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ZALOZENIA TEORETYCZNE ORAZ IMPLIKACJE
PRAKTYCZNE KSZTALTOWANIA ZDOLNOSCI
WYTRZYMALOSCIOWYCH I WYDOLNOSCI
FIZYCZNEJ NA LEKCJACH SZKOLNYCH
Z ZASTOSOWANIEM BIEGOW CIAGLYCH

WSTEP

»MISTRZ, KTORY MA SIE ZAJAC (...) WYCHOWANIEM (...) POWINIEN
NAPRZOD POZNAC TEN SUROWY MATERIAL, TE PIERWSZA OSNOWE
CZLOWIEKA, Z KTOREJ MA POWSTAC DZIELO JEGO SZTUKI, TAK JAK
ROLNIK POWINIEN ZNAC ZIEMIE, KTORA MA UPRAWIAC ...”

W taki to oto sposob blisko 200 lat temu na progu dziewigtnastego
stulecia, wybitny przedstawiciel polskiego oswiecenia Jedrzej Sniadecki
wyznaczat w dziele ,,0 fizycznym wychowaniu dzieci” punkt wyjscia do
pracy pedagogicznej. Na podobnych zatozeniach oparli swoj program wy-
chowawczy jego nastgpcy budujacy w XX wieku zreby polskiej teorii wy-
chowania fizycznego i antropomotoryki:. Jan Mydlarski, Roman Trze-
$niowski, Ludomir Denisiuk, Stefan Pilicz, Zdzistaw Chromifiski i nade
wszystko tworca biologicznej wersji — Zygmunt Gilewicz, z zawodu le-
karz, a z zamitowania koryfeusz — jak go nazwal Maciej Demel w rozpra-
wie ,,0 trzech wersjach teorii wychowania fizycznego” (W. Osinski: Zarys
teorii wychowania fizycznego. s. 152).

Chociaz w nie tak odleglej przesziosci prosty szlak drogi wychowaw-
czej wytyczony mysla o$wieceniowa, szczegdlnie jej wspottwoércy Jana
Jakuba Rousseau, rzecznika natury i obroficy rozwojowych interesow
dziecka, zostal w naszym kraju skierowany w innym kierunku, to przeciez
trudno byloby powiedzie¢ o drodze, po ktdrej kroczyli nasi nauczyciele, ze
nalezy tylko do czasu praesens historicum, a ze jej wartos¢ sprowadza si¢
tylko do znaczenia zawartego w sentencji tacinskiej ,historia vita magistra
est”! Nie mozna réwniez w calosci odesta¢ do lamusa dorobku nauk me-
dycznych i przyrodniczych, wyrostych na omawianym pniu teoretycznym.

Analizujac poglady zawarte w licznych rozprawach teoretycznych na
temat wspdtczesnych i historycznych juz idealéw wychowawczych w za-
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kresie wychowania fizycznego, nie sposob nie wzbudzi¢ refleksji nad cig-
gle zywymi stowami Cypriana Kamila Norwida — poety filozofa: ,,Prze-
sztos¢ — jest to dzis, tylko cokolwiek dalej”. Taki krok wspdtczesnosci
»cokolwiek dalej” w wysitkach modernizacyjnych teorii wychowania fi-
zycznego trafnie ujal jeden z jej przedstawicieli mtodego pokolenia Wie-
staw Osinski: ,,... 0 ile jeszcze Gilewicz widziat swoiste wychowanie fi-
zyczne par exellance na plaszczyznie biologicznej, o tyle aktualnie te cie-
lesne kategorie przeniesiono w $wiat wartosci kulturowych i spofecznych
oraz wyrazono w jezyku pedagogiki” (W. Osinski).

Istote wychowania fizycznego w tej wersji pedagogicznej sprowadzit
inny teoretyk wychowania fizycznego — Henryk Grabowski, do ksztatto-
wania zarowno dyspozycji kierunkowych wychowanka, odnoszacych si¢
do sfery emocjonalno-motywacyjnej, jak i instrumentalnych, dotyczacych
sfery intelektualno-sprawnosciowej. W efekcie takie postgpowanie powin-
no doprowadzi¢ wychowanka ,,(...) do catozyciowej troski o ciato przez
uczestnictwo w kulturze fizycznej” (H. Grabowski: O ksztalceniu i wy-
chowaniu fizycznym s. 37). Pomijajac akademickie polemiki, ile jest w
tym przestaniu rewizji starozytnego hasfa ,mens sano in corpore sana” i
pozniejszych ,,zabiegdw okoto ciala”, a ile tresci z dyrektyw pedagogicz-
nych tworcy o$wiecenia ksiedza Grzegorza Piramowicza, zamieszczonych
w haéle: ,,wychowanie co do ciata zdrowia i sit” czy z filozofii antropologa
kultury — Floriana Znanieckiego — mozna stwierdzié, ze w rdzeniu nowo-
czesnej wersji wychowania fizycznego tkwi niepodzielno$¢ tego co mozna
uwazaé za typowo ludzkie (psycho-spofeczne) i na to co cielesne (biolo-
giczne, a wige przyrodnicze), przy jednoczesnym akcentowaniu priorytetu
aspektu pierwszego nad drugim.

Zalozenia omawianej, pedagogicznej wersji wychowania fizycznego (na-
zywanego takze synonimicznie ,,wychowanie zdrowotne”, czy ,,wychowa-
nie co do spraw ciata”) uzasadnit w bardzo trafny sposéb Maciej Demel -
tworca doktryny gloszacej, ze ,,wychowanie jest jednym z podstawowych
warunkow zdrowia i sprawnosci fizycznej”, a nie jak sadzili jego poprzed-
nicy od zamierzchlych czaséw, ze to wlasnie zdrowie i sprawne ciato jest
warunkiem wychowania, wyrazajac nastgpujacy poglad: ,,Nie osiagniemy
realnych efektow wychowawczych, gdy wychowanie bedzie deklaracja,
nie osiagniemy realnych efektéw cielesnych, gdy ciato bedzie metafora™.
Wynika z tego, ze droga otwarta w O$wieceniu przez Jedrzeja Sniadeckie-
go mozna i$¢ nadal po to, aby posias¢ to, co tak trafnie okreslit Grzegorz
Piramowicz - ,,obyczaje co do ciala, zdrowia i sil”.
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Laczno$¢ tradycji z nowoczesnoscia uzasadnia wymieniany wcze-
s$niej rzecznik pedagogicznej wersji wychowania fizycznego, Maciej De-
mel w nastgpujacy sposob: “Wychowanek nasz begdzie uzywat sit natury,
powinien wigc rozumie¢ swdj rozwoj biologiczny i jego potrzeby, posiasé
odpowiednie umiejetnosci, wdrozy¢ si¢ do pracy nad soba. Stowem musi
sam dla siebie sta¢ si¢ biotechnikiem™.

Godzac sie rowniez z zalozeniem, ze pedagog potrzebny jest ucznio-
wi tylko w drodze do osiagnigcia whasnej, a nie uniwersalnej, doskonatosci
cielesnej - bo jak twierdzit bardzo wspoiczesnie Jedrzej Sniadecki: *Natura
(...) w rozmaitosci si¢ kocha (...) ma wiele doskonatosci wzoréw™ - nale-
zaloby réwnoczesnie podkresli¢, ze w omawianej humanistycznej wersji
wychowania fizycznego wymiarem doskonatosci - albo inaczej celu dzia-
fan wychowawczych - jest zdrowie, a wigc bardzo nieostre i trudne do
zdefiniowania okreslenie i jeszcze bardziej klopotliwy do zbadania jest
byt, ktory ono okresla.

Z takim problemem borykata si¢ i boryka Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO). Cé6z ma poczaé ,lekarz ludzi zdrowych” - nauczyciel
wychowania fizycznego? Czy potrafi wiasciwie zdiagnozowaé zdrowie?
Jakie ma stosowa¢ kryteria, gdzie wyznaczaé jego granice? Jak go ksztat-
towac na lekcjach szkolnych? Na takie pytania trudno dotad byto znalez¢
Jjednoznaczne odpowiedzi.

Celem niniejszego opracowania jest wskazania mozliwosci stymula-
¢ji rozwoju podstawowego wskaznika zdrowia — wydolnosci fizycznej —
mierzonej najczgsciej poprzez wskaznik maksymalnego minutowego po-
boru tlenu oraz zdolnosci wytrzymatosciowych. Zaproponowane rozwia-
zania metodyczne opieraja si¢ na analizie najnowszego dorobku naukowe-
go, stwarzajacego podstawy teoretyczne rozwiazania zasygnalizowanego
problemu oraz na doswiadczeniach praktycznych autora rozprawy, wynie-
sionych z dlugoletniej praktyki nauczycielskiej i trenerskiej, jak i jego
przemyslen w czasie uprawiania wyczynowo biegdéw srednich i dtugich w
latach szescdziesiatych i siedemdziesiatych ubiegtego wieku.
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ZASTOSOWANIE NA LEKCJACH SZKOLNYCH BIEGOW
CIAGLYCH DO KSZTALTOWANIA ZDOLNOSCI
WYTRZYMALOSCIOWYCH:

MIT CZY RZECZYWISTOSC?

Od wielu lat w Polsce podejmuje si¢ proby popularyzacji biegania
wsrdd dzieci i mtodziezy. Przewaza poglad, ze bieg jest bardzo naturalna
formga ruchu i mozna go bez przeszkdd i specjalnego przygotowania tech-
nicznego wykorzysta¢ w celu poprawy zdolnosci wytrzymatosciowych.
Takie uproszczone wnioskowanie, dotyczace mozliwosci wykorzystania
umiejetnodci technicznych zdobytych w sposéb naturalny, zwlaszcza przez
dzieci i mlodziez, wspieraja doniesienia o sytuacji w krajach wysoko roz-
winigtych. Bieganie nie jest tam, jak w Polsce, hastem bez pokrycia, ale
stanowi wzor postgpowania, co odzwierciedla z duma gloszona dewiza:
“jogging - a way of living". W Polsce dzieci i mlodziez nie lubia biegaé
przez dluzszy czas. Wysitki o charakterze wytrzymatosciowym sa dla nich
mato atrakcyjne. Bardzo wyraznie odzwierciedla to model spedzania wol-
nego czasu przez dzieci i mlodziez, a takze rodzaj ¢wiczen fizycznych,
Jjakie sa preferowane w spontanicznym czy okazjonalnym uczestnictwie w
nieobowiazkowych zajeciach rekreacyjno-sportowych. Odnosi si¢ nawet
wrazenie, ze sama propozycja biegania przez dtuzszy czas wywoluje u jej
adresatow stres i przerazenie.

Jako przyczyne niechgci do uprawiania biegéw rekreacyjnych w na-
szym kraju czgsto podaje si¢ nizsze, niz u rowiesnikoéw zagranicznych,
mozliwosci funkcjonalne polskich dzieci. Z pogladem takim mozna pole-
mizowa¢ (Klimek 1978; Koziol, Wolanski 1980; Raczek 1978; Woyna-
rowska, Koztowski 1984; Szopa i wsp. 1985; Mleczko 1991). Wskaznik
wydolnosci fizycznej, za jaki uwaza si¢ maksymalny minutowy pobér
tlenu (VO, max), naszej populacji nie odbiega istotnie od standardéow
Swiatowych. W takiej sytuacji nalezaloby upatrywaé innej przyczyny
omawianego zjawiska, nie wykluczajac oczywiscie w indywidualnych
przypadkach wptywu genetycznie uwarunkowanych, matych predyspozy-
cji wytrzymatosciowych (Szopa i wsp. 1985; Szopa 1993). Chciatbym
zwroci¢ uwagg na problemy, ktére w duzym stopniu utrudniaja wykorzy-
stanie biegow ciaghych (joggingu) jako atrakcyjnej formy ruchu.

Niewatpliwie naleza do nich zalecenia zawarte w szkolnych progra-
mach nauczania, a takze wskazowki metodyczne, zamieszczone w dostep-
nych materiatach szkoleniowych. Sugeruja one potrzebe zastosowania
takich Srodkéw, metod i form oddzialywania, ktore nie pozwalaja osiagnaé
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postulowanych celow, czyli osiagnigcia takiego poziomu rozwoju zdolno-
sci wytrzymatosciowych, ktory umozliwilby kontynuowanie wysitkow
przez diuzszy czas. Co prawda, za pozadang uwaza sie prace ukierunko-
wana na poprawg tlenowego mechanizmu wysitkowego za pomoca ¢wi-
czen o umiarkowanej intensywnosci, ale w rzeczywistosci propozycje
programowe i zalecenia metodyczne prowadza do osiagnigcia efektu, ktory
pozwala z gory przewidzie¢ oddzialywanie na beztlenowy mechanizm
przemian energetycznych.

Na przyktad, w obowiazujacym do niedawna programie nauczania
(Frycie 1985) zalecono zastosowanie na lekcjach kultury fizycznej biegow
ciagtych do 5 minut lub na dystansie 1500 m. Wiadomo, ze wysitek, nawet
przy bardzo malej intensywnosci, pozwala na wystapienie rownowagi
czynnosciowej na poziomie przemian tlenowych dopiero po 2-3 minutach,
a w przypadku silniejszych bodzcow dopiero po 4 min (Kubica 1975; Ko-
ztowski, Nazar 1984). Biorac pod uwage nieco dluzszy czas trwania wy-
sitku (np. 5 minut), za prawdopodobne mozna przyjaé, ze przy nieznajo-
mosci taktyki biegu i braku doswiadczenia ruchowego dzieci, dochodzi w
takim obciazeniu jedynie do zaangazowania mechanizmu energetycznego
o charakterze beztlenowym i beztlenowo-tlenowym. W powaznym stopniu
osiagnigciu takich skutkéw sprzyjaja wprowadzane - zgodnie z zalecenia-
mi - na zajgciach szkolnych metody ksztattowania zdolnosci wytrzymato-
sciowych: interwatowa i powtdrzeniowa. Jak wiadomo stosowany jest w
nich krétki czas trwania wysitkow fizycznych.

Nalezy podkresli¢ szczegdlnie negatywne, fizjologiczne i psycholo-
giczne efekty, jakie wywotuje opisany sposob oddziatywania na organizm.
Z doswiadczenia wynika, a potwierdzaja to doniesienia naukowe, ze wy-
czerpujacy wysitek w biegu na dystansie 500m, 600m czy 1500m powo-
duje, poza typowymi objawami zmeczeniowymi, rowniez wiele subiek-
tywnych, nieprzyjemnych odczu¢: silne ostabienie, pulsujacy bol w no-
gach i rgkach, zawroty glowy, czgsto niewyrazne widzenie, obnizenie tgt-
na, blados$¢ skory, nudnosci i wymioty. Zwiazane jest to migdzy innymi z
odcukrzeniem krwi (hipoglikemia) oraz gtéwnym miejscem lokalizacji
zmegcezenia, jakim jest centralny uktad nerwowy. Faktem jest, ze pod
wptywem takich bodzcéw moze dojs¢ do poprawy wydolnosci fizycznej,
mierzonej poziomem maksymalnego, minutowego poboru tlenu w trenin-
gu sportowym (Kubica 1975), dzigki intensyfikacji metabolizmu mig$nio-
wego w czasie przerwy wypoczynkowej, jednak stres wywotany bardzo
duzym wysitkiem nie sprzyja osiagnigciu pozadanych celéw wychowaw-
czych (kierunkowych). Poza tym trudno oczekiwaé, aby w ten sposéb do-
szfo do opanowania umiej¢tnosci ciagtego biegania w dtugim czasie (ce-
16w instrumentalnych).
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Stosujac zalecane interwaly wysitkdw wytrzymatosciowych, nalezy
dodatkowo bra¢ pod uwage wyniki badan fizjologicznych, $wiadczace
bezspornie o bardzo stabym tolerowaniu przez dzieci obciazen powoduja-
cych dlug tlenowy (Kinderman 1975; Klimek 1978; Kozlowski, Nazar
1984; Roniker 1986; Macek 1987). Dowodem tego sa objawy catkowitego
wyczerpania, pojawiajace si¢ u chlopcéw i dziewczat juz przy stosunkowo
niewielkiej koncentracji kwasu mlekowego, powyzej stanu spoczynkowe-
go. Wynika z tego, ze postulowana droga postepowania metodycznego nie
Jjest wlasciwa i zgodna z nowoczesnymi pogladami na kwestie optymalnych
obciqzen na lekcjach szkolnego wychowania fizycznego. Nalezaloby zasta-
nowic sie, czy zaprezentowane fakty nie potwierdzajq hipotezy, ze dorazne
zastosowanie bodzcow wytrzymalosciowych, sugerowanych w programie
nauczania czy poradnikach metodycznych, jest bledem.

Efekt adaptacyjny jest przeciez trudny do oszacowania. Natomiast
opisane objawy subiektywnego zmegczenia po zakonczeniu biegow w pro-
ponowanym czasie, realizowanych przewaznie z duza intensywnoscia,
moga tylko utrwala¢ negatywne postawy wobec wszelkiej aktywnosci o
charakterze wytrzymatosciowym. W zwiazku z tym warto bytoby zwrdcic¢
uwage nauczycieli na takie dziatania, ktorych skutki dawatyby szanse zre-
alizowania celow postulowanych w teorii, za jakie mozna uwaza¢ stymu-
lowania na lekcjach szkolnych wydolnosci tlenowe) za pomoca biegow.
Wedlug znanego fizjologa Astranda (1992), o wytrzymalosci biegowej
decyduja trzy czynniki: moc tlenowa, zdolno$¢ utrzymania wysokiej pred-
kosci bez nagromadzenia si¢ mleczanu oraz jonéw H’, oraz — co nalezy
szczegdlnie podkreslic - ekonomika biegu. Z wlasnej praktyki autora wy-
nika, ze whasnie ostatni z wymienionych czynnikéw, wiazacy si¢ z techni-
ka ruchu, warunkuje w sposob istotny wykorzystanie joggingu przez pol-
skie mlodsze i starsze spoteczenstwo, jako przyjemnej formy rekreacji.

Aby wymieniony cel mogt by¢ osiagnigty, powinno si¢ uznaé za
priorytetowe zadanie, w nowoczesnym postepowaniu metodycznym,
zmiang nastawienia ¢wiczacych do wysitkéw wytrzymatosciowych po-
przez udowodnienie w praktyce, Ze jest mozliwa do opanowania taka tech-
nika dlugotrwatego biegu, dzigki ktérej bedzie angazowany w czasie pracy
fizycznej tlenowy metabolizm migsniowy. Jak wiadomo, taki wysitek nie
powoduje wymienionych wczeséniej efektow powysitkowych, inna jest
bowiem etiologia wywotanego przez niego zmeczenia. Poza tym inne jest
miejsce jego lokalizacji. Musza jednak zaistnie¢ okreslone warunki, aby
tak prosta forma ruchowa, jaka jest bieg, przyniosta pozadany kierunek
oddziatywania.
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Dotad nie po$wigcono uwagi takim teoretycznym rozwazaniom. Od-
nosi si¢ nawet wrazenie, ze przewaza powszechne przekonanie o natural-
nej swobodzie i duzej ekonomice ruchu, ktdra posiada czlowiek we wcze-
snym okresie ontogenezy. Jest to poglad nie znajdujacy potwierdzenia w
wynikach badan naukowych i za wszech miar szkodliwy dla praktyki.

Z nielicznych jak dotad doniesien mozna skompletowaé wnioski
przeciwne (Astrand 1952, 1992; Daniels i wsp. 1978; Krahenbuhl, Pangra-
zi 1983; Rowland i wsp. 1983; Cempla 1990; Berg i wsp. 1991). Okazuje
si¢ bowiem, Ze technika biegu dziecka z submaksymalng predkosci jest
nieekonomiczna. Po takim wysitku stwierdzono znacznie wigksze wskaz-
niki poboru tlenu u dzieci niz u osobnikéw w wieku dojrzatym. Roéznice
siggaly nawet 28 procent (Krahenbuhl, Pangrazi 1983). Bardzo mocno
zjawisko to potwierdzity populacyjne badania ciagle dzieci krakowskich
migdzy 8 a 15 rokiem zycia (Cempla 1991). Zastosowany w eksperymen-
cie laboratoryjnym bieg z bardzo niska pr¢dkoscia, powodowat u osobni-
kow w réznym okresie ontogenezy duze obcigzenie wewngtrzne. Jego
wyznaczniki fizjologiczne wskazywaly na zaangazowanie w metabolizmie
migsniowym glikozy beztlenowej w stopniu $wiadczacym o wystapieniu
progu niekompensowanej kwasicy metabolicznej lub nawet o jego prze-
kroczenie. Jak wiadomo, taki charakter proceséw energetycznych znacznie
ogranicza kontynuowanie wysitkéw w dluzszym czasie bez oznak zme-
czenia.

Wedtug niektérych hipotez (Astrand 1992) przyczyny tego zjawiska
tkwiag w tym, ze dzieci przy swojej niskiej masie ciala nie moga w peni
wykorzysta¢ elastycznych wilasciwosci migs$ni. Wskazano rowniez na
zwiazki ich ekonomiki ruchu z rozwojem uktadu nerwowego (Fossberg i
Nashner, za: Astrand 1992). Wiadomo, ze dopiero w okresie dojrzewania
ukfad piramidowy wykazuje petng zdolno$¢ funkcjonalng i wowczas po-
wstaja warunki do koordynacji czynnosci ruchowych na réznych pigtrach
centralnego ukladu nerwowego z informacjami ptynacymi z receptorow
obwodowych. Mozna wigc sadzié, ze podczas wzrastania dzieci, musi
dochodzi¢ u nich do ciaglych modyfikacji impulséw ptynacych z recepto-
réw do centralnego ukfadu nerwowego i odwrotnie. W zwiazku z tym do
mozliwosci wykorzystania przez dzieci opanowanej naturalnej techniki
biegu w celu stymulacji rozwoju wydolnosci fizycznej 1 zdolnosci wy-
trzymatosciowych nalezy podchodzi¢ z duzg rezerwa. Zgodnie z zaistniata
sytuacja w roznych okresach ontogenezy istnieje potrzeba ciaglej modyfi-
kacji utrwalonych stereotypow dziatania ruchowego.

Z obserwacji przebiegu zaje¢ z miodzieza i dorostymi wynika, ze nie
tylko dzieci maja duze trudnosci z wykorzystaniem potencjalnych mozli-
wosci energetycznych w biegu ciaglym. Przyczyny tego nalezatoby upa-
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trywaé w niedoskonalosci koordynacji nerwowo-migsniowej cztowieka.
Jak wiadomo wymienione, wewngtrzne procesy sa bardzo waznym ele-
mentem skladowym szeroko pojetej techniki ruchu, czgsto uwazanym
takze za jej tres¢ (Starosta 1989; Czabanski 1989, 1998). Niestety, jak
dotad wyobrazenie o technice czynnosci ruchowych sprowadzono do ze-
wnetrznego obrazu (formy), przejawiajacego si¢ w celowych i wzajemnie
uwarunkowanych fazach przemieszczania si¢ ciala w czasie i przestrzeni.
W takim ujeciu nie dostrzega si¢ wigc tego, co jest istota techniki, a wigc
wymienionej koordynacji nerwowo-mig$niowej, wywolujace] w pozada-
nym kierunku rozwdj proceséw energetycznych w migs$niach czlowieka.
Przykladem tego jest miedzy innymi proponowanie, bez glgbszej refleksji
wykorzystania nabytych w ontogenezie w sposob naturalny umiejgtnosci,
szybkiego przemieszczania si¢ biegiem do stymulowania rozwoju wydol-
nosci tlenowej dzieci i miodziezy. Trudno w takim przypadku znalez¢
proste powigzania miedzy metabolizmem beztlenowym, wystgpujacym w
pracy migsniowej, a pozadanymi efektami adaptacyjnymi w zakresie
przemian tlenowych. Nasuwa si¢ wigc pytanie: dlaczego cztowiek posiada
tylko jeden dobrze opanowany wzorzec techniczny czynnosci ruchowej,
ktéry nie pozwala mu zrealizowaé ekonomicznie i skutecznie postawione-
go innego zadania ruchowego?

Glebsza analiza zagadnienia pozwala przyja¢ hipotezg, ze zasygnali-
zowane zjawisko moze by¢ spowodowane przyczynami obiektywnymi.
Warto zwroci¢ uwage na fakt, ze w ruchach cyklicznych, a przeciez takie
wystepuja w biegu, bardzo duza role odgrywa tzw. motoryczna pamigé
dtugiego czasu (LTM). Jak wiadomo, na ten swoisty bank wzorcow ru-
chowych pamigci motorycznej skladaja si¢ zaréwno elementy wrodzone
(pamigé genetyczna), jak i nabyte w sposdb naturalny w Zyciu osobniczym
(pamig¢ srodowiskowa) oraz uksztattowane w wyniku $wiadomego i ce-
lowego procesu uczenia si¢ (Czabariski 1989). Dokiadniejsza analiza pro-
cesu zdobywania umiej¢tnosci technicznych biegu wskazuje, ze dwie z
wymienionych sktadowych pamigci LTM mogty uksztaltowac si¢ w wyni-
ku doswiadczen zdobytych w szybkiej realizacji zadan ruchowych, prze-
biegajacych w krotkim czasie. ,.Biegaj wolno” jest hastem stosowanym
tylko w wyjatkowych sytuacjach, biega si¢ wigc szybko. Wiadomo, ze w
takiej sytuacji pobudzone sa widkna migsniowe szybkokurczliwe i anga-
zowany jest beztlenowy proces przemian metabolicznych. W toku onto-
genezy moze utrwali¢ sig, poprzez proces wczesnej edukacji motorycznej
w wieku dziecifistwa, a p6zniej w wyniku oddzialywania $rodowiska,
swoisty stereotyp techniki biegu (formy) i jej podloza energetycznego
(tresci). Trudno orzec, czy i na ile wzmacnia jego tworzenie pamigc gene-
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tyczna. W sposob hipotetyczny mozna jednak doszukac sig¢ rowniez jej
znaczenia. Od zarania dziejéw bieg byl wykorzystywany do pokonywania
przestrzeni w jak najkrotszym czasie i to w takiej sytuacji, jak zagrozenie,
ucieczka, pogon, koniecznos¢ niesienia pomocy itp. W innym przypadku
stosowano marsze. Mozna zatem przypuszczaé, ze rowniez w filogenezie
uksztattowala si¢ pewna predyspozycja cztowieka do uruchamiania me-
chanizmu przemian beztlenowych na skutek bodzca, jakim jest stosowanie
biegu, niezaleznie od jego intensywnosci.

W zwiazku z tym mozna zaryzykowac hipoteze, iz opanowanej tech-
nice biegu w sposob naturalny towarzyszy beztlenowy metabolizm mig-
$niowy. Uniemozliwia to kontynuowanie biegu przez duzszy czas nawet
przy zastosowaniu niskiej jego predkosci. Podsumowujac powyzsze roz-
wazania nalezy sadzi¢, ze jednostronne, tradycyjne podejscie interpreta-
cyjne do techniki biegu i mozliwosci jej wykorzystania do stymulacji
zdolnosci wytrzymatosciowych, uniemozliwia zaakceptowanie przez dzie-
ci i mlodziez biegow ciagiych (joggingu) jako przyjemnej i pozytecznej
formy ruchu, dajacej wigcej zadowolenia niz przykrych odczué. Taki nie-
korzystny stan moze zmieni¢ wprowadzenie do praktyki wspotczesnych
koncepcji nauczania czynnosci ruchowych.

KONKLUZJA

W zwiazku z przedstawionymi argumentami ksztattowanie zdolnosci
wytrzymatosci na lekcjach szkolnych z wykorzystaniem proponowanych
srodkéw nauczania oraz form i metod jest mitem. Nalezy dyskutowad z
takim podejsciem metodycznym i w zamian zaproponowa¢ inne rozwigza-
nia.
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OPANOWANIE TECHNIKI BIEGU CIAGLEGO:
PODSTAWOWY WARUNEK EFEKTYWNEJ STYMULACJI
WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ ORAZ ZDOLNOSCI
MOTORYCZNEJ

1. PODSTAWY TEORETYCZNE NAUCZANIA TECHNIKI BIEGU
CIAGLEGO DZIECI | MLODZIEZY

Z doswiadczen praktyki wychowania fizycznego i sportu wynika, Ze
na rozwiazanie zagadnienia nauczania czynnosci ruchowych w duzym
stopniu rzutuje sposob interpretacji ciagle kontrowersyjnego pojgcia, jakim
jest bez watpienia ,technika ruchu”. Jak si¢ okazuje, ten czynnik warun-
kuje nie tylko wybdér metod postgpowania dydaktycznego, ale przede
wszystkim wptywa na formulowanie celu nauczania. W zwiazku z tym
mozna stwierdzié, ze przyjecie pewnej definicji jest wazne nie tylko ze
wzgledow semantycznych.

W kontekscie roznych uje¢ omawianego pojecia, a takze potrzeb praktyki
szkoleniowej oraz wspolczesnych pogladéw na motorycznos$¢ czlowieka,
musi zwraca¢ uwagg stanowisko, jakie prezentuje Czabanski (1989, 1991).
Aczkolwiek stworzona przez niego definicja odnosi si¢ do czynnosci
sportowych, to wydaje sie, ze mozna ja rozciagna¢ na caly zakres ruchow
wystepujacych m. in. w pracy zawodowej czy tez w szkolnym wychowa-
niu fizycznym. Podkresla si¢ w niej, ze ,technika sportowa to taka czyn-
nos$¢ ruchowa, ktéra umozliwia wykonanie zadania w sposdb ekonomiczny
i skuteczny” (Czabanski 1991, s. 43). Wiaze ona sens znaczeniowy pojecia
wtechnika” z zadaniem, jakie czlowiek ma wykonacé, a nie tylko z pewnym
wzorcem czy tez algorytmem ruchow elementarnych, co tradycyjnie ak-
centuje w definicji mechanistyczne jej ujecie. Prowadzi to do bardzo po-
waznych konsekwencji interpretacyjnych zakresu finalnego celu naucza-
nia. W waskim sensie sprowadzi¢ go mozna do efektywnego wykonania
zadania ruchowego, ktére w przypadku czlowieka determinowane jest
potencjalnymi mozliwosciami energetycznymi i koordynacyjnymi. Nato-
miast w szerszym ujeciu tre$¢ pojecia technika ruchu odnosi si¢ do sfery
doskonalenia osobowosci przez zwigkszanie kompetencji motorycznego
dziatania. Opierajac si¢ na takich zatozeniach mozna zauwazy¢, ze zrodio
niepowodzen w wykonaniu zadan ruchowych tkwi w niedoskonatosciach
lub tez brakach technicznych. Stwierdzenie to mozna rozciagna¢ réwniez
na dostrzegana u dzieci i mtodziezy mala skuteczno$¢ i efektywnos¢ biegu
ciaglego. Powszechnie przyjmuje si¢ jednak blednie, ze proces opanowa-
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nia wzorca technicznego jest juz zakonczony i zrodto niepowodzen w po-
konywaniu przestrzeni w dtuzszym czasie prosta mechanika ruchu istnieje
w matych potencjalnych mozliwosciach energetycznych. Z pogladem ta-
kim polemizowano wczesniej. W zamian przyjeto zatozenie, ze przyczyny
nalezy upatrywa¢ w utrwalonym schemacie koordynacji nerwowo-
mig¢sniowej w ruchach szybkich. W gléwnej mierze decyduje o tym wzo-
rzec struktury dynamicznej ruchu, utrwalony w rozwiazywaniu okreslo-
nych zadan. Nie pozwala on na automatyczne przystosowanie innej me-
chaniki ruchu, adekwatnej do potrzeb metabolizmu migs$nia. Wyrazem
tego jest duzy koszt fizjologiczny wysitku, mozliwy do okreslenia w wy-
miernych parametrach fizycznych. Mowi si¢ wowczas o nieekonomiczno-
$ci ruchu. W kontekscie przytoczonej definicji mozna stwierdzi¢ brak opa-
nowania wlasciwe] techniki biegu, gdyz przebieg czynnosci nie pozwala
na skuteczne i1 ekonomiczne wykonanie postawionego zadania.

Z praktyki wynika, ze w przypadku nauczania biegu ciaglego niezwykle
istotng kwestia jest oznaczenie wiasciwych wskaznikéw poprawnej tech-
niki. Dotychczasowe mechaniczne stanowisko w interpretacji omawianego
zagadnienia nie kierowalo uwagi na taki problem. Przyjmowano zatozenie,
ze cztowiek opanowal juz w dziecinstwie doskonaly i uniwersalny wzo-
rzec techniczny. Nowe ujgcie tego zagadnienia stawia go w zupehnie in-
nym swietle. Praktycznie w kazdej odmianie biegu dochodzi do uksztatto-
wania wiasciwej formy czynnosci ruchowej, ktdra pozwala na realizacje
postawionego zadania. We wspolczesnej psychologii nazywa si¢ to
uksztattowaniem schematu ruchu. Inna technika (schemat ruchu) wystapi
w biegu maratonskim (Schmidt 1991), a inna w biegu na 100 m. Stad tez
ocena techniki musi znacznie wykracza¢ poza zakres wyznacznikow, cha-
rakteryzujacych zgodnos¢ przebiegu ruchu z okreslonym wzorcem.
Wspolczesna wiedza pozwala ustali¢ listg najwazniejszych parametréw,
warunkujacych skuteczne i efektywne pokonywanie przestrzeni biegiem w
okreslonym czasie. Wyr6zni¢ je mozna, analizujac wskazniki kinematycz-
ne i fizjologiczne wystgpujace w biegu sportowcow. Wigkszos¢ z nich
okresla si¢ laboratoryjnie. Z analizy zaprezentowanych danych (rys. 1)
wynika, ze efekt biegu w okreslonym interwale czasowym jest warunko-
wany wywotaniem okreslonego obrazu parametréw fizjologicznych. Kaz-
de odstgpstwo od oczekiwanej struktury nie gwarantuje realizacji posta-
wionego zadania. Uwaga to dotyczy rowniez biegu kontynuowanego z
niska intensywnoscia, ktory popularnie nazywa si¢ truchtem lub joggin-
giem. Wykonanie ciagle ruchow w dluzszym czasie (np. powyzej 30 min.)
wymaga uruchomienia metabolizmu tlenowego w zakresie, ktéry nie po-
woduje przekroczenia progu niekompensowanej kwasicy metabolicznej
(Cempla, Mleczko 1989).
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Rys. 1. Predkosci biegu charakteryzujace poszczegélne dystanse, a okre-
$lony uklad energetyki wysitku, wyrazony udziatem proceséw tlenowych i
relacja startowego zapotrzebowania energetycznego do maksymalnego i
progowego poboru tlenu (%VO,;max i %VO,TDMA)

Jak wynika z ilustracji (rys. I), podobne wymogi stawiane s3 w maratonie.
Stad tez podporzadkowanie czynno$ci ruchowych okreslonym kryteriom
sprawia, ze technika biegu ciaglego, nazywanego czgsto truchtem lub jog-
gingiem, moze by¢ zaliczana zgodnie z ujeciem pedagogicznym (Czaban-
ski 1991) do kategorii sportowych. Jest to bowiem technika biegu mara-
tonskiego. Warto podkresli¢, ze zaprezentowane wskazniki odnosza si¢ do
wielkosci wzglednych, ktdre oblicza sie¢ w stosunku do punktu odniesienia,
jakim sa warto$ci stwierdzone na poziomie maksymalnego poboru tlenu.
Istnieje zatem mozliwos¢ wykorzystania ich przez osobnikéw w roznym
okresie ontogenezy, przy odmiennym poziomie rozwoju funkcjonalnego, a
takze zroznicowanym przygotowaniu technicznym. Poza tym, dzigki wy-
stepujacym zaleznosciom miedzy parametrami fizjologicznymi o mniej-
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szym i wigkszym stopniu zaleznosci, mozna odwotywac¢ si¢ w praktyce do
diagnozowania tylko reakcji uktadu krazenia na zadany bodziec.

W ostatnich latach szczegdlne znaczenie w sterowaniu procesem szkole-
niowym przypisuje si¢ zaleznosciom migdzy liniowym wzrostem predko-
sci biegu do ,,wartosci putapowych” osiaganych na poziomie maksymal-
nego poboru tlenu, a szeregiem parametréw fizjologicznych. W niektorych
osrodkach naukowych ustala si¢ juz na podstawie stwierdzonych korelacji
zakresy skutecznej intensywnosci biegu w treningu sportowym. Rys. 2
przedstawia przyklad rozwiazania tej problematyki w USA dla potrzeb
zawodniczki specjalizujacej si¢ w maratonie. Podobne propozycje zasuge-
rowaliSmy w latach osiemdziesiatych na podstawie wynikow badan wia-
snych prowadzonych w AWF w Krakowie (Cempla i Mleczko 1989).
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Rys. 2. Powiazania migdzy parametrami fizjologicznymi i kinematyczny-
mi wystgpujace podczas badan laboratoryjnych biegaczki specjalizujacej
si¢ w maratonie (Martin 1989).

HR - tetno wysitkowe, LA - poziom kwasu mlekowego,

VO.max kg - maksymalny minutowy pobér tlenu w przeliczeniu na kg
masy ciata,

V - minutowa wentylacja ptucna, v - predkos¢ biegu.
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W $wietle obserwacji poczynionych w eksperymentach, zmierzajacych do
skutecznego nauczania dzieci i mlodziezy biegdéw ciaglych (truchtu i jog-
gingu) okazalo sig, ze wystgpujace u sportowcow relacje migdzy odsetko-
wa wartoscia predkosci biegu i np. czestoscia skurczéw serca mozna byto
stwierdzi¢ tylko u ¢wiczacych, ktorzy potrafili bez trudnosci kontynuowaé
wysitek przez dluzszy czas. U innych zauwazono takie zaleznosci dopiero
po zastosowaniu wstepnych etapow nauczania techniki omawianej czyn-
nosci ruchowej (por.wstep). Poczatkowo nie posiadali jeszcze dobrze opa-
nowanego schematu ruchowego (techniki ruchu), pozwalajacego wykorzy-
sta¢ optymalnie potencjalne mozliwosci energetycznego.

2. PODSTAWY TEORETYCZNE OCENY SKUTECZNOSCI OPANOWANIA
TECHNIKI BIEGU CIAGLEGO U DZIECI

Wydaje sie wiec, ze zaprezentowane na rysunku 1 i 2 zaleznosci mie-
dzy odsetkowa wartoscig predkosci biegu i podstawowymi parametrami
fizjologicznymi, warunkujacymi kontynuowanie wysitku przez dtuzszy
czas, powinny sta¢ si¢ wyznacznikami poprawnej, a wiec efektywnej tech-
niki joggingu lub truchtu. Na okreslenie wymienionego zjawiska przyjeto
wskaznik efektywnosci techniki biegu ciaglego (WETBC). Kazde zabu-
rzenie podanych powigzan nie gwarantuje skutecznego wykonania zada-
nia.

Proponowana kolejnos¢ ustalenia struktury wskaznikow:

1. Obliczy¢ tetno maksymalne dla danych grup wiekowych, wykorzystujac
zasade stosowana w badaniach populacyjnych: 220-liczba przezytych lat.

2. Zgodnie z wynikami badan fizjologicznych (Cempla, Mleczko 1989;
Cooper 1978; Kunski 1987) przyja¢ za ,,predkosé putapowq”, czyli pred-
kos¢ na poziomie maksymalnego poboru tlenu - wyniki osiagane w tescie
Coopera lub w biegu na 3 km. Dla potrzeb szkolnego wychowania fizycz-
nego wykorzysta¢ normy testu 12 min. zaproponowane przez Raczka
(1991), Drabika (1989) oraz Coopera (1978) i wyliczy¢ z nich srednie
predkosci w m- s lub xs- 100 m™ (patrz tab. 1, 2).

3. Z powyzszych danych obliczy¢ pozadane wskazniki predkosci i reakcji
uktadu krazenia dla:

a) joggingu - poziom progéw metabolicznych (AT i TDMA): 70%-85%
wartosci tetna maksymalnego i predkosci pulapowej;
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b) truchtu - ponizej 70% wartosci tetna maksymalnego i predkosci
putapowych (w tym przypadku predkos¢ biegu jest podobna do tej, jaka
mozna rozwina¢ w marszu).

Przyktad wyliczenia wskaznikéw dla dziecka w wieku 10 lat:
— tetno maksymalne: 220 - 10 lat = 210 uderzen - min™;
— tetno progowe: TDMA - 85% z 210 = okoto 179 uderzen - min”,
AT - 70% z 210 = 147 uderzen - min’';
— predkos¢ progowa przedstawiono w tabeli 1. Dla dziecka 10-letniego
wynosi ona 48 s. Na 100 m. Jej 70% (predkos¢ truchtu) wynosi 62,4
/100 m» @ 85% (predkosé joggingu) wynosi: 55,2 s/100 m.

Uwaga:

Zaleznos¢ odwrotnie proporcjonalna: czas wyzszy gorszy! Mozna wyko-
rzysta¢ rdwniez inne dostgpne normy i wlasne wyniki testow. Warto za-
znaczy¢, ze zalecane i pozadane relacje: predko$¢ biegu — czestosci skur-
czoéw serca mozna bada¢ tylko przy zachowaniu standardowych warun-
kow, ktére byly zachowane podczas pomiaru ,,predkosci pulapowej” w
tescie Coopera lub w biegu na 3000 m.

Tabela 1. Proponowane srednie ,,predkosci putapowe” biegu ciaglego,
obliczone z populacyjnych norm testu Coopera (Raczek 1991). Za podsta-
we obliczen przyjeto ,,normy zadowalajace”

Wiek

Przelicznik | Pleé
7089wl i3{alis|te|17]18
100 m K | 565248 |48 |44 |44 |40 |40 |36 |36 36|36
(s) M |56 |52|48 48 |40 |40 |36 |36 34|34]|34]34
1000 m K |560 520|480 {480 | 440 | 440 | 400 | 400 | 360 | 360 | 360 | 360
(s) M | 560|520 |480 | 480 | 400 | 400 | 360 | 360 | 340 | 340 | 340 | 340
ol K [1.8]1,9]20]20](23[23]25|25]28|28]28]28
mes M [ 18[19[20[20[23(232828129(29(29]29
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Tabela 2. Normy i skala ocen wynikdw biegu wytrzymatosciowego w
czasie 12 min. (test Coopera) dla réznych kategorii wieku i ptci (Raczek

1991, Cooper 1978)

Wwg
wg Raczka Coope-
ra
prec | MKl o g 9 0 1 12 13 14 15 16 17 18 | 1319
ocena
1 12200 2450 2650 2700 2800 2850 2900 2950 3000 3050 3100 3200 gj;”d
2 | 1900 2100 2300 2350 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900 3000 2234‘119
. 3 | 1600 1800 1900 2000 2200 2250 2300 2350 2400 2450 2500 2600 22‘3%‘0
£
z 1901-
4 |1300 1450 1600 1650 1800 1850 1900 1950 2000 2050 2100 2200 [ 5o
. » 1601-
5 mniej jak wyzej 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 1600 1900
pon.
6 1600
1 | 2000 2100 2250 2400 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900 3000 gg;vd
2 1700 1850 2000 2050 2400 2450 2500 2550 2600 2650 276’0 2800 22795919
g 3 | 1400 1500 1700 1750 2000 2050 2100 2150 2200 2250 2300 2400 225705‘0
N
:
5 4 {1100 1200 1400 1500 1600 1650 1700 1750 1850 1900 1900 2000 2225%10
- » 2101-
5 mniej jak wyzej 1000 1050 1100 1150 1200 1250 1300 1400 2200
pon.
6 2100

Objasnienia ocen:

1 — bdb (Raczek), wybitna (Cooper), 2 — db (Raczek), doskonata (Cooper),
3 — zadowalajaca (Raczek), dobra (Cooper), 4 — dst (Raczek), mierna (Co-
oper), 5 — ndst (Raczek), zta (Cooper), 6 — bardzo zta (Cooper)
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METODYKA NAUCZANIA MLODZIEZY
TECHNIKI BIEGU CIAGLEGO
(TRUCHTU I JOGGINGU)

W proponowanym postgpowaniu metodycznym, majacym na celu naucza-
nie uczniéw na lekcjach szkolnych techniki biegow ciaglych (joggingu i
truchtu) przyjeto nastgpujace zatozenia:

1. Cztowiek w toku ontogenezy opanowal w sposéb naturalny
umiejetno$¢ przemieszezania si¢ nazywana biegiem. Wykorzystuje ja
do szybkiego pokonywania przestrzeni (zagrozenie zycia, pogon,
koniecznos¢ natychmiastowego osiagnigcia celu). W zakresie
energetyki wysitkowej charakteryzowana czynno$¢ ruchowa wymaga
uruchomienia mechanizmu przemian beztlenowych. Wydaje sig, ze
predyspozycje do takiego zwiazku formy i tresci ruchu, jaki wystgpuje
w biegu, ksztaltowal czlowiek w filogenezie i poprzez pamigé
genetyczng sa one niejako zrosnigte z natura homo sapiens. Zatem inny
sposob kontynuowania naturalnej, wydawac by si¢ mogto, formy ruchu
jest dla przecigtnego osobnika zadaniem nowym, ktdérego rozwigzania
musi si¢ nauczyé.

2. Przystosowanie zewngtrznej formy biegu do nowych wymogéw
energetyki wysitkowej, gwarantujacej wykonanie czynnosci przez
dluzszy czas jest procesem podobnym do opanowania od podstaw
nawyku ruchowego. Pozwala to =zatem wiazaé postgpowanie
metodyczne z ksztattowaniem nowej techniki ruchu. Powyzsze
stwierdzenie uzasadnione jest rowniez wspofczesnym rozumieniem
pojecia ,technika sportowo-motoryczna”, jako okreslonego sposobu
wykonania czynnosci ruchowej, umozliwiajacego wykonanie zadania w
sposOb ekonomiczny i skuteczny. Jezeli zatem omawiane mozliwosci
lokomocji osobnika nie gwarantuja stawianych w definicji wymogéw,
musi on opanowa¢ nowy wzorzec techniczny.

3. Jak stwierdzono na podstawie badan wiasnych, efektywnos¢ nauczania
techniki dlugotrwalego biegu znacznie zwigksza sig, kiedy
postgpowanie metodyczne zostanie oparte na zalozeniach teorii
etapowego nauczania czynnosci ruchowych, ktdrej znaczenie dla
potrzeb praktyki sportowej wykazali w Polsce — Czabanski (1991), a
poza granicami naszego kraju m.in. Weinberg i Bogen.

4. Za pozytywny efekt nauczania techniki biegu ciaglego (truchtu i
joggingu) dzieci i miodziezy na lekcjach szkolnych nalezy uznad
zrealizowanie zadan przewidzianych w trzech pierwszych etapach
nauczania (1 - wyjasnienie orientacyjnej podstawy czynnosci, 2 —
czynnos¢, jako zmaterializowane dzialanie na poziomie wyobrazenia




34 ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS

ruchu, 3 - czynnos¢ na poziomie realnej czynnosci i wykonania).
Opanowane w takim zakresie umiejetnosci daja juz szanse na
bezstresowe uczestniczenie w testach kontrolnych i zajeciach
sportowych lub rekreacyjnych, ktérych zadaniem jest stymulowanie
rozwoju wydolnosci tlenowej za pomoca biegéw ciaglych. Zgodnie z
przyjetym zatozeniem, dalsze doskonalenie techniki sportowo-
motorycznej biegu ciaglego (etap: 4 - czynnos¢ na poziomie
umiejetnosci i 5 - czynno$¢ na poziomie planowanej strategii)
przewiduje si¢ w ramach treningu rekreacyjnego czy tez wyczynowego
poza obowiazkowymi zajgciami szkolnymi.

5. Gléwnym celem postgpowania metodycznego na poszczegélnych
etapach nauczania biegu ciaglego powinno by¢ przede wszystkim
opanowanie techniki sportowo-motorycznej biegu dzigki wlasciwej
koordynacji nerwowo-migsniowej w takim zakresie, ktéry pozwoli na
kontynuowanie wysitku przez dluzszy czas (co najmniej 30 min.) bez
oznak ostrego zmegczenia.

Proponowane do realizacji w nauczaniu etapowym zadania i metody
podzielono na trzy bloki tresci programowych, zaprezentowane w tabelach
1,2 13. W tab. 4 zamieszczono interwaly czasowe marszobiegéw na ko-
lejnych zajeciach, w celu osiagnigcia pozadanych zmian adaptacyjnych w
koordynacji nerwowo-migsniowej, ktora umozliwia zachodzenie procesow
metabolicznych w migsniach, umozliwiajacych pokonanie biegiem diuz-
szych dystanséw bez oznak zmeczenia. Zaprezentowany sposob postepo-
wania metodycznego na poszczegdlnych etapach zostal zweryfikowany w
Jjednym semestrze na zajeciach szkolnego wychowania fizycznego w kla-
sach [-IV liceum oraz na zajgciach dydaktycznych z przedmiotu jogging
studentéw AWF | roku rekreacji. Zajecia szkolne odbywaly si¢ 2 razy w
tygodniu. Studenci brali udzial w zorganizowanych formach rekreacyjnych
3 razy w tygodniu. W poczatkowym okresie nauczania techniki biegu cia-
glego forma “wstawek” ¢wiczen biegowych oraz przekazywania wiado-
mosci o technice biegu ciaglego bylta tylko uzupelnieniem podstawowego
toku zajec lekcyjnych.

Pozadane efekty, oceniane zaproponowanym w poprzednim rozdziale
wskaznikiem efektywnosci techniki biegu ciaglego (WETBC), osiagano w
réznym czasie, relatywnie do wieku pici. U starszych osobnikéw plci me-
skiej byly one szybsze. W obu grupach srednio wystepowaly one dopiero
po okoto 300 minutach efektywnego czasu ¢wiczen. Godny podkreslenia
Jjest fakt, ze zastosowanie zaproponowanego sposobu postepowania meto-
dycznego szybko eliminowat strach i niecheé do biegéw wytrzymatoscio-
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wych. O istnieniu negatywnego nastawienia miodziezy do tego rodzaju
¢wiczen $wiadczyly wyniki przeprowadzonej ankiety przed rozpoczgciem
eksperymentu, z wdrazaniem zaproponowanego toku postepowania meto-
dycznego. Wspomniana ankieta zawierata pytanie: ,,Czy jestes w stanie
kontynuowa¢ bieg przez 30 min.? - uzasadnij swoja odpowiedz. Prawie w
100 proc. respondenci odpowiadali, Ze nie mogg zrealizowac takiego za-
dania. Uzasadniali takie stwierdzenie nastgpujaco: ,,nie mam dobrej kon-
dycji”, ,,nie trenowatam biegéw”, ,tak dlugotrwaty bieg szkodzi zdrowiu”,
,»po co tak biegac, jak glupi”. Po zakonczeniu I etapu nauczania przepro-
wadzono taka sama ankiete. Odpowiedzi w niej réznity si¢ od poprzed-
nich. Na zakonczenie semestru odpowiedzi na pytania w ankiecie byly
wprost entuzjastyczne. Wigkszo$¢ wierzyta w swoj sukces. Nic dziwnego,
wszyscy bez problemu samodzielnie kontynuowali bieg ciagly na pozio-
mie 70-80 % “predkosci putapowej” przez okoto 30 minut. Fakty te prze-
mawiaja za mozliwoscia wykorzystania naszych do$wiadczen przez szer-
sze grono nauczycieli wychowania fizycznego.

ANEKS

PROPOZYCJA ETAPOWEGO NAUCZANIA
TECHNIKI BIEGU JALOWEGO

Tabela 1. [ etap - wyjasnienie orientacyjnej podstawy czynnosci

Wiadomosci Umiejetnosci Motoryka
| 2 3
I. Poznanie celu poste-
owania - jw.

Prawidiowe rozumienie
pojecia ,technika bie-

2. Okreslenie czynni-
kéw majacych istotny

wplyw na realizacjg
podjetego celu:
wystapienie liniowej
zaleznosci migdzy
predkoscia biegu, poni-
zej ,wartosci putapo-
wej” (obcigzeniem
zewnetrznym) a odset-
kowa wielkoscig tetna

gu” i mozliwo$¢ wy-
rozniania jej skiado-
wych: formy (sposobu
przemieszczania si¢ w
przestrzeni i czasie)
oraz tresci ruchu (eks-
presji obrazu przebiegu
mechanizmu przemian
metabolicznych organi-
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maksymalnego poboru
tlenu (obciazeniem
wewngtrznym).

zmu, wywolanego na-
rzucong forma czynno-
sci).

3. Ustalenie ogdlnego
zarysu postgpowania
metodycznego umozli-
wiajgcego stopniowe
przestawienie koordy-
nacji nerwowo-
mig$niowej wystepuja-
cej w ,,naturalnym”
biegu z submaksymalna
predkoscia z beztleno-
wego na tlenowy meta-
bolizm migsniowy:
roztozenie w czasie
wlasciwych ¢wiczen
ksztattujacych pozada-
ny wzorzec techniki
biegu ciagtego (trucht,
Jogging)
¢ marszobieg i bieg
ciagly w tempie na-
rzuconym;
e bieg ciagly w tempie
wymuszonym;
e bieg ze zmienng
predkoscia.

Znajomos¢ niezbed-
nych operacji, umozli-
wiajacych realizacj¢
celu oraz sposobow
organizacji zajeé,
umozliwiajacych i
ulatwiajacych wykona-
nie zadan etapowych.

Samoocena wlasnych
mozliwosci kontynu-
owania biegu z niskg
intensywnoscia w dtuz-
szym czasie. Znajo-
mosé zasad organizacji,
przepisow i uczestnic-
twa, zgodnie z regula-
minem w zabawie
bieznej pn. ,,Ograni-
czenie predkoscei ru-
chu”. Wiasciwe wyrdz-
nienie formy techniki
biegu ciagtego z niska
intensywnoscia -
truchtu - w relacji do
predkosci marszu. Sa-
modzielny pomiar ze-
wnetrznych efektéw
techniki biegu (predko-
$ci) oraz wywolanego
obrazu (obcigzenia

Oddziatywanie w
krotkim i $rednim
czasie bodZcem ru-
chowym o submak-
symalnej intensywno-
$ci na adekwatna do
przebiegu koordynacji
nerwowo-mig¢sniowe;j,
beztlenowo-tlenowa
sfere metabolizmu
migsniowego (wy-
trzymatos¢ beztleno-
wo-tlenowa).
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wewnetrznego). Wyko-
rzystywanie do okre-
$lenia relatywnych
wskaznikéw
“putapowej” predkosci
biegu - norm popula-
cyjnych testu Coopera i
do obliczenia tetna
maksymalnego zasady:
220-wiek zycia.

4. Mozliwos¢ pomiaru
efektow nauczania
techniki biegdw cia-
ghych - kontrola syn-
chronizacji odsetkowej
wartosci predkosci,
narzuconej biegu z
adekwatng do maksy-
malnych czgstosci
skurczow serca strefa
tetna wysitkowego -
trucht: 60% predkosci
“putapowej” - 60%
tetna maksymalnego;
Jjogging: 70-85% pred-
kosci “putapowe;j” - 70-
85% tetna maksymal-
nego.

Metody
Stowno-problemowa Catosciowa, Ciagla - zmienna
(pogadanka-dyskusja) kontrastow,

prewencji
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Tabela 2. II etap - zmaterializowane dzialanie na poziomie wyobrazenia

ruchow i czynnosci

Wiadomosci

Umiejgtnosci

Motoryka

1. Wyro6znienie odmian
biegu ciagtego: truchtu
i joggingu

e trucht: bieg ciagly w
tempie marszu (60%
predkoscei ,,putapo-
wej”);

e jogging: bieg ciagly,
ktérego predkosé
miesci si¢ w grani-
cach 70-85% pred-
kosci “putapowe;}”.

2. Poznanie sposobow

organizacji zajec,

umozliwiajacych
ksztattowanie techniki
joggingu.

3. Zaprezentowanie

metod oceny opanowa-

nia poprawnej techniki
biegu ciaglego na pod-
stawie wskaznikdéw
mechanicznych i fizjo-
logicznych.

1. Prawidlowe postu-
giwanie si¢ definicja
truchtu i joggingu.

2. Kontynuowanie z
pomoca sygnatow
stownych i akustycz-
nych biegu ciaglego z
narzucong predkoscia,
np. w zabawach biez-
nych: ,,Punktualny
pociag”, ,,Krazenie po
orbicie”.

3. Mozliwos¢ organiza-
cji i uczestnictwa,
zgodnie z regulaminem,
w zabawach bieznych.
4. Samodzielna ocena
poprawne;j techniki
joggingu i truchtu wg
kryteridéw: 60% predko-
sci “pulapowe;j”; 60%
tetna maksymalnego i
70-85% predkosci
“putapowej”; 70-85%
tetna maksymalnego.
5. Poprawny pomiar
palpacyjny tetna wysil-
kowego w 10 s po za-
konczeniu biegu na
tetnicy szyjnej X6 =
przelicznik min™'.

Oddziatywanie w
srednim czasie bie-
giem ciaglym z
“narzucona predko-
$cia” na doskonalenie
zdolnosci koordyna-
cyjnych w zakresie
rytmizacji, sterowania
i adaptacji oraz na
adekwatne do pozio-
mu koordynacji ner-
WOWO-migsniowej
stymulowanie zdolno-
$ci energetycznych
(kondycyjnych) po-
czatkowo w zakresie
tlenowo-
beztlenowego meta-
bolizmu mig$niowego
(wytrzymalosci tle-
nowo-beztlenowej) i
W miar¢ zaawanso-
wania technicznego,
w strefie metabolizmu
tlenowego (wytrzy-
matos¢ tlenowa).

prewencji

Metody
Stowno-problemowa Catosciowa, Ciagta - jednostajna
(pogadanka-dyskusja) kontrastow,
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Tabela 3. Ill etap - czynno$¢ na poziomie realnej czynnosci i wykonania

Wiadomosci

Umiejgtnosci

Motoryka

1. Ustalenie parame-
tréw fizjologicznych
mozliwych do zastoso-
wania jako kryteria
wyrozniajace odmiany
biegow ciaglych: tetno
wysitkowe, prog kom-
pensowane;j i nieckom-
pensowanej kwasicy
metabolicznej (AT i
TDMA), odsetkowa
wartos¢ maksymalnego
poboru tlenu itp.

2. Warunki uwzgled-
nienia w praktyce
wskaznikow fizjolo-
gicznych do oceny
stopnia opanowania
techniki biegu - wysoki
poziom zaawansowania
technicznego.

3. Znaczenie higieny
osobistej w procesie
stymulowania rozwoju
wydolnosci fizyczne;j.

1. Wiasciwa interpreta-
cja wysokosci tetna
wysitkowego podsta-
wowego wyznacznika
poziomu obciazenia
wewngtrznego warun-
kujacego kontynuowa-
nie biegu ciaglego bez
oznak zmeczenia.

2. Znajomos¢ zasad
organizacji, regulami-
noéw i uczestnictwo w
zabawach bieznych
ksztaltujacych, poczu-
cie czasu i wyczucie
tempa biegu, np. “Kto
jest najlepszym liderem
w grupie”, “Mistrzowie
doktadnosci” itp.

3. Indywidualne biegi
ciagle w tempie wymu-
szonym, z uwzglednie-
niem postulowanych
stref tetna wysitkowe-
£o.

4. Stosowanie zabie-
gow higienicznych po
zakonczeniu biegow
wytrzymatosciowych.

Oddziatywanie w
dtuzszym czasie (15-
30 min.) bodZzcem
ruchowym — joggin-
giem - na zdolnosci
koordynacji w zakre-
sie: sterowania, ad-
aptacji, rytmizacji
oraz roznicowania
kinestetycznego, jak
rowniez na zdolnosci
energetyczne (kondy-
cyjne) w zakresie
stymulowania roz-
woju tlenowej strefy
metabolizmu mig-
$niowego (wytrzy-
matosci tlenowej).

Metody

Stowno-problemowa
(pogadanka-dyskusja)

Catosciowa,
tzw. préb i bledow,
prewencji

Ciagta - jednostajna
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Tabela 4. Propozycja realizacji marszobiegdw w 16-tygodniowym cyklu
nauczania techniki biegu ciagtego

Tydzien 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Czesto-

tliwosé 2- 024 2 2 2- 2o 2.

zag¢ w 3 3 3 3 3 3 3 2.3 23 23 23 23 2.3 23 23 2-3
tys.

Czas_

‘z’:;:c."" 17 20 21 23 25 27 30 32 37 41 4 50 54 5T 58 60
(min)

bieg 2 2 3 4 5 5 5 6 6 9 10 12 15 20 25 28
marsz 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 4
bieg 2 2 3 3 3 3 7 10 12 10 10 12 15 20 25 26
marsz 2 02 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2
bieg 2 2 3 3 4 5 5 5 6 6 9 12 16 10 2

marsz 2 2 2 2 2 2 2 l 2 2 2 2 3 3 2

bieg 2 2 3 4 4 5 5 4 8 8 S 5

marsz 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3

bieg 1

marsz 3

OCENA EFEKTYWNOSCI NAUCZANIA DZIECI TECHNIKI BIEGU
CIAGLEGO Z WYKORZYSTANIEM ZABAW BIEZNYCH

Wyniki wiasnych i obcych obserwacjach dowodzity i dowodza, ze
modna i nadal zywotna w krajach zachodniej Europy i Ameryki Pétnocnej
dewiza ,jogging a way of living” nie znajduje urzeczywistnienia ani w
spontanicznym uczestnictwie w kulturze fizycznej polskiej populacji, ani
w praktyce szkolnego wychowania fizycznego. Bardzo czgsto za powdd
braku zainteresowania uprawianiem biegéw ciaglych w formie rekreacy;j-
nej, nazywanych po angielsku - ,joggingiem”- uwaza si¢ niski poziom
wydolnosci naszego spofeczenstwa, zwlaszcza dzieci i miodziezy. Taki
bezzasadny poglad poddano krytyce, jak rowniez zalecane i stosowane w
polskim szkolnictwie metody ksztattowania zdolnosci wytrzymatoscio-
wych na lekcjach wychowania fizycznego z wykorzystaniem biegéw cia-
ghych (Mleczko 1995 a, b, Gdansk).

Uwaza sig, ze problem nadal nie jest rozwiazany i szansa na zaak-
ceptowanie przez dzieci i mtodziez biegow ciagtych (joggingu) jako przy-
jemnej i pozytecznej formy ruchu, dajacej wigcej zadowolenia niz przy-
krych odczué, jest niewielka, na skutek jednostronnego oraz tradycyjnego
podejscia interpretacyjnego do problematyki techniki biegu i mozliwosci
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Jej wykorzystania do stymulacji zdolnosci wytrzymatosciowych. Wydaje
sig, ze taki niekorzystny stan mogtby zmienié si¢ wowczas, kiedy zostaly-
by wprowadzone do teorii i praktyki wspolczesnie propagowane, przez
biologiczna antropomotoryke, sposoby interpretacji czynnosci ruchowych
(Szopa i wsp. 2000, Czabanski 1991). Swiadczyé o tym mogly efekty wia-
snych doswiadczen, a takze pozytywny odbidr przez nauczycieli wycho-
wania fizycznego z Matopolski zaproponowanego wczesniej programu
etapowego nauczania techniki biegéw ciaglych na lekcjach wychowania
fizycznego.

Z whasnej praktyki wynika, Ze rowniez nowe dzieci mozna nauczy¢
biegaé przez dtuzszy czas bez odznak wigkszego zmeczenia. Nie lubia one
jednak form Scistych, wola si¢ bawié, a wiec nalezy zaproponowaé im
zabawowe formy zaj¢¢. Niestety, do tej pory katalogi gier i zabaw dla
dzieci i mlodziezy nie wyszczegdlniaja oddzielnego typu zabaw bieznych
ksztaltujacych wytrzymato$¢ — zdolno$¢, ktora jest niezwykle wazna,
zwlaszcza obecnie, kiedy wspolczesna cywilizacja techniczna sprzyja ob-
nizeniu si¢ wydolnosci organizmu, podstawowej skladowej omawianej
zdolnosci, w sposob katastrofalny. Wydaje sig, ze ta sytuacja moze by¢
spowodowana tendencjami rozpowszechnianymi nie tak dawno w naszym
spoteczenstwie do unikania wszelkich wysitkdw fizycznych, a takze prze-
sadnej ostroznosci w praktyce szkolnego wychowania fizycznego do sto-
sowania réznego rodzaju wysitku meczacego dzieci, a zwlaszcza takiego,
ktory przypominatby nawet forma trening sportowy. Zreszta postepowanie
nauczycieli bylo zgodne z obowiazujacym do niedawna zaleceniem znaj-
dujacym si¢ w programie szkolnym. Niezaleznie od tych obiektywnych
przestanek prawda jest, ze brak jest dotad w dostgpnych poradnikach me-
todycznych atrakcyjnych, prostych form ksztattowania wytrzymatosci za
pomocy gier i zabaw bieznych. Nie mozna za taka form¢ uwaza¢ spopula-
ryzowanej w naszej, polskiej szkole biegowej — malej i duzej zabawy bie-
gowej. Jest to bowiem typowy rodzaj treningu, a nie ,,prawdziwa” zabawa.
W zwiazku z tym nasuwa sig¢ prosty wniosek: nalezy wzory takich zabaw
Jjak najszybciej opracowacd.

Przedstawiamy dzi§ wilasng autorska propozycje rozwiazania wyzej
zasygnalizowanego problemu (aneks). Nalezy mie¢ nadziej¢, ze stanie sig
ona bodzcem do dalszych poszukiwan w tym kierunku przez nauczycieli
wychowania fizycznego. Z zatozenia wynika, ze przedstawione proste i
atrakcyjne propozycje, oparte na naturalnej formie ruchu, beda doskonali¢
zdolnosci wytrzymatosciowe. Niektore z nich mozna wykorzysta¢ do te-
stowania ich poziomu. Doswiadczenia trenerskie autora swiadcza o tym,
ze wykorzystanie zabawowych form do realizacji celu, jakim jest stymula-
cja zdolnosci wytrzymatosciowych, nie jest rzecza latwa. Poczatkujacy
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najpierw musza nauczy¢ si¢ techniki biegu ciaglego, dopiero wowczas
zaistnieja odpowiednie warunki do wilasciwego rozktadu sil na dystansie,
przystosowania mechaniki ruchu do zaistniatych potrzeb, oraz ,czucia
tempa biegu”, ktére stanowi tajemnice sukceséw uprawiajacych biegi
srednie i diugie. Z doswiadczen, wyniesionych z pracy z dzie¢mi i mto-
dzieza w szkole oraz z poczatkujacymi, mtodymi zawodnikami w klubie
sportowym, wynika réwniez, iz opracowane przez autora fabuly zabaw
bieznych znacznie uatrakcyjnity sposéb opanowania tylko na pozor tatwej
sztuki poruszania si¢ swobodnym biegiem o charakterze wytrzymatoscio-
wym i przyczynity si¢ w sposob istotny do poruszania si¢ krokiem biego-
wym na dtuzszym odcinku.

W badaniach wlasnych, prowadzonych z dzie¢mi uczgszczajacych do
szkot podstawowych, starano sie réwniez udzieli¢ odpowiedzi na pytanie:
czy mozna wywota¢ pozadane zmiany w ekonomii techniki biegu ciagtego
dziecka pod wplywem zastosowania przez jeden semestr w toku lekcyj-
nym (40 jednostek) zabaw bieznych, nastawionych na doskonalenie efek-
tywnosci biegu ciaglego z narzucong predkoscia.

MATERIAL, ORGANIZACJA 1 METODY BADAN

Do eksperymentu zakwalifikowano 16 uczniow uczgszezajacych do IV
klasy z wybranej krakowskiej szkoly podstawowej. Srednio byli w wieku
kalendarzowym 10 lat i 4 miesigcy.

W porozumieniu z dyrekcja szkoly ustalono, ze nauczyciel na kazdej
lekcji wychowania fizycznego w semestrze zimowym roku szkolnego
1997/98 bedzie przeprowadzat przez 10-15 min wybrang wytrzymatoscio-
wa zabawg biezna ze specjalnie opracowanego przez autora niniejszej
pracy zestawu (trzy z nich zamieszczono w aneksie). W kazdej z nich za-
stosowano bieg ciagly ze stala narzucong predkoscia (70% ,predkosci
putapowej”). Zgodnie z pogladami teoretykdéw i praktykdw sportu (Costil
1976, Cooper 1978), przyjeto zatozenie, iz punktem odniesienia do ozna-
czenia odsetkowej wartosci predkosci biegu ciaglego dla badanych dzie-
sigciolatkdw moga by¢ przecigtne normy biegu 12 min, opracowane przez
J. Raczka (1991) dla polskiej populacji .

W celu okreslenia poziomu wyjsciowego efektywnosci biegu ciagte-
go z narzucong predkoscia oraz wydolnosci fizycznej, przeprowadzono na
pierwszej lekcji z wychowania fizycznego w roku szkolnym 1997/98 po-
miary: maksymalnego minutowego poboru tlenu zmodyfikowanym przez
J. Januszewskiego (1981) testem Margarii i wsp., efektywnosci biegu cia-
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glego z narzucong predkoscia (70% predkoscei putapowej) w zabawie pn.
»punktualny pociag” (patrz opis zabawy—aneks), z rownoczesnym pomia-
rem na SPORT TESTERZE PE -3000 wysitkowych czestosci skurczéw
serca badanych. Zastosowano pomiar w interwatach 1 min.

Na podstawie danych, dotyczacych indywidualnych przypadkow,
wyliczono dla wszystkich badanych $rednie arytmetyczne i zasigg zmien-
nosci :

—~ maksymalnego minutowego poboru tlenu;
— minutowej liczby wysitkowych czestotliwosci skurczow serca.

Podobne badania przeprowadzono w styczniu 1998 r. W tym czasie
zrealizowano 38 zajg¢¢ z 40 zaplanowanych. Ogotem czas poswiecony na
realizacj¢ zabaw bieznych wynidst 486 min. Frekwencja na zajgciach sig-
gala 95%.

WYNIKI BADAN

W tab.1 oraz na ryc.l zaprezentowano Srednie arytmetyczne oraz

zasigg zmiennosci czgstosci skurczow serca, obliczone z indywidualnych
pomiardw reakcji uktadu krazenia, jakie stwierdzone podczas 1 i 2 serii
badan.
Jak z nich wynika, w 1 serii pomiaréw tylko przez 6 minut cata grupa
kontynuowata bieg na poziomie 70% predkosci putapowej. Nieliczni
ukonczyli program pomiaréw. W zwiazku z tym, nie obliczono srednich
czgstotliwosci skurczow serca z niekompletnej liczby spostrzezen. Anali-
zujac dane, dotyczace pierwszych minut biegu, nalezy podkresli¢, ze po-
ziom reakcji uktadu krazenia (Tab. 1) wartosci srednich arytmetycznych
oraz zakresu zmiennosci czgstotliwosci skurczéw serca badanych chiop-
cow podczas [ i II pomiaru wskazywat na przekroczenie w metabolizmie
wysitkowym badanych w krétkim czasie progu niekompensowanej kwasi-
cy metabolicznej. Spowodowaé to mogto duze ich zmgczenie, ktére bylo
przyczyna rezygnacji z kontynuacji biegu przez wigkszos¢ chlopcow. Nie
wystapifa wigc u badanych dzieci (typowa dla sportowcow) scista zalezno-
sci pomigdzy sumaksymalng predkoscia biegu, a czestotliwoscia skurczow
serca.
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Ryc. 1. Dynamika przebiegu czestotliwosci skurczow serca w grupie ba-
danych chlopcow podczas 11 Il badania ( na rycinie zamieszczono
wartosci §rednich arytmetycznych oraz zakresu zmiennosci).

Tab. 1. Wartosci $rednich arytmetycznych oraz zakresu zmiennosci czg-
stotliwosci  skurczéw serca badanych chtopcow podczas I i 11 po-
miaru

Bada-
nie | Czas

min 136 | 1521176 {180 | 176 | 180 | 182 | 184 [ 182 | 180 [ 178 | 180

I X 142 (170 [ 188 | 194 [ 196 | 198

max 160 | 176 | 198 | 203 | 204 | 206

min 132} 146 [ 148 | 150 | 152 | 150 { 150 | 153 { 151 | 154 [ 150 | 150

11 x 138|150 {156 | 168 1168 | 166 | 172|174 [ 170 ) 175 | 170 | 172

max 146 | 158 [ 164 [ 175|178 | 180 [ 183 | 185 | 181 | 183 | 185|183

Catkiem inny obraz dynamiki zmiennosci czgstosci skurczéw serca
zauwazono w drugiej serii badan. Ich poziom w kolejnych minutach suge-
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rowal, ze w metabolizmie wysitkowym badanych tylko w nielicznych
przypadkach moégt by¢ przekroczony prog niekompensowanej kwasicy
matabolicznej. Dawalo to szans¢ przeprowadzenia testu w zaplanowanym
czasie, bez odznak wigkszego zmgczenia ¢wiczacych. Nalezy jednak pod-
kresli¢, ze tylko nieliczni osiagneli poziom adaptacji, pozwalajacy zauwa-
zy¢ (sygnalizowana wczesniej) zalezno$¢ miedzy wzrostem predkosci
biegu do wartosci putapowej, a szeregiem parametrow fizjologicznych, w
tym réwniez czgstoscia skurczow serca. Jak wiadomo, juz od szeregu lat
takie zjawisko wykorzystuje si¢ w sterowaniu procesem treningowym
biegaczy dtugodystansowych (Cempla i Mleczko 1989).

By¢ moze zastosowano za krotki okres adaptacji do specyficznych
obcigzen, aby osiagnaé pozadane rezultaty w koordynacji nerwowo-
migsniowe]j ¢wiczacych. Takie stwierdzenie wydaje si¢ byé uzasadnione,
gdyz u badanych chlopcéw nie stwierdzono, migdzy pierwsza i druga seria
pomiaréw, znaczacej roznicy w ich wydolnosci fizycznej. Srednia aryt-
metyczna maksymalnego poboru tlenu wszystkich badanych we wrzesniu
wynosita 48.8 ml x kg, a w styczniu 50,6 ml x kg'. W $wietle badan wia-
snych mozna wigc sadzi¢, ze czynnikiem o podstawowym znaczeniu dla
poprawy skutecznos$ci biegu jest czynnik koordynacyjny. Wskazuja one
takze, iz proces doskonalenia funkcji sterowania ruchami dziecka w tak
prostej czynnosci jest zadaniem trudnym i roztozonym w czasie.

Na zakonczenie omawiania wynikow badan wiasnych warto podkre-
sli¢, ze zaprezentowane efekty realizowanego eksperymentu mogty zaist-
nie¢ dzigki duzej determinacji nauczyciela w-f oraz akceptacji przez dzieci
zestawu zabaw bieznych. Liczac na to, ze nie brak wsrod wychowawcéw
»maluczkich” podobnych pasjonatdéw biegania i rozbiegania miodego
spoteczenstwa uwaza sig, ze istnieje potrzeba udostepnienia im opisu mato
znanych wytrzymalosciowych zabaw bieznych (nie matych i duzych za-
baw biegowych), ktore, jak wynika z doswiadczen wiasnych, ulatwiaja
nauczanie dzieci biegdw ciaglych (joggingu). W zwiazku z tym w aneksie
zamieszczono kilka przyktadow zabaw i gier bieznych z najbardziej ak-
ceptowanych przez badane dzieci.

WNIOSKI

1. Przeprowadzony eksperyment z dziesigcioletnimi chlopcami, polega-
jacy na stosowaniu przez okres 10-15 min w toku lekcyjnym wysit-
kéw, podczas realizacji zadan w specjalnie opracowanych wytrzyma-
tosciowych zabawach bieznych, pozwolil na osiagniecie pozytywnych
rezultatow w zakresie poprawy ekonomiki biegu ciaglego. Swiadczy¢
o tym mogly nastgpujace wskazniki:
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— Czas kontynuowania przez dzieci w drugim badaniu biegu ciagtego z
narzucong predkoscia bez odznak wigkszego zmeczenia;

— poziomu wysitkowych czgstosci skurczow serca badanych w drugim
badaniu w biegu z narzucong submaksymalng predkoscia w stosunku
do sytuacji w 1 serii pomiarow;

—  brak wyraznej poprawy wydolnosci fizycznej (V0, max* kg') migdzy
1 i 2 badaniem .

2. Bardzo dobrym sposobem na uatrakcyjnienie dtugotrwatych i mono-
tonnych ¢éwiczen wytrzymatosciowych okazato si¢ wprowadzenie w
tok lekcyjny zabawowej formy organizacji zajg¢.

3. Brak scistych zaleznosci w relacjach: reakcja i uktadu krazenia bada-
nych dzieci, predkos¢ biegu, moze $wiadczy¢ o nieopanowaniu przez
nie w sposob doskonaty techniki czynnosci ruchowej (schematu ru-
chowego), co przemawia za koniecznoscia stosowania zaproponowa-
nego programu zajec przez dtuzszy okres niz jeden semestr.
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ANEKS

OPISY PRZEBIEGU ZABAW I GIER BIEZNYCH
STOSOWANYCH W NAUCZANIU TECHNIKI BIEGOW
CIAGLYCH ORAZ W DOSKONALENIU CZUCIA CZASU
1 ZDOLNOSCI WYTRZYMALOSCIOWYCH

ZABAWA: OGRANICZENIE PREDKOSCI W STREFIE
ZABUDOWANEJ

Miejsce ¢wiczen: sala
SIRFFA KONTROLA . .
OGRANICZONEJ RADAROWA gimnastyczna, boisko
T lub teren.
60 km

Przyrzqdy: stoper,
gwizdek, choragiewki.
Cel zabawy. nauczenie
truchtu, czyli biegu z
predkoscia marszu.
Przebieg zabawy: Jeden
z rzedoéw w kolumnie

TRUCHT
MARSZ
Z

i i i
VVVVVVVVY
S000CQOCCOQ
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dwdjkowej biegnie w tempie marszu drugiego rzgdu. Kazdy z biegnacych
jest ,samochodem” poruszajacym si¢ z ograniczong predkoscia w strefie
zabudowanej. Kontroluje ja radarem” maszerujacy w parze kolega.
Przekroczenie wymuszonej szybkosci karane jest ostrzezeniem. Czgste
naruszanie przepisow moze spowodowac ukaranie ,,pirata drogowego”
ostrzezeniem przez wyzsza instancj¢ - nauczyciela prowadzacego zajecia.
Po pewnym czasie nast¢puje zmiana rél.

ZABAWA: PUNKTUALNY POCIAG

Miejsce ¢wiczen: sala
gimnastyczna, boisko,
[.\ °° ESm °° Q teren.
o ° Przyrzqdy: stoper,
° gwizdek, choragiewki,
tabele norm dla biegu
12 min.
Cel zabawy: doskonale-
nie ,,czucia tempa” bie-
gu ciaglego (joggingu) z
predkos$cia narzucona i
doskonalenie jego eko-
nomii.
QV o Przygotowanie zabawy:
25 m wyznaczy¢ kwadrat lub
trojkat  rownoboczny.
Obliczy¢ jego obwod.
Dla danego wieku ¢wiczacych obliczy¢ z norm biegu 12 min predkos¢ na
poziomie 70% predkosci putapowej, z jaka ma by¢ pokonana dhugosé boku
wyznaczonej figury. Podzieli¢ zespdt ¢wiczacych na cztery lub trzy zaste-
py - »skiady pociagdw”.
Przebieg zabawy: Nauczyciel bedzie systematycznie sygnalizowat narzu-
cony rytm pokonywania biegiem wyznaczonych odcinkow na trasie prze-
jazdu pociagu. Pierwszy sygnal rozpoczyna zabawg. Na tras¢ wyrusza ze
stacji pierwszy sklad pociagu (rzad dzieci). Jego zadaniem jest w Scisle
okreslonym czasie bez, zatrzymania si¢ minaé semafor. Kolejne sygnaty
uruchamiajg nastepne sktady pociagu. Kiedy wszystkie znajda si¢ na tra-
sie, w narzuconym czasie beda realizowaé rozklad jazdy i mija¢ punktual-
nie kolejne semafory. Zabawa konczy sie¢ w zaplanowanym czasie. Pociagi
wracaja do stacji .

TOTMP>ZTm®L
TOmMP>Zm®»

SYGNALIZACJA
i

POMIAR CZASU

-25m-
-25m-
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S ZEOmM>Zm®

[¢]
o
[¢]

[ol e N}




50 ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS

ZABAWA: KTO JEST NAJLEPSZYM LIDEREM?

Miejsce cwiczen: teren

f.{\ lub boisko szkolne.
Przyrzqdy: stoper,
50 gwizdek, choragiewki,
" I tabele norm dia biegu.
l ie Cel zabawy: doskonale-
- nie ekonomii techniki
petetop | b biegu ciaglego (joggin-
elel g o ie L,
[ gu) z ,,predkoscia pro-
°082 gowa’.
°°, Przygotowanie  zajeé:
Lider® @ . POMIAR CZASU, wyznaczy¢ w odleglodci
\/ N ;Tlfggyzch:;ﬁ;ERA 25 lub 50 m. odcinek

trasy biegu wahadlowe-
go oraz strefe zmian na pozycji prowadzacego grupg biegnacych (,,peleton
kolarski). Obliczy¢, podobnie jak powyzej, predkos¢ biegu na poziomie
70% predkosci putapowe;j.

Przebieg zabawy: Zadaniem kazdego z ¢wiczacych jest petnienie funkcji
»lidera”, czyli prowadzacego bieg calej grupy (peletonu). Nauczyciel mie-
rzy na strefie zmian czas pokonania trasy przez lidera i pordwnuje go z
planowanym. Roéznica jest przeliczana na punkty karne wedlug przyjetych
zasad. Wygrywa uczestnik zabawy, ktéry ma najmniejsza liczb¢ punktow
karnych. Przy jednakowej ich liczbie mozna przyjaé, ze jest kilku wspa-
niatych lideréw i im nalezy si¢ nagroda. Czas trwania zabawy zalezy od
liczby ¢wiczacych i dhugosci trasy.
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GRA BIEZNA: CZY ODGADNIESZ PREDKOSC
SWOJEGO BIEGU?

Miejsce éwiczen: biez-
nia lekkoatletyczna lub
e J inny wyznaczony teren.
Przyrzqdy: stopery,
choragiewki.

Liczba uczestnikow:
dowolna, ale parzysta.
Cel gry: ksztaltowanie
czucia czasu.
Przygotowanie zajec:
udziat w grze dzielimy
na dwa zespoty. Naj-
pierw w grze bierze

o—»

START

N meral  udziat zespot A, a do-
¢ \.00 o x | piero po zakofczeniu
S % | wszystkich prob — ze-

spét B.

Przebieg gry: kazdy z uczestnikdw gry przebiega jedno okrazenie stadionu
i stara si¢ odgadna¢ uzyskany wynik. Roznica odgadnietego w stosunku do
uzyskanego powoduje przyznanie mu okreslonej ilosci punktow karnych,
ktore ida na konto zespotu. Zwycigza ten zespot, ktory uzyskat mniejsza
1lo$¢ punktow karnych.
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GRA BIEZNA : CUDOWNA DRUZYNA

START

o—»

META

(e el oNe]
[eJNe]

Miejsce gry: bieznia
lekkoatletyczna.
Przyrzqdy: stoper, cho-
ragiewki.

Cel gry: ksztaltowanie
czucia czasu.

Liczba uczestnikow:
dowolna, parzysta.
Przygotowanie zajeé:
zespoly startuja z linii
startu w dowolnej ko-
lejnosci.

Przebieg gry: Dwa lub
trzy zespoly maja za
zadanie pokonaé okre-
slony dystans w S$cisle

zaplanowanym czasie. Np.: w zespole startuje 10 zawodnikow, kazdy za-
wodnik ma za zadanie pokonaé dystans 400 m w czasie 80 s, zatem zespof
ma uzyska¢ wynik na dystansie 4 km 13 min. 20 s. Poszczegodlni zawodni-
cy z zespohu startuja kolejno z linii startu, ktora jest zarazem linia mety.
Sygnatem do rozpoczg¢cia biegu jest przebiegnigcie linii mety przez kon-
czacego bieg. Prowadzacy zajgcia przed wybiegnigciem kolejnego zawod-
nika moze podawaé sume uzyskanych czasow przez poszczegdlnych za-
wodnikéw. Tylko ta druzyna jest cudowna, ktéra uzyska wynik zaplano-
wany, lub minimalnie gorszy. Wygrywa natomiast ta, ktora uzyska wynik

lepszy.



