
and methodical literature, it is noted the need to
observe communication etiquette during online
classes. Teachers are recommended to constantly
draw the attention of their listeners and moti-
vate them to use during online communication
all the norms and rules that we follow in real
life: greeting, saying goodbye, thanking for the
information or help provided, apologizing, etc. It
is important for a teacher to treat students and
colleagues with respect, try to understand their
problems, their point of view. Thus, to train stu-
dents in cultural communication in the network.
It is psychologically difficult not to answer if you
have been addressed personally. Personal contact
relieves tension and facilitates communication in
the network [9].

Conclusions. The experience of the educa-
tional process in the situation of online learning
revealed not only problems, but also a number of
interesting opportunities, proved what an impor-
tant role motivation implemented in the modi-

fied educational process can play in the educa-
tion of students. It should be noted that effective
teaching, even with the use of the most modern
information technologies, is impossible without
constant interaction between the teacher and stu-
dents, which today requires a new format.

The motivation for distance learning should be
based on the active participation of students in the
educational process, the principle of interactivity,
the presence of active feedback from the teacher,
which should create positive emotions, a sense of
satisfaction and obtain good learning results.

An important role in the motivation of stu-
dents belongs to pedagogical design — a system-
atic approach to the formation of training courses
and materials that are completely logically and
clearly structured, to convey the necessary infor-
mation in a form accessible to the student. It
can be argued that the success of the course will
depend on how clear the structure of the course
will be, which elements of the course will be used
for the formation of knowledge and skills, how
the teacher will motivate students, how the sys-
tem of knowledge control and evaluation will be
organized, and on the activity and interest of the
teacher himself . The aesthetic design of mate-
rials, the use of visibility, visualization, video,
audio materials, and opportunities prov1ded by
modern technical means are of great importance.

Online learning provides opportunities for eye
contact, which is also very important for motivat-
ing students to study, brings the situation closer
to the one we have in the classroom during offline
classes, and promotes the development of com-
municative and aesthetic communication skills.

Thus, distance learning provides completely
new opportunities for creativity and the teacher is
given the main role in this process. The gradual
development of the motivational sphere within
distance education can create favorable conditions
for its effective implementation. Thus, motivation
is defined as a key factor in learning and person-
ality development of students in the context of the
distance learning process. Higher education insti-
tutions and teachers should make every effort to
support the interest of everyone who wants to get
higher education with the help of distance learning
technologies and achieve the intended goals.
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THE EFFECTIVENESS OF TEACHING ENGLISH GRAMMAR
BY USING THE DEDUCTIVE MODEL
AND INDUCTIVE APPROACHES

E@EKTUBHICTb IHAYKTUBHOI'O TA AEAYKTHUBHOTI'O I AXOAIB
Y IIPOLECI BUBYEHHSA 'PAMATUKHU AHIVIIMUCBKOI MOBHA

The study investigates the comparative effectiveness of teaching English grammar by using deductive and inductive approaches.
The study also attempts to see which of these two methods has a positive effect on the grammar learning of university students.
Grammar plays a crucial role in the process of language acquisition and further in establishing successful communication links. This
paper aims to study the awareness and experience of ESL teachers in using deductive and inductive approaches to teach English
grammar. Moreover, it is determined to study some factors that can indicate the effectiveness of using these approaches while teaching
certain grammar material. The authors find these aims for the research very important as they give the opportunity to deepen the
knowledge of ESL teachers about the impact of different approaches on the achievements of ESL students. The authors’ purpose is
to establish awareness and experience of ESL teachers in using deductive and inductive approaches with the help of surveys and
interviews and to outline recommendations to ESL teachers for making teaching English grammar more effective. If they know the
main principles of how to use the advantages of both methods, it will definitely ensure the increase of achievements of ESL students. To
achieve the purposes of the research the quantitative research method was used and involved collecting data by means of a survey. The
data analysis was conducted with the use of descriptive statistics, which permitted summarizing and interpreting of the data obtained.
The research was obtained from questionnaires completed by the teachers of English of the National Technical University of Ukraine
“Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute”. The finding of our research showed the effectiveness of both approaches, though they are
quite different. It was established that most ESL teachers implement both approaches: inductive and deductive in their lessons.
Key words: inductive and deductive approaches, explicit instructions, grammar in context, teaching grammar, perception.
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YV 0ocnioorcenni susuaemvp st OPIGHANbHA ehEeKMUBHICTIb GUKLAOAHHS SPAMAMUKU AHTTUCHKOL MOBU 3a 0ONOMO2010 Oe)YK-
MUBHO20 Ma IHOYKMUBHO20 Nioxodis. Busnaueno, akuil 3 yux 080X Memooié Mae NO3UMUBHUL NIUE HA AKAOEMIUHY YCHIUHICTb
cmyoenmis yHisepcumemy npu euguenni epamamuxu. I pamamuka 8idiepae supiuianvby pois y npoyeci 3ac80€HHL MOBU Md
NnO0AILULOMY BCTNAHOGAEHHI YCRIWHUX KOMYHIKAMUBHUX 368'3Ki6. Memoro yiei cmammi € susuenHs: 00C8idy UKIA0AUI8 aH2ill-
CbKOI' MOBU NPOGHecitinozo CNPAMYBAHHA Y UKOPUCANHI 0eOYKIMUBHO20 Md THOYKMUBHO20 Ni0X00i8 00 BUKIAOAHHA 2paMd-
MUK GHSTTICLKOT MOBU NPUOLTAEMBCS Y8a2a 0eaKUM PaKmopam, SKi MONCYMb ceiOuUmu npo eqheKmueHicms UKOPUCTHAHHS
Yux nioxoo0ie nio Yac GUKIAOAHHS ePAMAMUYUHO20 Mamepiany. Aemopu 68axcaromyv yi Yini OOCHIONCEHHS OYHCe BANCTIUBUMU,
OCKITbKU BOHU OQIOMb MOICTUBICTNG NOAUOUMU 3HAHHS GUKIAOAYI6 AHSTIUCLKOT MOBU NPOPECIIHO20 CIPAMYSAHHSL NPO 6HIUE
PI3HUX NIOX00I8 Ha ycniuHicms cmyOoenmie 3a 00NOMO20K aHKeMYBAHHS Md IHMepPs'to asmopu cCmasiams 3a Mmemy 3'scysamu
00¢6i0 GUKNA0AUIE AH2NICLKOT MOGU NPOPECIiHO20 CHPAMYBANHA Y GUKOPUCIIAHHI 0eOYKMUBHO20 MA IHOYKMUEHO20 Ni0X00is, a
MAKoIC OKPECIUMU PEKOMEHOAYIT 01 BUKIAOAUI8 AH2TIICLKOT MOBU NPOGECITIHO20 CNPAMYBAHHSL U000 NIOBUUEHHS eheKmus-
HOCMI GUKIAOAHHS 2PAMAMUKU AH2TTICLKOI MOGU 3G YMOBU 3HAHHS OCHOGHUX NPUHYUNIE BUKOPUCMAHHS hepedas 000X Memoois
07151 3abe3neuents NIOGUUeHHS YCNIUHOCHT CMYOeHmI8, SIKi 8UBUAIOMb AH2IILCLKY MO8Y Npodecitinoco cnpsamyéanns. st 0o-
CACHEeHHs Memu O0CHIONCEHHS O)110 BUKOPUCIAHO KITbKICHUL MemMOoO 00CIONCeHHs, KUl nepeddayas 30ip OaHux 3a 00NOM0200
onumyeanHs. Ananiz OaHUX NPOBOOUECS 3 BUKOPUCTIAHHAM MemOoOi8 ONUCOBOI CMAMUCIUKY, WO 00360UN0 Y3A2albHUMU Mda
iHmepnpemysamu ompumMani 0aui. J{ami 00CiONHCeHHs OYIU OMPUMAHT WISIXOM AHKEMYB8AHHS SUKIAOAYIE AH2NILICLKOT MOBU
Hayionanenoco mexuiunozo yuisepcumemy Ykpainu “Kuiscvkuu nonimexuiunuil incmumym imeni leopsi Cikopcvkoeo”. Pe-
3yIbmamu Q0CHIONCEHHsL NOKA3AIU ePEeKMUBHICTIL 060X ni0X00is, Xoua 60HU € QOCUMb PisHUMU. Bcmanoeieno, wjo Oinbuicms
BUKIIAOAYIB BUKOPUCMOBYIOMb 00U08A NIOXOOU: THOYKIMUSHULL MA 0eOYKMUBHUIL.

Knruogi cnosa: inoykmusHuil i 0eOykmusHuil nioxoou, eKCnaiyumti ihCmpykyii, pamamuxa 6 KOHmexkcmi, HaguaHHs 2pa-

MaAMmuKu, cnpuﬁﬂ}zmm}z.

Introduction. The problem of teaching gram-
mar has always been one of the most challenging
issues in language teaching and studying. This
aspect of language always causes a lot of difficul-
ties, especially for non-native speakers, who try
to learn a foreign language. To be able to commu-
nicate freely it is not enough for ESL students to
learn as many lexical units as they can, develop
good listening, reading, and writing skills, but be
able to use grammar rules in real communication.
This demands from speakers not only a solid
understanding of the rules themselves but also
the ability to apply them flexibly and creatively.
It means that effective communication includes
a range of skills and grammar plays a significant
role in this process.

The problem of teaching grammar has always
been one of the most debated topics in the field of
language teaching and a lot of research devoted
to finding the best approach has been conducted.
As aresult, many different approaches and meth-
ods to teaching grammar have been developed
over the years. However, there is still no solution,
which will meet all learners' demands, needs
and preferences. Effective grammar instruction
requires a balance between explicit instruction
and implicit learning, as well as a focus on mean-
ingful communication and context. Ultimately,
the key to successful grammar teaching is to
create a supportive and engaging learning envi-
ronment that encourages learners to acquire and
develop their language skills.

Inductive and deductive approaches are the
two main methods for teaching English gram-
mar. Each approach has its own advantages and
disadvantages, and both can be effective depend-
ing on the goals and needs of the learners.

Consideration of the inductive and deductive
approaches in teaching a foreign language has
significant methodological and methodological
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importance, being the starting point for the con-
struction of the entire content of education.

Analysis of recent research and publica-
tions. The results of numerous experiments con-
ducted to determine one approach or another
are quite different, and various conclusions
are drawn. Thus, the deductive approach is
favored by G. Saliger, R. Erlam, J. Scherer, and
M. Wertheimer, while M. Tomasello, M. Taki-
moto, and W. Rutherford are in favor of the induc-
tive approach. Some researchers found no signif-
icant difference between the two approaches.

J. Gollin has a logical conclusion that “from
one lesson to another and during the same les-
son a teacher can change approaches”, using both
inductive and deductive teaching techniques.
H. Saliger notes that “the difference between
inductive and deductive approach is not in the
final result, but rather in the means of achieving
this result”, while deductive approach is pre-
sented as a shorter way to achieve the goal, and
"if the result is identical in both inductive and
deductive teaching strategies, the issue of effi-
ciency should become paramount” [4, p. 7].

Cheryl Preethi Cynthia, Dr. C. Isaac Jebastine
in their work advocated for inductive approach
in teaching English grammar. They demonstrated
more efficient ways of integrating grammar
into the context followed by the exercises. The
results of their study proved their hypotheses that
through these exercises ESL students are able to
learn grammar rules more easily and faster. The
authors considered the inductive approach more
effective and unique and claimed that it “helps
the students to acquire a better understanding of
grammar when it is being applied in a context”
[2, p. 5].

The research of Gladys Jean, Daphne’e
Simard (2013) was devoted to the investigation
of links between learning gains, preferences and
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learning styles of ESL students and approaches
ESL teachers apply to teach them English gram-
mar. They concluded that “learning styles where
conscious learning plays a role were generally
associated with the liking of grammar instruc-
tion irrespective of the fact that it was provided
inductively or deductively” [7].

The purpose of the research conducted by
L. A. Rismayanti, .G.A.L.P. Utami et al., was
to analyze the perception of teachers, especially
those who routinely use deductive reasoning,
to the use of an inductive approach in teaching
grammar. It should be admitted that the major-
ity of ESL teachers are used to implementing a
deductive approach in teaching language. There-
fore, it is very difficult for some of them to change
something in their teaching strategies and tech-
niques. However, the study found that “although
English teachers generally prefer a deductive
approach, it does not mean that they do not use
an inductive approach at all. Findings of positive
perceptions of deductive teachers towards induc-
tive instruction in teaching grammar from the
interview session”[10, p. 391-397].

0. Ochoa, N. Hernandez et al., studied the pecu-
liarities of teaching English grammar to adults,
who live in a certain social environment and have
their own experience, which should be incorpo-
rated into the contexts studying successfully.
Therefore, they hypothesized that the inductive
approach has a more significant impact in Eng-
lish grammar learning for adults than the deduc-
tive one. However, the findings of their research
showed that the deductive approach was the most
effective in teaching adult learners who needed
more explanations not to be confused with gram-
mar rules and be more motivated. They concluded
that “in order to make the grammar teaching to
be successful, the teacher should use an appropri-
ate approach. In order to do so, it is necessary to
know the type of learners there are in the class,
their learning styles, and preferences [8].

Analysis of these publications proves the fact
that grammar is a complex system and it mostly
depends on a teacher how successful his/her stu-
dents will be in acquiring any grammar mate-
rial. ESL teachers must take into account a great
number of factors before they choose this or that
approach to teaching English grammar.

The purpose of the article. Grammar plays a
crucial role in the process of language acquisition
and further in establishing successful communi-
cation links. This paper aims to study the aware-
ness and experience of ESL teachers in using
deductive and inductive approaches to teach
English grammar. Moreover, it is determined to
study some factors that can indicate the effective-
ness of using these approaches while teaching

certain grammar material. The authors find these
aims for the research very important as they give
the opportunity to deepen the knowledge of ESL
teachers about the impact of different approaches
on the achievements of ESL students.

To reach the following aims, the following
tasks are to be completed:

1. to establish awareness and experience of
ESL teachers in using deductive and inductive
approaches with the help of surveys and inter-
VIEWS;

2. to outline recommendations to ESL teach-
ers for making teaching English grammar more
effective if they know the main principles of how
to use the advantages of both methods to ensure
the increase of achievements of ESL students.

In the study, we hypothesize that teachers
of English are aware of the basic principles of
deductive and inductive approaches to teaching
English grammar and their advantages and dis-
advantages, but do not use them effectively in
everyday practice separately or in combination.

Presentation of the main material of the
study. There are different preferences for teach-
ing approaches of grammar used in the Eng-
lish class. As Huang underlines that “grammar
instruction has moved from its central position
in traditional language teaching approaches
to playing virtually no role in communicative
approaches.” [6, p. 29].

Ellis argued that teaching might not only be
based on the traditional approach but also focused
on the form approach. The author has suggested
a few forms of grammar teaching are essential
for communicative language teaching [3].

Prince and Felder stated that “Inductive teach-
ing and learning is an umbrella term that encom-
passes a range of instructional methods, includ-
ing inquiry learning, problem-based learning,
project-based learning, case- based teaching,
discovery learning, and just-in-time teaching.”
The results of numerous experiments conducted
to prioritise the use of one approach or another
are very different, and different conclusions are
drawn [9, p. 124].

Inductive teaching is a bottom-up approach
that gives learners greater responsibility for their
own learning. When using the inductive method
in teaching, students themselves formulate the
rule, studying grammatical phenomena from the
singular to the general. Learning can be divided
into several stages:

— students are given a text in which a new
grammatical rule is often used. The teacher asks
them to identify and formulate the rule. At this
stage various prompts should be used, such as
italicizing the text, or a different color, the texts
or sentences provided should be clear so that the
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How can you evaluate your awareness of inductive and
deductive approaches in teaching English grammar?

@ High
® Moderate
Low

Figure 1. Awareness evaluation of inductive and
deductive approaches in teaching English grammar

students can easily identify the new grammatical
forms and derive the rule.

— the students formulate the rule, and the
teacher corrects it.

— The deductive method involves a teacher
giving a new grammatical rule and students prac-
ticing the new structures in communicative-ori-
ented situations. In other words, learning using
the deductive method is learning from the gen-
eral to the particular, from the rule to the action.
The principle of this method can be described in
the following stages:

— students are given the task of finding a new
grammatical phenomenon in the text, naming the
form, and explaining the reason for its applica-
tion;

— students perform the substitution exercise
according to the sample.

Methodology. To achieve the purposes
of our research we used a quantitative research
method, which involved collecting data by means
of a survey. The data analysis was conducted
with the use of descriptive statistics, which per-
mitted summarizing and interpreting of the data
obtained. The questionnaire was completed by
the teachers of English of the National Techni-
cal University of Ukraine “Igor Sikorsky Kyiv
Polytechnic Institute”. The Likert scale was cho-
sen to measure the respondents’ attitudes toward
their favorable approach to teaching grammar.
The Likert scale can guarantee data quality and
it is easy to understand and implement. To meas-
ure central tendency, we calculated the median
(Mdn) and to show the spread of the responses
we calculated the Interquartile Range (IQR) for
the prompts based on a Likert scale’s options.
The survey covered the issues related to teach-
ers of English views on alternative approaches
to teaching grammar. The questionnaire included
12 questions. To collect the data we used the
Google Forms application.
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How frequently do you use a deductive approach in teaching
English?

@ Rarely
Occasionally

@ Often

@ Always

Figure 2. Frequency of using a deductive
approach in teaching English

Analysis of relevant research. According to
the results of the survey, approximately (51%)
the respondents had more than ten years of expe-
rience teaching English, (32%) of the respond-
ents had been teaching English for 7-10 years. It
allows us to conclude that most of the respond-
ents were experienced teachers of English who
had their own opinions about the approaches to
teaching English grammar.

The findings of the study showed that 30%
of the respondents evaluate their awareness of
inductive and deductive approaches in teaching
English grammar as high, 61% of the respond-
ents have a moderate level and only 9% indicated
a low level (Figure 1). These findings show that
teachers have enough knowledge about differ-
ent methods and techniques of teaching English
and are aware of their differences. To generate
effective lesson plans and achieve good results
from students, ESL teachers should know how to
make these approaches an efficient instrument in
their work. The calculation of the median (Mdn)
and the Interquartile Range (IQR) shows that
most respondents have moderate levels (Mdn=2,
IQR=1). (See Table 1).

According to the results of the study, practi-
cally 57% of respondents claimed that the deduc-
tive approach supports the inductive approach
and plays an important role in several ways. Less
than half of the respondents (43%) considered
that the inductive approach supports the deduc-
tive approach and plays an important role in
several ways. It shows that the majority of ESL
teachers rely on the deductive approach in teach-
ing English grammar and consider it a funda-
mental background for accumulating knowledge
by ESL students and further practicing using
grammar structures in the context.

The analysis of responses given by ESL teach-
ers on the next question proved their preferences
towards the deductive approach. According to the
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How frequently do you use an inductive approach in teaching
English?

@ Rarely
Occasionally

@ often

@ Always

Figure 3. Frequency of using an inductive
approach in teaching English

results of the study, the majority of respondents
(61%) reported that they often use a deductive
approach in teaching English in their lessons.
The results are proved by Mdn=4, and IQR=0.
(See Table 1). It can be concluded that the expe-
rience of the teachers proves the effectiveness
of using this approach and as a result, their stu-
dents feel more confident when they obtain their
knowledge through learning definite rules and
getting some instructions. (Figure 2).

As for the frequency of implementing an
inductive approach the obtained data showed
that the majority of ESL teachers (45%) use it
only occasionally and accordingly the minor-
ity (11%) expressed their commitment to an
inductive approach and claimed that they use it
often in teaching English grammar. (Figure 3).
The obtained data fully correlate with the con-
clusions made after the analysis of the previous
questions that the respondents feel more com-
fortable using a deductive approach in their prac-
tice. However, it indicates the tendency of ESL
teachers to combine both methods in their work.
ESL teachers should recognise the differences
between both approaches and finally define what
approach to choose and how efficient it will be to
teach certain grammar material. The calculation
of the median (Mdn) and the Interquartile Range
(IQR) shows that most respondents use occasion-

How often do you integrate both inductive and deductive
approaches in the same lesson?
® Never
@ Rarely
Occasionally
@ often
@ Always

Figure 4. Frequency of integrating both inductive
and deductive approaches in the same lesson

ally the inductive approach in teaching English
grammar (Mdn=3, IQR=1) (See Table 1).

The responses to the question as for the fre-
quency of integrating both inductive and deduc-
tive approaches in the same lesson show that
approximately most of the teachers (48%) often
integrate both inductive and deductive approaches
in their lessons. A great number of respondents
reported that they use the combination of these
approaches always (26%) and slightly less (20%)
occasionally. (Figure 4). It confirms the hypoth-
esis that ESL teachers should enhance their
knowledge and broaden their experience in using
both approaches and integrating them to achieve
the goals of the lessons more effectively. The cal-
culation of the median (Mdn) and the Interquar-
tile Range (IQR) shows that most respondents
use the combination of these approaches always
(Mdn=4, IQR=2) (See Table 1).

In addition, the teachers were asked to share
their opinions about methods of inductive
approach in teaching English grammar they use
more often. The majority of respondents (24%)
use contextualized learning when the teacher pre-
sents grammar rules and examples in a meaning-
ful context, such as in a text or in a real-life sit-
uation, and prompts the students to use the rules
in their own language use. Slightly less (22%)
prefer the inductive reasoning method, when the

Table 1
Teachers’ perspective on approaches to teaching English grammar
Questions Never | Rarely | Occasionally | Often | Always | Median | IQR

1. How frequently do you use an

inductive approach in teaching English? 0% 18% 45% 26% 1% 3 !
2. How frequently do you use a

deductive approach in teaching English? 0% 10% 1% 61% 8% 4 0

3. How often do you integrate both
inductive and deductive approaches in 2% 4% 20% 48% 6% 4 2
the same lesson?
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What methods of deductive approach in teaching English
grammar do you prefer to use in your lessons?

@ Lecture

@ Explicit instruction
Rule-based approach

@ Analytical approach

@ Translation

Figure 5. Methods of deductive approach in teaching
English grammar do you prefer to use in your lessons

teacher provides examples of language use and
encourages the students to make generalizations
and hypotheses about certain grammar rules and
patterns. 20% of respondents prefer discovery
learning when the teacher provides examples
of language use and encourages the students to
discover the grammar rules and patterns. The
least number of respondents (18% and 16% cor-
respondingly) implement problem-solving and
guided inquiry methods in their practice. Thus, it
can be concluded, that teaching English grammar
in a meaningful context is considered the most
effective method and has its bonuses.

As for the methods of deductive approach in
teaching English grammar it can be seen that
the majority of ESL teachers (39%) use explicit
instructions when grammar rules are explained
through instructions and then a teacher guides the
students through exercises that reinforce these
rules. 21% of respondents choose a rule-based
method, when the teacher presents the grammar
rules and provides examples that demonstrate
how the rules are applied. The students then prac-
tice using the rules in context. 15% of respond-
ents use an analytical approach when the teacher
presents examples of language use and encour-
ages the students to analyze the patterns and rules
that govern the language. 17% of respondents
prefer the translation, when the teacher provides
examples of sentences in the students' native lan-
guage and asks the students to translate them into
English. The minority of respondents (8%) prefer
the lecture, when the teacher explains the gram-
mar rules and provides examples for the students
to analyze and apply.

The deductive method is a traditional approach
to language teaching that involves the teacher pre-
senting a grammatical rule or concept to the stu-
dents, and then having the students practice using
the rule in various communicative-oriented situ-
ations. This approach assumes that students will
learn the language more effectively if they are given
clear explanations and rules, and then given oppor-
tunities to practice using those rules in context.

Conclusions. The research aims to establish
awareness and experience of ESL teachers in
using deductive and inductive approaches with
the help of surveys and to outline recommenda-
tions to ESL teachers for making teaching Eng-
lish grammar more effective if they know the
main principles of how to use the advantages of
both methods to ensure the increase of achieve-
ments of ESL students. 51 experienced teachers
of English from the National Technical Univer-
sity of Ukraine “Igor Sikorsky Kyiv Polytech-
nic Institute” have been involved in the survey.
The research has been conducted with the use
of quantitative and qualitative methods with the
voluntary consent of the participants, the data
obtained is visually presented. It was established
that most teachers apply both approaches: induc-
tive and deductive in teaching English grammar.
Questionnaire results indicated that there are
benefits to both approaches, though they are quite
different. The combination of these approaches
can guarantee the effectiveness of the teaching
process. Thus, ESL teachers should deepen their
knowledge about them and implement the meth-
ods of both approaches effectively to increase the
achievements of their students.
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