COOTBETCTBYIOIINH pa3iell yaeOHUKa 110 TeMe MPAKTUUECKOM padoThI.

Bu1600b1 u 3axniouenue. Ha coBpeMeHHOM 3Tarie TpeOyeT U3MEHEHuUH Liellb 1 Ha3HaU€HUE COBPEMEHHOI'0
o0pa3oBaHus. 3HAUUTENBHO CHIXAeTcs (YHKUMOHAJIbHAS 3HAYMMOCTb M INPUBICKATEIBHOCTh TPAAMLMOHHOM
OpraHM3aly 00y4eHHs, epeaada «roTOBBIX» 3HAHUH OT MPENnoAaBaTess K CTyIeHTy nepectaeT ObITh OCHOBHOM
3agaueil yueOHOro Iporecca.

Bormnpocs! u3y4eHus QUIaKTHYeCKOro MOTeHIHaNa U pa3paboTka METOAUK 00y4eHH s TP MPEIoJaBaHHI
IUCUMIUIMHBL «PeMOHT MammmH ¥ 00OpYyHOBaHHS» C Lenblo (OPMHPOBaHHA NPOQGECCHOHATBHBIX |
KOMMYHHKATUBHBIX KOMIICTCHIMH OYyIyIIMX CICNUAIHCTOB SBISIETCS ceiyac akTyaJbHOH mpoOieMoil u
3acoyXuBaeT Ha ocoboe BHHMaHHe. [loaToMy nanpHelIIee pemieHHe MpoOJeMbl OO0y4eHHUs OyIymIix
CIICIIHAIIICTOB KPOETCS B HCIIOJIb30BAHIH HHTEPAKTHBHBIX TEXHOJIOTHH.

B pamkax Takoro mopxonxa K oOy4eHHIO IIPENOIaBaTeNlb COBEPIICHCTBYET IOUCKOBYIO AESTEIBHOCTD
CTYZICHTOB, 33Ja€T MM IapaMeTpbl JESATENbHOCTH, YYHUT CTYJCHTOB CaMOCTOSITEIBHO MBICIUTH, HAXOAWUTH H
Ppa3BsI3bIBaTh NPOGECCHOHATIBHO 3HAYMMBbIE POOJIEMBI, IPUBJICKAs! C 3TON LIENBI0 3HAHUS U3 Pa3HBIX 00J1acTeH.

Takum 00pa3oM, HCIOJIB30BaHUE HMHTEPAKTUBHBIX TEXHOJIOTHH OOY4YEHHWs] B IOATOTOBKE OyIyIIMX
CIELUAINCTOB UMEET CEPhE3HBIH METOANYECKUH NMOTEHINAI, KOTOPBIA TOJDKEH OBITh BHEAPEH B MPAKTHYECKYIO
JIeSTEIILHOCTb.

BrlmeynoMsaHyTHIH HHCTPYMEHTApUil SIBISICTCS OJHUM W3 ONTHMAJbHBIX HaOOPOB CBS3aHHBIX MEXIY
€000l MH(POPMALOHHBIX OHJIAHHOBBIX PECYpPCOB, KOTOPHII MO3BOJISAET HAKAIUIMBATH COBMECTHBIMHU YCHIIMSAMU
OonbIIOe KOJIMYECTBO MaTepHANOB W B IEPCIEKTHBE HCIIOIB30BAaTh UL OPYIHX YYEOHBIX AUCLUIUIMH IO
HOATOTOBKE CIIELMaINCTa-arpapusl.
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ZWIAZKI WYBRANYCH PARAMETROW MORFOLOGICZNYCH Z
WYTRZYMALOSCIA BIEGOWA UCZNIOW WIEKU 10,5 - 15,5 LAT.

mgr Adam Dymitroc nauczyciel wychowania fizycznego

Wytrzymato$¢ najczesciej definiowana jest jako - zdolnoséci organizmu do dlugotrwalego wysitku
fizycznego o odpowiedniej intensywnos$ci i zachowaniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie w réznych
warunkach §rodowiska zewnetrznego. Wyznacznikiem wytrzymatosci jest czas pracy o okreslonej formie i
intensywnos$ci. Czas pracy ograniczony jest zmegczeniem nastgpujagcym w miare jej przedluzania. Zatem
wytrzymato$¢ mozna okresli¢ jako zdolno$¢ przeciwstawiania si¢ zmeczeniu przez dhugi okres czasu (Raczek).
Wytrzymato$¢ jest jedng z wazniejszych cech motorycznych. Dlatego tez problematyka ksztattowania
wytrzymato$ci powinna zajaé szczegblne miejsce w procesie kierowania rozwojem dzieci i mtodziezy.

Bardzo wazna jest kontrola wytrzymatosci dzieci, ktora powinna stuzy¢ przede wszystkim postawieniu diagnozy
o prawidlowosciach przebiegu podstawowych proceséw funkcjonowania ich organizmu.

Jako wtasciwos$¢ motoryczna wytrzymalos$¢ zalicza si¢ do zdolnosci kondycyjnych.

Podczas rozwoju ontogenetycznego podlega ona przemianom wraz z procesami wzrastania, roznicowania i
dojrzewania organizmu.

Na rozwo6j wytrzymato$ci majg wptyw takie czynniki psychiczne jak: motywacja, wysoka tolerancja na
zmeczenie, sita woli, odpornos¢ psychiczna, ktore umozliwiaja wlasciwe wykorzystanie potencjalu organizmu.
W procesie wszechstronnego przygotowania dzieci i mlodziezy nalezy wigc zwroci¢ uwage przede wszystkim na
wysoki rozwoj wytrzymatosci ogolne;j.

Ze wzgledu na specyficzne mozliwos$ci mtodego organizmu do wykonywania pracy

0 znacznej objetosci, to wlasnie u dzieci powinno si¢ ksztattowac wytrzymatos$¢ ogdlna.

W procesie ksztattowania wytrzymato$ci niezbedna jest systematyczna kontrola tej zdolnosci motoryczne;.
Pozwala ona na sprawdzenie aktualnych efektow pracy, umozliwia odpowiedni dobor metod i $rodkoéw

(Michalski).
Celem pracy byta ocena poziomu wybranych cech morfologicznych i wytrzymatosci biegowej chtopcéw
oraz ich wzajemnych wspoélzaleznosci w grupach rocznikowych w przedziale wieku 10,5 — 15,5 lat.
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1. Jak przedstawia si¢ poziom podstawowych cech budowy somatycznej u chlopcow w badanym
przedziale wiekowym?

2. Czy badana populacja chtopcoéw roznita si¢ wielkoscig badanych cech od ich rowiesnikow z badan
ogolnopolskich i makroregionalnych?

3. Czy i jaka jest wspotzalezno$¢ pomi¢dzy poziomem cech morfologicznych a poziomem wytrzymatosci
biegowej badanych chlopcow?

4. Na ile uzyskane wyniki badan moga by¢ wykorzystane w praktyce nauczyciela wychowania
fizycznego?

Celem pracy byla ocena poziomu wybranych cech morfologicznych i wytrzymato$ci biegowej chtopcow
oraz ich wzajemnych wspotzaleznosci w grupach rocznikowych w przedziale wieku 10,5 — 15,5 lat.

1. Jak przedstawia si¢ poziom podstawowych cech budowy somatycznej u chlopcow w badanym
przedziale wiekowym?

2. Czy badana populacja chtopcoéw roznita si¢ wielkoscig badanych cech od ich rowiesnikow z badan
ogolnopolskich i makroregionalnych?

3. Czy i jaka jest wspotzalezno$¢ pomiedzy poziomem cech morfologicznych a poziomem wytrzymatosci
biegowej badanych chtopcow?

4. Na ile uzyskane wyniki badan moga by¢ wykorzystane w praktyce nauczyciela wychowania
fizycznego?

Badaniom poddano sze$¢ 32 osobowych grup rocznikowych chtopcow (razem 192 osoby) ze Szkoty
Podstawowej i Szkoly Gimnazjalne;j.

Pomiary dotyczyly oceny budowy morfologicznej ( wysokos¢ ciala i masa ciata) oraz wytrzymatosci
biegowej ( test Coopera).

Wytrzymato$é biegowa mierzono testem Coopera, polegajacym na 12 minutowym biegu cigglym w
czasie ktorego zadaniem jest pokonanie jak najdtuzszego dystansu.

Test ten jest stosowany na calym $wiecie i pozwala na kontrole ksztaltowania wytrzymatosci biegowej
dzieci i mtodziezy, poprzez odniesienie uzyskanych wynikéw do opracowanych norm.

Od wielu lat wytrzymatos$¢ jest coraz stabiej stymulowana poprzez bieg, co doprowadzito do znaczacego
jej obnizenia u ogotu polskiej populacji ((Czaplicki).
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Rys. 1 Wartosci wysokosci ciata badanych chlopcéw w grupach
rocznikowych w przedziale wieku 10,5 — 15,5 lat.
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Rys. 2 Srednie warto$ci wysokosci ciata populacji ogélnopolskiej,
makroregionalnej i badanych chtopcow.
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a pepulacia
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Rys. 3 Warto$ci masy ciata badanych chtopcéw w grupach rocznikowych
w przedziale wieku 10,5 — 15,5 lat.
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Rys. 4 Porownawcze zestawienie wartosci srednich mas ciata badanych chtopcow z wynikami
ogolnopolskimi i makroregionalnymi (wedtug innych autoréw).
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Rys. 5 Wartoéci wynikow testu Coopera u badanych chtopcow w grupach rocznikowych
w przedziale wiekowym 10,5 — 15,5 lat.
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Rys. 6 Srednie wartoéci uzyskanych wynikéw w tescie Coopera badanych chtopcow i ich

réwiesnikow z populacji ogélnopolskiej z 1989 roku
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Rys. 7 Graficzne ujecie sity zwiazku migdzy wysokoscig ciata a wynikami testu
Coopera u badanych chtopcéw w przedziale wiekowym 10,5 — 15,5 lat.
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Rys. 8 Graficzne ujecie sity zwiazku migdzy masg ciata a wynikami testu
Coopera u badanych chtopcow w przedziale wiekowym 10,5 — 15,5 lat.
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Rys. 9 Porownawcze zestawienie liczby osobnikow o réznym typie budowy ciala okreslonym na
podstawie wskaznika Rohrera.

SPOSTRZEZENIA I WNIOSKI

1. Najwieksza roznica wysokosci ciata badanych wystapita miedzy chtopcami 14,5 — 15,5 letnimi.
Najnizszg réznice wysokosci ciata stwierdzono natomiast miedzy 12,5 — 13,5 latkami.

2. Najwicksza roznica masy ciata badanych wystapita migdzy chtopcami 10,5 — 11,5 letnimi. Najnizsza
rdznice masy ciata stwierdzono natomiast migdzy 12,5 — 13,5 latkami.

3. Porownanie $rednich wielkosci badanych cech budowy ciata z wynikami ogblnopolskimi i
makroregionalnymi z 1989 roku, wskazuja iz badani chtopcy tylko w pierwszych 3 grupach wiekowych ( 10,5 —
12,5 lat ) znaczaco przewyzszali swoich rowiesnikow.

4. Pod wzglgdem wytrzymatosci biegowej badani chtopcy w klasach szkoty podstawowej (10,5 — 12,5 lat

) wykazywali znacznie nizszy poziom od populacji ogélnopolskiej, nastgpnie w dwoch pierwszych klasach szkoty
gimnazjalnej ulegt on niemalze zréwnaniu (13,5 — 14,5 lat), by w klasie trzeciej gimnazjalnej (15,5 lat) osiagnaé
poziom wyzszy od wynikow ogdlnopolskich.
5. Analiza korelacyjna miedzy cechami budowy somatycznej a wynikami testu Coopera wykazata bardzo
istotny wplyw tejze budowy na poziom wytrzymatosci we wszystkich grupach rocznikowych chlopcow w
przedziale wiekowym 10,5 — 15,5 lat.

6. Przeprowadzone badania wskazujg na konieczno$¢ modyfikacji metod dydaktycznyche w celu
skuteczniejszego oddziatywania na ksztaltowanie wytrzymatosci uczniéw szkoty podstawowej ( 10,5 — 12,5 lat).
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Wyniki wskazujg na prawidtowo$¢ postgpowania w ksztattowaniu wytrzymalosci biegowej wsrod uczniow szkoty
gimnazjalnej (13,5 — 15,5 lat) W ksztaltowaniu tej cechy motorycznej konieczne jest zastosowanie typowych
¢wiczen o charakterze wytrzymato§ciowym w oparciu o réoznorodne formy ruchu o dtuzszym czasie trwania np..:
biegi, jazda na rowerze, wycieczki turystyczne, ptywanie, biegi na nartach, gry sportowe. Mozna stosowaé takze
tory przeszkod oraz rozne formy obwodow ¢wiczebnych z uwzglgdnieniem liczby powtorzen i stacji. W Zespole
Szkot Ekonomiczno — Technicznych im. Kombatantow Ziemi Lwoweckiej w Rakowicach Wielkich oferujemy
mlodziezy bogata oferte rozwijania swojej sprawnosci fizycznej i rozwoju wytrzymatosci.

YAK 377.5

HATIPABJIEHHAA TPOEKTHOM JEATEJBHOCTHU B YUPEKJIEHUU OBPA3OBAHUS
«HOBOT'PYJICKHUM I'OCYJAPCTBEHHBIN ATPAPHBIN KOJUIEIK»

Cycno AL, oupexmop
Aspamxosa M.I1., memooucm
Jlumasap FO.A., npenodasameins
YO “Hoeoepyockuii eocydapcmeennviil azpaprulil KOJLIEOxC

VYupexnenne oopazoBanus «HoBorpyackuii rocy1apcTBEHHBIN arpapHbIi KOJUIEAXK» — 9TO COBPEMEHHOE
obpazoBarenbHOE yupexkaeHne HoBorpyackoro paifona u I'pogHenckoit obmactu. OpanmMm n3 ¢axTopoB
YCTOWYHBOTO PA3BUTHS YUPEKICHNSA 00pa30BaHUs ABISIETCS IPOCKTHAS ACATEIBHOCTD. B KoMuIe ke peann3yrorcs
MPOEKTHI 110 CIEAYIOIINM HallpaBICHHUSM:!

1) npoekt «Pa3BuTHE BO30OHOBISIEMBIX MCTOYHHKOB 3Hepruu B HoBorpyzackom paiione — JlopoxHas
KapTa JUIsl SKOJIOTHIECKN YUCTOH TEPPUTOPHIY;

2) mpoekT «Pa3BUTHE TEXHOJOTUH OPraHHYECKOTO 3eMJICACTHs C HCIIONb30BAHHUEM JKOJOTHMYECKU
6e30MacHO TEXHUKH M BO30OHOBIISEMBIX HCTOUHUKOB SHEPTHNY;

3) oOpa3oBaTeNnbHBINM MPOEKT «3eNeHast MKoIay;

4) MHHOBAaLIMOHHBIE NPOEKTHl «EcTh umes!».

B xone peanuzanmu npoekta «Pa3BuTHe BO30OHOBISIEMBIX HCTOYHHMKOB 3Hepruu B HoBorpynckom
paiione — JloposkHas KapTa sl 9KOJOTHYECKH YHCTOW TEppUTOpUU», (GUHAHCUpyemoro EBpocorozom u
HoBorpynckum paiincnoiakomMoMm, Ha 0a3e KOJUIEIXA OTKPHIT y4eOHO-KOHCYJIBTalMOHHBIM IIEHTP II0
BO30OHOBISIEMBIM HCTOYHHMKAM JHEPTUM, OXPaHE OKpY)KaIOIIeH Cpenpl, pandoOHaIbHOMY HCIIOIb30BAHHIO
MPUPOTHBIX PECYPCOB U IHEProcOepexeHuo. Lenpio yueOH0-KOHCYIbTAIIMOHHOTO IEHTPA SIBISETCS IPOBEICHHUE
00y4eHHs, MOBBIMICHHE WH()OPMHPOBAHHOCTH W TPAMOTHOCTH HACENCHMS ITyT€M BBIIIOJHEHHS IPAKTHKO-
OPHEHTHPOBAHHBIX OIBITOB M 3KCHEPHMEHTOB, CO3JaHUE YCIOBUH IJIsI CAMOPA3BUTHA JIMYHOCTH B OOIIECTBE C
WCTIONIb30BAaHUEM <«BEJIEHBIX TEXHOJIOTHI», BOCIIMTAHUE HOBOI 3KOKYJIBTYPHI 10 OXpaHE OKpPYXKAIoLIeH Cpensbl,
MPAaKTUYEeCKOE COACHCTBHE 10 PALIMOHATBHOMY HCIIOJIB30BAHHIO 3JIEKTPOIHEPTHH U BOJBI B OBITY, HOMYJISPU3AIIUL
9HEprocOepexeHnss W  HUCIONb30BAaHUS  ANbTEPHATHBHBIX  HCTOYHHKOB  OJHEPIWH,  IPOBEACHUE
po¢OPHEHTAIIMOHHBIX MEPOIPUATHH, MOBBIIICHIE UMUKA ITpodeccHoHaNbHOTO 00pazoBanus. Ha 6ase yueOHO-
KOHCYJIBTAIIHOHHOTO IIEHTpPA IIPOBOIATCS BCTPEUH, KOH(PEPEHINH, KPYTJIbIe CTOJBI, CEMUHAPHI C MIPUTTIAIIEHHEM
BBICOKOKBAJIM(UIIMPOBAHHBIX CIEIMANTUCTOB U3 benmapycu u cTpan OnmkHEro u nanbHero 3apyoexps. YueOHO-
KOHCYJIbTAaIlHOHHBIN I[IEHTP OCHAIIeH COBPEMEHHBIM O00OpYIOBaHHMEM: WCIBITATENbHBIH J1abopaTopHO-
NpakTHYecKuil cTenn «/lparoueHHas SHeprus M BOJa», MOOWIBHBIN JIEMOHCTPAIMOHHO-NIPAKTHYECKUI CTEHA
«OHeprus CoJHIA U BETPa», COTHEYHbIE MUHN-0aTapen 1 KOJJIEKTOPHI, HHTEPAKTUBHBIE KAJIbKYIATOPHI «JlamMITb»,
«OxHay, «Boxa», «YMHOe ocBenieHHe». Y4eOHO-KOHCYIbTAllMOHHBII IEHTP OKa3bIBAaeT MPAKTHUECKYIO TOMOIIb
yUYaIMMHUCS CrenuaabHOCTH «OXpaHa OKpYKaloIIeH Cpeabl M palMOHAIBHOE HCIIONB30BaHWE IPUPOJHBIX
pecypcoB». Y4eOHO-KOHCYJIbTAllMOHHBIN LEHTP IOJIB3YyeTCsl OOJNBIION MHOMYJISAPHOCTBIO CPEAM Ydarliencs
MoJofexH, xkutenei HoBorpynckoro paitona u I'pogHeHckoil obmactu.

Kosutemx craBuT nepen coOoi 1esiv B HEITPEPbIBHOM TOBBIIIEHUH HHPOPMUPOBAHHOCTH U TPAMOTHOCTH
ydamuxcs W pabOTHHKOB KoJUle[ka B OOJIaCTH OXpaHBl OKpYJXKaloIled cpeasl U SHeprocOepexeHwus,
MOMYIIPU3ALINHT SHEProcOePesKeHHS U HCIIOIB30BaHNS AIbTEPHATUBHBIX HCTOUHUKOB YHEPTHH.

B pamkax peanu3anuy JaHHOTO MPOEKTA B TYIIEBBIX KaOMHAX, IPU KabuHETe PU3MUECKON KyIbTypHl U
3/I0POBBSI YCTAHOBJIEH KOMIUIEKT T'€JIMOBOIOHATPEBATEIHHON YCTAHOBKHA — COJTHEYHBIN TETIOBOM KOJUIEKTOP C
BaKyyMHBIMH TpyOKaMH B KOMIUIEKTe ¢ OakoMm akkymyssaropoMm Ha 200 smrpoB. Ha Teppuropum kosuremxa
YCTAHOBJICH KOMIIJIEKT BETPOIHEPreTUYECKOH YCTaHOBKM MOIMHOCThIO 2,8 KBT M miaHHpyercss ycTaHOBKa
(oroanexTprueckux maHened MomHocThio 1,2 kBT. lcnonp3oBaHnme B ydUpexAeHHUM 00Opa3oBaHHA
BETPOIHEPreTUUECKON YCTAaHOBKH ITO3BOJISIET 3HAUYUTEIEHO COKPATHTH ITOTPEOJICHNE IIEKTPOIHEPTUH.

Konnemx npuHUMaeT akTUBHOE ydacTUE B peanusaluu npoekra «Co3naHue MOTeHLuana Ui NOIHOM
YTHIN3AIMN TBEP/BIX OBITOBBIX OTXOOB Ul YCTOHYMBOTO Pa3BUTHS YEThIpeX paiioHoB I'poHeHCKOH obnacTh ¢
BBEJICHHEM HWHHUIIMATHUBHI TOCYJapCTBEHHO-YaCTHOTO MapTHEPCTBA U pa3paboTKOil 00pa30BaTENbHBIX MPOrPaMM
JUIA yYpeXAeHU o0pa3oBaHUS W HaCENCHHs», KOTOpHIi ¢uHaHCHpyeTcss EBpocorozom m HoBorpyackum
padinconkoMoMm. PaGoTHuKamMH KoJulemka MpPOBOAWTCA paboTa Mo aHaNM3y pBIHKA TpyAa B IOTpeOHOCTH
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