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Wstep

Niniejsza monografia stanowi specyficzny i interesujacy zestaw znaczacych prac
dyplomowych studentéw Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w
Bydgoszczy 1 Wyzszej Szkoty Gospodarki w Bydgoszczy. Wspolautorami publikacji sa
promotorzy prac, nauczyciele akademiccy wymienionych uczelni. Publikacje dotycza wielu
bardzo ciekawych problemow zwigzanych ze sportem, rekreacja, turystyka, sportem osob
niepetnosprawnych, aktywnos$cig ruchowg ludzi w r6znym wieku, wspolczesng edukacjg w
polskiej szkole, dziatalnoscig nauczycieli, trenerow i instruktorow sportu i rekreacji.

Mamy nadzieje, ze monografia bedzie stanowita wazny wktad do dorobku nauk o

kulturze fizycznej, a szczegdlnie w promocje mtodych naukowcow.



Strategia rozwoju gminy a zaplecze turystyczno-sportowe

Goéry Slaskiej w opinii mlodziezy liceum ogélnoksztalcacego

Magdalena Rzeznik, Mirostawa Cieslicka, Marek Napierala

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Wstep

Ruch turystyczny daje szereg mozliwosci zapoznania si¢ z obcymi krajami,
srodowiskiem, gospodarkg 1 kultura, stwarzajac okazje do poznania dalekich kontynentow,
egzotycznych panstw, ponadto pozytywnie wpltywa na rozwdj techniczny 1 ekonomiczny.
Turystyka to takze wysoko rentowna dziedzina ekonomii zachecajagca do zwigkszenia
inwestycji infrastrukturalnych, intensywnie przeobrazajaca tereny turystyczne, a tym samym
sprzyjajaca rozwojowi gospodarki catego kraju (Batyk i wsp. 2009, Napierata 1 wsp. 2011,
Jurkiewicz i wsp. 2011). Ze wzgledu na istotne jej znaczenie dla rozwoju miast i wsi
odsunigtych od gléwnych trakcji kolejowych, moze by¢ forma rekompensaty za brak
mozliwosci rozwoju gospodarczego 1 przemystowego regionu. Ze wzgledu na fakt, ze gmina,
w ktérej] mieszkam, na co dzien napotyka si¢ z trudnos$ciami, zwigzanymi z wysokim
bezrobociem, uznatam za istotne przeanalizowanie jej warunkoéw, jesli chodzi o
wykorzystanie zaplecza turystycznego Gory. Dla rozwoju zaplecza turystycznego gminy Gora
istotne znaczenie ma jej wspolpraca z gminami z Doliny Baryczy. W 2000 roku, w Miliczu
zalozono Stowarzyszenie Gmin i Powiatow Doliny Baryczy, skupiajagce 12 samorzadow
potozonych w poéinocno-wschodniej czesci wojewodztwa dolnoslaskiego w  obszarze
srodkowej 1 dolnej zlewni rzeki Barycz S tu gminy powiatu milickiego: Cieszkow, Krosnice,
Milicz; powiatu goérowskiego: Gora, Jemielno, Niechlow 1 Wasosz; gmina Twardogora z
powiatu ole$nickiego; gmina Winsko z powiatu wolowskiego; gmina Zmigrod z powiatu
trzebnickiego oraz powiat gérowski i1 milicki.

Stowarzyszenie obejmuje swym terytorialnym zasiggiem obszar 2.100 km
kwadratowych, zamieszkiwany przez 112 tysigcy osob. Posiada ono osobowo$¢ prawna,
zostalo powolane na czas nieokreslony. Ma wlasny statut, zaakceptowany przez samorzady.
Walne Zgromadzenie stanowi najwyzsza wladz¢ wymienionej organizacji. Organem

wykonawczym jest siedmioosobowy Zarzad.



Jak podkreslaja autorzy broszury poswigconej Stowarzyszeniu i jej dzialalnosci,
nalezy podkresli¢ wybitne znaczenie przyrodnicze charakteryzowanego w niniejszej pracy
terenu. Szczegolnie eksponuje sie tu role Stawdéw Milickich, siedliska wielu rzadkich i
zagrozonych niestety gatunkéw ptakow. Co istotne, objete sa one Konwencja o obszarach
wodno-blotnych z RAMSAR (iranski kurort). Ze wzgledu na znaczenie tych terendéw mowi
si¢ tu o ochronie przyrodniczego dziedzictwa Europy, gdyz Stawy Milickie zalicza si¢ do
europejskiej ostoi IBA (Important Bird Area). Znalazty si¢ wérod 13 jezior i zbiornikow
wodnych, objetych swiatowym programem ochrony jezior ,Living Lakes”. Stowarzyszenie
jest tu instrumentem ulatwiajacym pozyskanie $rodkow na inwestycje ekologiczne,
szczegblnie srodkéw Unii Europejskiej, ktorej programy preferujg rozwigzania regionalne.
Stowarzyszenie opracowalo ,,Koncepcje programowg gospodarki wodno-$ciekowej dla gmin
SGiPDB” (Stowarzyszenie Gmin 1 Powiatow Doliny Baryczy), majaca kompleksowo
rozwigzywa¢ problemy w gospodarce Sciekowej dziesieciu wymienionych tu gmin. Co
wazne, krok ten przyczynit si¢ do zloZzenia wniosku o dofinansowanie inwestycji ze srodkow
unijnego Funduszu Spojnosci. Koszt tego przedsigwzigcia oszacowano na blisko137 min
Euro. W zakresie zadan znalazly si¢ takie, jak: wybudowanie 570 km kanalizacji
grawitacyjnej, 153 pompowni $ciekow, 200 km rurociggéw tlocznych oraz budowe i
modernizacj¢ 15 oczyszczalni Sciekow. Stowarzyszenie ponadto zlecito wykonanie Studium
Wykonalnosci inwestycji wraz z Ocena Oddziatywania na Srodowisko. Realizacje projektu
poparly miedzy innymi: wiadze samorzadowe Wojewodztwa Dolnoslaskiego, Wojewddzki
Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej we Wroctawiu oraz Biuro Pelnomocnika
Rzadu d.s. Programu Odra 2006. Stowarzyszenie wspOipracuje intensywnie z Polskim
Towarzystwem Przyjaciot Przyrody ,,pro Natura” i Dolno$laskg Fundacja Ekorozwoju. Stuzy
to realizacji programu ,Zréwnowazony rozwo6j Doliny Baryczy”, przyjetego do
dofinansowania przez GEF ONZ (Globalny Fundusz Srodowiska). Celem wymienionej
inwestycji jest ochrona biordznorodnosci w Dolinie Baryczy poprzez zintegrowane,
odpowiednie zarzadzanie obszarem. Wspdlnie opracowano ,Strategie rozwoju dorzecza
Baryczy” dla obszaru cafej zlewni, obejmujacej wojewddztwa dolnoslaskie, wielkopolskie i
lubuskie, w tym doktadnie 12 powiatow i 41 gmin. Za jeden ze strategicznych kierunkow
rozwoju regionu uznano turystyke kwalifikowang, a przede wszystkim turystyke rowerowa.
Bliska ukonczenie jest obecnie powstajaca we wspOtpracy Stowarzyszenia, samorzadow i
Dolnoslaskiej Fundacji Ekorozwojowej, koncepcja wytyczenia 1 utrzymania szlakow
turystycznych przebiegajacych przez Doling Baryczy i wlaczenie ich do europejskiej sieci

rowerowej. Fakt, iz gmina lezy w dolinie niezwykle urokliwej i malowniczej Baryczy, jest
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atutem 1 szansg na rozwoj wszelkich form turystyki, choéby pod katem agroturystyki.
Umiejetnie i kompetentnie opracowany plan rozwoju turystycznego moze stanowi¢ poczatek
do tworzenia infrastruktury ekonomicznej i gospodarczej, co zndéw wigze si¢ z szansg na
nowe miejsca pracy. Informacje o gminie Gora zostaly zaczerpnigte z opracowan
monograficznych autorstwa goérowskich regionalistow, licznych artykutldw znajdujacych sie¢ w
lokalnych czasopismach: ,Przeglad Gorowski” 1 ,Kwartalnk Goérowski” oraz
okolicznosciowych broszur o charakterze promocyjnym. Literatura o regionie jak na jego
wielkos$¢ jest dosy¢ bogata stad tez istnieja duze mozliwosci rzetelnego przedstawienia jego
walorow turystycznych. Analiza materialu Zzrédlowego pozwala na poznanie miejsc

szczegdlnie urokliwych zarowno pod wzgledem rzezby terenu, jak 1 waloréw historycznych.

Material i metody badan

Celem glownym pracy jest wskazanie strategii rozwoju gminy w zakresie zaplecza
turystyczno-sportowego Gory Slaskiej. W pracy podjeto si¢ proby znalezienia odpowiedzi na
pytania, co sadzi miejscowa miodziez licealna na ten temat. W pracy wykorzystano metode
ankiety z uwagi na to, iz jest ona najodpowiedniejsza do okreslenia tego, co miodziez
chciataby zmieni¢ tudziez aby powstalo ich miescie. W badaniach brali udziat licealisci
Liceum Ogolnoksztalcacego im. Adama Mickiewicza w Gorze. Byli to uczniowie klas
pierwszych z podzialem na chlopcéw (43 co stanowi 36% ankietowane] mlodziezy) i

dziewczeta (78 co stanowi 64% ankietowanej mlodziezy).
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Rys.1. Jak ocenia Pan/Pani zaplecze sportowe naszego miasta?
Najwiece] chlopcow (75%) 1 dziewczat (ponad 50%) uwaza, ze zaplecze sportowe
naszego miasta jest Srednie, 24% dziewczat 1 okoto 10% chlopcow uznalo, Zze zaplecze

sportowe jest wysokie. Zaplecze niskie zauwaza 16% chlopcow 1 ponad 20% dziewczat.
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Rys.2. Korzystanie z obiektow sportowych dla wszystkich mieszkancow?



Wieksza cze$¢ dziewczat (67%) uwaza, ze korzystanie z obiektoéw sportowych jest
dostepne, 25% ze czasami, a najmniej bo 7% dziewczat zauwaza brak do nich dostgpnosci.
Okoto potowy chlopcéw (49%) uznata ze korzystanie z tych obiektéw dostepne jest czasami,

brak dostgpnosci zauwaza ponad 30% a okoto 20% okresla, ze sa dostg¢pne.
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Rys.3. Jak czesto korzysta Pan/Pani z obiektoéw sportowych?

Z badan wynika ze najwigcej chlopcow 65%, jak 1 dziewczat 44% korzysta z obiektow
sportowych dwa razy w tygodniu, ambitnej mtodziezy ktora ¢wiczy codziennie jest 4%

dziewczat 1 21% chlopcow, reszta korzysta z obiektow tych rzadziej niz na kwartal 5%

dziewczat.
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Rys.4. Czy Pana/Pani zdaniem baza rekreacyjna jest?
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Zdania mlodziezy zaréwno chlopcow 88%, jak i1 dziewczat 90% byly jednoznaczne,
Wwszyscy uwazaja, ze baza rekreacyjna nie jest wystarczajaca. Tylko 10% dziewczat

opowiedzialo sie¢, ze brak jest tylko niektérych jej elementow.
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Rys. 5. Co mozna by bylo zrobi¢ Pana/Pani zdaniem by rozwing¢ baze rekreacyjng?

Zdania byly pordznione, bo 55% dziewczat chciataby organizowa¢ wigcej imprez
kulturalnych, natomiast 88% utworzyloby kluby sportowe. Na zapraszanie znanych osob

glosowalo tylko 7% chlopcow.
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Rys. 6. Co pana/Pani zdaniem przydalo by si¢ miastu najbardzie;j?
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Najwiecej dziewczat (64%) by utworzylo gabinety Spa, 55% chlopcow by
wybudowalo kolejng hale sportowa, poniewaz dwa to stanowczo za mato. Cze$¢ dziewczat
32% chcialaby mie¢ w miescie kryty basen, a 10% chlopcéw skat - park do pojezdzenia na

desce.
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Rys. 7. Ktore z miejsc kulturowych chceiat by/ cheiata by Pan/Pani by powstato w miescie?

Zdania byly bardzo zr6znicowane, 15% dziewczat chce, aby powstatlo muzeum ziemi
Gorowskiej, 65% chlopcéw chcialoby moc wybra¢ si¢ w swoim miescie do teatru, 25%

dziewczat do opery i 10% do operetki.
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Rys.8. Jak ocenia Pan/Pani baze noclegowa naszego miasta?
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Wiegkszos¢ zarowno dziewczat (64%), jak 1 najwigcej chlopcoéw (47%) uznalo baze
noclegowa za bardzo niska. Podobnie bo 24% dziewczat uznalo za niska, 21% chlopcow
powiedzialo Ze jest ona przeci¢tna, i zadna z dziewczat nie uznala ze baza noclegowa naszego

miasta jest dobra.
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Rys.9. Ktéra z miejsc noclegowych Pana/Pani zdaniem przydatoby sie wybudowac w

miescie?

Najwiecej dziewczat (41%) uwaza, ze miastu przydaloby si¢ schronisko mtodziezowe,
44% chlopcow wybudowatoby hotel, 17% dziewczat pensjonat, a najmniej chtopcow 5%

opowiedziato si¢ za budowg internatu.
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Rys. 10. Z ktorych obiektow korzysta Pan/Pani najczesciej?
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Najwigcej dziewczat (37%) chodzi na basen, 40% chlopcoéw spedza czas na orliku,

najmniejsza popularnoscia cieszy sie przystan zeglarska (tylko 2% dziewczat 1 5% chlopcow).
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Rys. 11. Czy bierze Pan/Pani udziat w imprezach sportowo — rekreacyjnych?

Najwiecej, bo az 63% chlopcow 140% dziewczat udziela si¢ 1 bardzo czesto bierze
udziat w tego rodzaju imprezach, okoto 30% chlopcoéw 1 36% dziewczat bierze udziat jesli

czas im na to pozwala 1 9% chlopcow oraz 22% dziewczat nie angazuje si¢ w tego rodzaju

rozrywke.
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Rys. 12. Jakie formy promocji nalezy Pana/Pani zdaniem wprowadzi¢, aby skutecznie

wypromowac¢ Gore poza jej granicami?
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Najwiecej dziewczat (41%) postawitloby na promocje miasta poprzez ogdlnodostepne

media, 42% chlopcoOw zorganizowalo by spotkania z osobami ze $wiata sportu, nikt nie podat

wlasnej propozycji promocji miasta.
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Rys. 13. Jaki Pana/Pani zdaniem powinien jeszcze powstaé obiekt sportowy?

Najwiece] chlopcow (51/%) chcialoby, aby powstala strzelnica, 36% dziewczat

opowiedziato si¢ za budowg kapieliska, najmniej bo 5% chlopcow uznato ze miastu przydatby

si¢ stadion lekkoatletyczny.
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Rys. 14. Czy Pana/Pani zdaniem Gora jest atrakcyjna w imprezy sportowo — rekreacyjne?
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Wigkszo$¢ dziewczat (75%) i chlopcow (88%) uznala, ze Gora nie jest atrakcyjna pod
wzgledem turystycznym, jedynie 10% dziewczat powiedzialo ze Gora jest atrakcyjna, a 5%

chlopcow stwierdzilo ze trudno sie wypowiedzie¢ na ten temat.

Dyskusja i wnioski

Rozwoj turystyczny gminy Gora wigze si¢ z warunkami zycia, wyksztalceniem i
Swiadomoscia mieszkancow, zapleczem administracyjnym, kulturalnym i1 szkolnym oraz
sportowym, baza turystyczng (hotele, osrodki sportowe, schroniska, stadiony, kapieliska,
szlaki spacerowe itd.). Bez odpowiedniego funkcjonowania wszystkich dziedzin zycia
turystyka nie zaistnieje w stopniu pozwalajagcym regionowi rozkwitnaé (Prusik i wsp. 2006,
Prusik 2008). W 2001 roku gming Gore zakwalifikowano do programu Umbrelli Project pn.
»Opracowywanie strategii zrOwnowazonego rozwoju w gminach zgodnie z zaleceniami
Agendy 21”. Jego celem bylo przygotowanie w gminach strategii rozwoju w oparciu 0
zaangazowanie spofecznosci i samorzadu. W ramach programu, Umbrella udzielita pomocy
konsultanckiej — gmina za$ ze swej strony zapewnita udziat lokalnych lideréw oraz logistyke
procesu warsztatowego. Wynikiem procesu jest dokument ,Strategia Zréwnowazonego
Rozwoju Gminy 1 Miasta Gora” okreslajacy cele 1 kierunki dziatan na najblizsze 12 lat
(Strategia 2002).
Korzys$ci z opracowania w gminie strategii zrOwnowazonego rozwoju to przede wszystkim:

e gminna strategia rozwoju to instrument dlugofalowego zarzadzania gming. Wnosi ona
elementy cigglosci 1 trwalosci w poczynania wladz gminy, niezaleznie od
zmieniajacych si¢ uktadéw politycznych.

e Budowanie strategii umozliwia zaangazowanie wtadz lokalnych oraz mieszkancow w
planowanie swojej przysztosci. Uwzglednienie roznych opinii, pomystow, koncepcji
czgsto wymaga consensusu. Osiagnigty na drodze otwartej dyskusji pozwala na
wypracowanie strategii, z ktorg bedzie si¢ identyfikowata spotecznos$¢ lokalna.

e Przy jej opracowaniu wazna jest realistyczna ocena mocnych i stabych stron gmin,
przyjrzenie si¢ jej mozliwosciom oraz analiza potencjalnych probleméw, ktére moga
si¢ ujawni¢ w przysztosci. Przewidujac ich pojawienie si¢, wladze lokalne moga
unikng¢ wielu trudnosci.

e Strategia umozliwia takze efektywne gospodarowanie wlasnymi, zwykle
ograniczonymi zasobami gminy, takimi jak srodowisko przyrodnicze, zasoby ludzkie,

infrastruktura 1 srodki finansowe.
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Tworzenie strategii obejmowalo zarowno proces spoteczny angazujacy mieszkancow i
powstaly w jego wyniku produkt w postaci pisemnego dokumentu strategii.

Wizja zréwnowazonego rozwoju gminy to obraz jej przyszlego stanu, do ktérego
bedzie si¢ dazy¢ uwzgledniajac dobro Srodowiska i potrzeby mieszkancow. Wszystkie
dziatlania podejmowane na rzecz urzeczywistnienia wizji nie mogg zagraza¢ ani degradowac
srodowiska. Uczestnicy warsztatow okreslili ramy czasowe strategii na 12 lat tzn. od 2002 do
2014 roku. Sformulowano przyszlosciowa wizje gminy okreslajac pozadane cechy
srodowiska naturalnego, skale rozwoju gospodarczego, funkcjonowanie instytucji
publicznych 1 poziom zycia mieszkancow.

Poprzez stworzenie wizji przysztosci przygotowano ramy, ktore pozwolilty podjaé
decyzje dotyczace wyznaczenia celdow i sposobow ich realizacji w strategii. Wypracowana
wizja daje obraz gminy zintegrowanej wewnetrznie i zewnetrznie i nie zawiera elementow
wzajemnie ze sobg sprzecznych. ,,Gmina Gora bezpieczna, otwarta i przyjazna”- hastowa
wizja zrownowazonego rozwoju gminy Gora. Dla potrzeb strategii przyjeto hastowa wizje
jako cel nadrzedny strategii. Cel nadrzedny moze zosta¢ osiggniety, jesli zostang podjete
dziatania strategiczne zgodne z zasadami zroéwnowazonego rozwoju. Pochodng celu
nadrzednego byto sformulowanie celow glownych w czterech tadach zwigzanych ze
zrOwnowazonym rozwojem gminy: $rodowiskowym, spotecznym, gospodarczym oraz
zarzadzania gming wraz z tadem przestrzennym (Strategia 2002). Tworzenie wartosci
koniecznych dla ozywienia regiondw gminy Gora stanowi wyzwanie dla mieszkancow wsi,
ktore dotyczy przede wszystkim takich czynnikoéw, jak: wzrost znaczenia dywersyfikacji bazy
ekonomicznej na wsi 1 rozwoju sposobow ich dokonania; poszukiwanie alternatywnych
sposobow wykorzystania zasobow gospodarstwa rolnego 1 wsi, a takze pomoc
spotecznosciom lokalnym w rozpoznawaniu mozliwosci dziatania i uruchamiania dziatalnosci
przyczyniajacych si¢ do wzrostu liczby miejsc pracy, zwigkszenia dochodu, ktory z kolei
sprzyja rozwijaniu dalszych inicjatyw gospodarczych oraz zatrzymywaniu odptywu ludzi ze
wsi 1 utrzymywaniu spotecznosci wiejskich w stanie ciggtej aktywnosci.

Agroturystyka zaczyna nabiera¢ znaczenia, jako potencjalne Zrédlo dochodu 1 miejsc
pracy. Sprzyja temu wzrost zapotrzebowania na odpoczynek na wsi wiagzacy si¢ z
korzystaniem z pelnego wyzywienia, rekreacja na $wiezym powietrzu, do$wiadczeniem
psychicznego i1 umystowego spokoju wsrdd ludnosci miejskiej. Jak wynika z badan z
przeprowadzonych badah najwigcej chlopcow (75%) 1 dziewczat (ponad 50%) uwaza, ze

zaplecze sportowe naszego miasta jest Srednie, 24% dziewczat i okoto 10% chlopcdé6w uznato,
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ze zaplecze sportowe jest wysokie. Zaplecze niskie zauwaza 16% chlopcoOw 1 ponad 20%
dziewczat. Wicksza cze$¢ dziewczat (67%) uwaza, ze korzystanie z obiektéw sportowych
jest dostepne, 25% ze czasami, a najmniej bo 7% dziewczat zauwaza brak do nich
dostepnosci. Okoto potowy chlopcéw (49%) uznata ze korzystanie z tych obiektoéw dostepne
jest czasami, brak dostgpnosci zauwaza ponad 30% a okoto 20% okresla, ze sa dostepne. Z
badan wynika ze najwigcej chlopcow 65%, jak 1 dziewczat 44% korzysta z obiektow
sportowych dwa razy w tygodniu, ambitnej mtodziezy ktora ¢wiczy codziennie jest 4%
dziewczat 1 21% chlopcow, reszta korzysta z obiektow tych rzadziej niz na kwartal 5%
dziewczat. Zdania mlodziezy zardwno chlopcow 88%, jak 1 dziewczat 90% byty
jednoznaczne, wszysCy uwazajg, ze baza rekreacyjna nie jest wystarczajaca. Tylko 10%
dziewczat opowiedziato si¢, ze brak jest tylko niektorych jej elementow.

Wigkszos¢ zaréwno dziewczat (64%), jak 1 najwigcej chlopcow (47%) uznalo bazeg
noclegowa za bardzo niska. Podobnie bo 24% dziewczat uznato za niska, 21% chlopcow
powiedziato ze jest ona przeci¢tna, i1 zadna z dziewczat nie uznala ze baza noclegowa naszego
miasta jest dobra. Czterdziesci jeden procent dziewczat postawiloby na promocje miasta
poprzez ogdlnodostepne media, 42% chlopcoOw zorganizowalo by spotkania z osobami ze
Swiata sportu, nikt nie podat wlasnej propozycji promocji miasta. Wickszos¢ dziewczat (75%)
1 chlopcow (88%) uznata, ze Gora nie jest atrakcyjna pod wzgledem turystycznym, jedynie
10% dziewczat powiedzialo ze Gora jest atrakcyjna, a 5% chlopcoéw stwierdzilo Ze trudno sie
wypowiedzie¢ na ten temat.

Podsumowujac, agroturystyka na terenie gminy Gora przyczynia si¢ do powstania
nowych miejsc pracy i zawodow. Daje szans¢ na rozwdj gastronomii, drobnych zaktadow
uslugowych, przemyshu pamigtkarskiego itd. W konsekwencji jej rozwodj prowadzi do
urbanizacji zawodowej mieszkancoOw wsi oraz wzbogacenia rynku pracy. Pojawienie si¢
potencjalnych turystow na terenie gorowskiej gminy stanowi czynnik stymulujacy rozwoj
handlu, drobnych ustug, gastronomii, ustug rekreacyjnych, co prowadzi do podnoszenia si¢

standardu zycia.
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Streszczenie

Gloéwnym celem pracy byto okreslenie predyspozycji gminy Goéra dla rozwoju réoznych form turystyki.
Przeanalizowanie warunkéw gminy i wykorzystanie zaplecza turystycznego miasta np. do rozwoju
agroturystyki. Analiza geograficzno — historyczna wskazuje, iz Géra moze by¢ ciekawym miejscem pod
wzgledem turystyki i rekreacji. Poniewaz malo jest informacji i doniesien o Gorze podjetam si¢ na pisania pracy
na ten wlasnie temat. Badania ankietowe przeprowadzono wsrdd 78 dziewczat oraz 43 chtopcow, w sumie 121
milodziezy gorowskiego liceum ogolnoksztatcacego imienia Adama Mickiewicza w Gorze. Z badan wynika ze
najwigcej chtopcow 65%, jak 1 dziewczat 44% korzysta z obiektow sportowych dwa razy w tygodniu, ambitnej
mlodziezy ktora ¢wiczy codziennie jest 4% dziewczat i 21% chlopcow, reszta korzysta z obiektow tych rzadziej
niz na kwartat 5% dziewczat. Zdania mlodziezy zaréwno chlopcow 88%, jak i dziewczat 90% byty
jednoznaczne, wszyscy uwazaja, ze baza rekreacyjna nie jest wystarczajaca. Tylko 10% dziewczat opowiedziato
sig, ze brak jest tylko niektorych jej elementow.

Wigkszos¢ zarowno dziewczat (64%), jak 1 najwiecej chlopcéw (47%) uznalo bazg noclegowa za
bardzo niska. Podobnie bo 24% dziewczat uznato za niska, 21% chtopcéw powiedziato ze jest ona przecigtna, i
zadna z dziewczat nie uznala ze baza noclegowa naszego miasta jest dobra. Czterdziesci jeden procent
dziewczat postawitoby na promocje miasta poprzez ogoélnodostepne media, 42% chlopcoéw zorganizowalo by
spotkania z osobami ze §wiata sportu, nikt nie podat wtasnej propozycji promocji miasta. Wigkszos$¢ dziewczat
(75%) i chtopcow (88%) uznata, ze Goéra nie jest atrakcyjna pod wzglgdem turystycznym, jedynie 10%
dziewczat powiedziatlo ze Gora jest atrakcyjna, a 5% chlopcow stwierdzito ze trudno sie wypowiedzie¢ na ten
temat. Podsumowujac, agroturystyka na terenie gminy Gora przyczynia si¢ do powstania nowych miejsc pracy i
zawodow. Daje szans¢ na rozwoj gastronomii, drobnych zaktadéow ustugowych, przemystu pamiatkarskiego itd.
W konsekwencji jej rozwoj prowadzi do urbanizacji zawodowej mieszkancow wsi oraz wzbogacenia rynku

pracy.
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Turystyka kwalifikowana w opinii uczniow

wybranych szkol Srednich

Filip Wachowiak, Mirostawa Cieslicka, Marek Napierala

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Wstep

Krajoznawstwo i turystyka oraz ich wielokierunkowe oddziatywania petnig bardzo
wazng role¢ w wychowaniu 1 ksztalceniu mlodziezy, jak rowniez rozwijaniu ich osobowosci
(Batyk i wsp. 2009). Krajoznawstwo i turystyka pozwalajg mlodziezy na przezywanie
radosci, poprawe zdrowia oraz wyzycie emocjonalne jak i intelektualne (Jurkiewicz i wsp.
2011). Krajoznawstwo i turystyka moze w bardzo duzym stopniu oddziatywac¢ na wszelkie
sfery zachowan ucznidw, a przede wszystkim na rozwoj ich zachowan spotecznych,
patriotycznych 1 obywatelskich. Z wielu réznych form dziatalnosci dydaktyczno-
wychowawczych, przygotowywanych dla miodziezy szkolnej, wazng role odgrywa wlasnie
dziatalno$¢ krajoznawczo-turystyczna, ktora zawiera gleboki sens w powigzaniu wiedzy
teoretycznej z praktyka. Celem edukacji krajoznawczej dzieci i mlodziezy jest wszechstronne
poznawanie przez nich kraju, jego przemian i1 rozwoju, jak 1 ksztaltowanie patriotyzmu oraz
postawy obywatelskiej (Lobozewicz 1996, Napierata i wsp. 2011).

Turystyke mozna nazwaé zorganizowanym ruchem spotecznym. Jest ona jedng
z galezi gospodarki oraz wazng czescig kultury narodowej. We wspdiczesnym systemie
edukacji szkolnej turystyka odgrywa wazng role terapeutyczng. Jako jeden z glownych jej
celow przedstawia si¢ fakt, ze shuizy ona zaspokojeniu zdrowotnych jak 1 rekreacyjnych
potrzeb uczniéw oraz ich aspiracji i zainteresowan. Turystyka jest jedyna z form aktywnosci
ruchowej, dzigki ktérej mozna polaczy¢é rozwdj psychofizyczny czlowieka z funkcja
poznawcza, wychowawcza jak i kulturalng, dlatego tez wielu wybitnych znawcéw zagadnien
z zakresu kultury fizycznej uwaza, ze turystyka jest jednym z najpotezniejszych filarow tej
dziatalnosci czlowieka. W systemie nauczania krajoznawstwa i turystyki, w ktérym powinno
si¢ w harmonijny sposob przeplata¢ wszelakie funkcje turystyki, fatwo jest zagubi¢ proporcje
wymienionych zalozen, co czgsto przejawia si¢ przepelnieniem programu wycieczki zbyt

bogata tresciag o charakterze poznawczym. Bardzo czgsto organizacji wycieczki jak 1 jej
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przeprowadzeniu towarzyszy pospiech, ktéry nie sprzyja ksztaltowaniu wrazliwosci na

otaczajace pigkno oraz nie stwarza mozliwosci do przezy¢ i refleksji o gigbszym charakterze.

Material i metody badan
W badaniu wzigty udziat 152 osoby (72 dziewczeta i 80 chlopcow). Byli
to uczniowie IX Liceum Ogolnoksztalcagcego w Toruniu oraz uczniowie Zespohi Szkot

Energetycznych w Gdansku ($redni wiek S=17,43, odchylenie standardowe SD=0,78).

dziewczeta

H chtopcy

Ryc. 1. Pte¢ respondentow

17% 14%

uczennice z Gdariska
B uczniowie z Gdarnska
33% uczennice z Torunia

uczniowie z Torunia

Ryc. 2. Ple¢ i miejsce zamieszkania osdb ankietowanych

Potowa ankietowanych, czyli 76 osob, to uczniowie z Gdanska, reszta to uczniowie
mieszkajacy w Toruniu. Do badan na potrzeby niniejszej pracy wykorzystano ankiete, ktora
sktadata si¢ z szesnastu pytan. Pigtnascie z nich bylo pytaniami zamknigtymi natomiast jedno

bylo pytaniem otwartym, ktére miatlo na celu poznanie kwalifikacji badZz odznak
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turystycznych, posiadanych przez respondentdw, zwigzanych z uprawianymi przez nich
formami turystyki kwalifikowanej. Kwestionariusz ankiety zawieral réwniez metryczke
charakteryzujaca osoby badane pod wzgledem cech spoteczno- demograficznych (uczestnicy
badania okreslali w niej pte¢, wiek, nazwe szkoty, w ktorej si¢ obecnie ucza, a takze miejsce
zamieszkania). Pierwsze pi¢¢ pytan miato na celu poznanie preferowanych aktywnos$ci oraz
opinii na temat aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia uczniow. Kolejne jedenascie
pytan dotyczylo turystyki kwalifikowanej, czyli zagadnienia, ktére jest kluczowe w moim
badaniu. Jedno z nich miato charakter otwarty: Wypisz jakie posiadasz kwalifikacje badz
odznaki turystyczne zwigzane z uprawianymi przez Ciebie formami turystyki
kwalifikowanej?

Pytania zwigzane z tematem turystyki kwalifikowanej dotyczyly znajomosci
zagadnienia, motywacji do uprawiania tej formy aktywnos$ci, a takze preferencji przy
organizacji wyjazdow w celu uprawiania turystyki kwalifikowanej. Badanie zaprojektowano
oraz przeprowadzono w formie elektronicznej za pomocg portalu internetowego moje-
ankiety.pl, gdzie wprowadzono poszczegdlne pytania ankiety, a takze instrukcje. Mialo ono
charakter indywidualny. Na poczatku badania wyswietlata si¢ plansza z instrukcjg. Nastepnie
pojawiaty si¢ na monitorze kolejne pytania ankiety. Uczestnicy zaznaczali wybrane przez
siebie odpowiedzi. Czas wypetnianie ankiety byt nieograniczony. Wyniki os6b badanych

zapisywaly si¢ automatycznie w programie Microsoft Excel.

Wyniki

W uczniowie z Gdanska

uczniowiez Torunia

Ryc. 3. Procent uczniow uprawiajacych turystyke kwalifikowang w podziale na miejsce
zamieszkania

W Gdansku prawie 60% badanych uprawia turystyke kwalifikowana, w Toruniu

uprawianie tej formy turystyki deklaruje 42% uczniow (ryc. 3).
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dziewczeta

B chifopcy

Ryc. 4. Procent ucznidow uprawiajacych turystyke kwalifikowang w podziale na ple¢

Zdecydowanie wigcej chlopcow (64%) uprawia turystyke kwalifikowang niz

dziewczat (36%) (ryc.4).

inne ];

snowboarding J

narciarstwo !

 —
—
nurkowanie —
)

jezdziectwo

dziewczeta

kajakarstwo m chiopcy

zeglarstwo

|

kolarstwo

ekstremalne sporty wodne

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Ryc. 5. Jakie formy turystyki kwalifikowanej z wymienionych uprawiasz?

Zardwno dziewczeta (17%) jak 1 chlopey (23%) wskazali kolarstwo jako forme
turystyki kwalifikowanej, ktora najczesciej uprawiaja (ryc. 5). Sporty zimowe: snowboarding
1 narciarstwo uprawia wigcej uczennic (29%) niz uczniéw (21%). Jezdziectwo to aktywnosc,
ktora preferuja zdecydowanie dziewczeta (14%) niz chlopecy (3%). Sporty wodne
(ekstremalne sporty wodne, kajakarstwo, nurkowanie) to formy turystyki kwalifikowanej,
ktore uprawia wigcej uczniow (33%) niz uczennic (28%), wyjatek stanowi zeglarstwo

(dziewczeta 9%, chlopcy 7%).
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Ryc. 6. Jakie formy

Uczniowie z Gdanska

jako forme turystyki kwalifikowanej (ryc. 6). Najwieksze roznice dotycza jezdziectwa, ktore
uprawia 13 % osob mieszkajacych w Toruniu 1 tylko 2 % ucznidéw z Gdanska, rowniez
wiece] osOb z centralnej Polski (13%) niz z Wybrzeza (9%) jezdzi na snowboardzie.
Natomiast narciarstwo uprawia wiecej uczniow z Gdanska (16%) niz z Torunia (10%).

Nieco ponad 7% wszystkich badanych uczniow uprawia ekstremalne sporty wodne oraz

zeglarstwo.

turystyki kwalifikowanej z wymienionych uprawiasz?

(21%) jak 1 z Torunia (20%) najczesciej uprawiaja kolarstwo

z checi poznania ciekawych ludzi

z checi ohcowania z przyrodg

z checi poznawczych

z zamitowania

ze wzgledow zdrowotnych

ﬂ—l

dziewczeta

b W chiopcy

dla kondycji ’
0% 5% 10% 15%  20%  25% 30% 35%
Ryc. 7. Dlaczego uprawiasz turystyke kwalifikowana?
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Z analizy wynikow badan wynika, ze prawie jedna trzecia badanych uprawia turystyke
kwalifikowang z zamilowania (dziewczgta 30%, chlopcy 30%). Réwnie waznym aspektem do
podejmowania aktywnos$ci fizycznej jaka jest turystyka kwalifikowana jest dla nich chgé
poprawienia/ podtrzymania kondycji (dziewczgta 28%, chlopcy 23%). Zdecydowanie wigcej
uczennic (13%) uprawia turystyke kwalifikowang ze wzgledow zdrowotnych niz uczniow
(9%). Natomiast checi poznawcze sg motorem dla 19% chlopcoéw 1 11% dziewczat. Najnizej
ocenionym zaro6wno dla uczennic (6%) jak i uczniow (9%) powodem jest cheé obcowania z

przyroda.

z checi poznania ciekawych...
z checi obcowania z przyroda

z checi poznawczych o .
W uczniowie z Gdanska

z zamitowania uczniowiez Torunia

ze wzgledéw zdrowotnych

dla kondycji

F IF !

0% 5% 10%15%20%25%30%35%

Ryc. 8. Dlaczego uprawiasz turystyke kwalifikowang?

Zaréwno dla uczniow z Gdanska (28%) jak 1 z Torunia (31%) gldéwnym
powodem dla ktérego uprawiajg turystyke kwalifikowang jest zamitowanie, a takze chec
poprawienia, podtrzymania kondycji (osoby z Gdanska 25%, osoby z Torunia 27%) (ryc.
8, tabela 4. w aneksie). Wzgledy poznawcze bardziej motywujg uczniow z Gdanska
(16%) niz z Torunia (14%) do podejmowania formy turystyki jaka jest turystyka
kwalifikowana. W opinii uczniow z Gdanska najmniej motywuja ich do uprawiania
turystyki kwalifikowanej wzgledy zdrowotne (8%) natomiast dla uczniow z Torunia (5%)
che¢ obcowania z przyroda to powdd, ktory wybratlo najmniej oséb badanych.
Zdecydowanie wigcej uczniow z Gdanska (14%) uprawia turystyke kwalifikowang z

checi poznania ciekawych ludzi niz 0s6b badanych z Torunia (5%).
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R
Ryc. 9. Co motywuje Ciebie do uprawiania wybranych przez Ciebie form turystyki
kwalifikowanej?

Ponad potowe uczennic (56%) motywuje do uprawiania turystyki kwalifikowanej che¢
posiadania dobrej kondycji fizycznej, ten sam czynnik jest najwigksza motywacja rowniez dla
chlopcow, wskazato go 33 % badanych uczniow. Ponad dwa razy tyle uczennic (21%) niz
uczniéw (10%) podejmuje kwalifikowane formy turystyki ze wzgledu na mozliwos¢ poznania
ciekawych ludzi, natomiast wplyw znajomych jest wigksza motywacja dla chtopcow (15%)
niz dziewczat (5,56%). Duza ilo$¢ wolnego czasu jest powodem uprawiania turystyki dla
10% chtopcow i 2,78% dziewczat. Srodki finansowe maja wicksze znaczenie dla chtopcow
(5%) niz dziewczat (2,78%). Dla zadnej z dziewczat 1 zaledwie dla dwdch chlopcow (2,5%)

moda jest motywacja do uprawiania turystyki kwalifikowane;.
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Ryc. 10. Co motywuje Ciebie do uprawiania wybranych przez Ciebie form turystyki
kwalifikowanej?
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Ryc. 11. Jak oceniasz poziom swojego zaawansowania w uprawianych przez Ciebie formach
turystyki kwalifikowanej?

Che¢ posiadania dobrej kondycji fizycznej to czynnik, ktoéry wskazata prawie polowa
badanych z Gdanska (47%) jako motywacj¢ do uprawiania wybranych form turystyki
kwalifikowanej (ryc. 10, tabela 6 w aneksie), rowniez ma on najwickszy wptyw dla uczniow
z Torunia (39%) Poznanie ciekawych ludzi to wigksza motywacja dla uczniow z Torunia

(18%) niz z Gdanska (12%), lecz znajomi maja wigkszy wplyw na wybdr tej formy
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aktywnosci dla osob mieszkajacych na Wybrzezu (13%) niz ucznidéw z Torunia (8%).
Dostgpnos¢ do infrastruktury to czynnik motywujacy bardziej badany z Torunia (13%) niz z
Gdanska (9%). Uzyskane wyniki pozwalaja stwierdzi¢, ze wiele podobienstw miedzy
uczniami z Gdanska i Torunia, taki sam procent uczniow motywuja do uprawiania turystyki
kwalifikowanej srodki finansowe (4%), moda (1%) oraz inne czynniki (8%).

Wigkszo$¢ dziewczat (49%) ocenia jako poczatkujacy swoj poziom zaawansowania
w uprawianych formach turystyki kwalifikowanej, opini¢ t¢ podziela prawie 10% procent
mniej chtopcow (39%). Niewiele ponad jedna trzecia uczennic (32%) 1 38% chlopcdéw ocenia
swoje umiejetnosci na poziomie zaawansowanym. Jako specjaliste okresla si¢ 8% chlopcow i
niewiele mniej dziewczat. Szczegdlowe dane dotyczace stopnia zaawansowania uprawianych

form turystyki kwalifikowanej zawiera ryc. 11.

trudno powiedziec |
specjalista l
_ W uczniowie z Gdanska
zaawansowany
uczniowie z Torunia
poczatkujgcy
amator I

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ryc. 12. Jak oceniasz poziom swojego zaawansowania w uprawianych przez Ciebie formach
turystyki kwalifikowanej?

Ponad polowa uczniow mieszkajacych w Toruniu (53%) ocenia jako poczatkujacy
poziom swojego zaawansowania W uprawianych przez siebie formach turystyki
kwalifikowanej (ryc. 12). Natomiast w opinii wigkszosci uczniow z Gdanska prezentuja oni
poziom zaawansowany uprawianych przez siebie form turystyki kwalifikowanej. Okoto 7%
uczniowie z Torunia i Gdanska ocenia stopien swojego zaawansowania jako amator, za$
mianem specjalisty okresla si¢ 13% ucznidow mieszkajacych na Wybrzezu i 9% uczniow z

Torunia.
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Ryc. 13. Jak najczesciej organizowane sg Twoje wyjazdy zwigzane z wybranymi formami
turystyki kwalifikowanej?

Analiza wynikOw pozwala na stwierdzenie, ze nie wystepuja roznice w formie
organizowania wyjazdow zwigzanych z turystyka kwalifikowang miedzy dziewczgtami
1 chlopcami. Ponad 40% dziewczat 1 chlopcow organizuje swoje wyjazdy zwigzane z
wybranymi formami turystyki kwalifikowanej w grupie znajomych, niewiele mnie 0sob
organizuje wyjazdy indywidualnie. Dalsze miejsce zajmuje organizacja wyjazdu przez biura

podrozy oraz poprzez posrednikdw turystycznych.

w grupie znajomych l
poprzez posrednikow *_l
turystycznych | W uczniowie z Gdariska
ooprzez biura podréiy uczniowie z Torunia
indywidualnie I

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ryc. 14. Jak najcze¢sciej organizowane sg Twoje wyjazdy zwigzane z wybranymi
formami turystyki kwalifikowanej?

Wigkszo§¢ uczniow z Gdanska (53%) organizuje wyjazdy zwigzane z turystyka

kwalifikowang w grupie znajomych, za$ potowa uczniow z Torunia samodzielnie organizuje
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swoje wyjazdy (ryc. 14). Prawie dwa razy wiecej ucznidow z Gdanska (15%) niz z Torunia
(85%) korzysta z ushug biura podrézy w celu orgaznizacji wyjazdu. Najrzadziej uczniowe

zarowno z Gdanska (3%), jak i z Torunia (8%) organizuja wyjazdy poprzez posrednikow

turystycznych.
inne
specjalistyczna prasa
znajomi
_: dziewczeta
biuro podrozy 1| W chtopcy
TV ?
Internet
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ryc. 15. Skad czerpiesz najwigcej informacji na temat wybranych form turystyki

kwalifikowanej?

Zardwno chlopcy (65%) jak 1 dziewczeta (65%) czerpig najwiecej informacji
na temat wybranych form turystyki kwalifikowanej z Internetu (ryc. 15). Po Internecie
glownym zrodlem informacji s3 znajomi dla osoéb badanych. Wiecej dziewczat (10%) niz
chlopcow (3%) czerpie informacje z biura podrézy. Zadna z dziewczat nie czerpie informacji
na temat wybranych form turystyki kwalifikowanej z prasy specjalistycznej, natomiast dla

11% chlopcow jest ona zrodlem wiedzy.

inne

specjalistyczna prasa
znajomi o )

B uczniowie z Gdanska

biuro podrozy uczniowie z Torunia
TV

Internet

Irrlfp
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Ryc. 16. Skad czerpiesz najwigcej informacji na temat wybranych form turystyki
kwalifikowanej?
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Ponad 60% ucznidw z Torunia i z Gdanska czerpie informacje na temat wybranych
form turystyki kwalifikowanej z Internetu. Wiecej uczniéw z Torunia czerpie informacje o
formach turystyki kwalifikowanej z TV oraz z biur podroézy niz z Gdanska. Wigcej 0sob

mieszkjacych na Wybrzezu (20%) czerpie informacje od znajomych niz uczniow z Torunia.

bhardzo ile

=
—

dostatecznie ’ dziewczeta
) m chiopcy
dobrze )
bardzo dobrze
0% 10% 20% 30% 40% 50%

Ryc. 17. Jak oceniasz poziom uslug w zakresie turystyki kwalifikowanej oferowanych przez
polskie biura podrézy?

40% badanych chlopcéw ocenito poziom ustug w zakresie turystyki kwalifikowane;
oferowanych przez polskie biura podrdzy jako bardzo dobry, poglad ten podziela tylko 8%
dziewczat (ryc. 17). Dla prawie polowy uczennic (49%) poziom oferowanych ushig jest
dobry. Dla $rednio 30% badanych oferowane ushugi turystki kwalifikowanej w biurach
podrdzy sg dostateczne. Zadna z dziewczat i tylko 4% chlopcow ocenito oferte jako bardzo

71a.
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W uczniowie z Gdanska
dostatecznie
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Ryc. 18. Jak oceniasz poziom ustug w zakresie turystyki kwalifikowanej oferowanych przez
polskie biura podrozy?
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Potowa wiecej uczniow z Gdanska (34%) ocenia poziom ushug w zakresie turystyki
kwalifikowanej oferowanych przez polskie biura podroézy jako bardzo dobry w pordéwnaniu
z uczniami z Torunia (16%) (ryc. 18). Wigkszo$¢ oséb mieszkajacych w Toruniu (45%)
twierdzi, ze oferowane ushigi sa dobre. Zadna osoba badana z Gdanska nie uznata,
iz oferowane ushugi sg bardzo zle, a tylko 3% ocenilo je jako zle, zas zdaniem 15% ucznidow z

Torunia poziom ustug nie spelia oczekiwan.

Dyskusja i wnioski

Celem pracy byta proba poznania opinii, postaw 1 zachowan ucznidow wybranych szkot
srednich z Torunia oraz Gdanska, ktore dotyczyly turystyki kwalifikowanej jako formy
aktywnosci fizycznej podejmowanej przez miodziez szkolng w ich czasie wolnym. Zgodne z
badaniami Michata Tarnowskiego 1 Joanny Bizek-Tarnowskiej, ktorzy przeprowadzili swoje
badania na mlodziezy ze Szczecinskich szkol srednich, gdzie na pytanie ,,Czy uprawiasz
turystyke kwalifikowana, jesli tak, to jaka jej dyscypling, jak czesto oraz z kim?” wsérodd osob
deklarujacych uprawianie turystyki kwalifikowanej przewazali chiopcy (Tarnowski i wsp.
2008).

Badanie wlasne wykazato, ze chlopcy cze$ciej uprawiajg turystyke rowerowa
1 sporty wodne jako kwalifikowane formy turystyki niz dziewczeta. Wyniki te roOwniez
potwierdzaja badania przeprowadzone przez M. Tarnowskiego i1J. Bizek-Tarnowska..

Oczekiwano, ze do uprawiania turystyki kwalifikowanej uczniow bardziej motywuje
che¢ posiadania dobrej kondycji fizycznej 1 wplyw znajomych niz duza ilos¢ wolnego czasu.
Hipoteza ta zostala potwierdzona. Zardéwno dla chlopcow jak i dziewczat che¢ posiadania
dobrej kondycji fizycznej okazata si¢ glowng motywacja do uprawiania turystyki
kwalifikowanej, lecz dla uczennic mozliwo$¢ poznania ciekawych ludzi jest wyzszg
motywacja niz wptyw znajomych. Zalezno$¢ ta potwierdzaja wyniki badan Jacka Bilinskiego
1 Renaty Grzywacz przedstawione w ich pracy pt. ,,Czynniki ksztattujace aktywnos¢
rekreacyjng miodziezy” (Bilinski i wsp. 2006).

Wykazano, Ze uczniowie z Gdanska wyzej oceniaja poziom zaawansowania
w uprawianych przez nich formach turystyki kwalifikowanej niz uczniowie z Torunia.

Kolejnym celem pracy bylo poznanie sposobu organizowania wyjazdow uczniow
w celu uprawiania turystyki kwalifikowanej. Najwigcej ucznidw organizuje wyjazdy
w grupie znajomych badz indywidualnie. Znacznie mniej os6b korzysta z ustug biur podrozy,
najrzadszym sposobem jest organizacja aktywnosci przez posrednikow turystycznych.

Wyniki te potwierdzaja hipoteze, iz wyjazdy uczniow w celu uprawiania turystyki
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kwalifikowanej cze$ciej organizowane sg indywidualnie niz przez biura podrozy. Wyniki te
znajduja potwierdzenie takze w badaniach przeprowadzonych przez Bozen¢ Alejziak na
uczniach szko6t ponadgimnazjalnych, gdzie znaczna czg$¢ respondentow (17,52%) stwierdzila,
7ze W czasie wolnym organizuje r6znego rodzaju wyjazdy o charakterze turystycznym oraz
rekreacyjnym (Alejziak 2008).

Zaktadano, ze dla chlopcow glownym zrddlem informacji na temat wybranych form
turystyki jest Internet i specjalistyczna prasa, natomiast dla dziewczat Internet i znajomi.
Analiza wynikow wykazata, ze niezaleznie od plci respondentow Internet 1 znajomi sg dla
nich glownym Zroédlem wiedzy. Interesujacy jest wynik, ktory ukazuje, ze dziewczgta w ogodle
nie czerpig wiedzy na temat wybranych form turystyki ze specjalistycznej prasy, lecz co
dziesigty uczen korzysta z tego zrodia. Silny zwigzek korzystania z Internetu i organizacji
wyjazdoéw turystycznych wséréd miodziezy zauwaza rowniez na podstawie swoich badan B.
Alejziak.

Rezultaty badania wilasnego wskazuja, ze uczniowie z Gdanska oceniajg wyzej
poziom ushug w zakresie turystyki kwalifikowanej oferowany przez polskie biura podrozy niz

uczniowie z Torunia.
Whioski
1. Wigcej chfopcow niz dziewczat uprawia turystyke kwalifikowana.

2. Chlopcy czg$ciej uprawiajg turystyke rowerowa i sporty wodne jako kwalifikowane

formy turystyki niz dziewczeta.

3. Zarowno chlopcy jak 1 dziewczeta uprawiajg turystyke kwalifikowang glownie
z zamitowania. Wzgledy zdrowotne maja wigksze znaczenie dla dziewczat niz

chlopcow.

4. Do uprawiania turystyki kwalifikowanej uczniow bardziej motywuje ch¢¢ posiadania

dobrej kondycji fizycznej i wpltyw znajomych niz duza ilo$¢ wolnego czasu.

5. Uczniowie z Gdanska oceniajg wyzej poziom zaawansowania w uprawianych przez

nich formach turystyki kwalifikowanej niz uczniowie z Torunia.

6. Wyjazdy uczniow w celu uprawiania turystyki kwalifikowanej czgéciej organizowane

sg indywidualnie niz poprzez biura podrozy.
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7. Zarowno dla chlopcow jaki i dziewczat glowny zrodlem informacji na temat

wybranych form turystyki kwalifikowanej jest Internet znajomi.

8. Uczniowie z Gdanska oceniaja wyzej poziom ustug w zakresie turystyki

kwalifikowanej oferowany przez polskie biura podrdzy niz uczniowie z Torunia.

W kontek$cie uzyskanych wynikow pojawiaja si¢ kolejne interesujace pytania
badawcze. Wydaje si¢, ze warto byloby rozszerzy¢ grupe osob badanych o miodziez szkolng
zamieszkalg na potudniu Polski oraz uczniow szkot zawodowych. Wyniki moga by¢ zrodlem
wskazowek na przyktad dla biur podrozy przy tworzeniu dedykowanej oferty wyjazdowej
skierowane] do mlodziezy szkolnej, gdyz pozwolily na poznanie opinii uczniow szkot

srednich na temat turystyki kwalifikowane;.
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Streszczenie

Celem pracy byta préba poznania opinii uczniow wybranych szkét §rednich z Gdanska oraz Torunia na

temat turystyki kwalifikowanej. Celem pracy bylo poznanie opinii, postaw i zachowan ucznioéw, ktore dotyczylty
turystyki kwalifikowanej jako formy aktywnosci fizycznej podejmowanej przez mtodziez szkolng w ich czasie
wolnym. Rezultaty badania wlasnego wskazuja, ze uczniowie z Gdanska oceniajg wyzej poziom ustug w
zakresie turystyki kwalifikowanej oferowany przez polskie biura podrézy niz uczniowie z Torunia.

Whioski:

1.
2.

3.

Wiecej chtopcow niz dziewczat uprawia turystyke kwalifikowana.

Chtopcy czesciej uprawiajg turystyke rowerowsg i sporty wodne jako kwalifikowane formy turystyki niz
dziewczeta.

Zaréwno chlopcy jak 1 dziewczgta uprawiaja  turystyke — kwalifikowang — gltownie
z zamilowania. Wzgledy zdrowotne maja wigksze znaczenie dla dziewczat niz chtopcow.

Do uprawiania turystyki kwalifikowanej uczniéow bardziej motywuje chg¢é posiadania dobrej kondycji
fizycznej 1 wptyw znajomych niz duza ilos¢ wolnego czasu.

Uczniowie z Gdanska oceniajg wyzej poziom zaawansowania w uprawianych przez nich formach
turystyki kwalifikowanej niz uczniowie z Torunia.

Wyjazdy ucznidéw w celu uprawiania turystyki kwalifikowanej czesciej organizowane sg indywidualnie
niz poprzez biura podrozy.

Zaréwno dla chlopcow jaki i dziewczat glowny zrodlem informacji na temat wybranych form turystyki
kwalifikowanej jest Internet znajomi.

Uczniowie z Gdanska oceniaja wyzej poziom ustug w zakresie turystyki kwalifikowanej oferowany
przez polskie biura podrézy niz uczniowie z Torunia.

W kontekscie uzyskanych wynikow pojawiaja si¢ kolejne interesujace pytania badawcze. Wydaje sie,

ze warto bytoby rozszerzy¢ grupe osob badanych o mtodziez szkolng zamieszkata na potudniu Polski oraz
uczniow szkot zawodowych.

Opisane w pracy wyniki moga by¢ zrodtem wskazowek na przyktad dla biur podrézy przy tworzeniu

dedykowanej oferty wyjazdowej skierowanej do mtodziezy szkolnej, gdyz pozwolity na poznanie opinii uczniow
szkot srednich na temat turystyki kwalifikowane;.
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Kazimierz Gérski w opinii kibicow pilki noznej

Pawel Malinowskil, Marek Napier3132
'Wyzsza Szkota Gospodarki w Bydgoszczy

?Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Wstep

Futbol to w dzisiejszych czasach najprawdopodobniej najpopularniejszy 1 cieszacy si¢
najwickszym zainteresowaniem ze strony kibicow, zawodnikow, dziataczy, czy tez
sponsorow, sport na swiecie. ROwniez w naszym kraju uchodzi on wrecz za sport narodowy.
| mimo iz najwigksze sukcesy 1 triumfy odnosiliSmy przeszio 40 lat temu, to mecze pitkarskie,
zardwno polskiej reprezentacji, jak 1 pitki klubowej, budza wcigz wiele emocji. Tych emocji
nie brakuje w szatni, na stadionach, wsrod kibicow.

Niniejsza praca stanowi¢ ma pewne kompendium wiedzy o Kazimierzu Gorskim, jest
hotdem zlozonym temu wielkiemu trenerowi. Z drugiej strony natomiast ma pokaza¢ pamigc i
wspomnienia o Gorskim, ktore sa nadal zywe w §wiadomosci kibicow pitkarskich.

Kazimierz Gorski urodzit si¢ 2 marca 1921 roku we Lwowie, jako syn Zofii
I Maksymiliana Gorskich. Pochodzit z wielodzietnej rodziny. Mieszkal na robotniczym
osiedlu o nazwie Bogdandwka (Gorski 1985, Hurkowski 2007, Gorski, Grzegorczyk,
Lechowski 1992). Ogromny wplyw na jego zycie i osobowo$¢ miato wychowanie przez
rodzicow, ich poswiecenie dla osmiorga dzieci 1 mitos¢, jakg darzyli siebie 1 potomstwo. Juz
od najmlodszych lat przejawiat zainteresowanie pitkg nozng, jak sam podkreslat, zawsze
pierwsze miejsce w jego sercu zajmowala ,kopana”: Przez cate lata mtodosci, czy to w szkole,
czy na podworku, czy pozniej na boisku, ganialem z kolegami za pitkq. Bo mnie najbardziej
interesowata pitka (Hurkowski 2007).

Dziecinstwo, rodzina, szkola i jej otoczenie miaty ogromny wplyw na uksztattowanie
osobowosci Gorskiego. Rodzina byta wsparciem i1 zapewniata bezpieczenstwo, natomiast
szkota, wbrew pozorom przyczynila si¢ do rozwoju talentu pitkarskiego.

1935 rok byt rokiem przelomowym w zyciu Kazimierza Gorskiego, wtedy to zapisat
si¢ on do druzyny junior6w Robotniczego Klubu Sportowego Lwow. Mimo iz ,,Sarenka” na
boisku wyrdzniat si¢ wsroéd réwiesnikoOw nieprzecietng technika, to miat spore problemy z

wytrzymaniem trudéw calego spotkania z powodow stabej kondycji fizycznej. Debiut
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Kazimierza Goérskiego w druzynie junioréw wypad niezwykle okazale, strzelajac decydujaca
bramke w zwycieskim meczu z Lechig Lwow. Rowniez w tym samym roku Gorski dostat si¢
do gimnazjum mechanicznego. Mimo tak udanego debiutu, w nastepnych dwoch sezonach
Gorski gral bardzo mato, gdyz trudne okazalo si¢ pogodzenie edukacji z trenowaniem pitki
(Gorski 1985), dlatego tez musial odlozy¢ o parg lat marzenia o byciu $wietnym pitkarzem.

W 1937 roku ,,Sarenka” zaczal coraz wigcej grywa¢ w juniorach RKS — u Lwoéw.
Dobra gra w meczach juniorskich zostala szybko zauwazona przez sztab szkoleniowy
seniorskiego zespohu 1 Kazimierza Gorskiego spotkal zaszczyt trenowania z pierwsza druzyng
RKS — u Lwow, ktora wystepowala w a-klasie. Debiut w meczu seniorskim - z druzyna
Junaka Drohobycz — wypadt przyzwoicie. W kolejnym sezonie dzigki solidnej grze, junior
Gorski zadomowit si¢ na dobre w pierwszej jedenastce druzyny seniorskiej RKS — u.

Rok 1939 zapisat si¢ w pamigci Kazimierza Gorskiego z kilku waznych powodow.
Sytuacja polityczna w kraju 1 na $wiecie byla napigta. Miasto przygotowywalo si¢ na
najgorsze i organizowano probne naloty oraz ¢wiczenia obrony przeciwlotniczej i sanitarnej.
Mimo nerwowej atmosfery w miescie, zycie jeszcze toczylo si¢ normalnie. Dzigki udanemu
wystepowi w ostatnim przedwojennym meczu ligowym, Kazimierz Gorski otrzymat
propozycje przejscia z RKS-u do Lechii Lwoéw. Mimo namowy postanowil jednak pozosta¢
jeszcze w Robotniczym Klubie Sportowym. Jak sam p6zniej stwierdzit: Pojecie przywigzania
do barw klubowych, ktore dzis nie ma praktycznie zZadnej silty i Zadnego znaczenia, wowczas
mocno bylo zakorzenione w swiadomosci sportowcow (Gorski, Grzegorczyk, Lechowski
1992).

1 wrzesnia 1939 roku nastgpil pamigtny dzien dla narodu polskiego. Wojna do
Lwowa dotarfa p6zniej anizeli na Zachod Polski 1 to nie Niemcy, lecz Sowieci pierwsi
wkroczyli do miasta, co jak si¢ pdzniej okazato bylo przyczyng zawarcia tajnego paktu
Ribbentrop — Molotow (Gorski, Grzegorczyk, Lechowski 1992). Celem Sowietow we
Lwowie byla deportacja mieszkancéw tego miasta na Daleki Wschod. Sowieci natychmiast
rozwigzali wszystkie polskie kluby sportowe, zajeli ich stadiony i wprowadzili swoje m.in.
Dynamo 1 Spartak. Kazimierz Goérski dostal propozycje, aby gra¢ w Spartaku (Beliniak 2007).
W tym wieku, a skonczylem dopiero dziewietnascie lat, trudno byto wytrzymac bez sportu,
szczegolnie bez ulubionego futbolu.[...] Oczywiscie mozna byto sie buntowac i ze wszystkiego
zrezygnowad, ale czy byloby to lepsze rozwigzanie? (Beliniak 2007).

Pod logiem Spartaka, Kazimierz Gorski rozgrywat mecze w lidze ustalonej przez
Sowietow, az pod koniec czerwca 1941 r. nadszedt kolejny trudny okres w zyciu

mieszkancow Lwowa. Hitlerowskie Niemcy napadly na Zwigzek Radziecki i w kilka dni
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przejeli Lwow. Skonczyla sie¢ gra w pilkg, a zaczely masowe lapanki, rozstrzeliwania
(Beliniak 2007). Koledzy Kazimierza Gorskiego zaciagali si¢ do wojska lub starali si¢
ucieka¢ przed faszystami. Gorski postanowil, ze w tych trudnych chwilach, aby uchroni¢ si¢
przed masowa wywdzka w glab Rzeszy i nie opusci¢ rodziny, nalezy zaciagna¢ si¢ pod okiem
swojego ojca do warsztatdéw kolejowych. W pitke ,,Sarenka” grywal bardzo rzadko, co bylo
spowodowane zakazem przez NiemcOw uprawiania jakiegokolwiek sportu. Za zlamanie
rozkazéw grozitlo wiezienie (Gorski  1985). Patrzac na ten trudny czas, mozna si¢
zastanawia¢, jak potoczylaby si¢ dalsza kariera pitkarska ,,Sarenki”, gdyby nie wojna i czy
miatoby to wplyw na pdzniejszg kariere trenera. Traf chciat, Zze wojna wypadta w najgorszym
z mozliwych okreséw dla Kazimierza Gorskiego, ktéry byt w wieku, gdzie mogt poczyni¢
najwigksze postepy, rozwing¢ swoje umiejetnosci pitkarskie 1 kto wie, moze stac si¢ gwiazda
Swiatowego formatu. Jednakze okres wojny wymuszal przewartosciowanie swoich planow i
marzen. Gorski musial zrezygnowaé ze swojej pasji 1 w 1944 roku zaciggnat si¢ wraz z
kilkoma kolegami do wojska (Gorski 1985).

Na poczatku grudnia 1944 roku Kaziu opuscit rodzing 1 wraz z kilkoma tysigcami
miodych Lwowian ruszyt w kierunku Polski. Co dzien dochodzity to nowe informacje o tym,
co si¢ dzieje na $wiecie i w ojczyznie. Byly to informacje, ktére wlewaty w serca mlodych
Polakow nadzieje i wiare, ze wkrotce wygnaja wroga z kraju. Zotierze doskonale zdawali
sobie sprawe, ze zbliza si¢ decydujaca bitwa, ktéra raz na zawsze zmieni oblicze Polski
(Hurkowski 2007).

W styczniu 1945 roku wojska, w ktorych byl Kazimierz Gorski dotarty do Warszawy,
by nastepnie uda¢ si¢ w kierunku Berlina. Tak tez uczyniono, ale juz bez przyszlego
selekcjonera. W przededniu wymarszu ,,Sarenka” dostat wysokiej goraczki i zamiast w
Berlinie, znalazt si¢ w 16zZku na izbie chorych (Goérski 1985). Jest to jeden z kolejnych
przelomowych momentow jego zycia. Propozycja, ktorg otrzymat schorowany Kazimierz
Gorski zmienita niewatpliwie jego kariere pitkarska i zapoczatkowata nowa mitos¢. Jak sam
wspominat: Gdy lezatem w {0zku koledzy z putku - Hawalewicz i Szymanski wraz z
podporucznikiem Julianem Neudingiem, instruktorem wychowania fizycznego, pozniejszym
znanym dziataczem sportowym i olimpijskim, zdecydowali, zZe potrzebny jestem przy
organizacji klubu sportowego. Pulk kwaterowal w koszarach kawalerii przy ulicy
Lazienkowskiej, skqd tylko krok na stadion Legii. Gdy wyzdrowiatem, awansowatem na
kaprala i przystgpilismy do organizacji I Wojskowego Klubu Sportowego Warszawa (Gorski,
Grzegorczyk, Lechowski 1992).
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Zycie od tego czasu dla Kazimierza Gorskiego sie zmienilo. Co prawda trwala jeszcze
wojna, ale codziennie dochodzity nowe wiadomosci o jej bliskim zakonczeniu. Glownymi
zadaniami ,,Sarenki”, oprécz samego grania w jego ukochang dyscypling, bylo znajdowanie
mlodych, utalentowanych zotnierzy, ktorzy stanowiliby o sile zespotu (Beliniak 2007).

WKS Warszawa w czerwcu 1945 roku przeksztalcita si¢ w Legi¢ Warszawa i tym
samym kontynuowata klubowe tradycje przedwojenne. Legia byta, wiec dla Kazimierza
pierwszym klubem poza Lwowem. Jak sam wspomina, juz wcze$niej darzyt swoj nowy klub
sentymentem. Pilnie Sledzilismy wystepy ligowych druzyn, komentujgc udane zagrania i
bramki strzelone przez wyrozniajgcych sie zawodnikow. Zaimponowata nam pewnego razu
warszawska Legia, ktora chociaz przegrywata 0:3 z Pogonig Lwow doprowadzila do
wyrownania. Na jej czeS¢ reprezentacyjny zespol naszej ulicy, w ktorym miatem zaszczyt
wystgpowac przyjgt nazwe Legia (...). Jak wida¢ modj sentyment do warszawskiej druzyny
narodzit si¢ dos¢ wezesnie (Gorski 1985).

Kaziu zaczal grywaé¢ w pitke coraz czgsciej. Oprocz gry w Legii wystgpowal tez w
reprezentacji stolicy. Druzyna stoleczna mierzyla si¢ z reprezentacjami Krakowa, Sosnowca,
Fodzi, Poznania, Radomia czy tez Slaska. Procz podrozy po Polsce, zawodnicy ze stolicy
zainaugurowali sezon mi¢dzynarodowy z druzynami Brytyjskich Sit Okupacyjnych w
Niemczech oraz z reprezentacja Oddziatéw Wojskowych z Francji.

Wojna si¢ skonczyta i wkrotce zaczeto zwalnia¢ ludzi z wojska. Takie wypowiedzenie
dostat tez Kazimierz Gorski. Oznaczalo to rOwniez, ze nie musi gra¢ juz dtuzej w Legii, ale co
gorsza, ze skonczyt si¢ zotd i dach nad glowa. ,,Sarenka” dzigki swojej dobrej grze byt znany
w Warszawie 1 w Polsce. Otrzymat propozycje z r6znych kluboéw. Najbardziej nalegano, aby
udat sie na Slask, a konkretnie do Bytomia. W klubie bytomskiej Polonii grali jego koledzy ze
Lwowa 1, jak nie ukrywat przyszty selekcjoner, tam byloby mu najblizej, gdyby nie rodzina.
Kazimierz Goérski chciat wréci¢ do swojego rodzinnego miasta, lecz jak si¢ pozniej okazato,
Lwow lezat poza granicami Polski. Ostatecznie znalazt pracg¢ w Izbie Skarbowej w stolicy 1
postanowit kontynuowaé swoja kariere w stolecznym klubie (Beliniak 2007). On szedt z
armiq jako zotnierz. Uciekajgc przed wcieleniem do armii Radzieckiej wstgpit do Armii
Polskiej. Dlaczego zostal w Legii, skoro wszyscy jego koledzy trafili do Polonii Bytom?
Widocznie los tak chcial. W Bytomiu nie musiatby jak w Warszawie o szostej meldowac sie w
pracy, w urzedzie skarbowym. Na Slgsku dostatby duze mieszkanie i spokojnie mogthy graé w
pitke. Wybrat jednak Legie¢ i zwigzal si¢ z nig na cale zZycie, chyba nie wiedzqc za bardzo
dlaczego (Stachowski 2012).
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W 1946 roku bedac jeszcze pod mundurem ,,Sarenka” zapoznat Marianng, jak si¢
p6zniej okazalo swoja przyszta malzonke. 1946 rok jest rowniez wazng datg dla pitkarstwa w
Polsce. Po 6 latach, spowodowanych wojna, rozgrywki ligowe zostaly przywrdocone. Zanim
jednak Kazimierz Gorski miat przyjemnos$¢ wystapi¢ na boiskach w oficjalnych meczach, 9
maja ulegt powaznej kontuzji. Jak si¢ pozniej okazalo ,,Sarenka” zerwal wigzadta. Jest to
kontuzja, ktéra w tamtych czasach zakonczyta karier¢ niejednemu dobrze zapowiadajacemu
si¢ pitkarzowi. Na domiar ztego lekarze zle zdiagnozowali owa kontuzje (Gorski 1985). Nie
obylo si¢ bez operacji. W drugiej potowie 1946 Kazimierz Goérski, dzigki Panstwowemu
Urzedowi Repatriacji, dowiedziat si¢, ze jego cala rodzina postanowila opusci¢ rodzinne
miasto 1 zamieszka¢ w Polsce, a doktadniej w Szczecinie. Wtedy po dtuzszej roztace znow
mogt si¢ spotkac¢ z rodzing (Gorski, Grzegorczyk, Lechowski 1992). ,,Sarenka” kurowat sig¢
pod opieka swojej, wowczas jeszcze, dziewczyny, oraz siostry Heleny, ktora na wies¢ o
nieszczes$ciu brata postanowila przyjecha¢ do Warszawy. Kazimierz Gorski postanowit, ze
jesli chee kontynuowac swojg pitkarska karierg, musi przywroci¢ noge do petnej sprawnosci.

Na boisko, podstawowy gracz Legii, wrécit w 1947 roku, w ktorym rozegrat niemal
wszystkie mecze w klubie, jak 1 w reprezentacji Warszawy. Dzigki dobrym radom lekarza, po
kontuzji nie byto ani §ladu 1 ,,Sarenka” wrocit do swojej optymalnej dyspozycji, bedac
wyrdéznianym przez recenzentow 1 miejscowa publicznosc.

Rok 1948 byt szczegdlny dla Kazimierza Goérskiego. W styczniu wzigl cichy $lub
cywilny ze swoja ukochang Marianng Stefanczak. A w nagrodg¢ za dobrg gre w rozgrywkach
ligowych dostat powotanie do reprezentacji Polski. Jak si¢ pdzniej okazata byt to pierwszy i
ostatni wystep w reprezentacji, jako pitkarza. 26 czerwca 1948 roku reprezentacja Polski z
»Sarenka” w sktadzie rozegrala mecz towarzyski z Danig. Niestety byla to jedna z wigkszych
klesk w historii polskiego futbolu. Polacy przegrali ten mecz az ... 8:0. Kazimierz Goérski
wyszedt w podstawowym sktadzie, lecz zostal zmieniony w 34 minucie po pierwszym golu
dla Dunczykow. Mimo tak wysokiej porazki w pierwszym meczu reprezentacji, Kazimierz
Gorski zawsze wspominal, ze sezony 1947 1 1948 byly w jego wykonaniu najbardziej udane.

W 1951 roku Kazimierz Goérski obchodzil swoje trzydzieste urodziny. Jako, ze Legii
nie wiodlo si¢ najlepiej 1 mecz w reprezentacji wypadt koszmarnie, coraz cze$ciej myslat o
odwieszeniu butoéw na kotek. Oprécz matzonki, jego najwigksza miloscig byla pilka i nie
wyobrazal sobie, aby po zakonczeniu kariery nie kontynuowa¢ przygody z futbolem. Tym
razem nie na boisku, lecz na tawce trenerskiej. Rok 1951 byl wiasnie tym przelomowym

rokiem, w ktorym Kazimierz Gorski zrobit kurs trenerski. Nie oznaczato to jednak, ze konczy
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definitywnie karier¢ pitkarska. Coraz czg$ciej zaczal faczy¢ te dwie funkcje: pitkarza i
szkoleniowca.

Jesienig 1952 roku ruszyly sp6znione rozgrywki ligowe oraz kolejna edycja pucharu
Polski. Kazimierz Gorski postanowit, ze nie wezmie udzialu w kolejnym sezonie ekstraklasy.
Udat si¢ natomiast do Krakowa, gdzie przez trzy miesigce od 21 wrze$nia do 21 grudnia
uczeszczat na kurs trenerski (Gorski 1985). W 1952 roku, kiedy miatem trzydziesci jeden lat,
powoli przestawatem gra¢ w pitke. Moglem dalej grac, jeszcze nikt mnie nie wyrzucal, ale
pomyslatem sobie: ,, Mtodzi przychodzq do Legii, co ja bedg ich blokowat”. Skonczytem wtedy
ten kurs trenerski, dostatem tytut trenera drugiej klasy i zaczglem sie bawi¢ w trenerke. Wtedy
zostawitem granie w pitke (Hurkowski 2007, s. 31).

Po zakonczeniu kariery pilkarskiej rozpoczat bardzo bogaty okres pracy trenerskiej,
zarowno klubowej, jak 1 reprezentacyjnej. Samodzielng posade szkoleniowca objat w 1954
roku w Marymoncie Warszawa. Nastgpnie trzykrotnie prowadzit Legie Warszawa (1959,
1960-1962 i 1981-1982), Lublinianke (1963—-1964), Gwardi¢ Warszawa (1964-1966),
Lodzki KS (1973), greckie: Panathinaikos AO (1977-1978, Mistrzostwo Grecji), Kastorig¢
(1979-1980), Olympiakos SFP (1980-1981 i 1983, Mistrzostwo Grecji) i Ethnikos Pireus
(1983-1985) (http://pl.wikipedia.org/wiki).

Prace z reprezentacja Polski rozpoczat od szkolenia junioréw w latach 1956 — 1960.
Nastepnie w latach 1966 — 1970 objat kadr¢ do lat 23. Pierwszg reprezentacj¢ narodowa, z
ktorg odnidst najwieksze sukcesy, szkolit w latach 1970 — 1976 (epizodycznie — przez trzy
spotkania prowadzit jg takze 1966 roku). Z reprezentacjq osiggngt historyczny sukces: zdobyt
ztoty medal na Igrzyskach Olimpijskich w Monachium (1972), srebrny medal (3 miejsce) na
Mistrzostwach Swiata w RFN (1974) i srebrny medal na Igrzyskach Olimpijskich w
Montrealu (1976). Prowadzit reprezentacje w 73 meczach, osiggajgc 45 zwyciestw
(http://pl.wikipedia.org/wiki).

Po zakonczeniu kariery trenerskiej i powrocie do Polski w 1986 roku, Kazimierz
Gorski zasiadt we wladzach PZPN. Od 1987 pehit funkcje wiceprezesa zwigzku, natomiast w
latach 1991-1995 objat posade Prezesa PZPN, by od 3 lipca 1995 otrzymac tytut prezesa
honorowego PZPN. Gorski zdobyl wiele prestizowych nagrod, migdzy innymi: Krzyz
Komandorski Orderu Odrodzenia Polski 1 najwyzsze odznaczenie Migdzynarodowe]
Federacji Pitkarskiej — Ztoty Medal Zastugi dla FIFA oraz zostal uznany Polskim Trenerem
Tysiaclecia 1 krolem polskiej pitki noznej (Beliniak 2007).
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Kazimierz Gorski zmart 23 maja 2006 roku w Warszawie, po dhlugiej i cigzkiej
chorobie nowotworowej. Zostat pochowany w rodzinnej mogile, na Cmentarzu Wojskowym

na Powazkach w Warszawie.

Cele i problemy badawcze
Problem badawczy to wiedza, jaka pozostala wsrod kibicow pitkarskich dotyczaca
osiggnie¢ Kazimierza Gorskiego.
Jaki zwigzek ma bycie kibicem z posiadang wiedzg pitkarska?
Jaka jest wiedza kibicoOw pitkarskich o Kazimierzu Gérskim?
Jaki jest stosunek kibicow do postaci Kazimierza Gorskiego?

Jaka jest wiedza kibicow pitkarskich o historii polskiej pitki noznej?

Hipotezy
1. Im wyzszy poziom wyksztalcenia i im osoba starsza, tym posiada wigkszg wiedz¢ na
temat polskiego futbolu.
2. Bardziej zagorzali kibice posiadajg rozleglejszag wiedze pitkarska.
3. Osoby starsze posiadajg wigkszg wiedze o Kazimierzu Gorskim i1 darzg go wigkszym
szacunkiem i uznaniem.
4. Wigksza jest wiedza o historii polskiej pitki noznej wséréd mezczyzn, niz kobiet

kibicow.

Material i metoda badan

Respondentami badan byli przede wszystkim kibice pitkarscy zarejestrowani na forach
internetowych poswigconych pitlce noznej oraz osoby deklarujace zaangazowanie i
zainteresowanie futbolem. Aby dokona¢ selekcji i porownania ankietowanych, dodatkowo

wprowadzono kryteria wieku, plci.

Ogotem w badaniu wzigty udziat 104 osoby: 11 kobiet oraz 93 mezczyzn, w wieku
od 15 do 67 lat. Najwiecej ankietowanych bylo w przedziale wiekowym 20 — 30 lat — 66
osob. Najmniej, bo tylko 5 0s6b bylo powyzej 40 roku zycia. Pigciu ankietowanych nie
podato wieku. Wedlug wskaznika wyksztalcenia, najwigcej ankietowanych posiadato
wyksztatcenie wyzsze (ponad 80% kobiet oraz 40% mezczyzn). Kolejna najliczniejsza grupe
stanowily osoby z wyksztalceniem $rednim (18% kobiet oraz 37% mezczyzn). Wsrdd

respondentek byly tylko kobiety z wyksztalceniem $rednim oraz wyzszym, natomiast
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respondenci pici meskiej posiadali réwniez wyksztalcenie podstawowe (5% ankietowanych),

gimnazjalne (11% ankietowanych) oraz zasadnicze zawodowe (6% ankietowanych).

Ostatnim kryterium charakteryzujacym grupg ankietowanych, bylo pytanie o
kibicowanie polskiemu klubowi pitkarskiemu. Bylo to o tyle istotne pytanie, gdyz z jednej
strony okreslato, czy ankietowani sg kibicami, a z drugiej wskazywalo na rodzaj kibicowania
(klubowy lub reprezentacyjny). Ze 104 ankietowanych 19 os6b odpowiedzialo, ze nie kibicuje
zadnemu polskiemu klubowi pitkarskiemu, w tym 5 0s6b zadeklarowato kibicowanie r6znym
reprezentacjom narodowym. Najliczniejsza grupa respondentow Kibicuje Legii Warszawa (16
osob). Ponadto ankietowani wskazywali kilkakrotnie na nastepujace kluby: Elana Torun (11
osob), Wista Krakow (9 oséb), Lech Poznan (8 osob), Widzew Lodz (4 osoby), Lechia
Gdansk (4 osoby), Gornik Zabrze (3 osoby), Zawisza Bydgoszcz (3 osoby), Ruch Chorzow (2
osoby) i Slask Wroclaw (2 osoby). 21 respondentéw wymienito pojedyncze druzyny
pitkarskie, najczesciej lokalne. Natomiast dwdch ankietowanych nie zrozumiato pytania, gdyz

wymienito klubu pitkarskie zagraniczne.

Wsrod ankietowanych dominuje lokalny patriotyzm oraz oddanie i Kibicowanie
druzynom pitkarskim z miasta badz miejscowosci, z ktorej ankietowany pochodzi. Stad tez az
16 wskazan na 4 druzyny z naszego wojewodztwa, gdyz wielu ankietowanych pochodzi z
tego wilasnie regionu. Ponadto zauwazalne jest takze zainteresowanie klubami, ktore maja
bogatg histori¢ 1 szereg sukcesOw sportowych oraz ktére cieszg si¢ zainteresowaniem obecnie

(Legia Warszawa, Wista Krakow, Lech Poznan).

Badanie pt. ,,Kibice o futbolu” przeprowadzone byto w listopadzie 2011 roku, za
pomocg techniki badan CAWI. Jest to metoda stosowana w badaniach iloSciowych,
wykorzystujgca kwestionariusz ankiety elektronicznej (http://net-ankiety.pl). Dzieki tej
metodzie badan mozna w krotkim czasie uzyskaé reprezentatywng probe badawcza, z
niewielkim naktadem kosztow. Link do kwestionariusza ankiety umieszczony zostal na forach

internetowych kibicow pitkarskich o adresach: www.hattrick.org, www.Kkibice.net, na forum

Klubu Kibica reprezentacji Polski w pitce noznej: http://www.Klubkibicarp.pl/ oraz arkusz

ankiety zostal udostepniony w wersji papierowej wérod kibicow futbolu z mojego otoczenia.
Sam kwestionariusz ankiety zostat stworzony na portalu do tworzenia internetowych

ankiet 1 testow o adresie www.ankietka.pl. Ankieta skladata si¢ z 24 pytan, zarowno

otwartych, jak i1 zamknigtych, czgsto zaopatrzonych w kafeteri¢, z wyrdznieniem kryteriow:

wieku, plci, wyksztalcenia oraz utozsamiania badZ nie utozsamiania si¢ z okre§leniem
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,kibic”. Ankieta dotyczyla: zjawisku kibicowania, historii polskiej pitki noznej 1 wiedzy o

Kazimierzu Gorskim.

Wyniki badan
28%
ktore dobrze do mnie pasuje
90,
31% ]
nie utozgamiam gie z nim Megzczyzna
82% - 1
Kobieta
41%
zktorym sig identyfikuje
QT
0% 20%  40%  60% 80% 100%

Rycina 1. ,,Ja — kibic” to okreslenie

Z kafeterii ankietowani mogli wybra¢ nast¢pujgce odpowiedzi: z ktorym sie
identyfikuje, ktore dobrze do mnie pasuje oraz nie utozsamiam si¢ z nim. WSzZyscy
ankietowani (tj. 104 osoby) udzielili odpowiedzi na to pytanie. Potwierdzity si¢ wczesniejsze
zalozenia — wigkszo§¢ kobiet, bo ponad 80% odpowiedzialo, iz nie utozsamia si¢ z
okresleniem kibica, co mozna rozumie¢, iz tym kibicem po prostu nie jest. Niecate 10%
kobiet odpowiedziato, iz ,kibic” jest to okreslenie, z ktorym si¢ identyfikuja oraz, ktore
dobrze do nich pasuje. Zgodnie z przypuszczeniami 41% mezczyzn identyfikuje si¢ z
okresleniem kibica, a 28% uwaza, iz okreslenie to dobrze do nich pasuje. Natomiast ponad

30% ankietowanych mezczyzn w ogole nie utozsamia si¢ z pojeciem Kibica (ryc. 1).
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Rycina 2. Jak dlugo interesujesz si¢ pitka nozng? (wg kryterium ptci)

Respondenci plci meskiej w wigkszosci udzielali odpowiedzi, iz futbolem
interesuja si¢ od 10 lat wzwyz (73%). Natomiast wiekszos$¢ kobiet w ogdle nie interesuje si¢

pitka nozng — 55%, nastgpnie od 0 — 5lat (36%) (ryc. 2).
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Rycina 3. Bycie kibicem to wedtug Ciebie? (wg kryterium pici)
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Kolejnym zagadnieniem w czgéci poswieconej zjawisku kibicowania, bylo pytanie o
to, co zdaniem respondentow znaczy bycie kibicem. Wsrdd kobiet i megzczyzn odpowiedzi
byly bardzo zblizone (ryc. 3). Bycie kibicem to przede wszystkim uczestniczenie w
widowisku sportowym (23% ankietowanych mezczyzn i 21% kobiet), Sledzenie informacji
sportowych (21% mezczyzn i kobiet), posiadanie obszernej wiedzy z dziedziny futbolu

(odpowiednio 19% i 18%) oraz czgste ogladanie meczow w telewizji (19% 121%).

] 1%
zadna _
36%
o,
slaba 6% _
45%
. 31% .
przecietna 150, 1% Mezezyzna
SO
Kobieta
40%
lobr
dobra 0%
22%
bardzo dobr
ardzo dobra 0%
0% 1026 20% 30% 40% 5020

Rycina 4. Uwazasz, ze Twoja wiedza o pilce noznej i historii polskiej reprezentacji jest?

(wg kryterium ptci)

Zgodnie z zalozeniem, kobiety uznaty swoja wiedzg w wigkszosci za stabg — 45% oraz
zadng (36%). Zadna z kobiet nie ocenita swojej wiedzy za dobra czy tez bardzo dobra.
Natomiast 40% mezczyzn ocenita swoja wiedz¢ na dobrg. Ponadto 31% ankietowanych

mezczyzn uznalo swoja wiedze za przecigtng i 22% za bardzo dobra.
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Rycina 5. Ile medali zdobyta polska reprezentacja w calej historii Mistrzostw Swiata

Poprawng odpowiedz, czyli dwa medale, podato tylko 36% kobiet, natomiast wsrod

badanych me¢zczyzn 75% znalo prawidlowa odpowiedz. Kobiety najcz¢sciej odpowiadaly, ze

w pilce noznej? (wg kryterium pfici)

polska druzyna narodowa zdobyta tylko jeden medal — 64% (ryc. 5).
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Rycina 6. Na ilu Mundialach grata polska reprezentacja? (wg kryterium pici)

Respondenci obu plci najczgsciej podawali poprawng odpowiedz, czyli, ze polska

druzyna narodowa wystapila w jednym turnieju EURO — 83% me¢zZczyzn 1 55% kobiet (ryc.

6).
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Rycina 7. Ktory z polskich pitkarzy byt krélem strzelcow podczas Mistrzostw Swiata w pilce

noznej?

Proponowane byly nastepujace odpowiedzi: Grzegorz Lato, Kazimierz Deyna oraz
Andrzej Szarmach. Zarowno me¢zczyzni, jak i kobiety najczesciej odpowiadali poprawnie — iz
krélem strzelcow na Mistrzostwach Swiata byt Grzegorz Lato (ponad 85% mezczyzn i ponad
70% kobiet).

Tabela 1. Najwybitniejsi polscy pitkarze — najczesSciej wymieniani przez respondentow

Imie¢ i nazwisko pilkarza Liczba oséb
Kazimierz Deyna 69
Zbigniew Boniek 69
Grzegorz Lato 50
Jerzy Dudek 35
Andrzej Szarmach 31
Jan Tomaszewski 29
Witodzimierz Lubanski 22
Jozef Miynarczyk 15
Wiodzimierz Smolarek 10
Jerzy Gorgon 8
Robert Gadocha 7
Robert Lewandowski 7
Henryk Kasperczak 7
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Pytanie wymagalo wymienienia najwybitniejszych polskich pitkarzy. Gléwnym
zalozeniem tego pytania, bylo rozpoznanie, z ktorego okresu gry polskiej reprezentacji
narodowej ankietowani wymienia¢ beda zawodnikow, a tym samym da to pewien obraz

oceny wartosci i najwiekszych osiggni¢¢ danego pitkarza, tzn. co rozumieja pod pojeciem

,najwybitniejszy”.

Tabela 2. Uszeregowanie skojarzen zwigzanych z Kazimierzem Gorskim

Sita skojarzenia Liczba wskazart Razem
© 1 2 3 4
< | Trener 91 8 4 1 104
= | Pilkarz 10 37 44 13 104
9’ | Dzialacz 1 50 35 18 104
@ | Zomierz 2 9 21 72 104
Razem 104 104 104 104 416
Ogobétem ankietowani wymienili 65 pitkarzy w 461 wskazaniach. Wsréd

wymienionych zawodnikow dominowali pitkarze urodzeni do 1969 roku — byto ich 40,
natomiast futbolistow mtodszych, tj. urodzonych po 1970 roku bylo 25. W pierwsze;j
trojce najczesciej podawanych nazwisk znalezli si¢: Kazimierz Deyna, Zbigniew Boniek
oraz Grzegorz Lato, czyli pitkarze grajacy 1 odnoszacy najwicksze sukcesy w latach 60-
tych, 70-tych oraz 80-tych XX wieku. Mozna z tego wysnu¢ wniosek, iz ankietowani
stowo ,,najwybitniejszy” utozsamiaja z najwickszymi osiggnigciami w  pilce
reprezentacyjnej, jak i klubowej - polskiej i zagranicznej. Bo wlasnie na lata 70-te oraz
80-te XX wieku przypadaja najwicksze 1 jak na razie jedyne sukcesy naszej kadry
narodowej w pilce noznej, w ktorej grali wyzej wymienieni zawodnicy. Natomiast w
latach 1982 — 1988 Zbigniew Boniek zastynat w klubach zagranicznych (Juventusie Turyn

oraz AS Roma).

Tabela 3. Najbardziej znani pilkarze z kadry Ortow Gorskiego

. . . . Liczba
Imig¢ i nazwisko pilkarza wskazai
Grzegorz Lato 67
Kazimierz Deyna 63
Jan Tomaszewski 42
Andrzej Szarmach 32
Wlodzimierz Lubanski 20
Zbigniew Boniek 19
Nie znam 14
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. . . Liczba
Imi¢ i nazwisko pilkarza wskazan
Robert Gadocha 8
Henryk Kasperczak 6
Jerzy Gorgon 5
Jan Domarski 3
Wiadystaw Zmuda 3
Wilodzimierz Smolarek 2

Wedlug ankietowanych najbardziej znanym pitkarzem z kadry Ortow Gorskiego byt
Grzegorz Lato — 67 wskazan. Na drugim miejscu zostat sklasyfikowany Kazimierz Deyna —
63 wskazania. W pierwszej trojce znalazt si¢ takze Jan Tomaszewski — 42 wskazania.
Natomiast 14 0s6b zaznaczyto, iz nie zna zadnego z Ortéw Gorskiego. Co istotne 19 0sob

btednie podato, iz do Ortow Gorskiego zalicza si¢ Zbigniewa Bonka (tab. 3).
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Rycina 8. W ktérych latach Kazimierz Gorski byt trenerem polskiej reprezentacji?

(wg kryterium ptci)

Na pytanie to nie odpowiedzialo 6 oséb — jedna kobieta oraz pigciu mezczyzn.

Prawidlowa odpowiedz, tj. lata 1971 — 1976 wskazalo prawie 70% mezczyzn oraz 40% kobiet
(ryc. 8).
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Rycina 9. Podczas ktorych igrzysk olimpijskich polska reprezentacja w pilce noznej pod

wodza Gorskiego zdobyta ztoty medal olimpijski? (wg kryterium plci)

Ze 104 badanych osob — pieciu m¢zczyzn ominglo to pytanie. Odpowiedz poprawna,
tj. igrzyska olimpijskie w Monachium w 1972 roku, podata wigkszos¢ ankietowanych — 78%
mezczyzn 1 64% kobiet (ryc. 9).

Tabela 4. Trenerem jakich polskich klubow pitkarskich byt Kazimierz Gorski?

Nazwa klubu Liczba osob
Legia Warszawa 44
Nie wiem 20
LKS Lodz 19
Gwardia Warszawa 13
Gornik Zabrze
Lublinianka Lublin
Widzew L6dz
Marymont Warszawa
Stal Mielec
Wista Krakow
Wisla Plock
Polonia Warszawa
Stal Mielec
Ursus Warszawa
MZKS Wadowice
Arka Gdynia
GKS Katowice

~

RlRRRRRRR NN AN

Najczescie] wymienianym przez ankietowanych polskim klubem pitkarskim, ktorego

trenerem byt Kazimierz Gorski, byta Legia Warszawa — wymienialy ja 44 osoby. Drugim co
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do popularno$ci byt zespot LKS-u L.6dZz — 19 wskazan, a trzecim Gwardia Warszawa — 13
wskazan. Lublinianke Lublin wymienilo 7 0sob, natomiast Marymont Warszawe tylko 2

osoby. Ponadto ze 104 ankietowanych os6b — 20 napisato, iz nie zna odpowiedzi na to pytanie
(tab. 4).
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Rycina 10. Gdzie zagranica, jako trener, pracowal Kazimierz Gorski? (wg kryterium pfci)

Zgodnie z przypuszczeniami ankietowani znali prawidlowa odpowiedz. Grecje
wskazalo 86% mezczyzn oraz 67% kobiet. Co zadziwiajace ze 104 respondentow —
dziewieciu ominglo to pytanie, w tym dwie kobiety i az siedmiu mezczyzn. Jest to o tyle

zaskakujace, gdyz trudno$¢ pytania nie byta znaczna (ryc. 10).

Tabela 5. Jakim pseudonimem okreslano Kazimierza Gorskiego?

Pseudonim Liczba oséb

Nie wiem, nie znam 79
Sarenka, sarna :
— nie mozna bylo podawa¢ nazwiska grajac

w klubie, bo mogt wylecie¢ z gimnazjum;
— wszedzie bylo o nim glo$no (o kadrze);
— chyba dlatego, ze byt drobnej postury;
— szybki izwinny napastnik; 18
— byl maly i zwinny;
— nie wiem dlaczego;
— bo byt zwinny i delikatny;
— moze biegal jak sarenka, strachliwy;
— nie ma znaczenia,
Gora — bo przenosit gory, Gora, Goral (pewnie
od nazwiska)
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Pseudonim Liczba os6b
Wybitny trener, dlatego, ze doprowadzit polska
reprezentacj¢ do sukcesOw na arenie
miedzynarodowe;j ; Trener XX wieku —
najlepszy trener w historii; najlepszy trener —
najwigksze sukcesy w historii polskiej pitki
noznej

Pytanie to sprawilo trudnos¢ ankietowanym, gdyz tylko 18 respondentéw wiedzialo, iz
przydomkiem tym byla Sarenka, z czego tylko 6 osdb znalo znaczenie tego okreslenia.
Niewiele, bo tylko 7 0s6b pokusito si¢ na inwencj¢ 1 wymyslito inne pseudonimy, typu Goral,
Baczek 1 wybitny trener. Pozostatych 79 ankietowanych nie znato odpowiedzi na to pytanie
(tab. 5).
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Rycina 11. W ktorym roku Kazimierz Goérski zakonczyt prace, jako szkoleniowiec?

Az 13 0s6b nie odpowiedzialo na to pytanie (1 kobieta 1 12 m¢zczyzn). Odpowiedzi
byly niejednomys$lne i co zaskakujace, po raz pierwszy to kobiety udzielily wigcej
poprawnych odpowiedzi — potowa ankietowanych kobiet zaznaczyta rok 1985, przy 47%

poprawnych odpowiedziach mezczyzn (ryc. 11).
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Rycina 12. W ktérym roku zmart Kazimierz Gorski?

Poprawng odpowiedz, tj. rok 2006 podato 58% ankietowanych mezczyzn 1 tylko 30%
kobiet. Respondentki przychylaly si¢ bardziej do roku 2008 — odpowiedZz ta podato 40%
ankietowanych kobiet. Na pytanie to ogdétem nie odpowiedzialo 9 oséb — 1 kobieta i 8

mezezyzn (ryc. 12).

Tabela 6. Kim byt dla Ciebie Kazimierz Gorski?

Kim byl Kazimierz Gorski? Liczba oséb

— trenerem,

— wybitnym trenerem,

— najlepszym trenerem w historii polskiej pitki noznej,

— trener legenda,

— wybitnym trenerem i nieprzeci¢tnym czlowiekiem,

— najlepszym polskim trenerem,

— niepowtarzalnym polskim trenerem

— wielkg osobowoscig i doskonatym trenerem

— wielkim trenerem

— trenerem tysigclecia

— trenerem wybitnym, stabym prezesem PZPN 53

— ikonag polskiego trenerstwa

— trener reprezentacji Polski

— wybitnym trenerem na tamte czasy wyszkolenia zawodnikow

— przykladem dobrego trenera

— wielkim trenerem i czlowiekiem

— najlepszym polskim trenerem

— wybitnym trenerem, tworca najwigkszych sukceséw w historii
polskiej pitki

— trenerem Orlow

— Mistrzem nad Mistrzami
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Kim byl Kazimierz Gorski?

Liczba o0séb

Najwybitniejszym trenerem polskim. Zaden inny nie moze si¢ z
nim rowna¢. Byt genialnym strategiem!

wspanialym trenerem i zarazem dobrym czlowiekiem,
autorytetem, wzorem

znakomitym trenerem, pedagogiem

wybitny polski trener, ktory osiagnat sukces

trenerem wszechczasow

wybitny strateg, pogromca wszystkich poteg pitkarskich w
Europie i na $wiecie

Ikona pitki noznej w Polsce

Ikona polskiego futbolu

Synonimem sukcesOw reprezentacji polski w pitce noznej
Wspomnieniem reprezentacji z tamtych lat, kojarzaca si¢ z
jedynymi sukcesami Polski na arenie sportowej Swiata
Legenda polskiej pitki, cztowiekiem, ktory dat Polsce

e . 10
najwiekszy sukces w tym sporcie
Czlowiek legenda. Najlepszy, skromny, majacy wlasne zdanie 1
wlasng filozofi¢
Byt wspanialtym cztowiekiem i przecudnym trenerem
Czlowiekiem, ktory pokazat, ze Polacy rowniez umiejg gra¢ w
pitke
Bohaterem narodowym
Bohater 4
Wielkim Polakiem
Autorytetem
Autorytet, cztowiek dzieki ktoremu Polska wygrywata z
najlepszymi. Byt trenerem, ktory bardzo angazowat si¢ w swoja 3

prace
Wzér, przyktad fachowca

Najczescie] wymieniang opinig byla ta zwigzana z jego sukcesami trenerskimi, a

legende, cztery za bohatera narodowego, a trzy za wzor i autorytet (tab. 6).

Podsumowanie i wnioski

Zdecydowanie wigcej wiedzg oni o samej historii polskiej pitki noznej, a szczegdlnie o
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mianowicie ankietowani uznajg go za wybitnego trenera, trenera wszechczasdw, najlepszego
polskiego szkoleniowca itp. OkreSlenia te podaly 53 osoby, czesto wzbogacajac je o
dodatkowe okreslenia zwigzane z cechami charakteru Gorskiego, takimi jak dobry czlowiek,

wzor, wielka osobowo$¢. Dziesie¢ os6b uwaza Gorskiego za ikone polskiej pitki, czlowieka

1. Badania pokazaly, ze wiedza kibicow pilkarskich jest obszerna, jednakze wybidrcza.




okresie, w ktorym polski futbol odnosit najwigksze sukcesy. Ankietowani kibice znali
daty, nazwiska pitkarzy, miejsca zajmowane w turniejach. Co do postaci Kazimierza
Gorskiego ich wiedza jest juz nieco ubozsza. Orientuja si¢ w wydarzeniach doniostych i
stynnych, jednak w pytaniach natury biograficznej pojawiaty si¢ watpliwosci,

odpowiedzi btgdne lub catkowite omijanie pytania.

2. Zgodnie z zalozeniami wigksza wiedz¢ o historii polskiej pitki noznej posiadaja
mezezyzni, bez wiekszego znaczenia jest tu wiek i wyksztalcenie (osoby z nizszym
wyksztalceniem nie zauwazaja zwigzku posiadania wiedzy o pilce noznej z byciem
aktywnym kibicem). Futbol traktowany jest jako pasja, dlatego tez zdobywanie wiedzy 1
informacji w tej dziedzinie nie sprawia trudno$ci, wrecz przeciwnie, jest przyjemnoscia
1 daje satysfakcje¢. Statystycznie jednak najwigcej poprawnych odpowiedzi udzielili

mezcezyzni — srednio 71% .

3. Kazimierz Gorski jest dla ankietowanych kibicow pitkarskich przede wszystkim
najlepszym trenerem w historii polskiej pitki noznej, szkoleniowcem wszechczasow,
ikong polskiej pitki, czlowiekiem legendg oraz bohaterem narodowym. Ankietowani
cenig w nim prostote, skromno$¢ i1 dobro¢. Jego osiggnigcia 1 sukcesy z polska
reprezentacja uznajg za historyczne i jak na razie nieosiggalne. Ponadto respondenci
uwazaja, iz Polska zawdzigcza Kazimierzowi Gorskiemu uznanie, stawe, szacunek w
swiecie pitkarskim oraz niezapomniane wspomnienia.

W kontekscie zjawiska kibicowania, badania te pokazuja, ze kibice pitkarscy to nie
tylko osoby ogladajace mecze, chodzace na rozgrywki ligowe, a co gorsza chuligani
przedkiadajacy bijatyki i rozroby nad widowisko sportowe. Dla samych ankietowanych bycie
kibicem to przede wszystkim uczestniczenie w widowisku sportowym, $ledzenie informacji
sportowych, czgste ogladanie meczow w telewizji oraz posiadanie obszernej wiedzy z
dziedziny futbolu. Mozna z tego wysnu¢, iz kibice to ludzie identyfikujacy si¢ ze swoim
klubem lub tez druzyng narodowa, posiadajacy duza wiedz¢ sportowa i pitkarska, jednoczacy
si¢ w szczegOlnych i przelomowych chwilach, tworzac tym samym odrgbng subkulture,
posiadajaca swoj folklor i wytwory. Badanie to pozwolito pozna¢ kibicow pod wzglgdem
kulturowym i socjologicznym.

Przeprowadzone badania potwierdzaja, iz wiedza i pami¢¢ o Kazimierzu Goérskim jest
ciggle zywa w §wiadomosci kibicoOw pitkarskich z przetomu lat, gdy polska reprezentacja pod
wodza Gorskiego odnosita najwicksze sukcesy w historii polskiego futbolu. Jednakze, co

bardzo cieszy, wspomnienia i szacunek do Gorskiego obecny jest rowniez wérdd kibicow
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miodych, ktorzy o Gorskim mogli dowiedzie¢ si¢ jedynie od starszego pokolenia, z ksigzek, z
mediow. Kazimierz Gorski jest szanowany, powazany i uznawany za najlepszego trenera W
historii polskiej pitki noznej, nie tylko ze wzgledu na swoje osiggnigcia i sukcesy z polska
reprezentacja narodowa, ale takze, a moze i przede wszystkim ze wzglgdu na to, jakim byt
czlowiekiem. Doceniana jest jego skromnos¢, dobro¢, traktowanie druzyny jako rodziny, ale
takze bezkompromisowos¢ i zasadniczo$¢. Potrafit wyznaczaé granice i dzigki temu cieszyt
si¢ szacunkiem wsrod zawodnikow, innych treneréw i dziataczy pitkarskich.

Na zakonczenia niech stowa Jana Tomaszewskiego dopetnig i podsumujg caloksztatt
mojej pracy oraz to, kim dla kazdego z nas byt Kazimierz Goérski: (...) stracilismy papieza
polskiej pitki. Pan Kazimierz zrobit z nas — przecietnych zawodnikow — swiatowej klasy
zespol. Przed nami byto wielu wspanialych pitkarzy. Mieli oni jednak ogromnego pecha. Na

swojej drodze zZyciowej nie trafili na czlowieka instytucje, czyli Kazimierza Gorskiego.
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Streszczenie

Badania podjete w opracowaniu mialy sprawdzi¢, czy wiedza o dawnych sukcesach polskiej
reprezentacji pozostaje w pamieci fanow i jesli tak, to w jakim stopniu oraz co tak naprawde jest przez tych
kibicow doceniane i wielbione.

Badanie przeprowadzone byto za pomoca kwestionariusza ankiety elektronicznej, do ktorej link zostat
umieszczony na forach internetowych kibicéw pitkarskich. Ankieta sktadata si¢ z szeregu pytan, zaréwno
otwartych, jak i zamknigtych, czgsto zaopatrzonych w kafeteri¢. Podzielona zostata na trzy cze$ci zatytutowane:
zjawisko kibicowania, historia polskiej pitki noznej i wiedza o Kazimierzu Gorskim.
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Respondentami badania byli przede wszystkim kibice pitkarscy zarejestrowania na forach
internetowych po$wigconych pitce noznej oraz osoby deklarujace zaangazowanie i zainteresowanie futbolem. W
badaniu wzigto udziat 104 respondentow — kibicow polskiej pitki noznej klubowej oraz reprezentacyjnej, w
wieku od 15 do 67 lat.

Z pracy wysunigto nastgpujace wnioski:
1.Wedlug ankietowanych mezczyzn bycie kibicem to przede wszystkim uczestniczenie w widowisku sportowym, $ledzenie
informacji sportowych, czeste ogladanie meczow w telewizji oraz posiadanie obszernej wiedzy z dziedziny futbolu.
2.Znajomoscig biografii Kazimierza Gorskiego wykazato si¢ 68% ankietowanych mezczyzn oraz potowa ankietowanych
kobiet.
3.Badanie pokazato, ze niezaleznie od wieku i pici, Kazimierz Gorski jest dla kibicow pitkarskich wielka i niepowtarzalng
postacig. Uznawany jest za wybitnego i najlepszego polskiego trenera, bohatera narodowego, a przy tym dobrego i
skromnego cztowieka. Jego osiggnigcia i sukcesy z polska reprezentacja uznawane za historyczne i jak na razie jedyne i
niepowtarzalne.
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Wplyw Jogi na rozwdj psychofizyczny i spoleczny czlowieka

Anna Stencel, Radoslaw Muszkieta

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Wstep

Zdrowie to nie tylko tadna sylwetka uzyskana np. na sitowni, czy tez podczas
uprawiania innych form rekreacji 1 sportu. Cenna jest rowniez mozliwos¢ stuchania wlasnego
ciata oraz rownowaga psychiczna i spoteczna. Cwiczenia pozycji ciala z hatha jogi, sa
dobrym sposobem aby to osiggnac.

Joga to system filozoficzny, ktéry charakteryzuje si¢ wystgpowaniem rdznych
rodzajow, ale to wiasnie hatha joga ma wiele wspolnego z rekreacja ruchowsa. Oba pojecia
faczy ruch i1 niosa ze sobg wiele cennych korzysci zdrowotnych. Sg profilaktyka dla dobrego
stanu zdrowia, nie dopuszczaja do niedoteznosci, dbaja o sprawnos¢ fizyczng.

Stowo ,,hatha” oznacza sif¢ lub wole, ta odmiana jogi jest postrzegana jako joga woli.
Osoba uczaca si¢ tego rodzaju jogi dazy do perfekcyjnego opanowania swojego ciala poprzez
¢wiczenia w odpowiednich pozycjach (asanach) 1 nauke oddychania (pranajamy). Uczniowie
po opanowaniu tej sztuki sg przygotowani do wyzwania jakim jest przejscie Osmiostopniowej
Sciezki i do wejécia na szlak radza-jogi. Jednakze wickszosci 0sob poprzestaje na poprawie

samopoczucia, opanowaniu pozycji ciata 1 nauczeniu si¢ wlasciwego oddychania.

Kto moze ¢wiczy¢ joge

Do jednych z najwigkszych zalet jogi nalezy to, ze wykonywa¢ ja moze kazdy i tym
samym czerpa¢ z niej korzysci. W przypadku gdy nasze ciato jest bardzo sztywne, mozna
zada¢ sobie pytanie, czy kiedykolwiek bedac w pozycji siedzacej bedziemy mogli wykonad
skton do przodu. Nalezy pamigta¢, ze powinnismy robi¢ tylko to, na co pozwala nam nasze
cialo. W bardzo krotkim czasie, za sprawa regularnych ¢wiczen zauwazymy, ze cialo staje si¢
bardziej elastyczne, natomiast ¢wiczenia, ktdre na pierwszych zaj¢ciach byly calkowicie dla
nas niemozliwe do wykonania, bgda coraz bardziej w naszym zasiggu. Niezaleznie od pici 1
doswiadczenia oraz wieku w jakim rozpoczyna si¢ ¢wiczy¢ joge, dzigki jej regularnemu
uprawianiu z czasem odczuwalne sg korzysci dla ciata i umystu (Ralston i Smart 2008).
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Patandzali przedstawia liste przeszkod w praktykowaniu jogi. Sg to: choroba, brak
umystowej dyspozycji do pracy, watpliwosci co do wilasnej praktyki, niewrazliwos$¢, lenistwo,
zmyslowo$¢ lub pojawienie si¢ pragnien zmystowych, kiedy przedmioty pozadania
zawtadnely umystem, biedna lub utomna wiedza, niemozno$¢ zachowania cigglo$ci myslenia
lub koncentracji, niezdolno$¢ do zachowania ciagglosci praktyki z powodu rozleniwienia i
zaniedbania, bdl, rozpacz, niestabilnos¢ ciata i niestaty oddech. Te przeszkody powstaja w
czlowieku, albo moga by¢ skutkiem klgsk zywiolowych i nieszczgsliwych wypadkow.
Uleganie wtasnym stabosciom 1 brak dyscypliny, oddzialujg jednoczesnie na umyst i ciato.
Cztery przeszkody dotycza ciala fizycznego: choroba, lenistwo, niestabilnos$¢ ciala 1 niestaty
oddech. Pozostate dziewie¢ dotyczy umyshu. Istniejg asany, ktore dajg mozliwos$¢ zniesienia
przeszkod, ktore znajduja sie w ciele. Gdy juz ich nie bedzie, przy pomocy praktyki
pranajamy, zostang pokonane przeszkody umystu (Iyengar 1981).

Patandzali do przezwyci¢zania tych przeszkod zaleca kuracje, ktora sklada si¢ z
czterech elementow:

- zyczliwo$¢, wspdtodczuwanie ze wszystkim co dobre,

- wspolczucie oraz oddanie w dziataniu, ktore niesie ulge cierpigcym,

- rado$¢ z dobrej pracy innych,

- unikanie lekcewazenia, pogardy lub uczucia wyzszosci w stosunku do tych, ktérzy zyja w
grzechu (lyengar 1981).

Do pokonywania przeszkod na drodze jogi warto stosowaé ponizsze S$rodki:
entuzjazm, $§miatos¢, hart ducha, prawdziwg wiedze, determinacj¢. Joga pokonuje kazdy bol i
smutek przez odpowiednie odzywianie si¢, odpoczywanie, uregulowany czas pracy, wlasciwe
zrOwnowazenie snu i czuwania. Joga prowadzi w zyciu do harmonii 1 umiaru. Sprawia, ze

zycie staje si¢ korzystne i aktywne (lyengar 1981).

Korzys$ci wynikajace z systematycznego ¢wiczenia Jogi i stanu relaksu

Joga dodaje ogolnej sprawnosci 1 poprawia koncentracje. Poglebia $wiadomosé
wlasnego ciala. Nadaje i pozwala utrzymac elastyczno$¢ ciata, umozliwiajac przy tym
swobodny przeptyw energii. Oddziatluje na wewnetrzne narzady i reguluje metabolizm.
Odmtadza, zmniejsza napigcie 1 uczy relaksacji. Poprawia postawe 1 opdZnia procesy
starzenia. Pozwala zredukowa¢ nadmierng ilo$¢ tkanki thiszczowej. Poprawia krazenie i
napiecie skory. Usprawnia 1 tonizuje cialo, pomagajac przy tym zwigkszy¢ sile migséni.
Pomaga kontrolowa¢ mase ciata. Moze wyeliminowa¢ lub zmniejszy¢ problemy z

kregostupem. Pozwala roztadowac stres. Jest forma ¢wiczen delikatnych, ale skutecznych.
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Jest atrakcyjng formg aktywnos$ci. Wykonywane w ramach hatha-jogi pozycje zapewniaja
pely 1 zrbwnowazony zakres ruchu (Ralston i Smart 2008). Asany oczyszczaja cialo i umyst.
Dziataja zapobiegawczo i leczniczo. Jest ich niezliczona ilo$¢. Zaspokajaja rozne potrzeby
uktadéw ciala: mig$niowego, pokarmowego, krwionosnego, wydzielania wewngtrznego,
nerwowego i innych. Ich dzialanie objawia si¢ na wszystkich poziomach od fizycznego do
duchowego. Zdrowie jest delikatng rownowaga miedzy cialem, umystem i dusza. Poprzez
praktyke asan pozbywa si¢ fizycznych niedoskonalosci i uspokaja rozproszony umystk,
otwierajac sobie duchowe wrota. Asany daja zdrowie, urode, sitg, zwartos¢, lekkos$¢, jasnosé
mowy 1 tatwo$¢ wyrazania mysli, spok6j nerwow oraz szczg¢sliwe usposobienie (Iyengar
1981).

Stan relaksu - jest wskazany dla kazdego. Jest to stan psychicznej i fizjologicznej
dezaktywizacji. Odczuwa si¢ go subiektywnie jako wewngtrzny spokdj, ulge, pogode, cichg
rado$¢, tagodng euforig, wypoczynek, pogodzenie si¢ ze sobg 1 §wiatem (Gorna i Szopa
2005).

Korzysci wynikajace z systematycznego wprowadzania organizmu w stan relaksu:

- regeneracja organizmu, w tym wielu jego ukftadow (np. trawiennego, krazenia,
oddechowego),

- regeneracja psychiki,

- ztagodzenie napig¢ miesni 1 napie¢ psychicznych,

- poprawa i utrzymanie na poprawnym poziomie funkcjonowania pamigci,

- lepsza koncentracja,

- unormowanie reakcji emocjonalnych,

- Wyzsza samoocena,

- zwigkszenie samoakceptacji, zaufania do siebie,

- korzystne zmiany osobowosci,

- lepsze zrozumienie siebie i ludzi,

- nabranie dystansu do spraw blahych, uwazanych wczes$niej za istotne (Gorna i1 Szopa 2005).

W stanie relaksu zachodza pozytywne procesy w organizmie. S3 to:

- zmniejszone jest napigcie migsni,

- zmniejszona jest aktywno$¢ ukladu sympatycznego,

- Zmniejszone jest tempo przemiany materii,

- zmniejszony jest poziom kwasu mlekowego,

- zwolniony 1 poglebiony jest oddech, przez co zmniejsza si¢ zuzycie tlenu przez organizm, a

serce pracuje oszczedniej,
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- rozszerzone s3 naczynia krwionos$ne,
- w korze mozgowej pojawiaja si¢ fale alfa,

- ,,wolniej” zuzywa si¢ organizm (Gorna i Szopa 2005).

Joga w celach leczniczych

Dzigki wielowiekowemu dorobkowi starozytnych Hinduséw mozna i nalezy joge
wykorzystywac¢ w celach leczniczych. Joga nie jest religia, nie posiada $wiagtyn ani kaptanow,
nie jest tez zadng sekta. Joga jest naukag o cielesnej i duchowej kontroli nad sobg. Uczy co
trzeba robi¢ aby przyspieszy¢ ewolucje czlowieka, wigc joga ma swoje cele, ktore osigga
okreslonymi §rodkami. Cel w jodze oznacza scalenie, jedno$¢ na najwyzszym poziomie. Joga
wskazuje sposoby przeciwdziatajace dezintegracji, dla zachowania zdrowia zacheca do
dbania okreslonymi metodami o higien¢ psychiczng i fizyczna (Mlotkowski 1990).

Asany poprawiajg krazenie krwi w catym ciele. Przez to, Zze angazuja nogi 1 r¢ce
aktywizuja uklad krazenia. Krazenie w tetnicach, naczyniach wloskowatych, zytach i
naczyniach limfatycznych jest pobudzane przez systematyczne kurczenie 1 relaksacje migsni.
Asany dziatajg jak pompy, otwierajg one nowe 1 nieuzywane zakamarki naczyn. Zwieksza si¢
wowczas odporno$¢ na choroby i zwigksza si¢ wydajnos¢ wykorzystywania dostarczone;j
energii (lyengar 1981).

Wedtlug Christiana Browna joga znajduje odrebne zastosowanie na takie choroby,
stany i niedomagania jak:

- niepokdj - $wiadome oddychanie pozwala na oddalenie mys$li zwigzanych z r6znego typu
obawami 1 przenosi §wiadomo$¢ do chwili obecnej. Powinno si¢ wykonywac ten oddech
wielokrotnie w ciggu dnia. Okreslone asany sg odpowiednim srodkiem na zwalczanie stresow
w organizmie. Osoba z niepokojem nie powinna zamyka¢ oczu w czasie wykonywania
¢wiczen.

- Artretyzm - joga nadaje stawom wigksza mobilno$¢ przez co moze u$mierzy¢ w krotkim
czasie bolesne zapalenie. Przez krotki czas moze by¢ odczuwalny dyskomfort, lecz dzigki
niemu stawy beda rozluznione na dtuzej. Nie mozna pozwoli¢ aby stan zapalny przekroczyt
granice mozliwg do zniesienia. Trzeba pamigtac, Ze ta granica jest w stanie zmieni¢ si¢ z dnia
na dzien, dlatego wazne jest ¢wiczenie ruchomosci stawow. W przypadku, gdy dluzsze
pozostanie w pozycji jest niedogodne. Nalezy dba¢ o mobilno$¢ stawow, czyli zmieniaé

szybko pozycje. W tym celu jesli jest to konieczne mozna stosowa¢ podparcia.
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- Astma - przydatne jest wykonywanie wszelkich sklonéw do tyhi, gdyz podnosza i otwieraja
klatke piersiowa. Umozliwia to peliejsze oddychanie. Wazne jest aby przy sklonie klatka
piersiowa nie zapadata si¢. Cwiczenie pranayamy skutkuje wydhizeniem wydechu.

- Bol plecow - powinno si¢ zacza¢ od pozycji stojacej i pracy nad odpowiednim oddechem,
nastepnie gdy ciato si¢ przyzwyczai i pozwoli to mozna przej$¢ do powolnych sktonéow do
tylu, a takze tagodnych skretow i sklonéw do przodu na siedzgco. Trzeba ¢wiczy¢ migsnie
brzucha, poniewaz pomoze to chroni¢ plecy. W pozycji lezacej na ptaskim podtozu warto pod
kolana podlozy¢ watek lub naturalnie zgig¢ kolana.

- Nowotwor, HIV - joga zmniejsza stres 1 pomaga w prowadzeniu wlasciwego stylu zycia.
Wiasciwy jest urozmaicony zbior asan ukierunkowany na: prozdrowotny styl zycia, relaksacje
1 pranayamie oraz medytacji, aby umie¢ sobie poradzi¢ kazdego dnia z dokuczajacym stresem
fizycznym 1 umystowym.

- Zwigkszenie pewnosci siebie - pozycje stojace 1 polegajace na utrzymaniu rownowagi daja
pewnos¢ siebie. Medytacje daja mozliwo$¢ pozna¢ samego siebie, a przez to dodaja
pewnosci. Regularne stosowanie roznych ¢wiczen samo pomaga zwigkszy¢ wiare we wlasne
mozliwosci.

- Zaparcia - okreslone asany pomagajg w perystaltyce jelit. Skfony wykonywane do przodu i
skrety, w ktorych brzuch jest $ciskany przez inng cze$¢ ciata, skutkuje masazem narzadow
trawiennych 1 stymuluje wypréznianie. Dodatkowo pomocne sg pozycje odwrdécone w
perystaltyce jelit. Powinno si¢ nawodni¢ organizm przed i po ¢wiczeniach.

- Depresja - nalezy mie¢ w czasic wykonywania ¢wiczen oczy otwarte, aby by¢ bardziej
skoncentrowanym na chwili obecnej. Niezbedne jest zaangazowanie kazdej czgsci ciata we
wszystkich pozycjach. Nie powinno si¢ wykonywac sktondéw do przodu, gdyz mogg zwrécic
wicksza uwage do wewnatrz. Najlepiej codziennie ¢wiczy¢ sklony do tyhi, medytacje sg
raczej niewskazane.

- Cukrzyca — wykonywanie skr¢tow i sklonéw pomaga tonizowal trzustkg. Asany
podtrzymuja uklad nerwowy, poprawiaja krazenie i zwickszaja ogodlng witalnos¢.

- Osoby starsze - dla tej grupy osoéb jest przeznaczonych wiele ¢wiczen. Dzigki temu kazdy
moze wybra¢ co$ dla siebie. Nie trzeba posiada¢ gibkiego i rozciggnigtego ciata. Nalezy
¢wiczy¢ rOwnowage na stojaco, skutkiem czego jest umiejetno$¢ uchronienia si¢ przed
upadkami, gdy jest potrzeba zawsze mozna zastosowac jakie$ podparcie. Asany w pozycjach

siedzacych moga odbywac sie na krzesle.
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- Powigkszona prostata - konieczne jest aby zwiekszy¢é zywotno$¢ miednicy. W tym celu
nalezy wykonywa¢ sklony do przodu, tatwe pozycje odwrocone, moga poméc zwolni¢ mate
blokady.

- Zmeczenie oczu - patrzac si¢ w ekran telewizora albo monitor wzrok jest skoncentrowany
na statej odleglosci, dlatego wazne jest aby w ciggu dnia patrze¢ wigcej poza ekran. Joga w
wielu ¢wiczeniach wymaga patrzenia w rdézne strony wraz za skretami, wodzac wzrok
wysoko w gore np. za rgka, lub w tyl przy sktonie do tytlu. Joga oferuje ponadto do kazdej
pozycji punkty skierowania wzroku.

- Zmeczenie umystowe 1 fizyczne - nalezy wykonywac¢ tagodne i ogodlne ¢wiczenia, ktore
oddzialuja na kazda czes$¢ ciala. Konkretne asany odswiezaja umyst i1 nadajg regularny rytm
oddychania oraz zwigkszaja dotlenienie organizmu. Relaks, ktory trwa 20 minut bardziej
odswiezy organizm niz drzemka, do jego wykonania najlepiej polozy¢ si¢ na podlodze.
Pranayama zwigkszy ilos¢ energii w ciele.

- Gorgczka - do jej zwalczenia zalecana jest relaksacja i medytacja, gdy gorgczka ostabnie
nalezy zastosowac¢ asany 1 pranayamy. Gdyby byly wykonane przed relaksacja 1 medytacja
moglyby zwiekszy¢ cieplote ciata.

- Przepuklina (przesuwanie si¢) kregu kregostupa - joga moze zapobiega¢ wypadaniu dysku i
dyskopatii. Trzeba unika¢ sktonéw do przodu, poniewaz nalezy zachowa¢ wklesty odcinek
strefy chorej plecow. Powinno si¢ wzmocni¢ miesnie brzucha, w tym celu wykonuje si¢
unoszenie (np. obu ndg do gory) i delikatne sktony do tyhu.

- Nadci$nienie - kazde ¢wiczenie rozszerza naczynia krwionosne, skutkuje to obnizeniem
cisnienia krwi. Bardzo wysokie ci$nienie krwi mozna obnizy¢ poprzez: trzymanie glowy
ponad ciatem, relaksacje i pranayame oraz medytacje.

- Immunostymulacja - asany potrafia poprawi¢ zdrowie nawet na poziomie komérki. Cwiczac
dodatkowo pranayame¢ korzys¢ uzyskuje umysl, ktory si¢ uspokaja 1 uwalnia od stresu
chronicznej choroby. Relaks wykonywany na wyzszym poziomie wspomaga leczenie.
Stosujac medytacj¢ otworzy si¢ umyst na nowe idee, ktore wykraczaja poza wilasne ja,
pomoze to podtrzymac¢ na duchu, a takze ma wptyw terapeutyczny.

- Niestrawno$¢ - joge nalezy ¢wiczy¢ o pustym zoladku. Wszystkie sklony i skrety tonizuja
uklad trawienny.

- Bezsenno$¢ — rano wskazane sg ¢wiczenia na podniesienie energii. Wieczorem natomiast
dobrze jest medytowa¢ i wykonywaé sklony do przodu oraz pozycje odwrdcone.

Zastosowanie tych czynnos$ci moze mie¢ korzystny wptyw na ulatwienie zasnigcia.
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- Zaklocenie zegara biologicznego - powoduje to ogromny stres dla psychiki, a stosowanie
jogi pomoze to zwalczy¢, niezbedne jest spowolnienie i wyréwnanie oddechu.

- Opuchlizna n6g spowodowana staniem lub siedzeniem - cialo jest stworzone do ruchu.
Zadaniem uktadu limfatycznego jest odprowadzanie nadmiaru ptynéw z tkanek. Asany
dostarczajg cialu odpowiedni ruch. Wszystkie pozycje odwrdcone shiza zmniejszeniu
opuchlizny nog.

- Skurcze menstruacyjne - w czasie trwania menstruacji nie sg zalecane silne skrety i skfony
do tylu. Mozna wtedy stosowac roznorodne skfony do przodu, wigc menstruacja nie wyklucza
asan.

- Zaburzenia hormonalne, napigcie przedmiesigczkowe - poprzez dobranie odpowiednich
asan, czyli wykonywanie pozycji odwroconych mozna zwigksza¢ ruchliwo$¢ miednicy,
osiggnac lepsze dokrwienie mozgu 1 gruczotdéw wydzielania wewnetrznego oraz zrOwnowaza
system hormonalny.

- Otylos¢ - dzigki intensywnym asang np. powitanie slonca, mozna pozby¢ si¢ zbednych
kalorii. Nalezy duzo ¢wiczy¢ pozycji stojacych i sktondw do tylu oraz pozycji odwroconych.
Jesli nadmierne jedzenie wynika z czynnikdw emocjonalnych, trzeba systematycznie ¢wiczy¢
asany, dolgczy¢ do tego takze (¢wiczenia pranayame 1 medytacje. Skutkiem bedzie
uspokojenie nerwow i emocji.

- Postawa ciata - joga doskonale leczy wady postawy, poniewaz istnieje wiele asan na kazda
wade znajdzie si¢ odpowiednie ¢wiczenie. Joga nie musi odbywac si¢ wylacznie na macie do
¢wiczen. Zacznie ona towarzyszy¢ w wielu czynnosciach w zyciu codziennym.

- Cigza - na kazdy okres prenatalny przewidziane sa zestawy ¢wiczen, ktore beda sie od siebie
roznity. Cwiczenia nalezy wykonywaé pod okiem do$wiadczonego instruktora jogi, ktory wie
jak modyfikowa¢ pozycje indywidualnie do ¢wiczacego. Wiele asan prezentowanych na
zdjeciach w ksigzkach typu joga dla kazdego nie bedzie podobna do ¢wiczen wykonywanych
przez cigzarng, poniewaz dla kobiet cigzarnych sg zmienione. W tym celu powstaty specjalne
ksigzki o tematyce zawierajacej: joga dla ciezarnych. Joga tego typu przygotuje cialo i umyst
oraz ducha do zmian zachodzacych w czasie cigzy, porodu, a takze i macierzynstwa. Joga
pomoze utrzymac¢ dobre zdrowie przez caty okres cigzy i zachowa¢ §wiadomos$¢ zdarzen w
czasie porodu oraz stosownie zadba¢ o siebie w okresie poporodowym (Lasater 2008).

- Zylaki - mozna wykonywaé wszystkie asany, gdyz poprawiaja krazenie. Istnieje jednak
jeden warunek, lekarz musi stwierdzi¢, ze nie stworza si¢ zakrzepy krwi, ktore moglyby si¢
przemiesci¢. Nalezy stymulowaé krazenie aby zatrzyma¢ rozwdj zylakow i1 zmniejszy¢

objawy juz istniejacych. Mozna to osiaggnac poprzez stosowanie pozycji odwroconych.
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- Bol glowy - joga korzystnie wplywa na tagodzenie tego typu bolu (Brown 2006).

Wspolczesny, na pozor zdrowy czlowiek nie jest w stanie do odpowiedniego
przeciwdziatania licznym stresom i stosunkowo tatwo ulega przewleklym chorobom.
Leczenie chordb moze by¢ prowadzone w dwdch formach:

- leczenie przyczyny - polegajace na zazywaniu réznych srodkow i stosowaniu ré6znych metod
terapeutycznych, majacych na celu usunigcie przyczyn schorzenia,
- wykorzystywanie naturalnych sit odpornosciowych.

Joga korzystajac z wielowiekowych doswiadczen kladzie nacisk na wzmocnienie
naturalnych mechanizméw obronnych catego organizmu, tak wiec nie koncentruje si¢ na
zapobieganiu  pojedynczym  szkodliwym czynnikom. Wedlug jogi zapobieganie
poszczegdlnym czynnikom szkodliwym jest strata czasu. Dlatego w leczeniu chorob joga
skupia si¢ na rozwijaniu naturalnych sit obronnych organizmu. Polega to na utrzymaniu
rOwnowagi homeostatycznej 1 rozwijaniu zdolno$ci organizmu do przystosowania si¢. Joga
ma na celu dostarczenie czlowiekowi: energii zyciowej 1 odpornosci oraz zdolnosci
wytwarzania odpornosci swoistej, ktoéra skierowana jest przeciwko czynnikom szkodliwym.
Lenistwo 1 ocigzalo$¢ sa objawem zlego stanu zdrowia, zaburzaja rdwnowage psychiczng 1
fizyczng organizmu. Joga klasyfikuje lenistwo i oci¢zato$¢ jako zaburzenia psychofizyczne.
Joga zacheca do podjecia pracy nad sobg aby przez to zwalczy¢ lenistwo i ocigzatosc.

Wzmocnienie wewnetrznych sit adaptacyjnych czlowieka jest glownym celem jogi.
Sity te tkwig w organizmie i skutkuja dojsciem do pelni zdrowia. Jest to do osiggnigcia przez:
- wlasciwg postawe psychiczna,

- aktywizacje ukladu nerwowo-mig¢sniowego 1 nerwowo-gruczolowego, powoduje to
zwigkszong odpornos¢ organizmu,
- stosowanie witasciwej diety,

- pobudzenie naturalnych procesow przemiany materii.

Cele badan

Celem pracy jest poznanie zaje¢ hatha-jogi jako jednej z form rekreacji ruchowej, ze
szczegblnym uwzglednieniem wplywu na jako$¢ zycia os6b ¢wiczacych. W ramach celu
glownego wyznaczono cele szczegotowe:
- zapoznanie si¢ z ustugami §wiadczonymi w klubach, w ktorych prowadzona jest hatha-joga,
- ocena wptywu na zycie osob uprawiajacych hatha-joge,
- charakterystyka osob prowadzacych zajecia jogi,

- charakterystyka osdb uczegszczajacych na zajecia jogi.
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Material badawczy
Tabela numer 1 przedstawia przekrdj wieckowy kobiet i mgzezyzn, ktorzy wzieli udziat

w badaniu wplywu ¢wiczen hatha- jogi na ich zycie.

Tab.1. Problem: Przekrdj wieku respondentow [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
. . 40-50 lat, ..
18-28 lat, liczba | 29-39 lat, liczba liczba powyzej 51 lat,
Pleé respondentow | respondentéw respondentéw liczba
28 31 35 P respondentow 36
kobieta 96,4 87,1 88,5 97,2
mezczyzna 3,5 12,9 11,4 2,7

Zrédlo: wyniki zawarte w tabelach i wykresach opracowane na podstawie badar wlasnych

Najwigcej jest kobiet w grupie czwartej. Stanowig one 97,2% z 36 0sob z tej grupy
wiekowej, a 2,7% z niej stanowig mezczyzni. Niewiele mniej kobiet 96,4% stanowig kobiety
w grupie najmtodszej, w ktorej jest najmniejsza 1los¢ os6b ¢wiczacych hatha joge. Przewaga
kobiet nad me¢zczyznami przedstawia sig, rOwniez w grupie trzecie] w wysokosci 88,5%.

Najwigkszy procent m¢zczyzn wykazata grupa wiekowa od 29 do 39 lat w skali 12,9%.

Tab.2. Problem: Przekrdj wyksztalcenia respondentow [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw

18-28 lat, liczba |29-39 lat, liczba | 40-50 lat, liczba | powyzej 51 lat,
Woyksztalcenie respondentow  [respondentow [ respondentow | liczba

28 31 35 respondentow 36
Podstawowe
nieukonczone i bez
wyksztalcenia 3,5 0 0 0
Podstawowe
ukonczone 7,1 0 0 0
Zasadnicze
zawodowe 0 9,6 2,8 0
Srednie zawodowe 0 0 5,7 11,1
Srednie
ogolnoksztatcace 21,4 6,4 0 2,7
Policealne 71 0 11,4 8,3
Wyzsze 60,7 83,8 80,0 77,7

Drugie pytanie dotyczylo wieku ankietowanych, ktorzy zostali zaklasyfikowani do

czterech nastepujacych grup wiekowych:
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- 1-18-28 lat,

- I1-29-39 lat,

- 111 - 40-50 lat,

- IV - powyzej 51 lat.

Z odpowiedzi ankietowanych wynika, ze grupa czwarta jest najliczniejsza grupa, ktora
liczy 36 0s6b z posrod wszystkich respondentow. Zaraz po znajduje si¢ grupa trzecia w ktorej
znajduje si¢ 35 osob. W grupie od 29 do 39 lat jest 31 os6b. Najmniej liczng grupg badanych
jest grupa najmiodsza liczaca 28 0sob.

Kolejnym pytaniem bylo wyksztalcenie jakie posiadajg respondenci. Tabela numer 2
przedstawia uzyskane wyniki z tego pytania.

We wszystkich grupach wiekowych najliczniej wybierang odpowiedzig bylo
wyksztatcenie wyzsze. W grupie drugiej znajduje si¢ najwigcej osob z tym stopniem
wyksztatcenia 1 wynosi 83,8% , w pozostalych grupach wiekowych wynosi od 60,7% do
80,0%. Na drugim miejscu najwigksza ilo§¢ 0séb z grupy pierwszej posiada wyksztatcenie
srednie ogdlnoksztalcagce w liczbie 21,4%. Odpowiedzi respondentéw wskazywaty nastepnie
na wyksztalcenie policealne w grupie trzeciej 11,4%, i srednie zawodowe w wysokosci 11,1%
w grupie czwartej. Najmniej osob z posrod wszystkich ankietowanych posiada kolejno
wyksztalcenie zasadnicze zawodowe w grupie drugiej znajduje si¢ w nim 9,6%, a w trzeciej
2,8%. Z wyksztalceniem podstawowym ukonczonym oraz podstawowym nieukonczonym i
bez wyksztalcenia znajduja si¢ osoby tylko w grupie 18 do 28 lat 1 wynosza oni od 3,5% do
7,1% z tej grupy wiekowej.

Nastepnym pytaniem byt stan cywilny ankietowanych. Informacje o tym aspekcie

przedstawia tabela numer 3.

Tab.3. Problem: Przekrdj stanu cywilnego respondentow [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
18-28 lat, liczba | 29-39 lat, liczba [ 40-50 lat, liczba | powyzej 51 lat,
Stan cywilny  [respondentow | respondentow | respondentow | liczba

28 31 35 respondentow 36
Kawaler/Panna 89,2 32,2 5,7 2,7
Zonaty/Zamana 10,7 58,0 85,7 66,6
Wdowiec/Wdowa 0 0 2,8 11,1
Rozwiedziony/
Rozwiedziona 9,6 5,7 16,6
W separacji 0 0 2,78
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W  grupie pierwszej nikt nie zaznaczyl odpowiedzi w  separacji,
rozwiedziony/rozwiedziona, oraz wdowiec/wdowa, a 10,7% ankietowanych zaznaczyla
zonaty/zamezna. Najliczniej zostala zaznaczona pozycja pierwsza- kawaler/panna w 89,2%.
W grupie drugiej najliczniej zaznaczono odpowiedz zonaty/zamg¢zna w wysokosci 58,0%, a
32,2% osob z tej grupy to kawalerowie i panny, pojawila si¢ juz tu odpowiedz rozwiedziony/
rozwiedziona w skali 9,6%. Z grupy trzeciej takze najliczniejsze sg osoby zonate/ zamgzne w
liczbie 85,7%. Po 5,7% z tej grupy stanowig kawalerowie/ panny oraz osoby rozwiedzione,
zostata tu takze zaznaczona pozycja wdowiec/ wdowa w wysokosci 2,8%. Wsrod osob
powyzej 51 lat znalazly si¢ wszystkie mozliwe do wyboru odpowiedzi. Najliczniejsza grupa
to osoby Zonate/ zamg¢zne, ktore stanowig 66,6%, a najmniej liczne sg grupy kawaler/panna 1
W separacji wynoszace po 2,7%.

Pigte pytanie dotyczylo miejsca zamieszkania respondentow. Obrazuje te sytuacje

tabela numer 4.

Tab.4. Problem: Rodzaj zamieszkania respondentow [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
. . 40-50 lat, ..
Lo 18-28 lat, liczba | 29-39 lat, liczba | ,. powyzej 51 lat,
Rodzaj miejsca . . liczba .
. - respondentow respondentow ; liczba
zamieszkania respondentow .
28 31 35 respondentow 36
Miasto 92,8 90,3 94,2 88,8
Wie$§ 7,1 9,6 57 11,1

Wigkszos¢ ankietowanych mieszka w miescie. Najwigcej osob zamieszkatych w
miescie znajduje si¢ w grupie trzeciej 1 wynosi 94,2%. Z posroéd wszystkich respondentéow w
grupie czwartej znajduje si¢ natomiast najwigksza ilo§¢ osob zamieszkatych na wsi 1 stanowia
oni 11,1% tej grupy.

Przedostatnie pytanie miatlo na celu okreslenie sytuacji zawodowej ankietowanych

0sob. Rozklad odpowiedzi przedstawia ponizsza tabela numer 5.
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Tab.5. Problem: Sytuacja zawodowa respondentow [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow

Svtuacia zawodowa 18-28 lat, liczba [29-39 lat, liczba | 40-50 lat, liczba | powyzej 51 lat,
r()a/s onjden t6 respondentéw | respondentéw | respondentéw | liczba

P W 28 31 35 respondentow 36
Pracujacy najemnie 25,0 80,6 65,7 444
Prowadzacy wtasna
dziatalnos¢ lub
uzytkujacy 10,7 19,3 34,2 21,7
gospodarstwo rolne
Bezrobotny 3,5 0 0 5,5
Rencista/Emeryt 0 0 0 22,2
Uczen/Student 60,7 0 0 0

Sytuacja zawodowa w grupie najmiodszej przedstawia si¢ nastepujaco: najliczniejsza
jest grupa uczen/ student w wysokosci 60,7%, a 35,7% to osoby pracujace najemnie lub
prowadzace wiasng dziatalno$¢ albo uzytkujacy gospodarstwo rolne. W grupie drugiej i
trzeciej jest brak osob bezrobotnych, rencista/ emeryt i uczen/ student. W grupie drugiej jest
najwigcej osob pracujacych najemnie ze wszystkich grup wiekowych w liczbie 80,6%,
pozostala czes¢ w wieku od 29 do 39 lat stanowi 19,3% s3 to osoby prowadzace wlasng
dziatalno$¢ lub uzytkujacy gospodarstwo rolne. W trzeciej grupie oraz czwartej nadal jest
przewaga 0sob pracujacych najemnie od prowadzacych wlasng dziatalno$¢ lub uzytkujacych
gospodarstwo rolne. W grupie czwartej 22,2% z calej tej grupy stanowia rencisci/ emeryci,
brak jest osob o statusie uczen/ student, a 5,5% ankietowanych o0sob odpowiedzialo, Ze sa
bezrobotni. Ostatnie pytanie ankiety dotyczylo poziomu dochoddéw respondentéw, ktorzy
mieli do wyboru siedem przedziatdw dochodow miesiecznych. Odpowiedzi zostaly

przedstawione w tabeli numer 6.

Tab.6. Problem: Poziom dochodow respondentow [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
. 18-28 lat, liczba | 2239 12t 40-50 lat, powyzej 51 lat,
Poziom , liczba liczba .
. respondentow . . liczba
dochodow respondentéw | respondentéw .
, 28 respondentow 36
respondentow 31 35
Ponizej 1300 zt 64,2 0 0 11,1
Od 1301- 1700 zt 10,7 6,4 0 11,1
Od 1701- 2100 zt 7,1 22,5 20,0 2,7
Od 2101- 2500 zt 10,7 16,1 8,5 22,2
Od 2501- 2900 zt 0 9,6 17,1 8,3
Od 2901- 3300 zt 0 16,1 14,2 8,3
Powyzej 3301 zt 7,1 29,0 40,0 36,1
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Sposrod wszystkich ankietowanych najliczniejsza grupa osob, ktora zarabia najwiecej
jest grupa trzecia stanowig oni 40,0% tej grupy wiekowej, a 20,0% w wieku od 40-50 lat
zaznaczylo pozycje trzecig. Z kolei najliczniejsza ilo§¢ osob, w ktorej stanowi 64,2%
ankietowanych zarabiajacych najmniej, czyli ponizej 1300 zt miesiecznie znajduje si¢ w
grupie najmtodszej. Po 10,7% o0s6b z tej grupy zaznaczylo pozycje druga i trzecia, a po 7,1%
znalazlo si¢ na pozycji trzeciej i siddmej. W grupie drugiej i czwartej ankietowani najliczniej
odpowiedzieli zaznaczajac pozycje siodme, natomiast w drugiej grupie nie znalazta si¢ zadna
osoba zarabiajgca ponizej 1300 zl na miesigc. W grupie powyzej 51 lat dochody sa
zréznicowane, poniewaz odpowiedzi respondentéw rozktadaty si¢ we wszystkich mozliwych

poziomach dochodow.

Druga czg¢$¢ kwestionariusza ankiety przeprowadzonej na instruktorach hatha-jogi to
metryczka. Ta czg$¢ sklada si¢ z 5 zamknigtych pytan dotyczacych pitci, wieku,
wyksztatcenia, stanu cywilnego oraz rodzaju miejsca zamieszkania.

Wsrdod ankietowanych znalazlo si¢ 5 kobiet 1 2 mezczyzn. Pytanie drugie dotyczylo
przekroju wiekowego respondentow. Kobiety znalazly si¢ wposrod pieciu mozliwych
przedziatach wiekowych do wyboru. Kolejno jedna zaznaczyta wiek od 18- 28 lat, druga od
29-39 lat, trzecia od 40-50 lat, czwarta od 51-61 lat, a pigta kobicta w powyzej 62 roku zycia,
mezczyzni natomiast znajduja si¢ w przedziale wiekowym od 29 do 39 lat. Tabela siodma

przedstawia $redni wiek instruktora jogi.

Tab.7. Problem: Sredni wiek instruktora jogi [lata]

Sredni wiek instruktora: | lata:
Razem 41
Kobiety 44
Mezczyzni 34

Sredni wiek instruktora kobiet i mezczyzn wynosi 41 lat. Wéréd kobiet $rednia wieku
to 44 lata, natomiast Srednia wieku mezczyzn jest o 10 lat mniejsza niz kobiet, czyli liczy 34
lata.

Kolejnym pytaniem z metryczki bylo wyksztalcenie respondentow. Najliczniejsza
grupe stanowig osoby z wyzszym wyksztalceniem cztery osoby, w tym trzy kobiety i jeden

mezczyzna, oraz ze Srednim ogdlnoksztalcacym stanowiag dwie kobiety. Najmniej oséb
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znajduje si¢ z wyksztalceniem zawodowym, jest to jeden m¢zczyzna. Wsrdd ankietowanych
brak jest 0s6b z wyksztalceniem policealnym.

Czwarte pytanie dotyczylo stanu cywilnego ankietowanych. Nie ma nikogo w
separacji, ani wdowy czy tez wdowca. Jeden megzczyzna jest w rozwiedziony, a drugi jest
kawalerem. Jesli chodzi o kobiety to cztery sa zamezne, a jedna z nich to panna.

Ostatnie pytanie miatlo na celu okresli¢ rodzaj miejsca zamieszkania. Wsrdd
ankietowanych nie ma zadnej osoby mieszkajacej na wsi. Respondenci w 100%

odpowiedzieli, ze ich miejscem zamieszkania jest miasto.

Metody badan
Zostaly zastosowane nast¢pujace metody badan: obserwacja klubow, kwestionariusz
ankiety (sondaz diagnostyczny) przeprowadzony z instruktorami hatha-joga oraz osobami ja

uprawiajgcymi.

Analiza wynikow badan

Ushugi swiadczone w klubach, w ktorych przeprowadzono badania
Badania przeprowadzono facznie w siedmiu réznych miejscach, w tym w czterech
klubach fitness oraz na wynajmowanej sali przez Panig Kasi¢ Szynska w Bydgoszczy, w
jednym klubie fitness w Toruniu oraz w Szkole Jogi Pani Ewy Szynskiej takze w Toruniu.
Pierwszym przebadanym miejscem byt klub fitness Sportway zlokalizowany jest na
ulicy Polczynskiej 3. S3 w nim prowadzone specjalistyczne zajecia z jogi takie jak: astanga
joga i hatha- joga oraz nastepujace zajgcia jak:
- shapeway,
- pilates ball'n'roll,
- gimnastyka 50+,
- zumba,
- zdrowy kregoshup,
- fat- out burning,
- zumba gold,
- tai-chi,
- step- beat burning,

- pilates basic,
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- tae- bo fitness,

- broadway jazz,

- abt, core & more,

- dance aerobic,

- belly dance,

- new style hip- hop,
- circular training,

- jamaican dancehall,
- capoeira fitness,

- cellulit burning,

- interwal,

- taniec wspoOlczesny.

Zajecia z Jogi odbywaja si¢ osiem razy w tygodniu, w tym pi¢¢ razy astanga joga i

trzy razy hatha- joga. Czas trwania zaje¢ to jedna godzina, mozna uczeszcza¢ na zajecia

zarOwno rano, jak i1 wieczorem. Tabela numer 8 przedstawia ceny korzystania z ushug

swiadczonych w tym Klubie Fitness.

Tab.8. Cennik klubu Sportway [z1]

Rodzaj wejscia:

Cena:

Pojedyncze wejscie

19

Karnet wazny 30 dni

109

Karnet weekendowy

69

Karnet dzienny (do godz. 15.00)

99

Karnet 14 dniowy

54,50

Karnet na 10 wejs¢

129

Zrédto: http:/fwww.sportway.com.pl/grafik.html stan z dnia 8.01.2012

Klub Sportway nie posiada znizek dla studentow, cena jest jednakowa bez wzgledu na

wiek. Przebadano w nim dwadziescia dziewie¢ osob ¢wiczacych oraz dwoch instruktorow

jogi. Tabela ponizej przedstawia liczbe respondentow w czterech przedziatach wiekowych.
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Tab.9. Liczba os6b w danym przedziale wieckowym ¢wiczaca joge w Sportway

Przedziat wiekowy | Liczba 0sob
18-28 12
29-39 8
40-50 2
powyzej 51 7

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie uzyskanych wynikéw z badarn wlasnych

Drugim przebadanym miejscem jest klub fitness- ,,Air Fitness” znajdujacy si¢ na ulicy
Fordonskiej 44. W klubie jest prowadzone dwanascie roéznych rodzajow zajec¢ fitness
podzielone na nastepujace zajecia:

- fit-mix,

- step,

- shape,

- air bike,

- body slim,

- box,

- joga dla poczatkujacych,
- ABT,

- fat burning,

- exstreme airbike,
- pilastes,

- interval,

- step box,

- joga,

- fit ball,

- step shape,

- SBT.

Dodatkowo w Klubie odbywa si¢ cyrkulacyjny trening grupowy — KIKLOS, w skrocie
jest to 12 stanowisk: 3 kardio, 6 sitowych 1 3 maty (stepy itp.). Czas treningu: od 30 do 55
minut. 10 minut rozgrzewka, po 3x1 minut¢ na kazde stanowisko, 5 minut na wyciszenie.

Zajecia jogi sa prowadzone cztery razy w tygodniu, w tym jeden raz joga dla
poczatkujacych. Czas trwania zaje¢ to 60 minut. Jest jeden instruktor hatha jogi w tym klubie,
zostal on przebadany anonimowa ankieta, ankiet¢ wypetnilo réwniez czternascie 0sob

¢wiczacych, ktore znajduja si¢ w nastgpujacych przedziatach wiekowych w tabeli dziesiate;.
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Tab.10. Liczba 0s6b w danym przedziale wiekowym ¢wiczaca joge w AIR fitness
Przedzial wiekowy Liczba 0s6b
18-28 5
29-39 5
40-50 4
powyzej 51 0

Tab.11. Cennik klubu AIR fitness [z1]

Rodzaj wejscia | Cena
Karnet miesigczny
Open 139
Morning+Weekend (pn.-czw. Wejscie do 14:00, pt.- 99
nd. caly dzien)
Student (pn.-czw. Wejscie do 14:00, pt.-nd. caly 99
dzien)
Partner open 259 (129,50 zt/os)
Wejsciowka
Single 29
4-pack 89 (4 wejscia w cenie 3 do wykorzystania w
ciggu 1 miesigca)
Trening personalny Cena ustalana indywidualnie

Zrédto: http:/iwww.airfitness.pl/dolacz_cennik.html stan z dnia 8.01.2012

Kolejnym przebadanym klubem byt klub ,,Balance” ktory jest wytacznie dla kobiet na
ulicy Torunskiej 59. Oferuje on zajecia takie jak:
- ABT,

- balance,

- body ball,

- fat burner,

- gimnastyka 50+,

- joga + gimnastyka antystresowa,
- interwal,

- power sztanga,

- shape,

- step,

- tae- bo,

- basic balance bike,

- easy balance bike,

- power balance bike,

- race day bike.

Klub posiada takze ustugi SPA takie jak:
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- laznia parowa,
- sauna finska,
- biosauna,
- jacuzzi,
- prysznic wrazen.

W grafiku zajecia jogi sa cztery razy w tygodniu trwajace 90 minut, prowadzone s3
przez dwoch instruktorow jogi. Joga plus gimnastyka antystresowa odbywa si¢ 2 razy w
tygodniu prowadzona jest przez kobiete, a hatha joga prowadzona jest 2 razy w tygodniu
przez mezczyzne. Ankiet¢ dotyczaca Jogi wypehito jedenascie osob znajdujacych sie w

nastepujacych przedziatach wiekowych przedstawionych w tabeli numer 12.

Tab.12. Liczba 0s6b w danym przedziale wiekowym ¢wiczaca joge w BALANCE

Przedziat wiekowy Liczba 0s6b
18-28 1
29-39 3
40-50 4
powyzej 51 3

Ponizej znajduje si¢ tabela z cennikiem wej$¢ do Klubu BALANCE.

Tab.13. Cennik klubu BALANCE [z1]

Rodzaj wejscia Cena
Karnet Student/Emeryt 15* 99
Karnet Student/Emeryt SPA 15* 95 (dodatkowo SPA 60 min.)
Karnet Student/Emeryt 129
Karnet Mundurowy 99 (SPA 60 min.)
Karnet Standard 149
Karnet Standard 15* 125

Karnet Silver 209 (dodatkowo SPA 150 min., recznik)

Karnet Silver 15* 165 (dodatkowo SPA 150 min., recznik)

10 Standard** 139
10 Standard** 15* 115
Karnet Gold 259 (dodatkowo SPA 300 min., recznik)

Karnet Gold 15* 159 (dodatkowo SPA 300 min., recznik)

Karnet Platinum 359 (dodatkowo SPA bez ograniczen, r¢cznik oraz

szlafrok, porada dietetyka)

Karnet Weekendowy 80 (tylko sobota i niedziela)

SPA 600 min. 250

SPA 300 min. 125

SPA 600 min. 15* 190

SPA 300 min. 99

Wejscie jednorazowe 39 (dodatkowo SPA bez ograniczen, r¢cznik)

15*- karnet wazny do godziny 15:00

Standard**- karnet na 10 wej$¢, wazny przez 60 dni.
Karnety na SPA 600 i 300 min. Wazne przez 60 dni.

Zrédto: http:/lwww.balance.bydgoszcz.eu/ stan z dnia 8.01.2012.
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Ankietowane zostaly takze osoby ¢wiczace joge w klubie ,,ActiveZone’’ na ulicy M.

Sktodowskiej-Curie wedle nastepujacych grup wiekowych wypehito ja 6 osob, ilustruje to

ponizsza tabela.

Tab.14. Liczba 0s6b w danym przedziale wieckowym ¢wiczaca joge w ActiveZone

Przedzial wiekowy | Liczba 0sob
18-28 3
29-39 2
40-50 1
powyzej 51 0

Tabela numer pigtnascie przedstawia ceny ustug swiadczonych w tym Klubie Fitness.

Tab.15. Cennik Klubu ActiveZone [z1]

Rodzaj wejscia | Cena
Karnet miesigczny
Fit Zone 120
Relax Zone 149 (dodatkowo sauna finska i parowa)
Fit Zone Student 95
Relax Zone Student 125 (dodatkowo sauna finska i parowa)
Karnet do godz. 16:00 95
Karnet Student do godz. 16:00 85
Karnet 10 wejs¢ (wazny 3 m-ce)
Fit Zone 125
Relax Zone 160 (dodatkowo sauna finska i parowa)
Karnet 3 miesi¢czny
Fit Zone 299
Relax Zone 389 (dodatkowo sauna finska i parowa)
Wejscie jednorazowe 15

Zrédlo: http://activezone.com.pl/oferta,4,pl.html stan z dnia 8.01.2012

Dwa razy w tygodniu w godzinach wieczornych mozna uczeszcza¢ na joge w tym

klubie, ktora trwa jedng godzine. Ponadto prowadzg takie zajecia jak:

- power gim,

- mocny brzuch/stretching,
- shape cardio/skakanka,

- BBS,

-step I /11,

- body- ball,
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- fat- burning,
- shape,
- step I/BBS,
- hi-lo.
Ostatnim badanym klubem byt Klub Fitness Gracja mieszczacy si¢ w Toruniu na ulicy

Lelewela 43. Ceny za okreslone w nim ushugi przedstawiaja si¢ nastgpujaco w tabeli nr 16.

Tab. 16. Cennik klubu Gracja [zt]

Rodzaje wejsé¢ Cena
Jednorazowo godzina zajec fitness/wejscie na sitownie: 15
Karnety miesi¢czne (fitness/sitownia):
1x w tygodniu (4 wejscia): 50
2x w tygodniu (8 wejsé): 80
3x w tygodniu (12 wejsc): 105
4x w tygodniu (16 wejsc): 120
bez ograniczen: 135
Fitness/sitownia studencki lub wejscia tylko do godz. 12:00:
1x w tygodniu (4 wejscia): 45
2X W tygodniu (8 wejsé): 75
3x w tygodniu (12 wejs$¢) 100
4x w tygodniu (16 wejsc) 110
bez ograniczen: 130
Fitness/sitownia karnety dwuosobowe:
2 karnety 1x w tygodniu (4 wejscia): 90
2 karnety 2x w tygodniu (8 wejscia): 150
2 karnety 3x w tygodniu (12 wejécia): 200
2 karnety 4x w tygodniu (16 wejscia): 220
2 karnety bez ograniczen: 260
Gimnastyka dla pan po 50 roku zycia:
2x w tygodniu (8 wejsé): | 65
Konsultacje z dietetyczka:
2 wizyty: 100
kazda kolejna wizyta: 45
Masaz odchudzajacy/antycelulitowy/relaksacyjny:
60 minut: 60
30 minut: 35
Masaz banka chinska:
60 minut: 75
30 minut: 45

Zrédlo: http:/ffitness.torun.pl/content/Cennik stan z dnia 8.01.2012.

W klubie tym sg prowadzone nastgpujace zajecia:
- shape/pilki,
- shape,
- TBCl/step,

- 50+,
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- BPU,

- cigza,

- TBC/step,

- aerobox,

- fat burning,

- twist szal,

- sexy pupa/super brzuch,

- pilaste,

- waka waka,

- stretch,

- latino,

- sexy ladys,

- 3xB.

Joga jest prowadzona dwa razy w tygodniu przez jednego instruktora, ktory takze
wzigl udziat w badaniu, oraz szesnascie osob tam ¢wiczacych, ktorzy znajduja sie w

nastepujacych przedziatach wiekowych przedstawionych w tabeli nr 17.

Tab.17. Liczba 0s6b w danym przedziale wickowym ¢wiczgca joge w klubie Gracja

Przedziat wiekowy Liczba 0s6b
18-28 0
29-39 3
40-50 6
powyzej 51 7

Joga nie jest prowadzona tylko i wylacznie w klubach, mozna si¢ z nig spotka¢ na
wynajmowanych salach w r6znych szkotfach czy tez innych miejscach, gdzie mozna ¢wiczy¢
pod okiem wykwalifikowanych instruktorow. Jednym z takich miejsc jest Hatha joga
prowadzona przez Panig Katarzyne Szynska na ulicy Powstancéw Wielkopolskich 33 w
Bydgoszczy. Zajgcia prowadzone s3 tam codziennie wieczorem, oraz dwa razy w tygodniu
takze rano. Czas trwania jednych zaj¢¢ to 90 minut. Liczba osob ktora wypeknita ankiety to
trzydziesci dwie osoby ¢wiczace oraz jeden instruktor, ktérzy znajduja si¢ w nastepujacych

przedziatach wiekowych przedstawionych w tabeli osiemnaste;.
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Tab.18. Liczba 0s6b w danym przedziale wickowym ¢wiczaca joge u Pani Szynskiej

Przedzial wiekowy Liczba 0s6b
18-28 5
29-39 3
40-50 10
powyzej 51 14

Badaniu zostaty poddane takze osoby prowadzone przez Panig Ewe Szprenger, ktora
prowadzi Szkote Jogi w dwoch miejscach na ulicy Bolta 14 1 Legionow 210 w Toruniu. W
sumie z tych dwoch miejsc uzyskano dwadzies$cia trzy ankiety, wystepujacych w czterech

przedziatach wiekowych przedstawionych w ponizszej tabeli.

Tab.19. Liczba 0sob w danym przedziale wiekowym ¢wiczaca joge u Pani Szprenger

Przedziat wiekowy Liczba oséb
18-28 1
29-39 8
40-50 9
powyzej 51 5

Wplyw na zycie os6b uprawiajacych hatha-joge

W powyzej wymienionych miejscach przeprowadzono ankiete na osobach tam
¢wiczacych i instruktorach. Ankieta dla osob uprawiajacych hatha-joge sktadata si¢ z dwoch
czesci. Pierwsza cze$¢ zawiera 22 pytania dotyczace uprawiania jogi oraz stylu zycia tych
0sob. Jest w niej 16 pytan zamknigtych, 4 pytania pot otwarte oraz 2 pytania otwarte. Druga
czg$¢ stanowi metryczka, ktora ma 7 pytan, typu zamknigtego. Ankieta dla instruktorow takze
si¢ sktada z dwoch czesci. Pierwsza czes$¢ sktada sie z 13 pytan, ktore dotycza prowadzenia
jogi oraz stylu zycia instruktorow. W tym 8 pytan zamknigtych a 5 otwartych. Czgsé
metryczkowa zawiera 5 pytan zamknietych. Respondentdw podzielono na cztery grupy
wiekowe:
- | Grupa: 28-29 lat,
- 1l Grupa: 29-39 lat,
- 111 Grupa: 40-50 lat,
- IV Grupa: powyzej 51 lat.

Pierwsze pytanie skladatlo si¢ z dwoch czes$ci. Dotyczylo korzystania przez

respondentéw z nastepujacych uzywek: kawa, papierosy, alkohol, fast food . Nastepnie, jesli
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odpowiedzieli oni pozytywnie na to pytanie, musieli zaznaczy¢ cz¢stotliwos¢ korzystania. W

tabeli nr 20 zaprezentowano wyniki z pierwszej czgsci tego pytania.

Tab.20. Problem: Czy korzystasz z nastepujacych uzywek [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Korzystanie
przez 18-28 lat, liczba | 29-39 lat, liczba | 40-50 lat, liczba | POWY2% St lat
respondentow z , , , liczba
. respondentow 28 | respondentéow 31 | respondentow 35 .
nastepujacych respondentow 36
uzywek
Kawa
Tak 78,5 90,3 91,4 91,6
Nie 21,4 9,6 8,5 8,3
Papierosy
Tak 21,4 12,9 11,4 36,1
Nie 78,5 87,1 88,5 63,8
Alkohol
Tak 82,1 90,3 74,2 72,2
Nie 17,8 9,6 25,7 21,7
Fast food
Tak 78,5 51,6 31,4 11,1
Nie 21,4 48,3 68,5 88,8

Kaweg pije najmniej osob, ktore s w pierwszej grupie wiekowej, 78% respondentow.
W kolejnych grupach wyniki sag wyzsze 1 zblizone do siebie w przedziale od 90,3 do 91,6%
przebadanych oso6b. Natomiast z osobami palagcymi papierosy sytuacja przedstawia si¢
nastepujaco. Najwigcej palaczy jest w ostatniej grupie i wynosi 36,11%. Nastepna w
kolejnosci jest najmlodsza grupa w ktorej jest 21,4% palaczy. Pozostale grupy wiekowe nie
przekraczaja razem 25%. Kolejng uzywka jest alkohol. Najwiecej 90,3% spozywa go
respondentéw w przedziale wiekowym od 29 do 39 lat. O niecale 8% mniej pije go pierwsza
grupa. 72,2%.
przedostatnia grupa. Ostatnig uzywka sa Fast foody. Jest tutaj bardzo widoczny spadek

Najmniej spozywa alkoholu ostatnia grupa, Zblizony parametr ma
spozywania takich potraw wraz z wiekiem, w kazdej kolejnej grupie jest spadek o minimum
20% spozycia.

Druga czg$¢ odpowiedzi zawarta jest w czterech ponizszych tabelach. Obrazuja one
jak czesto dana grupa wiekowa korzysta z opisanych juz wczesniej uzywek. Tabela numer 21

dotyczy czgstotliwoscei picia kawy przez respondentow.
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Tab.21. Czgstotliwos¢ picia kawy przez respondentow [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Czestotliwo$¢ picia 18-28 lat, liczba Z?i-gfbft’ 4?;?23?’ powyzej 51 lat,
kawy brzez respondentow respondentéw | respondentow “CZba,
respondentow 22 28 30 respondentow 33
Codziennie 59,0 64,2 93,7 87,8
Par¢ razy w tygodniu 27,2 17,8 6,2 9,0
Raz w tygodniu 0 7,1 0 3,0
Parg razy w ciggu dwdch
tygodni 0 7,1 0 0
Rzadziej niz raz na dwa
tygodnie 13,6 3,5 0 0

Najliczniejsza grupa, ktora spozywa najwigcej kawy jest grupa najstarsza. Z 33 osob
prawie 88% pije kawe codziennie. Niecate 10% pije kawe parg razy w tygodniu. W przedziale
wiekowym 40-50 lat znalazly si¢ 32 osoby, ktére pozytywnie odpowiedzialy na pytanie.
Niecate 94% pije kawe codziennie, a 6,2% par¢ razy w tygodniu. W grupie pierwszej i drugiej
najczescie] wybierang odpowiedzig jest takze pierwsza pozycja. Jednak nie przekracza ona
65%. Tylko w pierwszej i1 drugiej grupie znalazly si¢ osoby, ktore zaznaczyly odpowiedz, ze
pija kawe rzadziej niz raz na dwa tygodnie, ich odpowiedzi nie przekraczaja tacznie 19%.
Par¢ razy w ciggu dwoch tygodni- tg pozycj¢ zaznaczylo 7,1% respondentow z drugiej grupy.
Z grupy trzeciej i czwartej nikt nie zaznaczy?t pozycji trzeciej i czwarte;.

Nastepna tabela dotyczy czestotliwosci palenia papieroséw przez respondentow,

informacje z tym zwigzane sg zawarte w tabeli numer 22.

Tab.22. Czestotliwo$¢ palenia papierosow przez respondentow [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow

s . 40-50 lat, .
Cze;§totln’zvosc palenia 18-28 lat, liczba 29_—39 lat, liczba powyze] 51 lat,
papierosow przez respondentow 6 liczba respondentow liczba
respondentow respondentow 4 4 respondentow 13
Codziennie 16,6 50,0 100 61,5
Pare razy w tygodniu 50,0 0 0 15,3
Raz w tygodniu 0 0 0 0
Pare razy w ciagu
dwoch tygodni 0 0 0 0
Rzadziej niz raz na dwa
tygodnie 33,3 50,0 0 23,0
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Najwiecej palaczy jest w ostatnim przedziale wiekowym jest to 13 0so6b, wérdd nich
61,4% pali codziennie, 23,0% pali rzadziej niz raz na dwa tygodnie, a 15,3% par¢ razy w
tygodniu. W pierwszej grupie liczacej 6 osoéb polowa pali par¢ razy w tygodniu, 33,3%
rzadziej niz raz na dwa tygodnie, a 16,6% pali codziennie. W trzeciej i czwartej grupie
znalazly si¢ po cztery osoby 6 z nich pali codziennie, a dwie osoby z grupy drugiej pali
rzadziej niz raz na dwa tygodnie. Zaden z respondentow nie zaznaczyl odpowiedzi raz w
tygodniu oraz par¢ razy w ciggu dwoch tygodni.

Kolejna tabela przedstawia jak czgsto respondenci pija alkohol. Dane dotyczace tego

problemu zawarte sa w tabeli numer 23.

Tab.23. Czgstotliwos¢ picia alkoholu przez respondentow [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Czestotliwos$¢ picia 18-28 lat, liczba | 29-39 lat, liczba 4(:;?%!:1'[’ powy_Zej 51 lat,
alkoholu przez respondentéw | respondentow respondentow liczba
respondentow 23 28 o5 respondentow 26
Codziennie 0 0 4,0 0
Pare razy w tygodniu 13,0 10,7 8,0 15,3
Raz w tygodniu 8,7 28,5 20,0 19,2
Pare razy w ciggu
dwoch tygodni 21,7 17,8 20,0 11,5
Rzadziej niz raz na dwa
tygodnie 56,5 42,8 48,0 53,8

Najwiecej pijacych osob znajduje sie w przedziale wickowym 29-39 lat, jest ich 28
0sOb z czego najwigcej 42,8% pije rzadziej raz na dwa tygodnie. Niecale 30% pije raz w
tygodniu, nieco mniej par¢ razy w ciggu dwoch tygodni, a niecate 11% pare razy w tygodniu.
Powyzej 51 lat alkohol spozywa 26 0sob, najwiecej 0sOb zaznaczylo ostatnig pozycje czyli
53,8%, niecate 20% wskazalo odpowiedz raz w tygodniu. Nastgpng w kolejnosci wybrang
pozycja byla odpowiedz par¢ razy w tygodniu wskazato 15,3% respondentow, o 4% mniej
zaznaczylo par¢ razy w ciggu dwoch tygodni. Tylko w trzeciej grupie wiekowej 4%
respondentéw zaznaczylo odpowiedz codziennie. W pierwszej i trzeciej grupie wyniki
odpowiedzi sg zblizone, oprocz pozycji trzeciej w ktérej o 11% wigcej zaznaczylo ja
respondentéw z grupy trzecie;j. Ostatniag opisywana uzywka sa fast foody, wyniki

odpowiedzi znajduja si¢ w tabeli numer 24.
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Tab.24. Czestotliwos¢ spozywania fast foodow [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow

Czestotliwo$é jedzenia 18“-(2:;?’ 29-39 lat, liczba 4(:i-§ZOb::lt, powy_Zej 51 lat,
fast food przez . respondentow , liczba

. respondentow respondentow ,
respondentow 29 16 11 respondentow 4
Codziennie 0 0 0 0
Pare razy w tygodniu 4,5 0 0 0
Raz w tygodniu 4,5 18,7 0 0
Pare razy w ciggu
dwoch tygodni 18,1 0 0 0
Rzadziej niz raz na dwa
tygodnie 72,7 81,2 100 100

Najwigce] 0sob pozywajacych fast foody znajduje sie¢ w pierwszym przedziale
wiekowym, jest ich 22 osoby, z czego 72,7% spozywa je rzadziej niz raz na dwa tygodnie.
Niecate 19% parg razy w ciggu dwoch tygodni. Po tyle samo zaznaczonych odpowiedzi
uzyskata pozycja druga i trzecia, po 4,5%. Na drugim miejscu znalazla si¢ grupa druga, w
ktorej 16 osob je fast foody, z czego najwigcej 0sOb zaznaczylo ostatnig pozycje w wysokosci
81,2%. Reszta osob z tej grupy wskazala trzecig pozycje. W trzeciej grupie znalazto si¢ 11
0sOb, wszystkie one jedza fast foofy rzadziej niz raz na dwa tygodnie. Grupa powyzej 51 lat
okazala si¢ grupa najmniej liczna, cztery osoby ktore si¢ w niej znalazty zaznaczyly zgodnie
ostatnia pozycje. Zadna z 0s6b ze wszystkich grup nie zaznaczyla odpowiedzi pierwsze;j.

Drugie pytanie brzmialo: ,,od jak dawna uprawiasz joge?’’. Bylo to pytanie typu
zamknigtego, do wyboru bylo pie¢ odpowiedzi. Wyniki z tego pytania zostaly zawarte w
tabeli numer 25.

Tab.25. Problem: Od jak dawna uprawiasz joge? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
18-28 lat, liczba | 20-39 lat, liczba | 40720 1ab 1 o vrei 51 lat,
Okres czasu ; ) liczba :
SR respondentow | respondentow . liczba
uprawiania jogi 28 31 respondentow respondentow 36
35

Mniej niz p6t roku 57,1 32,2 22,8 19,4
Od pot roku do roku 21,4 12,9 2,8 5,5
Od roku do pottora roku 7,1 22,5 31,4 8,3
Od pottora do dwoch lat 0 9,6 0 11,1
Powyzej dwoch lat 14,2 22,5 42,8 55,5
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Grupa ktora najkrdcej ¢wiczy joge jest grupa pierwsza w niej 57,1% zaznaczyla, ze
uprawia joge krécej niz pdt roku, powyzej dwoch lat ¢wiczy ja 14,2% respondentow.
Najdhuzej trenujaca grupa sa osoby powyzej 51 lat, w niej 55,5% trenuje powyzej dwoch lat,
niecale 20% tej grupy trenuje krocej niz pét roku. W pierwszej i trzeciej grupie wiekowej
nikt nie zaznaczyl, ze trenuje w przedziale od péitora do dwodch lat.

Trzecie pytanie takze mialo charakter zamknigty i brzmialo nastepujaco: ,, Jak czesto
uczeszczasz na zajecia z jogi?” do wyboru bylo pie¢ odpowiedzi. Tabela numer 26

przedstawia jak rozkladaty si¢ glosy respondentow.

Tab.26. Problem: Jak czesto uczeszczasz na zajecia z jogi? [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Czestotliwosé 18-28 lat, liczba | 29-39 lat, liczba 4(:;22%?’ powyzej 51 lat,
uczeszczania na respondentéw | respondentéw , liczba
c L, respondentow .
zajecia z jogi 28 31 35 respondentow 36
Rzadziej niz raz w
tygodniu 25,0 6,4 2,8 55
Raz w tygodniu 21,4 64,5 48,5 30,5
Dwa razy w tygodniu 35,7 25,8 45,7 61,1
Trzy razy w tygodniu 17,8 3,2 2,8 2,7
Czesciej niz trzy razy w
tygodniu 0 0 0 0

Nikt nie zaznaczyt odpowiedzi czg¢$ciej niz trzy razy w tygodniu. Grupa ktora chodzi
najczescie, czyli w tym przypadku trzy razy w tygodniu jest grupa pierwsza, odpowiedz ta
zaznaczylo 17,8% osob. Pozostate grupy mieszcza si¢ w przedziale od 2,7% do 3,2%. Dwa
razy w tygodniu najliczniej zaznaczyly osoby powyzej 51 roku zycia w wysokosci 61,1%, a
najmniej licznie w takiej czestotliwosci zaznaczyla grupa druga z wynikiem 25,8%. Raz w
tygodniu najcze¢$ciej ¢wiczy grupa druga, czyli 64,52%, a najrzadziej grupa pierwsza z
wynikiem 21,4%. Rzadziej niz raz w tygodniu uczg¢szcza najwigcej 0sOb z grupy pierwszej.

Pytanie czwarte poruszato problem finansowy, czyli ile respondenci placa za zajecia z
jogi. Odpowiedzi byly podzielone na trzy kryteria takie jak:

-miesiecznie,
-tygodniowo,
-jednorazowo.
Osoby korzystajace z okreslonej powyzej platnosci pisaty obok kwote odplatnosci.

Odpowiedzi na powyzsze pytanie zostaly umieszczone w tabeli numer 27.
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Tab. 27. Problem: Ile ptacisz za zajecia z jogi? [%]

Przedzial wiekowy i liczba respondentow

) 18-28 lat, liczba 29-39 lat, liczba 40-50 lat, liczba 1ic§§;VryezseJoilc1éitt’éw
Ile placisz za respondentow 28 respondentow 31 respondentow 35 ?I:)G
Zajecia z jogi

odptatnosé odptatnosé odptatnosé odptatnos¢
Miesigeznie | 25 | 700001 | 741 | 4520021 | 742 | 702002 | 555 | 50-200 2t
(karnet)

Tygodniowo 0 - 6,4 20-25 7zt 0 - 55 50 zt
Jednorazowo 25,0 15-25 7zt 19,3 15-29 zt 25,7 20-25 zt 38,8 10-25 zt

Najwigcej 0sob we wszystkich kategoriach wiekowych wybieraty odpowiedz pierwsza
czyli miesigcznie. Grupa pierwsza, druga 1 trzecia w przedziale od 74,1% do 75,0% wybraty
wiasnie tg odpowiedz. Miesigczne odplatnosci wahaty sie od 45 do 200 zt. Kwoty te sg
zroznicowane ze wzgledu na miejsce 1 czestotliwos¢ uczgszezania na zajecia z jogi. Najtansza
mozliwos$¢ chodzenia na zajecia z jogi jest uczeszczanie do klubu ,,Gracja” w Toruniu, gdzie
za 4 wejscia na zajecia do godziny 12 mozna wykupi¢ miesigczny karnet w wysokosci 45zt. Z
opcji tygodniowego rozliczenia korzystaja osoby z drugiej i czwartej grupy, ich liczba waha
sic od 5,5% do 6,4%. Jednorazowe odptatnosci wystepuja we wszystkich grupach
wiekowych. Najwiecej osob z tej opcji korzysta z grupy czwartej, 38,8% respondentow, a
grupa pierwsza 1 trzecia poréwnywalnie okoto 25%, grupa druga o 5% mniej. Kwota
jednorazowego wejscia wynosi od 10 do 29 zt.

Kolejne pytanie dotyczylo ulg, z ktorych moga skorzysta¢ osoby ¢wiczace joge. Do

wyboru byty trzy odpowiedzi. Tabela numer 28 zawiera wyniki tych odpowiedzi.

Tab.28. Problem: Czy sa ulgi na zajecia z jogi? [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
. 18-28 lat, liczba | 2391t 40-50 lat, powyzej 51 lat,
Czy s3 ulgi na , liczba liczba ;
SR respondentow , . liczba
zajecia z jogi 28 respondentow | respondentow respondentow 36
31 35 P
Tak sg, lecz mi nie
przystuguja 7,1 6,4 0 11,1
Tak sg 1 korzystam z
nich 14,2 16,1 17,1 13,8
Nie ma 78,5 77,4 82,8 75,0
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Najczesciej wybierang odpowiedzig byta pozycja brak ulg wahajaca si¢ od 75,0% do
82,8%. Osoby z przedzialu wiekowego od 40 do 50 lat zaznaczyty najliczniej druga pozycje,
ktoéra wynosi 17,1%, najmniej licznie ta opcje wybrata ostatnia grupa. Osoby ktére uwazaja,
ze sg ulgi lecz im nie przyshuguja znajduja si¢ najliczniej w ostatniej grupie w liczbie 11,1%
0sob, w trzeciej grupie takich osob brak.

Nastepne pytanie bylo skierowane do osob, ktore zaznaczyly ze sg ulgi i z nich
korzystaja. Respondenci mieli do wyboru pie¢ odpowiedzi, wyniki z tego pytania prezentuje

tabela numer 29.

Tab. 29. Problem: Jesli zaznaczyta$/zaznaczyles, ze sg ulgi i z nich korzystasz, to zaznacz jaka ulga
dotyczy Ciebie [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow

'ligsrl;;?t:;gl tloZzI;lzcrl]lacz 18-28 lat, Ii’czba 29-39 lat, Iif:zba 40-50 lat, Ii,czba p OW}IIiZCeZJbZI lat,
jaka ulga dotyczy Ciebie respondentdw 4 | respondentow 5 | respondentow 6 respondentéw 5
Uczen do lat 18 0 0 0 0
Student 75,0 0 0 0
Rencista 0 0 0 0
Emeryt 0 20,0 0 20,0
karta Multisport 25,0 80,0 100 80,0

Wszystkich osob ktore korzystaja z ulg jest 20, najwigcej jest w przedziale wiekowym
40-50 lat w liczbie 6, tam wszyscy zaznaczyli, ze korzystaja z ulgi tzw. karty multisport.
Najmniej w pierwszej grupie w liczbie 4, gdzie 75,0% stanowig studenci a pozostate 25%
dotyczy ulga tzw. karta multisport. Ulge emeryt zaznaczyto 20,0% z grupy drugiej 1 grupy
piatej. Reszta 0sob z tych dwdch grup zaznaczyla karte multisport. Zaden z respondentdw nie
zaznaczyl ulg uczen do lat 18 oraz rencista.

Pytanie siddme daje mozliwos¢ dowiedzenia si¢ czy respondenci dodatkowo ¢wiczg
joge w domu, odpowiadajac potwierdzajaco lub negujaco. Tabela numer 30 przedstawia

wyniki odpowiedzi w czterech przedzialach wiekowych.

Tab.30. Problem: Czy dodatkowo ¢wiczysz joge w domu? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
. 29-39 lat, 40-50 lat, ..

Czy dodatkowo 18-28 lat, “C,Z ba liczba liczba powyzej 51 lat,
- . respondentow . . liczba
¢wiczysz joge w domu 28 respondentow | respondentow respondentow 36

31 35 P
Tak 32,1 35,4 65,7 58,3
Nie 67,8 64,5 34,2 41,6
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Najliczniej ¢wiczacg grupa w domu jest grupa trzecia w niej 65,7% respondentow
zaznaczylo odpowiedz tak. Druga najliczniejsza grupa sa osoby powyzej 51 lat, wérod nich
58,3% wskazalo pierwsza pozycje. Najmniej licznie ¢wiczy w domu grupa pierwsza z
wynikiem 32,1% oraz grupa druga z nieco wyzszym wskaznikiem wynoszacym 35,4%.

Nastepne pytanie miato na celu okreslenie czy respondenci na zajeciach z jogi
korzystaja z przyrzadow do wykonywania ¢wiczen, odpowiadajac tak lub nie. Tabela numer

31 obrazuje jak rozlozyty si¢ odpowiedzi.

Tab.31. Problem: Czy na zajeciach z jogi korzystasz z przyrzadow do wykonywania ¢wiczen? [%]
Przedziat wiekowy i liczba respondentow
— . 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, ..
Czy na zajeciach z jogi liczba liczba liczba powyzej 51 lat,
korzystasz z przyrzadéw . . . liczba
.2, <" | respondentéw | respondentdéw | respondentow .

do wykonywania ¢wiczen 8 31 35 respondentow 36

Tak 75,0 70,9 97,1 88,8

Nie 25,0 29,0 2,8 11,1

Wszystkie grupy korzystaja na zajeciach z przyrzadow w powyzej 70%. Najliczniej
grupa czwarta z wynikiem 97,1% odpowiedziata Ze korzysta na zajeciach z jogi z przyrzadéow
do wykonywania ¢wiczen, osoby powyzej 51 lat korzystaja w liczbie 88,8% takze z
przyrzadow. W mniejszym stopniu z wynikiem 75,0% korzysta grupa pierwsza, a na ostatnim
miejscu w stopniu 70,9% grupa druga. W sumie wszystkie grupy korzystaja na zajeciach z
przyrzadow w powyzej 70%.

Kolejne pytanie brzmiato nastepujaco: ,,Czy jak miatabys/miatby$ wigcej czasu to czy
uczeszczalt/a bys czesciej na zajecia z jogi?”. Respondenci mieli dwie mozliwo$ci do wyboru

tak lub nie. Ponizsza tabela numer 32 przedstawia wyniki z tego pytania.

Tab. 32. Problem: Czy jak miatabys$/miatbys wigcej czasu to czy uczgszczal/a by$ czgséciej na zajecia z
jogi? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
Czy jak mialaby$/mialtby$ 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, owvsei 51 lat
wiecej czasu to czy liczba liczba liczba p }I]ic sza '
uczeszczal/a bys$ cze$ciej na | respondentow | respondentow | respondentow .
A respondentow 36

Zajecia z jogi 28 31 35

Tak 96,4 93,5 94,2 72,2

Nie 3,5 6,4 5,7 27,7
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Najchetniej, gdyby miata wigcej czasu ¢wiczylaby grupa najmiodsza w liczbie 96,4%,
zaraz po niej grupa trzecia w 94,2% 1 niewiele mniej osob z grupy drugiej zaznaczylo
odpowiedz tak. Osoby powyzej 51 lat odpowiedziaty pozytywnie w 72,2 procentach.

Dziesigte pytanie takze bylo pytaniem zamknietym i dotyczylo przyjemnosci z
¢wiczenia jogi. W ponizszej tabeli numer 33 zaprezentowano procentowe odpowiedzi

respondentéw z tego pytania.

Tab.33. Problem: Czy ¢wiczenia z jogi sprawiaja Ci przyjemno$¢? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Cav éwi S 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, owviei 51 lat
Zyscvlf’;;z:amaéijogl liczba liczba liczba p W}I]ic sza ’
pra m,,f, respondentow | respondentow | respondentow .
przyjemnos¢? 28 31 35 respondentow 36
Tak 100 100 10 100
Nie 0 0 0 0

Wszyscy ankietowani liczacy sto trzydziesci os6b na powyzsze pytanie odpowiedzieli
jednomyslnie, zaznaczajac pierwsza odpowiedz potwierdzajaca, ze ¢wiczenia z jogi sprawiajg
im przyjemnos$¢. Jest to jedyne pytanie, w ktérym wszyscy respondenci odpowiedzieli w
100% zgodnie.

Dzigki kolejnemu pytaniu dowiemy si¢ z jakich powodow uprawia si¢ joge,
respondenci mieli do wyboru trzy odpowiedzi i jedna dodatkowa mogli wypehic
samodzielnie, mieli takze mozliwos$¢ zaznaczy¢ wigcej niz jedng odpowiedz. W tabeli numer

34 przedstawiono jakich odpowiedzi udzielili respondenci.

Tab.34. Problem: Z jakich powodéw uprawiasz joge? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw

Powody “pra(‘i"”atrl'a 108t 1828 Iat, 29-39 lat, 40-50 lat, el S Tat
przezrespondentow liczba liczba liczba POWYZC] ’
(mozna bylo zaznaczy¢ respondentéw | respondentéw | respondentow liczba
wiecej niz jedng P p p respondentow 36

. 28 31 35
odpowiedz)
Dla zdrowia fizycznego 89,2 80,6 94,2 86,1
Dla zdrowia
psychicznego 57,1 80,6 91,4 83,3
Gdyz jest popularna
wsrod moich znajomych 7,1 0 0 0
Inne 3,5 12,9 11,4 2,7

88



Odpowiedz dla zdrowia fizycznego byla najcze$ciej wskazywang pozycja przez
respondentéw, ich liczba wahala si¢ od 80,6 do 94,2%. Druga najczesciej wybierang
odpowiedzig bylo dla zdrowia psychicznego. Tylko 7,1% o0s6b z pierwszej grupy zaznaczylo,
ze ¢wiczg z powodu popularnosci wsrod swoich znajomych. Czwartag mozliwo$¢ najwiecej
wskazalo 0sob w przedziale wickowym 29-39 lat w wysokosci 12,9%. Dodatkowo napisali,
ze ¢wicza:

- dla relaksu,

- rozciagnigcia ciala,

- dla siebie i dla wtasnej przyjemnosci.

Niewiele mniej wskazato ta odpowiedz o0sob z trzeciej grupy. Piszac, ze ¢wicza poniewaz:
- bardzo lubie,

- uczy mnie uwaznosci i kontaktu z ciatem,

- dla $wiadomosci.

Po jednej osobie z pierwszej 1 czwartej grupy podzielifo si¢ swoimi powodami uprawiania
jogi, wpisujac, ze:

- bardzo to lubig,

- sprawia mi to ogromng rado$¢.

Kolejne pytanie mialo forme otwartg. Respondenci mieli w nim ujawni¢ kto ich zachgcit do
uprawiania jogi. Dzigki powtarzajacym si¢ odpowiedzig mozna je bylo przedstawi¢ w formie

tabelarycznej. Tabela numer 35 przedstawia wpisane przez respondentow odpowiedzi.

Tab.35. Problem: Kto Cig zachecit do uprawiania jogi? [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
Kto Cig zachecil 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, owviel 51 lat
do uprawiania liczba liczba liczba p W}I]izczjba ’
jogi (pytanie respondentéw | respondentéw | respondentow dentd
otwarte) 28 31 35 respondentow 36
sama 25,0 54,8 60,0 47,2
kolezanka 35,7 29,0 22,8 27,7
znajomi 10,7 12,9 2,8 0
siostra 10,7 0 5,7 0
corka 0 0 2,8 8,3
mama 10,7 0 0 0
zona 0 3,2 2,8 2,7
rehabilitant 0 0 0 8,3
ksiazka 0 0 2,8 5,5
tata 7,1 0 0 0




Ogodlnie osoby badane wskazaty dziesig¢ osob, ktore zachecity je do uprawiania jogi.
Najczesciej pisang osobg we wszystkich grupach wiekowych, ktéra zachecita respondentow
do uprawiania jogi byli oni sami. Na drugim miejscu znalazla si¢ kolezanka. Kolejne pisane
osoby byly wymieniane rzadziej takie jak: znajomi, siostra, corka, mama, zona, rehabilitant,
ksigzka. Najmniej wymieniang osobg byl tata, ktory uzyskat 7,14% odpowiedzi i byt
wymieniony tylko przez pierwszg grupe.

Nastepne pytanie bylo pototwarte, mozna bylo zaznaczy¢ tylko jedng odpowiedz,
jezeli kto$ zaznaczyl pozycje inne, miat napisa¢ samemu odpowiedz. Tyczylo si¢ ono skad
badane osoby uzyskaly informacje o miejscu, w ktorym odbywaja si¢ zajecia z jogi. W

ponizszej tabeli numer 36 przedstawiono jak roztozyty si¢ odpowiedzi.

Tab.36. Problem: Skad dowiedziatas/dowiedziate$ si¢ gdzie odbywaja si¢ zajecia z jogi? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Skad dowiedziala$/ 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, owviei 51 lat
dowiedziales si¢ gdzie liczba liczba liczba p W}|]iC sza ’
odbywayjgq sie zajecia z | respondentow | respondentéw | respondentéw ,
jogi 28 31 35 respondentow 36
Internet 28,5 29,0 37,1 13,8
Radio, Telewizja 3,5 0 5,7 0
Rodzina 14,2 3,2 2,8 16,6
Znajomi 50,0 41,9 48,5 58,3
Ogloszenie w prasie 0 3,2 57 0
Inne 3,5 22,5 0 11,1

Z odpowiedzi wynika, ze to poprzez znajomych najwi¢cej respondenci dowiadywali
si¢ o miejscu, gdzie odbywaja si¢ zajecia z jogi w skali od 41,94%- 58,33. Nastgpnym
najczesciej wybieranym zrodlem informacji byt internet, ktory zebrat od 13,89% do 37,14%.
Rodzina i ostatnia pozycja czyli ,,inne’’, zdobyly podobng do siebie ilo§¢ glosow wahajaca si¢
od 3,57% do 22,58%. W ostatniej pozycji padaty odpowiedzi takie jak:

- Z klubu fitness- najbardziej licznie,
- od brata,

- osoby bliskiej,

- ogloszenie na drzwiach domu,

- reklama uliczna,

- literatura,
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- afisz przy drodze,
- w firmie.

Radio, telewizja oraz ogloszenie w prasie bylo najmniej zaznaczang opcja przez
respondentéw i uzyskato od 0% do 5,71%.

Kolejne pytanie miato charakter zamknigty, do wyboru byty dwie odpowiedzi. Pytanie
dotyczylo czy respondent dostrzegt korzystne zmiany w swoim zyciu odkad zaczal uprawiaé

joge. Tabela numer 37 ukazuje procentowy rozktad odpowiedzi.

Tab.37. Problem: Czy dostrzegtas/dostrzegtes korzystne zmiany w swoim zyciu odkad uprawiasz

joge? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
Czy dostrzeglas/ 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, owviei 51 lat
dostrzegles korzystne liczba liczba liczba p }I]ic ;ba ’
zmiany w swoim zyciu | respondentow [ respondentow | respondentow respondentow 36
odkad uprawiasz joge 28 31 35 P
Tak 89,2 96,7 97,1 97,2
Nie 10,7 3,2 2,8 2,7

Wigkszos¢ 0sob ze wszystkich grup wiekowych dostrzegta korzystne zmiany w swoim
zyciu odkad uprawiajg joge. Czwarta grupa zaznaczyla najliczniej pierwsza pozycje w
wymiarze 97,2%, zaraz po niej byta grupa trzecia w liczbie 97,1%. Respondenci w wieku od
29 do 39 lat w wielkos$ci 96,7% takze dostrzegaja korzystne zmiany w swoim zyciu. Najmniej
licznie odpowiadajac na pytanie- tak odpowiedziata grupa najmlodsza w wysokosci 89,2%.

Dzigki pigtnastemu pytaniu z ankiety mozna dowiedzie¢ si¢ czy u ludzi ¢wiczacych
joge mozna zauwazy¢ korzystne zmiany w zakresie rozwoju sity swoich mig¢sni. Respondenci

mieli do wyboru dwie odpowiedzi tak lub nie. Ponizsza tabela obrazuje wyniki.

Tab.38. Problem: Czy zauwazylte$ korzystne zmiany w zakresie rozwoju sity swoich migs$ni? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
Czy zauwazyle$ 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, ..
korzystne zmiany w liczba liczba liczba pow};izcezjbil lat,
zakresie rozwoju respondentow | respondentow | respondentow .
sily swoich mig$ni 28 31 35 respondentow 36
Tak 100 93,5 85,7 86,1
Nie 0 6,4 14,2 13,8

Prawie wszyscy ankietowani zauwazyli korzystne zmiany w zakresie rozwoju sity

swoich migé$ni. Najmlodsza grupa jednomyslnie zaznaczyta pozytywnie odpowiedz w 100%.
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Druga grupa nieco mniej licznie, bo w 93,5%, a osoby powyzej 51 lat w liczbie 86,1%
zaznaczyli takze pierwsza pozycj¢. W najmniejszym stopniu odpowiedz ,,tak” wytypowata
grupa trzecia w wymiarze 85,7%.

Nastepne pytanie bylo rozwinigciem pytania poprzedniego. Ma na celu u osob, ktore
odpowiedzialy pozytywnie na pytanie numer 15. Uzgodnienie jakich partii mig$ni dotycza
zmiany w rozwoju ich sity. Ankietowani mieli do wyboru cztery odpowiedzi zamkniete,
mozna bylo zaznaczy¢ dowolng liczb¢ odpowiedzi. Rozklad odpowiedzi przedstawia

ponizsza tabela, numer 39.

Tab.39. Problem: Jesli tak to jakich partii mig$ni dotycza te zmiany? (mozna zaznaczy¢ wigcej niz
jedna odpowiedz) [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow

Jesli tak to jakich partii | g 5g ¢ 29-39 lat, |  40-50 lat, .
miesni dotycza te liczba liczba liczba powyze] 51 lat,
zmiany (mozna , . . liczba

... respondentdw | respondentdw | respondentow .
zaznaczy¢ wiecej niz 28 31 35 respondentow 36
jedng odpowiedz)
Migénie rak 71,4 64,5 54,2 58,3
Migénie ndg 71,4 64,5 54,2 66,6
Migénie brzucha 42,8 51,6 65,7 58,3
Migénie plecow 64,2 67,7 82,8 75,0

Respondenci w wieku 40-50 lat najliczniej odpowiedzieli, ze korzystne zmiany
zauwazyli w sile mie$ni plecow w wyniku 82,8%, ta sama odpowiedz w liczbie 75%
zaznaczyla grupa czwarta. Grupa pierwsza wraz z drugg pozycj¢ czwartg wskazalo od 64,2%
do 67,7%. Odnoscie migé$ni rgk 1 ndg wraz z wrastajagcym wiekiem od 18 do 50 lat, liczby %
spadaty identycznie w kolejnosci 71,4%, 64,5%, 54,2%. Natomiast powyzej 51 lat migénie
ndg zaznaczylo 66,6% ankietowanych, a migsnie rak wskazalo 58,3%. Migénie brzucha wsrod
wigkszosci grup byly najrzadziej wybierang pozycja ich wyniki wahaty si¢ od 42,8% do
58,3%.

Pytanie siedemnaste dotyczylo sposobu radzenia sobie ze stresem dzigki jodze.
Respondenci mieli do wyboru dwie zamknigte odpowiedzi potwierdzajace czy wystapity te
zmiany czy tez nie. Tabela numer 40 przedstawia wyniki odpowiedzi z posrod 130 osob

ankietowanych.
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Tab.40. Problem: Czy zmienit si¢ Twoj sposob radzenia sobie ze stresem dzigki jodze? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
P . 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, ..
Czy zmienil si¢ TWO! liczba liczba liczba powyzej 51 lat,
sposob rad.z ema sobie ze respondentdw | respondentow | respondentow “CZba,
stresem dzieki jodze 8 31 35 respondentow 36
Tak 42,8 77,4 71,4 69,4
Nie 57,1 22,5 28,5 30,5

Tylko w pierwszej grupie wickszo$¢ osob a doktadnie 57,1% zaznaczyla, ze joga nie
zmienita ich sposobu radzenia sobie ze stresem. Pozostale trzy grupy wiekowe oddaty
wiekszos¢ glosow na ,tak”, ich wielko$¢ wahata si¢ od 69,4% do 77,4%.

Kolejne pytanie takze mialo charakter zamkniety. Jego celem bylo okreslenie czy
zycie rodzinne ankietowanych lepiej funkcjonuje dzigki jodze. W ponizszej tabeli numer 41

zaprezentowano jak odpowiadali respondenci.

Tab.41. Problem: Czy Twoje zycie rodzinne dzieki jodze lepiej funkcjonuje? [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Czv Twoie 2vei 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, owviei 51 lat
r ZgZinzOJszziylcde. dz liczba liczba liczba p }I]iczjba ’
odzinne dzigka Jodze respondentow | respondentéw | respondentow .
lepiej funkcjonuje 28 31 35 respondentow 36
Tak 32,1 51,6 77,1 77,7
Nie 67,8 48,3 22,8 22,2

Od 18 do 28 lat wigkszo$¢ badanych osob, czyli 67,8% wskazala, Ze joga nie zmienita
funkcjonowania ich zycia rodzinnego na lepsze. W drugiej grupie odpowiedzi rozlozyty sie
po polowie z niecala 2% przewaga na ,tak”. Dwie ostanie grupy zaglosowaly niemal
identycznie. Zaznaczajac pierwsza odpowiedZ w ponad 77%.

Nastepne pytanie dotyczylo nawykow zywieniowych, dzigki niemu mozna dowiedzie¢
si¢ czy zostaly one zmienione pod wptywem jogi czy tez nie. Respondenci mieli do wyboru

dwie odpowiedzi zamknigte, wyniki odpowiedzi zostaly przedstawione w tabeli numer 42,

Tab.42. Problem: Czy zmienite$ swoje nawyki zywieniowe pod wptywem jogi? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentéw
S, . 18-28 lat, 29-39 lat, 40-50 lat, ..
Czy zmieniles$ swoje liczba liczba liczba powyzej 51 lat,
nawyki zywieniowe pod respondentdw | respondentéw | respondentow “CZba,
wplywem jogi 8 31 35 respondentow 36
Tak 39,2 38,7 51,4 44,4
Nie 60,7 61,2 48,5 55,5
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Wigkszo$¢ 0sob z wyjatkiem grupy wiekowej od 40 do 50 lat nie zmienita swoich
nawykow zywieniowych pod wplywem jogi, poniewaz jak sami dodawali mieli oni juz dobre.
Najliczniej odpowiedz ,,nie’’ zaznaczyla grupa druga w wyniku 61,2%, nastepnie grupa
pierwsza w troche mniejszym procencie 60,7%. Respondenci powyzej 51 lat druga pozycje
zaznaczyli z liczba 55,5%. Grupa trzecia w skali 51,4% uwaza natomiast, ze zmienita swoje
nawyki zywieniowe dzigki jodze.

Dzigki pytaniu numer dwadziescia wiadomo czy ankietowani uprawiajg inny sport

poza joga. Rozktad odpowiedzi do tego pytania przestawia tabela ponize;.

Tab.43. Problem: Czy poza joga uprawiasz inny sport? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
Czy po za joga |18-28 lat, liczba 29“-229b2’;1t, 4?;?%?’ powyzej 51 lat,
uprawiasz inny | respondentow . . liczba
respondentéw | respondentéw ,
sport 28 31 35 respondentow 36
Tak 78,5 74,1 62,8 66,6
Nie 21,4 25,8 37,1 33,3

We wszystkich grupach wiekowych wigkszo$¢ os6b oprdcz jogi uprawia inny sport.
Najliczniejsza grupg jest grupa pierwsza z wynikiem 78,5%, grupa druga jest na drugim
miejscu z liczbg 74,1%. Respondenci w wieku powyzej 51 lat zaznaczyli pozycj¢ pierwsza w
skali 66,6%, a grupa trzecia uzyskata wynik 62,8%.

Kolejne pytanie miato charakter otwarty i jest rozwini¢ciem poprzedniego pytania,
osoby ktore w dwudziestym pytaniu zaznaczyly odpowiedz ,,tak’’ — potwierdzajac w ten
sposob, ze poza joga uprawiaja inny sport to mialy napisa¢ jaki to sport? Wyniki zostaty

przedstawione w ponizszej tabeli numer 44.
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Tab.44. Problem: Jesli tak, to jaki to sport? [%]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow

Jesli tak, to 18-28 lat, liczba | 29-39 lat, liczba | 40-50 lat, liczba | Od 51 lat, liczba
jaki to sport respondentow 28 | respondentéw 31 | respondentow 35 | respondentow 36
ptywanie 21,4 22,5 17,1 25,0
jazda rowerze 7,1 6,4 25,7 21,7
fitness 21,4 35,4 8,5 2,7

biegi 28,5 16,1 11,4 2,7
nordic walking 3,5 3,2 8,5 13,8
narty 0 0 14,2 11,1
aerobick 3,5 16,1 8,5 2,7
sitfownia 7,1 6,4 5,7 0

jazda konna 7,1 3,2 0 5,5
pilates 0 6,4 0 55

tenis 7,1 0 0 2,7
taniec 3,5 0 2,8 2,7
gimnastyka 0 0 2,8 5,5

Respondenci oprocz jogi najchetniej uczeszczaja na zajecia fitness. W wieku od 29 do
39 lat byta to najczesciej pojawiajaca si¢ odpowiedz w skali 35,4%, nastgpnie w wieku od 18
do 28 lat wystagpita w 21,4%, w kolejnych grupach wiekowych juz mniej licznie od 8,5% do
2,7%. Drugi sport uprawiany poza joga, ktory uprawia najwigcej ankietowanych to bieganie,
grupa najmlodsza wypisala biegi najliczniej z wynikiem 28,5%. Respondenci w wieku 29-39
lat napisali to w 16,1%, a grupa trzecia w liczbie 11,4%, grupa powyzej lat 51 wykazala tylko
2,7%. Na trzecim miejscu najczesciej uprawianego sportu jest jazda na rowerze. Najwyzszy
wynik w tej dyscyplinie osiggneta grupa czwarta z wynikiem 27,7%, a nieco mniejszy grupa
trzecia w liczbie 25,7%. Respondenci w wieku od 18 do 39 lat wypisali jazde na rowerze w
wymiarze od 6,4% do 7,1%. Na miejscu czwartym znalazlo si¢ ptywanie najliczniej wypisane
przez osoby powyzej 51 lat w wysokosci 25,0%. Grupa pierwsza 1 druga miala zblizone do
siebie wyniki to jest 21,4%- 22,5%, osoby od 40 do 50 lat najmniej licznie ze wszystkich grup
wiekowych wybraty ptywanie z wynikiem 17,1%. Na miejscu piatym najliczniej wybieranym
sportem byl aerobic w grupie drugiej w skali 16,1%. Kolejne najczgéciej pojawiajace si¢
odpowiedzi to jazda na nartach wytypowana z wynikiem 14,2% w grupie trzeciej, a w grupie
czwartej to 11,1%, natomiast grupa pierwsza i druga wykazata 0%. We wszystkich grupach
wiekowych pojawilo si¢ takze zainteresowanie nordic-walking w wysokosci od 3,2% do
13,9%. Ankietowani napisali rowniez sport taki jak sitownia, jazda konna oraz tenis, w wieku
od 18 do 28 lat w takim samym procencie pojawity si¢ te odpowiedzi mianowicie w 7,1%.
Padly takze odpowiedzi takie jak taniec, pilates oraz gimnastyka ale najmniej licznie

wybierane przez respondentéw w liczbach od 2,7% do 6,4%.
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Ostatnie pytanie z czgéci pierwszej kwestionariusza bylo pytaniem zamknigtym i
brzmiato nastepujaco: ,,Czy zachgcitas/zachecites kogo$ do uprawiania jogi?’’ do wyboru

byly dwie odpowiedzi tak lub nie. Tabela numer 45 przedstawia wyniki.

Tab.45. Problem: Czy zachecita$/zachgcites kogo$ do uprawiania jogi? [%0]

Przedziat wiekowy i liczba respondentow
o 29-39 lat, 40-50 lat, .
Czy zachecllas/ 1 15 og jat liczba | liczba liczba powyzej 1 lat,
zach(;clles_ ko_go_s . | respondentow 28 | respondentdow | respondentow “CZba,
do uprawiania jogi 31 35 respondentow 36
Tak 89,2 93,5 74,2 80,5
Nie 10,7 6,4 25,7 19,4

Wigkszos¢ ankietowanych zachecita kogo$ do uprawiana jogi. Grupa druga najliczniej
zachecata bliskich do ¢wiczen w wysokosci 93,5%. Grupa pierwsza wraz z czwartg
odpowiedziata ,,tak” powyzej 80%, mianowicie pierwsza w 89,2%, a czwarta w 80,5%. W
najmniejszym stopniu, bo w 74,2% respondenci w wieku 40-50 lat zachecili kogo$ do

uprawiania jogi.

Relacja instruktorow z prowadzonych zajeé¢ hatha- jogi

Na pierwsze pytanie typu otwartego dotyczace dtugosci uprawiania jogi najwickszy
staz podata odpowiedz kobieta, ze jest to 30 lat. U me¢zczyzn najwicksza odpowiedz to 18 lat,
a najmniejsza 8 lat. Natomiast kobieta najkrocej praktykujaca joge to odpowiedz 6 Ilat.

Ponizsza tabela przedstawia $rednig lat uprawiania jogi przez instruktorow.

Tab.46. Problem: Jak dlugo uprawiasz jogg [lat]

Srednia lat uprawiania jogi przez

instruktorow Lata
Razem s$rednia 14,0
Kobiety 14,4
Mezczyzni 13,0

Najwieksza $rednia lat uprawiania jogi przez instruktoréw jest u kobiet i wynosi 14,4,
u mezczyzn jest nieco nizsza i liczy 13 lat. Natomiast wspdlna $rednia lat uprawiania jogi
kobiet i m¢zczyzn stanowi 14 lat.

Na pytanie jak dlugo prowadzisz zaj¢cia z jogi padaly odpowiedzi od 1,5 do 24 lat.
Najwigksze doswiadczenie w pracy posiada kobieta, a staz jej wynosi 24 lata, u mezczyzn

najdtuzej prowadzi zajgcia z jogi, osoba ktora pracuje w tej branzy 10 lat. Najmniejsze
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do$wiadczenie u mezczyzn to 1,5 roku, a u kobiet wynosi dwa lata. Srednig lat uprawiania

jogi przez instruktorow ilustruje tabela numer 47.

Tab.47. Problem: Srednia lat prowadzenia jogi przez instruktorow [lat]

Srednia lat prowadzenia jogi

przez instruktorow Lata
Razem $rednia 7,4
Kabiety 8,0
Megzczyzni 5,8

Srednia lat kobiet i mezczyzn prowadzenia jogi przez instruktoréw wynosi siedem lat i
cztery miesigce, natomiast Srednia kobiet to osiem lat i jest wigksza od Sredniej me¢zczyzn, u
ktoérych wynik to pie¢ lat 1 osiem miesigcy.

Trzecie pytanie bylo zamknigte i brzmiato nast¢pujgco: ,,Czy joga zmienita Twoje
zycie?”’ Do wyboru byly dwie odpowiedzi tak lub nie. Wszyscy ankietowani kobiety i
mezezyzni w 100% odpowiedzieli pozytywnie potwierdzajac, ze joga zmienila ich zycie.

Kolejne pytanie byto rozwinigciem poprzedniego, mianowicie dla oséb ktére odpowiedziaty
wczesniej tak, czyli w tym przypadku dla wszystkich ankietowanych zapytanie jak je zmienila. U
mezczyzn pojawily sie¢ odpowiedzi takie jak: ,,przestalem chorowaé, praca sprawia mi rado$é, a to
przenosi si¢ na inne aspekty zycia. Przeszedlem na wegetarianizm. Polubilem gotowaé, wigcej czasu
spedzam na tonie natury, wyciszylem si¢. Zmienit si¢ styl Zzycia na zdrowe odzywianie, wigcej
spokoju 1 energii’’. Kobiety napisaly, ze dzigki jodze rozwingta si¢ ich samoswiadomos$é, joga
dystansuje do sytuacji stresowych, poprawia koordynacje¢ psychofizyczna, lepiej si¢ czujg fizycznie i
psychicznie. Zwigkszona aktywno$¢, odnalezienie poczucia tozsamos$ci i spokoju. Poprawa stanu
zdrowia i1 sprawno$ci u wszystkich ankietowanych kobiet. Jedna z nich zdobyta nowy zawdd i pasje,
dzieki jodze stala si¢ bardziej spokojna, oraz uwazniejsza w zyciu codziennym.

Nastgpne pytanie dotyczylo oceny kondycji i sprawnos$ci fizycznej oséb bioracych udziat w
zajeciach. Do wyboru byly nastgpujace odpowiedzi: bardzo dobrze, dobrze, $rednio, stabo i zle.

Ponizsza tabela obrazuje rozktad odpowiedzi respondentow.

Tab.48. Problem: Jak oceniasz kondycje i sprawnos$¢ fizyczng osob bioracych udziat w zajgciach? [%0]
Ocena kondycji i sprawnosci fizycznej osob
Instruktorzy | Liczba | bioracych udzial w zajeciach

b. dobrze dobrze $rednio slabo zle
Razem 7 14,3 14,3 71,4 0 0
Kobiety 5 0 14,3 57,1 0 0
MezczyZzni 2 14,3 0 14,3 0 0
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Odpowiedz bardzo dobrze zaznaczyt jeden mezczyzna co stanowi 14,3% z posrod
wszystkich ankietowanych, jedna kobieta odpowiedziala, ze dobrze jest to takze 14,3%
wszystkich respondentéw. Najliczniej zostala zaznaczona odpowiedz $rednio, w tym cztery
kobiety co daje im 57,1% i jeden mezczyzna, ktéry stanowi 14,3%. Lacznie trzecig pozycije
zaznaczylo 71,4% ankietowanych. Nikt nie zaznaczyl odpowiedzi stabo oraz Zle.

Pytanie szoste odnosito si¢ do tego czy instruktor zauwazyl, ze poziom sprawnosci
wzrost wsrod osob ¢wiczacych. Do wyboru byly dwie odpowiedzi tak lub nie. Z posrod
wszystkich ankietowanych czyli siedmiu 0sob, w tym pig¢ kobiet 1 dwoch mezczyzn, w 100%
zostata zaznaczona odpowiedz twierdzaca, ktora potwierdzata wzrastajacy poziom sprawnosci
wsrdd osob ¢wiczacych hatha- joge.

Kolejne pytanie dotyczylo checi ¢wiczacych do zajg¢. Wszyscy instruktorzy
odpowiedzieli, ze uczestnicy zaje¢ ¢wicza chetnie, co dato nam 100% zgodnosci odpowiedzi
u wszystkich ankietowanych osob.

Pytanie 6sme ocenia zaangazowanie ¢wiczacych. Respondenci mieli do wyboru pigé
odpowiedzi typu zamknigtego, wyniki tego pytania zostaly umieszczone w tabeli numer

czterdziesci dziewigc.

Tab.49. Problem: Jak oceniasz zaangazowanie ¢wiczacych? [%]
Ocena zaangazowania osob bioracych udzial w
Instruktorzy | Liczba | zajeciach

b. dobrze dobrze srednio |slabo |zZle
Razem 7 429 57,1 71,4 0 0
Kabiety 5 14,3 57,1 0 0 0
Mezczyzni 2 28,6 0 0 0 0

Sposréd wszystkich ankietowanych nikt nie zaznaczyt odpowiedzi §rednio, stabo oraz
zle. Dwoch mezczyzn ocenilo zaangazowanie ¢wiczacych bardzo dobrze, co stanowi 28,6%,
oraz jedna z kobiet co daje 14,3%. Lacznie pierwsza pozycj¢ zaznaczylo 42,9%
respondentéw. Reszta kobiet czyli cztery odpowiedziaty, Zze ocenia zaangazowanie na dobre
jest to 57,14% ankietowanych.

Nastepne pytanie brzmialo: ,,Czy wzrasta liczba 0s6b uczestniczacych w zajgciach?”.
Do wyboru byly dwie zamknigte odpowiedzi tak lub nie. Respondenci w 100%
odpowiedzieli, ze liczba 0s6b uczestniczaca w zajeciach wzrasta.

Pytanie dziesigte dotyczylo =zaj¢¢, czy sa one podzielone wedlug stopnia

zaawansowania. Pie¢ instruktoréw odpowiedzialo ze tak w tym jeden mezczyzna, a reszta to
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kobiety. Dwoch prowadzacych nie dzieli zaje¢ wedlug stopnia zaawansowania, jedna z nich
to kobieta, a drugi to me¢zczyzna.

Na pytanie czy zajgcia rozpoczynaja si¢ rozgrzewka szes¢ osob odpowiedziata
pozytywnie. Wszystkie kobiety odpowiedziaty, ze tak, oraz jeden m¢zczyzna. Tylko jedna
osoba zaznaczyta, ze zajecia nie rozpoczynaja si¢ rozgrzewka, byt to me¢zczyzna.

Przedostatnie pytanie z czgSci pierwszej bylo typu otwartego, oraz rozwinigciem
poprzedniego pytania, je§li respondenci w powyzszym pytaniu odpowiedzieli, ze zajecia
rozpoczynaja si¢ rozgrzewka, to tu mieli napisa¢ z ilu sktada si¢ ¢wiczen 1 ile czasu trwa.
Mezczyzni napisali, ze jest to 5- 10 ¢wiczen, gdy zajecia trwajg od 60 do 90 minut, to sama
rozgrzewka trwa od 5 do 10 minut. Przechodzi si¢ od asan tatwiejszych do trudniejszych. U
kobiet to ok. 5 ¢wiczen trwajacych okoto 8 minut, moze to tez by¢ 10- 20 asan. Warianty tych
asan w co najmniej 2- 3 powtorzeniach. Gdzie indziej to ok. 6- 7 ¢wiczen trwajgce ok. 6- 8
minut, w zaleznosci od tematu zaj¢¢ moze trwac to do 10 minut.

Ostatnie pytanie odnosito si¢ do ilosci ¢wiczen czeSci wlasciwej zajeé. To pytanie
mialo posta¢ otwartg. Mezczyzni odpowiedzieli, w przedzialach 10- 15 ¢wiczen 1 30- 40
¢wiczen. Natomiast kobiety napisaty, ze jest to 60 minut, w zaleznosci od tematu zajec 1

stopnia zaawansowania grupy jest to ok. 30- 35 ¢wiczen, w zaleznoS$ci od sekwencji.

Podsumowanie

Przez rekreacj¢ ruchowa rozumie si¢ aktywno$¢ fizyczng podejmowang dla
wypoczynku i odnowy sit psychofizycznych w czasie wolnym od pracy (Winiarski 1989).
Joga, jako standardowy system ¢wiczen fizyczno-psychicznych jest zaklasyfikowana w
Ministerstwie Sportu jako system rekreacji ruchowej fitness- ¢wiczenia psychofizyczne.
Stowo fitness po angielsku oznacza sprawnos$¢, a potocznie jako ,,droge do zdrowia”. Poprzez
fizyczne ¢wiczenia hatha jogi $wiadomie oddzialujemy ruchem na zdrowie fizyczne,
psychiczne oraz na sprawno$¢ umystu. Mozna stwierdzi¢, ze wiele oddziatywan na czlowieka
poprzez te ¢wiczenia jest takich samych jak poprzez ¢wiczenia prozdrowotne fitness.
Fizyczne ¢wiczenia hatha jogi sa wigc sposobem uprawiania rekreacji ruchowej, zwlaszcza w
aspekcie rekreacyjnego treningu zdrowotnego (Btajet 2009).

Dzigki praktyce jogi wygladamy zdrowo, czujemy si¢ $wietnie i pozbywamy si¢
roznych dolegliwosci (Iyengar 2006)

Cwiczenia fizyczne hatha jogi mozna rozumie¢ jako rekreacje ruchowa, podejmowane

dobrowolnie w czasie wolnym, posiadajace liczne korzy$ci z ich systematycznego,
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sumiennego wdrazania w zycie codzienne kazdego czlowieka, niezaleznie od wieku, plci,
narodowosci, wyznania, czy tez poziomu sprawnosci fizyczne;.

Joga to zadziwiajacy, pochlaniajacy temat, jest godny uwagi, gdyz posiada wielka
,glebie” na ktorej odkrycie potrzeba ogromnej pokory, cierpliwosci, oddania, otwartosci na
nowa wiedze przez wiele lat. Joga to sposob na zycie podajacy liczne wskazéwki jak
utrzymaé¢ w zdrowiu nasz umyst oraz cialo. Rekreacja ruchowa jest zalecana dla kazdego w
dobie naszych ,,zabieganych” =zapracowanych czaséw, w gonitwie za pienigdzem
zapominamy 0 najcenniejszych sprawach takich jak fad, harmonia wlasnego umyshu z ciatem,
jaki gwarantuje nam forma jogi. Zaleta uprawiania witasnie tego rodzaju formy rekreacji jest
fakt, iz rozwija nie tylko nasze cialo pod wzgledem fizycznym, ale rowniez wplywa
korzystnie na nasz stan psychiczny, umyst i swiadomos¢. Joga to caly system filozoficzny
majacy na celu dobro i1 rozw0j czlowieka. Hatha joga, jest najblizsza rekreacji, poniewaz to
ona skupia si¢ na wysitku fizycznym w postaci asan, a dla catoksztattu jogi ¢wiczenie pozycji
jest tylko wstepem do wyzszych celow, to poczatek dotarcia do wnetrza czlowieka, dlatego
tez kazdy powinien rozpocza¢ tg droge wilasnie juz dzis.

»Joga jest ksiega zawierajaca zasady gry, ktora jest zycie, lecz w tej grze nikt nie musi
przegraé. Jest ona trudna, a trening wymaga wysitku, wymaga gotowos$ci samodzielnego
mys$lenia, obserwacji 1 korekty, oraz pokonywania przydarzajacych si¢ niepowodzen.
Wymaga uczciwosci, wytrwatego stosowania, a przede wszystkim posiadania mitosci w
sercu, jesli chcesz zrozumie¢ co to znaczy byc¢ istota ludzka, umieszczong migdzy ziemig i
niebem, jesli chcesz si¢ dowiedzie¢ skad pochodzisz i dokad bedziesz mogt odejs¢, jesli
pragniesz szczgscia 1 tesknisz za wolnoscig, oznacza to, ze juz postawites pierwsze kroki w
podrozy do wnetrza” (lyengar 2006).

7 przeprowadzonych badan marketingowych dokonanych na 130 osobach
uczeszezajacych na zajgcia jogi 1 7 instruktorach hatha-jogi oraz odbytych z nimi rozmow
uzyskano nastgpujace wnioski.

Osoby najdiuzej ¢wiczace najmniej korzystaja z uzywek. Cwicza takze najczesciej w
porownaniu do reszty osob. Czuja potrzebe dodatkowego ¢wiczenia w domu, dowodzi to, ze
widzg w jodze pozytywny wpltyw na ich zycie. Wszystkie osoby odczuwaja przyjemno$¢ z
uprawiania hatha-jogi. Wynika to z tego, ze instruktorzy odpowiednio dostosowuja poziom
zaje¢ do 0sob ¢wiczacych. Przyjemnos$¢ ta, takze wynika z zauwazalnej poprawy zdrowia
fizycznego 1 psychicznego. Respondenci zauwazyli korzystne zmiany w swoim Zzyciu.
Ponadto dostrzegli pozytywne zmiany w zakresie rozwoju sity swoich migéni: plecow, rak,

nog i brzucha. Ponad potowa ankietowanych lepiej radzi sobie ze stresem dzigki jodze. Co
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przektada si¢ pozytywnie na zycie rodzinne tych osob. Pozytywnych aspektow, ktore
wymieniajg przebadane osoby jest wigcej. Wskazujg miedzy innymi, ze hatha-joga uczy ich
uwaznosci, $wiadomosci 1 Kontaktu z cialem oraz dla relaksu i rozciagnigcia ciata. Odnos$nie
nawykoéw zywieniowych nie zmienity si¢ one pod wplywem jogi, dlatego iz ta zmiana
nastgpita wczesniej. Ponad polowa os6b dodatkowo uprawia inny sport. Respondenci
wymienili trzydziesci roznych dyscyplin sportowych. Najczgsciej wymieniane to: ptywanie,
jazda rowerem, fitness i bieganie. Wigkszo$¢ 0sob z wlasnej inicjatywy zaczeta uczeszezac na
zajecia jogi. Osoby te zainteresowaly si¢ joga poprzez czytanie literatury o tej tematyce a
takze poprzez uczgszczanie do klubow fitness, w ktorych sg oferowane zajecia z hatha-jogi.
Pozostata czg$¢ o zajeciach dowiedziata si¢ od znajomych lub z internetu. Prawie wszystkie
osoby ¢wiczace zachecity kogo$ do uprawiania jogi. Na sto trzydziesci przebadanych osob
tylko dziesie¢ 0s6b to mezczyzni. Ponad potowa respondentéw ma wyksztalcenie wyzsze, jest
stanu cywilnego wolnego 1 wszyscy mieszkajag w miescie oraz pracujg najemnie lub prowadza
wiasng dziatalnos¢ dochodowa. Wysokos¢ dochoddw jest zrdéznicowana. Dwadziescia dwie
osoby zarabia ponizej 1300 zl, od 1300 do 3300 zt dochody otrzymuje siedemdziesig¢ciu
respondentdéw, a trzydziestu o§miu ma powyzej 3301 zt dochodow.

Siedmiu instruktorow (dwoch mezczyzn 1 pie¢ kobiet) zgodzito si¢ na wypehienie
kwestionariusza ankiety. Ich sredni wiek wynosi 41 lat. Wszyscy mieszkaja w miescie.
Uprawiajg oni $rednio joge od 14 lat. Natomiast sg instruktorami s$rednio od 7 lat.
Jednoglosnie przyznajg, ze joga zmienifa ich zycie. Kobiety wymieniaja, ze joga rozwineta
ich samoswiadomos$¢. Dystansuje je do sytuacji stresowych. Poprawita ich koordynacje
psychofizyczng. Sprawila, ze lepiej sie czujg fizycznie i psychicznie. Odnalazty poczucie
tozsamosci 1 spokoju. Nastgpita poprawa stanu zdrowia i sprawnos$ci ogélnej. Zdobyly nowy
zaw0d 1 pasje. Sg bardziej spokojne 1 uwazne w zyciu codziennym. Dzigki ¢wiczeniom hatha
jogi zauwazajg zwickszong aktywnos$¢ i sprawno$¢ fizyczng. Mezczyzni natomiast przestali
chorowac. Praca w charakterze instruktora hatha- jogi sprawia im rado$¢, a to przenosi si¢ na
inne aspekty zycia, przeszli na wegetarianizm 1 polubili gotowac. Wiecej czasu spedzaja na
fonie natury i wyciszyli si¢. Styl Zycia zmienit si¢ na zdrowe odzywianie. W zyciu
codziennym dostrzegaja wiecej spokoju i energii. Wedtug instruktoréw kondycja i sprawnos¢
fizyczna osob bioracych w zajeciach oceniana jest w wigkszosci jako S$rednia, w
pojedynczych przypadkach jako dobra i bardzo dobra. Zaangazowanie os6b ¢wiczacych jest
oceniane bardzo dobrze przez instruktoréw. Uwazaja, ze uczestnicy zaje¢ ¢wicza bardzo
chetnie, a to przeklada si¢ na wzrost sprawnosci u wszystkich oséb ¢wiczacych oraz

wzrastajacg liczbe 0sob uczestniczacych w zajeciach. Zajecia prowadzone przez instruktorow
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zazwyczaj sa podzielone wedlug stopnia zaawansowania. W wigkszosci przypadkow
rozpoczynaja si¢ rozgrzewka, ktora $rednio sktada si¢ z 5 do 10 ¢wiczen i trwa przez okoto 10
minut. Natomiast czg$¢ wilasciwa zaje¢ sklada si¢ $rednio z okoto 35 ¢wiczen. Ilos¢
wykonywanych asan zalezna jest od tematyki zaje¢, jaka ma w planie przeprowadzié
instruktor. Jest to sprawa indywidualna kazdego prowadzacego, to od niego zalezy jak begda

wygladaty zajecia.
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Streszczenie

Glownym celem pracy byto poznanie zaje¢ hatha-jogi jako jednej z form rekreacji ruchowej na podstawie
przeprowadzonych badan w klubach sportowych i innych miejscach gdzie odbywajg si¢ zajecia z hatha- jogi.

Zatozone cele zostaly zrealizowane na podstawie wykorzystania zrodet wtornych, takich jak: literatura
przedmiotu, dokumenty klubow, a takze informacji uzyskanych od instruktoréw jogi oraz oséb ¢wiczacych w
tych klubach.

Zostaly zastosowane nastepujace metody badan: obserwacja klubow, kwestionariusz ankiety
przeprowadzony z instruktorami hatha-joga oraz osobami jg uprawiajacymi.

Z wywiadu otrzymano informacje dotyczace zakresu ustug wykonywanych w klubach fitness i cennik
tych ustug. Sto trzydzieSci osob uprawiajacych hatha- joge wzieto udziat w badaniu marketingowym oraz
siedmiu instruktorow hatha- jogi. . Kwestionariusz ankiety dla os6b uprawiajgcych hatha-joge sktadat si¢ z
dwoch czesci. Respondentéw podzielono na cztery grupy wiekowe. Z tego badania uzyskano nastepujace
wnioski.

Na sto trzydziesci przebadanych osob dziesie¢ osob to mezczyzni. Ponad potowa respondentéw ma
wyksztatcenie wyzsze, jest stanu cywilnego wolnego i wszyscy mieszkaja w miescie oraz pracuja najemnie lub
prowadza wiasng dziatalno$¢ dochodowa. Wysoko§¢ dochodow jest zroéznicowana. Dwadziescia dwie osoby
zarabia ponizej 1300 zt, od 1300 do 3300 zt dochody otrzymuje siedemdziesigciu respondentow, a trzydziestu
o$miu ma powyzej 3301 zt dochoddéw. Osoby, ktore najdtuzej ¢wicza joge najmniej korzystaja z uzywek.
Cwicza najczesciej w poréwnaniu do reszty osob. Wszystkie osoby odczuwaja przyjemnos¢ z uprawiania hatha-
jogi. Przyjemno$¢ ta, wynika z zauwazalnej poprawy zdrowia fizycznego i1 psychicznego. Respondenci
zauwazyli korzystne zmiany w swoim zyciu. Ponad polowa ankietowanych lepiej radzi sobie ze stresem dzigki
jodze.

Wsréd przebadanych instruktorow byto pig¢ kobiet i dwoch mezezyzn. Ich sredni wiek wynosi 41 lat.
Wszyscy mieszkaja w miescie. Uprawiaja oni $rednio joge od 14 lat. Natomiast sg instruktorami srednio od 7 lat.
Jednogtosnie przyznaja, ze joga zmienita ich zycie. Uwazaja, ze uczestnicy zaje¢ ¢wicza bardzo chetnie, a to
przektada si¢ na wzrost sprawnos$ci u wszystkich 0séb ¢wiczacych oraz wzrastajaca liczbe 0sdb uczestniczacych
w zajeciach. Zajecia prowadzone przez instruktorow zazwyczaj sa podzielone wedtug stopnia zaawansowania.
Ilo$¢ wykonywanych asan zalezna jest od tematyki zaje¢, jaka ma w planie przeprowadzi¢ instruktor.
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Tenis stotlowy na wozkach

Dorota Buclaw®, Marek Napier3132
! Wyzsza Szkota Gospodarki w Bydgoszczy

2 Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Wstep

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa niezwykle wazng role w zyciu kazdego czlowieka, jednak
szczegblnie istotna jest ona dla osob niepelnosprawnych. Zdawaé by sie moglo iz
niepetnosprawnos¢ oraz sport to dwa, wykluczajace si¢ pojecia, nic jednak bardziej mylnego.
Pozytywne oddzialywanie sportu mozna zaobserwowa¢ na dwoch ptaszczyznach - wplywa
on zaro6wno na polepszenie zdrowia czy kondycji fizycznej, a takze na poprawe zdrowia
psychicznego oraz samopoczucia. W zwigzku z tym pozytywnym dzialaniem niezwykle
wazne jest promowanie aktywnosci fizycznej wsrdd osdb niepetnosprawnych. Na aspekt ten
zwraca takze uwage Stanistaw Kowalik w swej ksigzce pt. ,Kultura fizyczna osob z
niepetnosprawnoscig” poswiecajac temu zagadnieniu caty rozdziat. Do ksigzki tego autora
znajdziemy niejednokrotne odwotanie w ponizszej pracy.

Sukcesy odnoszone przez osoby niepetnosprawne na gruncie sportu maja olbrzymie
znaczenie. Wplywajg na polepszenie samopoczucia, wzmacniajg pewnos$¢ siebie, nadaja cel w
zyciu, otwierajag nowe horyzonty.

Niniejsze opracowanie zostalo poswiecone jednej z dyscyplin sportowych uprawianych
przez osoby niepelnosprawne, a mianowicie tenisowi stofowemu os6éb na wodzkach.
Opracowanie jest szczegolne, bo opracowane przez Dorote Buclaw, reprezentantke Polski w

tenisie stolowym na wozkach na Paraolimpijskie Igrzyska w Londynie w 2012 roku.

W celu scharakteryzowania niepetnosprawnych jako grupy spolecznej niezbedne jest
przywotanie statystyki, ktore pomoga to zobrazowac. Jest to mozliwe dzigki prowadzonym
przez GUS Badaniom Aktywnos$ci Ekonomicznej Ludnosci (tzw. BAEL). Ostatnie wyniki
badan sa dostgpne na stronie Biura Pelnomocnika Rzadu ds. Osdb Niepelosprawnych i
pochodza z 2010 roku. Z danych tam zawartych wynika, Ze liczba osob niepetnosprawnych

prawnie w wieku 15 lat 1 wigcej w 2010 roku wynosita okoto 3,4 mIn os6b (doktadnie 3398
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tys.), co stanowi 10,7% ludnosci w wieku 15 lat i wiecej. Liczba oséb niepelnosprawnych
prawnie w wieku produkcyjnym wynosita okolo 2,1 min (2054 tys.) i stanowita 8,6%
ludno$ci w tym wieku.

W mysl ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz
zatrudnianiu 0s6b niepelnosprawnych wyr6znia si¢ 3 stopnie niepelnosprawnosci:

4 znaczny,
4 umiarkowany,
v lekki.

Jesli chodzi o poszczegodlne stopnie niepetnosprawnosci, procentowo przedstawiajg si¢
one nastepujaco: 27,0% os6b w wieku 15 lat 1 wigcej mialo orzeczenie o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci (lub orzeczenie rownowazne), 39,6% tych osob posiadalo orzeczenie o
umiarkowanym stopniu niepelnosprawnosci (lub rownowazne) a 33,4% - orzeczenie o0 lekkim
stopniu niepelnosprawnosci (lub rownowazne).

Wsrod osob niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym 19,7% mialo orzeczenie o
znacznym stopniu niepetnosprawnosci (lub orzeczenie rownowazne), 40,7% tych osob
posiadato orzeczenie o umiarkowanym stopniu niepelnosprawnosci (lub rownowazne) a
39,5% - orzeczenie o lekkim stopniu niepelnosprawnosci (lub rownowazne).

Co wazne, w ciaggu ostatnich lat nastgpito zwigkszenie udziatu oséb z orzeczonym
umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci, jak tez znacznym oraz zmniejszenie udziatu
0s0b z orzeczonym lekkim stopniem niepelnosprawnosci.

Niepelosprawni napotykaja na swej drodze wiele probleméw, jednym z nich jest
problem ze znalezieniem pracy. Jest to polagczone z trudnoscig w osiggnieciu wyzszego
wyksztalcenia tych osob. Wg wyzej przywolanych badan osoby niepetnosprawne sg niestety
wcigz znacznie gorzej wyksztatlcone niz osoby sprawne. Nalezy jednak podkresli¢ iz w ciggu
ostatnich lat nastepowat stopniowy wzrost udzialu osoéb niepenosprawnych w wieku 15 lat i
wigcej z co najmniej srednim poziomem wyksztalcenia (grupa ta nie obejmuje 0sOb z
wyksztalceniem zasadniczym zawodowym) - do 33,7% w 2010 roku. Udzial os6b
niepetnosprawnych posiadajacych wyzsze wyksztalcenie w 2010 roku wynosit jedynie 6,6%
(w roku ubiegtym wynosit 5,9%, za§ w 2006 r. 5,5%).

Wsrod osob niepelnosprawnych w wieku produkcyjnym w 2010 roku wyksztalcenie
co najmniej S$rednie posiadalo 34,1% (32,8% w roku poprzednim). Udzial oséb
niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym posiadajacych wyksztalcenie wyzsze w 2010

roku wynosit 8,6% (w roku ubiegtym wynosit 5,9%, za§ w 2006 r. 5,0%). Udzial oséb z
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wyksztatceniem zasadniczym zawodowym w wieku produkcyjnym wynosit 39,4% (w roku
ubiegtym wynosit 39,8%).

Poziom wyksztalcenia wptywa takze na aktywno$¢ zawodowa niepetnosprawnych, i
tak w 2010 r. wspotczynnik aktywnoSci zawodowej 0sOb niepetnosprawnych w wieku
produkcyjnym z wyzszym poziomem wyksztalcenia wynosit 48,9%, za§ wskaznik
zatrudnienia — 43,8%. Dla osob niepelnosprawnych w tym wieku ze $rednim poziomem
wyksztalcenia wskazniki te wynosity odpowiednio 30,9% i 26,5%. Udzial aktywnych
zawodowo wsrdd osob niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym z nizszym niz $redni
poziomem wyksztatcenia (w tym zasadniczym zawodowym) wynosit 20,8%, za$ pracujacych

—17,3%.

Problemy os6b niepelnosprawnych

Zycie i funkcjonowanie w spoleczefstwie osoby niepetnosprawnej nie jest latwe.
Wsrod problemow, na ktore najczesciej napotykaja sie niepetnosprawni wymieni¢ mozna na
pierwszym miejscu bezrobocie oraz niskg aktywnos$¢ zawodowa. Problem ten zostal juz
poruszony wczesniej wigze si¢ z niskim poziomem wyksztatcenia niepelnosprawnych. Fakt
ten obniza zainteresowanie taka osobg potencjalnego pracodawcy a co za tym idzie, zmniejsza
jej konkurencyjno$¢ na rynku pracy. Bezrobocie 0s6b niepelnosprawnych moze mie¢ takze
swoje zrodlo w przekonaniu pracodawcoéw, ze osoba niepetnosprawna nie jest w
pelnowarto$ciowym pracownikiem, jego efektywno$s¢ 1 wydajnos¢ jest gorsza niz
pracownikow w petli sprawnych (Frackiewicz, Koczur 2004). Pomimo wielu kampanii
probujacych walczy¢ z tym mitem, wsrod wielu przedsigbiorcoOw wcigz ta bledna opinia jest
aktualna. Badanie BAEL zajmuje si¢ takze kwestig bezrobocia niepelnosprawnych. Dane tam,
zawarte wskazuja na znaczng poprawe sytuacji 0sob niepetnosprawnych na rynku pracy- od
2007 roku zauwazy¢ mozna znaczy wzrost ich aktywno$¢ zawodowej oraz wskaznika
zatrudnienia. Podczas gdy w 2007 roku wspotczynnik aktywnosci zawodowej osob
niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym wynosit 22,6%, w 2008 r. — 23,9%, to w 2009
roku wzrost do 24,6%, a w 2010 r. osiagnal poziom 25,9%.

Udziat pracujacych wsrdéd osob niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym w 2007
roku wynosit 19,4%. O ile w roku 2008 - po raz pierwszy od 2002 roku - wskaznik
zatrudnienia tych osob przekroczyt 20% (wynosit 20,8%), to w 2009 roku wynosit 21,4%, a w
roku 2010 osiggnat wartos¢ 21,9%.

W ciggu calego roku 2010 wskaznik ten systematycznie wzrastal, a w okresie

pomiedzy II a IV kwartatlem utrzymywal si¢ na poziomie wyzszym niz 22% (w IV kwartale
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2010 roku wynosit 22,3%). Jak mozna zauwazy¢ sytuacja niepetnosprawnych ulega poprawie,
jednak jest jeszcze wiele do zrobienia w tej kwestii, aby ich zatrudnienie ulegalo ciggtemu
wzrostowi.

Kolejny problem stanowig bariery architektoniczne. Przystosowanie miast czy
otoczenia dla osoby niepetnosprawnej pozostawia jeszcze wiele do zyczenia, chociaz mozna
zauwazy¢ pozytywny trend w tej kwestii to jednak jest jeszcze sporo rzeczy do zrobienia.
Jakos$¢ otoczenia osoby nie w pelni sprawnej (np. mieszkania, $rodkéw transportu czy
przestrzeni publicznej) znaczaco wplywa na wykluczenie tych oséb z Zzycia spolecznego.
Jednak nieprzystosowane otoczenie oddzialuje takze na inne sfery zycia osoby
niepetnosprawnej, utrudnia bowiem dostep do nauki, pracy czy tez wypoczynku, wplywa
takze na tak prozaiczne rzeczy jak samodzielne zrobienie zakupdw czy wyjscie na spacer. Do
najczestszych utrudnien napotykanych przez osoby niepetnosprawne zaliczy¢ mozemy:
nierowne nawierzchnie ulic, chodnikow, uniemozliwiajagce bezpieczne poruszanie si¢;
znikoma ilo$¢ $rodkdéw komunikacji przystosowanych dla niepetnosprawnych; architektura
budynkow, ktéra uniemozliwia wejscie osobie niezdolnej do samodzielnego pokonania
schodow, a takze bardzo czesty brak wind czy podjazdow dla wozkow (Barnes, Mercer
2008).

Ostatni problem jaki zostanie poruszony to bariery spoteczne, czyli utrudnienia
wynikajace z podejscia spoleczenstwa. Podstawowym tutaj elementem jest praktycznie
znikome uczestnictwo osoby niepelnosprawnej z zyciu zbiorowym, ktore jest bardzo istotne
gdyz stanowi istotng potrzebg kazdego cztowieka. Moze ono wynika¢ z braku mozliwosci
takiego uczestnictwa (wspomniane wcze$niej bariery architektoniczne) lub z nietolerancji
badz tez niezrozumienia takiej osoby przez ludzi pelnosprawnych Zachowanie takie moze
roOwniez mie¢ swoje zrodlo w zwyczajnej niewiedzy na plaszczyznie wspolpracy z osobg
niepetnosprawng. Taki brak kontaktu oso6b niepetnosprawnych z reszta spoteczenstwa sprzyja
powstawaniu krzywdzacych stereotypdw, z kolei takie utarte stereotypy i1 uprzedzenia
stanowig swoiste bariery. W konsekwencji prowadza one do izolacji oraz stanowig glowna
przyczyn¢ marginalizacji, spowolnienia procesu integracji spotecznej, a tym samym adaptacji
spofecznej 0s6b niepetnosprawnych. Jak pisze Hanna Zuraw w swojej ksigzce wérdd osob
niepetnosprawnych wciaz utrzymuja si¢ bariery spoleczne, a widoczne sa w wielu

plaszczyznach takich jak relacje codzienne, bezposrednie, prywatne czy domowe (Zuraw
2008).
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Aktywnos¢ fizyczna osob niepelnosprawnych

Podejmowanie aktywnosci fizycznej przez osoby niepelnosprawne mozna okresli¢ jako
zjawisko pozytywne. Oczywiste jest jednak, ze aktywnos$¢ fizyczna jest uzalezniona od
rodzaju niepetnosprawnosci i mozliwosci danej osoby. Jednak niezaleznie jaka ona bedzie
warto zwroci¢ uwage na korzysci jakie ze soba niesie.

Nadrzednym celem aktywnosci fizycznej osoby niepelnosprawnej jest oczywiscie
poprawa stanu zdrowia fizycznego oraz wspomozenie procesu usprawniania. Trening
sportowy mozna by uzna¢ za swego rodzaju kontynuacj¢ leczenia szpitalnego, pewng formeg
rehabilitacji. Poprzez wybor odpowiednich dyscyplin, pojawia si¢ mozliwos$¢ ksztaltowania
nowych umieje¢tnosci, ktore kompensowaé maja utracone funkcje (Nadolska, Wilski 2009).

Z pewnoscig racj¢ ma Stanistaw Kowalik twierdzac iz aktywno$¢ ruchowa sprzyja
poprawie sylwetki, doskonali wydolnos$¢ fizyczng a takze sprawnos$¢ motoryczng (Kowalik
2009).

Na korzysci wynikajace z ruchu zwraca uwage takze w swym opracowaniu Grazyna
Cywinska-Wasilewska. Zauwaza ona, ze systematyczny trening prowadzi do wysokiej
precyzji ruchow, wigkszej sprawnosci w wykonywaniu czynnosci ruchowych, a co za tym
idzie wigkszej pewnosci siebie. Praktykowanie aktywnosci fizycznej przez dhuzszy czas
pomaga w wykonywaniu codziennych czynnosci a takze zwigksza tolerancje wysitkows.
Ruch udoskonala zdolno$ci motoryczne, poprawia kondycje, wptywa na rozwijanie sity czy
tez wytrzymalo$ci. Z tymi czynnikami moze si¢ takze wigza¢ kolejny pozytywny skutek-
zwickszenie aktywnos$ci spotecznej (Cywinska-Wasilewska, Kowalik 2009). bowiem sport
moze stac si¢ czynnikiem przelamywania barier psychologicznych i spotecznych, integracji ze
spoteczenstwem. Poprzez odpowiednie przygotowanie zaje¢ sportowych, tworzy si¢ osobie
niepetnosprawnej mozliwos¢ edukacji, integracji, komunikacji i rozwoju kulturalnego. Sport
moze stac¢ si¢ wowczas pewng formg samo spetienia, a W przypadku odnoszenia sukcesow,
moze stanowi¢ takze dodatkowe zrodlo wutrzymania. Aktywnos$¢ ruchowa osoby
niepetnosprawnej odgrywa takze duza role¢ w procesie socjalizacji. Daje bowiem mozliwos$¢
bycia razem z innymi, w klimacie wspdlnego przezywania i wspotdziatania. Jest to pewnego
rodzaju szansa na ,,sprawdzenie si¢“, na autokreacje w procesie socjalizacji. (...) W procesie
tym chodzi glownie o jednoczenie si¢ z grupq, identyfikacje z jej celami oraz wlgczenie sie we
Wspolng ich realizacje na zasadach zintegrowanego wspoldziatania wszystkich cztonkow
(Zukowska, Slezynski 1999).

Rozwazajac kwestie aktywnosci fizycznej osob niepelnosprawnych nalezy pamigtac,

aby wybrany rodzaj aktywnos$ci dostosowany byt do warunkéw 1 mozliwosci danej osoby, i
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co wazne, nie obcigzat zanadto jej organizmu, wywotujac w ten sposdb odwrotny skutek do

zamierzonego.

Zasady przyznawania grup niepelnosprawnosci w tenisie stolowym

W zawodach sportowych os6b niepelnosprawnych najwazniejszg rzecza jeSt zapewnienie
jednakowych warunkow startowych. Z tego wzgledu na potrzeby sportu osoéb niepelnosprawnych
opracowano ogo6lng klasyfikacje medyczna. Polega ona na podziale osob trenujacych ze wzgledu na
ich rodzaj niepelnosprawnosci. Jest ona nieodzownym elementem wspotczesnego sportu osob

niepetnosprawnych.

Oprocz klasyfikacji medycznej, w poszczegdlnych dyscyplinach lub konkurencjach stosuje si¢
system klasyfikacji funkcjonalnej, ktore opracowane sa przez najwazniejsze sportowe organizacje
miedzynarodowe na podstawie klasyfikacji wykorzystywanych w danej dyscyplinie lub konkurencji

sportowe;j.

We wszystkich zawodach organizowanych obowiazuja oficjalne przepisy migdzynarodowych
organizacji sportu oséb niepelnosprawnych oraz federacji sportowych, ktorych przepisy obowigzuja
zawodnikow uprawiajgcych dyscypliny sportu 0sob niepetnosprawnych (Kowalik 2009).

W tenisie stolowym federacja sportowg zajmujacg si¢ klasyfikacjg zawodnikow jest ITTF —
Migdzynarodowa Federacja Tenisa Stolowego wg ktorej istnieje 10 klas startowych kobiet i
mezczyzn z podzialem na osoby poruszajace si¢ i grajace na wozkach — klasy od 1-5 oraz osoby

grajace na stojaco od 6 -10.
KLASYFIKACJA MEDYCZNA I KLASY STARTOWE W TENISIE STOLOWYM

OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH.

Klasa 1 - tetraplegia

Zawodnicy z uszkodzeniem rdzenia kregowego na poziomie C5-C6, wystepuje
znaczne zmniejszenie sity migs$ni trojglowych ramion.

Klasa 2 - tetraplegia

Zawodnicy z uszkodzeniem rdzenia krggowego na poziomie goérnego odcinka C6 i
odcinka C7, zmniejszona lub prawidlowa sita migsni tréjgtowych ramion oraz zginaczy
dloniowych i grzbietowych r¢ki od 4° do 5° wg skali Lovetta, natomiast znaczne
zmniejszenie sity mig$ni zginaczy i prostownikéw palcow.

Klasa 3 - paraplegia

Zawodnicy z uszkodzeniem rdzenia kreggowego na poziomie C8 do Th7, zmniejszona
lub prawidlowa sifa mig¢éni trojglowych ramion oraz zginaczy i prostownikow palcow od

4°do 5° wg skali Lovetta. Brak moznosci utrzymania rownowagi w pozycji siedzace;.
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Klasa 4 - paraplegia

Zawodnicy z uszkodzeniem rdzenia kregowego na poziomie TH8 do L1, moznos¢
utrzymania rbwnowagi w pozycji siedzace;.

Klasa 5 - paraplegia

Zawodnicy z uszkodzeniem rdzenia kregowego na poziomie L2 do S2, mozliwo$¢
balansowania tulowiem w pozycji siedzace;j.

Klasa 6

Zawodnicy sklasyfikowani w tej klasie:

a./ Polaczona niesprawnos¢ reki uzywanej do gry oraz dolnych konczyn

b./ zawodnicy z nogami amputowanymi powyzej kolan;

Klasa 7

Zawodnicy sklasyfikowani w tej klasie:

a./ amputacja ponizej lub powyzej fokcia jednej konczyny gornej uzywanej do gry lub
obu konczyn gornych;

b./ zawodnicy z niesprawnos$cig obu konczyn gérnych;

Klasa 8

Zawodnicy sklasyfikowani w tej klasie:

a./ amputacja jednej nogi nad kolanem lub obu n6g pod kolanem;

b./ powazna niesprawnos$¢ jednej lub obu konczyn dolnych, zmniejszenie sily
migsniowe] o minimum 30 pkt. konczyn dolnych przy stabej zdolnosci zachowania
roOwnowagi dynamicznej;

Klasa 9

Zawodnicy sklasyfikowani w tej klasie:

a./ amputacja jednej nogi ponizej kolana;

b./ ostabienie sity mi¢sniowej jednej konczyny dolnej minimum 10 pkt.

c./ oslabienie sity mig§niowej obu konczyn dolnych minimum 15 pkt.

d./ skrét konczyny dolnej minimum 7 cm.

Klasa 10

Zawodnicy sklasyfikowani w tej klasie:

a./ amputacja ramienia lub przedramienia wolnej r¢ki normalnie funkcjonujaca
konczyna gorna uzywana do gry;

b./ porazenie jednostronne konczyny gornej nieuzywanej do gry (www.ipttc.org).
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Polski Komitet Paraolimpijski (PKPar) powstat w 1998 roku z inicjatywy Polskiego
Zwiazku Sportu Niepetnosprawnych "Start", Polskiego Towarzystwa

Spoteczno-Sportowego "Sprawni Razem" oraz Fundacji Ochrony Zdrowia Inwalidow. Jest
cztonkiem Miedzynarodowego Komitetu Paraolimpijskiego (IPC) oraz Europejskiego Komitetu
Paraolimpijskiego (EPC) (Przebinda 2002, s. 4).

Wspolpracuje z innymi Komitetami Paraolimpijskimi i jest jedynym reprezentantem sportu

paraolimpijskiego na arenie mi¢dzynarodowej (Www.paraolympic.pl).

PKPar realizuje zadania ruchu paraolimpijskiego oraz dziata na rzecz rozwoju sportu oso6b
niepetnosprawnych.

Do jego podstawowych zadan nalezy (Przebinda 2002, s. 4) :

- propagowanie i upowszechnianie zasad oraz idei para olimpizmu,
- przygotowanie i zgtaszanie uczestnictwa polskiej reprezentacji do Igrzysk
Paraolimpijskich,
- wspotudziat w inspirowaniu i organizowaniu sportu niepelnosprawnych, szczeg6lnie
Paraolimpijskiego,
- pozyskiwanie $srodkéw finansowych w celu prowadzenia dziatalno$ci statutowe;.
Siedziba komitetu miesci si¢ w Warszawie przy ul. Filtrowej 75. Partnerem
Strategicznym od 2009 roku jest Fundacja Aviva, ktora stworzyla program stypendialny dla
sportowcoOw niepelnosprawnych oraz ich trenerow w celu lepszych przygotowan do startow w
Igrzyskach Paraolimpiskich.

W sktad PKPar wchodzi zarzad oraz komisja rewizyjna. Zarzad sktada si¢ z 19 osob:
prezesa, ktorym od 2000 roku jest Longin Komotowski, dwdch wiceprezesow, szesciu cztonkdw
prezydium i dziesieciorga cztonkéw zarzadu.

Komisja rewizyjna to komorka pigcioosobowa, w sktad ktorej wchodzi przewodniczacy,
wiceprzewodniczacy, sekretarz oraz dwdch cztonkéw. Obydwie komodrki wybierane sg na
czteroletnie kadencje (www.paraolymipc.pl).

Czlonkami Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego s3:

- Polski Zwigzek Sportu Niepetnosprawnych "Start",

- Zwigzek Stowarzyszen Sportowych "Sprawni Razem",

- Polski Zwiazek Tenisa na Wozkach,

- Zwiazek Kultury Fizycznej ,,Olimp”,

- Fundacja Aktywnej Rehabilitaciji,

- Stowarzyszenie Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki Niewidomych i Stabowidzacych,

- Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem (Kowalik, 2009).
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Campionati Europei di’
Per atleti Paralir
- 14 Giugne 2009 BV

~f/ o

Fot.1. Kadra Polski w tenisie stolowym — Wiochy Genua 2009

(Zrédto: ze zbioréw autora)

Fot.2. Adam Jurasz — Vicemistrz Paraolimpijski z Aten 2004 z Dorota Buclaw (autorka)
(Zrédto: ze zbioréw autora)
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A

Fot. 3. Turniej w Sheffield, zaliczany do rankingu $wiatowego — wrzesien 2011
Mecze druzynowe o punkty do kwalifikacji Paraolimpijskich Londyn 2012
(hala wydzielona do gry osobom na wozkach inwalidzkich czyli klas 1-5)

(Zréodto: ze zbiorow autora)

Fot.4. Dorota Buctaw — kwalifikacyjny turniej rankingowy do Paraolimpiady w Londynie

2012, wygrana gra o wejscie do finalu z vicemistrzynig §wiata
(Zrédto: ze zbioréw autora)

Material i metoda badan
Badania ankietowe zostaty przeprowadzone w czasie Indywidualnych Mistrzostw Polski
W tenisie stolowym w Cetniewie 20-22.05.2011, wsrod 38 osob (14 kobiet i 24 mezczyzn).

Wyniki zostaty przedstawione przy pomocy rycin stupkowych, opisane procentowo.
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Analiza wynikow badan ankietowych

powyzej 5 lat

od roku do 5 lat

nezezyzZni
@ kobiety

krocej niz rok

0 20 40 60 80 100

Ryec. 1. Jak dlugo gra Pan/Pani w tenisa stolowego?

(Zrédto: opracowanie whasne)

Jak wynika z Ryc.1 najdtuzej (powyzej 5 lat) grajaca grupe stanowi 91% mezczyzn i 79%
kobiet.

powyzej 5

od3do5 :meiczyz'ni
kobiety
ponizej 3
0 20 40 60 80

Ryc. 2. Ile godzin tygodniowo po$wieca Pan/Pani na treningi?

(Zrodto: opracowanie wiasne)

Najwigcej godzin w tygodniu na treningi, bo powyzej 5 godzin, poswigca 58% mezczyzn, 36%

kobiet trenuje ponizej 3 i powyzej S lat.
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Ryc. 3. Jaka jest przyczyna Pana/Pani niepelnosprawnos$ci?

(Zrédto: opracowanie whasne)

Najczestsza przyczyng niepelnosprawnosci wsrod mezezyzn (50%), jest wypadek, wsérdd kobiet
(50%) stanowi choroba i jej powiktania. Najmniejszym odsetkiem, zarowno wsréd mezczyzn (25%),

jak i kobiet (21%) jest wada wrodzona.

6-10

B mezezyzni
B kobiety

0 20 40 60 80

Ryc. 4. Jaka jest kategoria niepetnosprawnosci, w ktorej Pan/Pani startuje?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Wigkszy procent badanych stanowia mezczyzni (71%), oraz kobiety (71,5%) w kategoriach
stojacych 6 — 10. Osoby na wozkach to 29% mezczyzn i 28,5% kobiet.
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Ryc. 5. Czy uprawianie tenisa stolowego pomaga Panu/Pani w rehabilitacji?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Niemal wszyscy badani: kobiety (92,5%) 1 mezczyzni (96%) stwierdzili, Ze tenis stotowy jak

najbardziej pomaga im w rehabilitacji. Pozostali uwazaja, ze ten sport nie jest im w niczym pomocny.

nie wiem

B mezczyzni
B kobiety

nie

tak

0 20 40 60 80 100 120

Ryc. 6. Czy uprawianie tego sportu wplywa korzystnie na Pana/Pani
samopoczucie i1 kondycje psychiczng?

(Zrodto: opracowanie whasne)

Powyzsze wyniki wskazuja na to, ze wszyscy me¢zczyzni i 85,5% kobiet opowiada si¢ za

korzystnym wplywem na kondycje psychofizyczng.
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Ryc. 7. Czy treningi w klubie Pana/Pani zdaniem prowadzone sg prawidlowo?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Pytanie to zostalo postawione, aby wykaza¢ prawidlowo$¢ prowadzonych treningdéw. Za ta opinia
opowiada si¢ 83% mgzczyzn 1 78,5% kobiet, co stanowi wigkszo§¢ ankietowanych. Zdecydowana

mniejszo$¢ uwaza, ze treningi prowadzone sg w sposob nieprawidtowy.

[
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Ryec. 8. Czy uwaza Pan/Pani, zZe liczba turniejow organizowanych w Polsce jest...

(Zrédto: opracowanie wlasne)

Zdecydowana wickszo$§¢ mezczyzn (83%) i1 kobiet (64%) uwaza, ze tych zawoddéw jest
zdecydowanie za mato. Na uwage zashuguje fakt, iz zadna z badanych osob nie stwierdzita, aby ta

liczba byta zbyt duza.
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Igrzyskaw Londynie

Mistrzostwa Polski

(0] 5 10 15 20 25 3

inne(wygrac z jedna z
trzech zawodniczek w
grupie, wygrac¢ na M..E.

0

Ryec. 9. Jaki jest Pani najblizszy cel w tenisie stolowym?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Dla 28,5% kobiet najblizszym celem w tenisie stotowym jest Olimpiada w Londynie 2012
roku, Mistrzostwa Polski, oraz inne, czyli wygra¢ z jedng z trzech pierwszych zawodniczek lub

zdoby¢ medal na Mistrzostwach Europy, 14% kobiet dazy do poprawienia swojego poziomu gry.

inne (kadra Polski; dorownac
najlepszym; udzial w Pucharze Polski
Mistrzostwa Europy ‘ B mezczyZni
osiggng¢é jak najlepsze wyniki
Mistrzostwa Polski
Olimpiada w Londynie w 2012 roku
0 5 10 15 20 25 3

0

Ryc. 9. Jaki jest Pana najblizszy cel w tenisie stolowym?

(Zrodto: opracowanie whasne)

Dla 28% mezczyzn gtéwnym priorytetem jest Olimpiada w Londynie, za$ niewiele mniejszy

odsetek (22%) za swoj cel obrato sobie Mistrzostwa Polski, oraz osigganie jeszcze lepszych wynikow.

14% mezczyzn dazy do Mistrzostw Europy.
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Ryc. 10. Czym jest dla Pani tenis stolowy?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Dla 28,5% kobiet sport ten jest pomocny w rehabilitacji, 21% czerpie przyjemnos$¢ z uprawiania

tego sportu, a 36% opowiada sie za innymi aspektami — sposob na zycie, rozrywka, oraz rekreacja.

inne (hobby; przyjemnos$¢; sposob na

utrzymanie sprawnosci fizycznej;
sposob na zycie

pasja ‘ B mezczyzni

rekreacja

oderwanie si¢ od codzienno$ci
rehabilitacja

Ryc.10. Czym jest dla Pana tenis stolowy?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Jak wida¢ na rycinie 10, 25% mezczyzn uwaza, ze tenis stolowy jest dla nich pewng forma
rehabilitacji, dla 21% mgzczyzn jest to oderwaniem si¢ od codzienno$ci, rekreacja jest dla 16,5%

ankietowanych, za$ dla najmniejszej ilo§ci mezczyzn tenis jest po prostu pasja.
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Ryc. 11. Co Pani zmienitaby w tenisie stolowym 0s6b niepetnosprawnych w Polsce?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Istotng zmiang bytoby zwigkszenie ilo$ci wyjazdéw na turnieje. Tak uwazato 21% ankietowanych
kobiet, taka sama ilo§¢ kobiet stwierdzita pesymistycznie, ze nic nie mozna zmieni¢. Roéwny odsetek
kobiet (14%) uwaza, ze wszyscy zawodnicy grajacy w kadrze powinni dostawaé stypendium, ze
powinien by¢ zwigkszony naklad finansowy ze strony panstwa, za§ zmieni¢ nalezy trenerow i

klasyfikatorow.

inne (wysokos¢ siatki; organizacje;..
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Ryc. 11. Co Pan zmienilby w tenisie stolowym osdb niepelnosprawnych w Polsce?

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Najwigksza ilo§¢ mezczyzn (37,5%) uwaza, ze zmianie nalezy podda¢ podziat grup, organizacje,
zwigkszenie reklamy w mediach, oraz podejscie osob niepelnosprawnych. Po 21% ogoétu badanych
stanowia ci, ktorzy uwazaja, ze nalezy zmieni¢ treneréw, oraz ze zmieni¢ nie mozna nic. Tylko 8%

zwigkszytoby ilo$¢ wyjazdow na turnieje.
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Ryc. 13. Wiek

(Zrédto: opracowanie whasne)

Jak wida¢ na powyzszym wykresie, wiek badanych jest bardzo zrdznicowany. Najwyzsza
wiekowo grupe stanowig mezczyzni w przedziale wickowym 35-40 lat, za$ kobiety w przedziale 41-
48.
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Ryc. 14. Wyksztalcenie

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Powyzsze wyniki wskazuja na to, ze jednakowa ilo$¢ kobiet (6) posiada wyksztalcenie §rednie i

wyzsze, mezczyzni w wigkszosci (14) srednie i w mniejszosci (3) wyzsze.
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Podsumowanie i wnioski

Tenis stolowy jest sportem, ktory mozna uprawia¢ prze cate zycie. Jest to sport bez zadnych
ograniczen wiekowych, dobry dla dzieci, dorostych jak i osob starszych. Na $wiecie t¢ dyscypline
uprawia 300 milionow osob, co plasuje ja na drugim miejscu wéroéd najpopularniejszych sportow. W
swojej prostocie jest znakomitym srodkiem rozwoju psychoruchowego dla osob z niepetnosprawnoscia
grajacych na stojaco jak i siedzacych na wozku. Tenis stotowy juz w przesztosci polecany byt dla osob
dotknigtych kalectwem, jako ,,zbawienny” na wszelkie niepetnosprawnosci (Grycan 2007). Wedlug dr
Wengera tenis stotlowy jest najlepszym sportem dla zachowania mtodos$ci i sprawnosci. Stwierdzil on w
swojej pracy, ze ,,ping-pong” jest sportem, w ktorym bardzo mocno uzywany jest wzrok. Wzrok jest
stymulatorem $rodmézdza, ktore jest odpowiedzialne za aktywowania wszystkich komorek i funkcji ciata
(Grycan 2007).

Tenis stotowy stosowany w rehabilitacji moze przynies¢ bardzo dobre skutki w postaci:
zapobiegania chorobom serca, poprawie pracy ukladu oddechowego, zwickszania sity mig¢§niowe;j,
uelastycznianiu mig$ni, poprawie trawienia, a co za tym idzie zmniejszenie nadwagi, ktéra czesto ma
miejsce u ludzi z dysfunkcjami. Dodatkowo tenis stotowy przez to ze, jest gra mentalng, wplywa takze
bardzo korzystnie na postawe psychiczng i nastrdj cztowieka. Poprawia mys$lenie prowadzi do stanéw
ukojenia i relaksu. Czesto prowadzi do zwiekszenia pewnos$ci siebie, nie tylko przy stole ale réwniez w
zyciu codziennym (Grycan 2007).

Uprawianie tej dyscypliny doskonali szybkos¢, moc, precyzje ruchow i antycypacj¢. Nalezy do
sportow, w ktorym dominuje szybkos$¢, gdzie pitka po mocnym uderzeniu leci z predkoscig okoto 200
km/h i musi by¢ odebrana na przestrzeni od 2 do 6 m. Czas mi¢dzy kolejnymi odbiciami wynosi od 0.3
do 0.5 sekundy. Poza szybkoscia tenis stolowy doskonali doktadno$¢ i precyzj¢ ruchdéw. Powszechnym
doswiadczeniem u ludzi grajacych w tenisa stotowego jest fakt, ze nawet male zmiany w napieciu reki
czy w ustawieniu moga wplynac¢ na osigganie roznych rezultatow w grze. Tenis stotowy jest gra réznych
rotacji, a pitka moze obraca¢ si¢ z predkosciag 150 razy na sekunde. Stawia to wysokie wymagania
zawodnikom w zakresie precyzji odbicia (Grycan 2007).

Jest to dyscyplina, w ktorej zawodnicy muszg przystosowywac si¢ do ciagle zmiennych sytuacji w
grze. Zawodnik powinien charakteryzowac si¢ umiejetnoscia ,,czytania gry” i wlasciwego dostosowania
si¢ do warunkoéw panujacych w czasie gry (na stole).

Zawodnikow z niepetnosprawnoscig uprawiajacych tenis stotowy na $wiecie i figurujacych na liscie
mi¢dzynarodowej (PTT World Ranking List), jest okoto 2400. Podczas catego roku, wystepujac na
turniejach miedzynarodowych (ktérych jest 20-30 pod patronatem PTT.) zawodnicy zbieraja punkty
rankingowe na swoje konta. To pozwala im na zajmowanie wyzszych lokat w rankingu i ewentualne
zdobycie kwalifikacji na Igrzyska Paraolimpijskie i Mistrzostwa Swiata. Lista rankingowa aktualizowana

jest 4 razy w roku (styczen, kwiecien, lipiec i pazdziernik) (Www.ittf.com).
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Turnieje najwyzszej rangi to Igrzyska Paraolimpijskie, ktore odbywaja si¢ co 4 lata, Mistrzostwa
Swiata, ktore odbywaja sie dwa lata po IP, jak réwniez Mistrzostwa Kontynentow obywajace sie w
pierwszym i trzecim roku miedzy IP (www.ittf.com).

Celem badan ankietowych bylo okreslenie znaczenia tenisa stolowego w Polsce wsrod
0sob niepetnosprawnych, przede wszystkim grajacych na wozkach inwalidzkich.

Pytania zawarte w ankiecie byly bardzo zroznicowane; poczawszy od czasu
poswigconego na treningi, poprzez przyczyne niepetnosprawnosci. Uczestnicy reprezentuja
szerokg game 0sob zrdéznicowanych pod wzgledem wieku, wyksztalcenia.

Na podstawie wynikow badan mozna bylo okresli¢ jak dlugo badane osoby uprawiaja
tenis stolowy. Prym wiodg, zaro6wno ws$rdod kobiet jak 1 mezczyzn, zawodnicy grajacy
powyzej 5-ciu lat. Na treningi poswiecaja powyzej 5-ciu godzin tygodniowo. Poniewaz
ankieta byla skierowana do o0sOb niepetnosprawnych, istotne bylo pytanie o przyczyne
niepetnosprawnosci. Najwigksza ilo§¢ mezczyzn doznala jej na skutek wypadku, natomiast
kobiety odpowiadaty, ze przyczyng jest choroba i jej powikltania. Jak od dluzszego czasu
jednak wiadomo, sport to zdrowie, nawet w przypadku osob niepetnosprawnych. Czy jest on
pomocny w rehabilitacji i jak bardzo uprawianie go wptywa na dobre samopoczucie? Otz
zdecydowana wiekszo$¢ widzi pozytywne aspekty uprawiania sportu. Dodatkowo poprawnie
Wplywa na kondycje¢ fizyczng i1 psychiczng i nie jest dla nich tylko czystym sportem.

Z badan wywnioskowa¢ mozna, ze zawodnicy nie majg wigkszych zastrzezen co do
jakosci treningdéw prowadzonych przez swoich trenerow klubowych. Uwazaja, ze sg one
prowadzone W sposob prawidlowy. Jesli chodzi o osigganie jakichkolwiek wynikow,
wiadomym jest, ze potrzeba sporej liczby zawodoéw i turniejéw, aby moc si¢ ogrywac i
zdobywa¢ nowe doswiadczenia. Ankietowani wyrazili swoja dezaprobatg zbyt matg liczbg
imprez sportowych. Tak stwierdzito 83% mezczyzn i 64% kobiet. Wiadomo takze, co jest
najistotniejszym celem dla badanych, a w zwigzku z tym co nalezy doskonali¢, aby ten cel
osiggnac.

Wigkszo$¢ kobiet ma bardzo ambitne plany na przyszto$¢. Najwieksza popularnoscia
zard6wno wsrdd kobiet jak 1 mezczyzn cieszy si¢ Paraolimpiada w Londynie w 2012 roku,
oraz Mistrzostwa Polski. Walka o swoje marzenia moze by¢ zacigta, a przy tym bardzo
emocjonujaca. Dochodzac do pytania dotyczacego mozliwych zmian w tenisie stolowym,
21% ankietowanych kobiet odpowiedzialo, ze istotng zmiang byloby zwigkszenie ilosci
wyjazdow na turnieje. Taka sama ilo$¢ kobiet stwierdzita pesymistycznie, Ze nic nie mozna
zmieni¢. Zupetnie inna sytuacja ma miejsce wsrdod mezezyzn, gdzie 37,5% uwaza, Ze zmianie
nalezy podda¢ podzial grup, organizacj¢, zwigkszenie reklamy w mediach, oraz podejscie
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0s6b niepetnosprawnych. 21% ogoétu badanych stanowia osoby, ktére uwazaja, ze nalezy
zmieni¢ trener6w, oraz ze zmieni¢ nie mozna nic. Tylko 8% zwiekszyloby ilo$¢ wyjazdow na
turnieje.

Po przeanalizowaniu wszystkich wynikdw mozna stwierdzi¢, ze odpowiedzi badanych
byly skrajnie rozne, jednak dzigki tym niejednostronnym opiniom widaé¢ bardzo wyrazng
wskazowke co nalezy poprawié, jak trzeba dziata¢ ku poprawie warunkéw gry i co powinno
ulec zmianie, aby sportowcy niepelnosprawni prezentowali jeszcze lepsze wyniki niz
dotychczas 1 na rOwnym poziomie rywalizowali ze sportowcami niepetnosprawnymi z innych

krajow.
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Streszczenie

Niniejsze opracowanie zostalo poswiecone jednej z dyscyplin sportowych uprawianych przez osoby
niepetnosprawne, a mianowicie tenisowi stolowemu o0s6b na wozkach. Opracowanie jest szczegdlne, bo
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opracowane przez Dorot¢ Buclaw, reprezentantke Polski w tenisie stolowym na woézkach na Paraolimpijskie
Igrzyska w Londynie w 2012 roku.

Badania ankietowe zostaty przeprowadzone w czasie Indywidualnych Mistrzostw Polski w tenisie stotfowym
w Cetniewie 20-22.05.2011, wérod 38 osob (14 kobiet i 24 mezczyzn). Wyniki zostaly przedstawione przy
pomocy rycin stupkowych, opisane procentowo.

Po przeanalizowaniu wszystkich wynikéw mozna stwierdzi¢, ze odpowiedzi badanych byty skrajnie rézne,
jednak dzigki tym niejednostronnym opiniom widaé bardzo wyrazng wskazoéwke co nalezy poprawic, jak trzeba
dziata¢ ku poprawie warunkéw gry i co powinno ulec zmianie, aby sportowcy niepetnosprawni prezentowali
jeszcze lepsze wyniki niz dotychczas i na rownym poziomie rywalizowali ze sportowcami niepelnosprawnymi z
innych krajow.
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Wybrane aspekty szkolenia bramkarzy pitkarskich

w Swietle teorii i badan sprawnosci specjalnej

Filip Skory, Radoslaw Muszkieta

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Wstep

Celem pracy jest przyblizenie podstawowej techniki uzytkowej bramkarza w pitce
noznej. W pracy opisano takze kilku wybitnych bramkarzy, ktorzy byli najlepszymi
specjalistami na $wiecie w przeciggu calej historii tej dyscypliny oraz zbadano efektywnos¢

zimowego okresu przygotowawczego na grupie bramkarzy grup mlodziezowych wybranych

klubow.

Technika gry bramkarza

»Ze wzgledu na poshigiwanie si¢ dodatkowo rgkami technika bramkarza stanowi
osobny segment nauczania. Od zawodnikow grajacych na tej pozycji wymaga si¢
specyficznych umiejetnosci” (Talaga 2006).

Techniki w dziataniu obronnym to umiejetnosci, ktore ulatwiajg bramkarzowi udang
interwencje¢ 1 zazegnanie niebezpieczenstwa pod swoja bramka. Dzielg si¢ one na: czynnos$ci
bramkarza bez pifki, ustawienie w bramce, poruszanie si¢ w bramce.

Czynnosci bramkarza z pitkg to chwyt pitki bez upadku (podchwyt, nachwyt), chwyt
pitki z upadkiem, pigstkowanie, wypchnigcie (wybicie) pilki, sytuacyjna obrona pitek

Technika w ataku. Rola bramkarza coraz bardziej ewoluuje. Ceniong i wymagang
umiejetnoscig w grze bramkarza jest wznawianie akcji 1 rozpoczynanie ataku. Dlatego tez
bramkarz musi mie¢ wypracowane dokladne zagranie pitki do partnera na kilka-, kilkadziesiat
metrow. Metody wznowienia gry: wyrzut (podanie pitki rgka), uderzenie (wykop) pitki noga,

uderzenie pitki noga z ziemi.

Wybitni wybrani bramkarze Swiata
W tym rozdziale opisano bramkarzy, ktorzy byli wybitnymi postaciami w historii

bramkarstwa na $wiecie. Wybrano o$miu zawodnikéw, ktdrzy na przestrzeni lat oprocz
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licznych osiggni¢¢ druzynowych charakteryzowali si¢ najwyzszymi umiejetno$ciami
bramkarskimi. Do tego poziomu, ktory prezentowali oprocz talentu zaprowadzila ich cigzka

praca nad technika gry.

Lew Jaszyn - najlepszy radziecki bramkarz w historii. Urodzit si¢ 22 pazdziernika 1929 roku
w Moskwie. Juz jako 12 latek zaczat prace w zakladach metalowych, gdzie rowniez zaczal
grac w pracowniczym klubie pitki noznej i klubie hokejowym. W 1953 roku z Dynamo
Moskwa zdobyt Puchar ZSRR w hokeju i myslat nawet o porzuceniu kariery pitkarskiej. Tak
si¢ jednak nie stalo. Zwigzat si¢ na stale ze stotecznym klubem pitkarskim o tej samej nazwie.
W klubie tym spedzit cala swojg pitkarska kariere, czyli 22 sezony. Wraz z klubem zdobyt 5
razy tytul mistrza ZSRR oraz 3 razy puchar kraju. Lew Jaszyn odznaczal si¢ niezwykla
szybkoscia, sprawnoscig 1 sifg fizyczng, dzigki czemu uzyskat przydomek Czarna Pantera lub
tez Czarny Pajak, badz OS$miornica. W przeciggu catej swojej kariery obronit 150 rzutow
karnych, co daje $rednio, co trzeci rzut obroniony. W swojej karierze rozegral tacznie 812
spotkan, z czego 480 meczy bez straty bramki. W 1963 roku zostal uhonorowany nagroda
Zlotej Bramki przyznawang przez francuski magazyn France Football, od tamtej pory zaden
bramkarz nie dostapit tego zaszczytu.

Przez wiele lat Lew Jaszyn byl jednym z najpewniejszych i najmocniejszych punktow
reprezentacji ZSRR przez dobrych kilka lat. Byt duma nie tylko calej reprezentacji, ale takze i
narodu. Byl tak popularny jak sam Jurij Gagarin. Zostal odznaczony najwyzszym 6wczesnym
odznaczeniem panstwowym Orderem Lenina. Po zakonczeniu kariery pitkarskiej zajmowat
si¢ trenowaniem miodziezowych klubow w Szwecji, jednak bez wigckszych sukcesow. W
1986 roku zostat poddany operacji amputacji nogi, czego przyczyng byta nieleczona infekcja.
W 4 lata p6zniej z powodu powiktan po operacji pitkarz zmart. W 1994 roku FIFA przyznaje
nagrode dla najlepszego bramkarza Mistrzostw Swiata, ktora nosi imie Lwa Jaszyna. W 2000

roku FIFA oglosita Jaszyna najlepszym bramkarzem stulecia.

Dino Zoff - urodzony 28 lutego 1947r. Jest najstarszym pitkarzem, ktory zdobyt mistrzostwo
Swiata. W 1982 w wieku 40 lat zdobyt to trofeum jako kapitan wloskiej druzyny. Jest rowniez
bramkarzem, posiadajacym rekord bez puszczenia bramki. Od wrzesnia 1972 do czerwca
1974 w 1142 minutach nie wpuscil gola. Dopiero Haiti na mundialu w 1974 roku przerwato
jego passe. Zoft grat przez wigkszos¢ kariery w Napoli 1 Juventusie, a w barwach
reprezentacyjnych rozegrat 112 spotkan. W 1968 nalezat do druzyny Mistrzow Europy, lecz

dwa lata poZniej nie byt powotany na mistrzostwa swiata w Meksyku. W 1978 Zoff wrocit do
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sktadu i dzigki temo iz w meczach grupowych zachowal czyste konto Wiosi wyszli tatwo z
grupy. W 1978 Zoff i Wlochy byli faworytami, pokonywali najlepsze druzyny. Jednak w
meczu potfinalowym po 40-metrowym strzale Arie Haan’a Wlosi odpadli. Zagrali z Brazylia
o brazowy medal i rowniez ten mecz przegrali .Rok 1982 byt ,,Rokiem Zoffa” - wreszcie na
mundialu odniést sukces. Z poczatku stabo zaczeli w grupie, remisujagc swoje mecze potem
pokonali Argentyng, Brazylie, Polske i NRD i zashuzyli na mistrzostwo.

Zoft zajal Trzecie miejsce na liScie ‘“Najlepszych bramkarzy XX wieku” a takze
otrzymat nagrode ,Italy’s Golden Player” dla najlepszego pitkarza Wloch ostatniego
pigcdziesieciolecia (2003).

Gordon Banks - urodzony 30 grudnia 1937.W kadrze Anglii zadebiutowat w wieku 25 lat
meczem ze Szkocja. Byl on pierwszym angielskim bramkarzem, ktory zagrat w 33 meczach
kadry z rzedu zachowujac przy tym 10 razy czyste konto. Na tamte czasy byl to swoisty
rekord. Zreszta tych rekordow Banks ustanowit w czasie swojej kariery mnostwo, pobit je
dopiero Peter Shilton, a niektore przetrwaty do dzis. To wiasnie do Gordona nalezy rekord 7
meczow z rzedu z czystym kontem. Serie tg zakonczyt Eusebio strzelajac gola z rzutu karnego
w poétinale w roku 1966. Gral réwniez w znakomitej serii angielskiej druzyny kiedy to w
latach 1964-67 byla ona niepokonana 23 razy z rzedu. Pozostaje tez jedynym angielskim
bramkarzem, ktory zdobyt Mistrzostwo Swiata. Jego sukcesy migdzynarodowe nie
przekladaty sie¢ jednak na ligowe osiggni¢cia. Gral w nastepujacych klubach: Chesterfield,
Leicester City oraz Stoke City. W latach 60 grywat w finatach FA Cup, Wembley Cup ale
zawsze w druzynie pokonanej. Dopiero w 1972 roku zdobyt wraz ze Stoke League Cup.
Banks zostat wybrany drugim na liScie ,,Najlepszych bramkarzy XX wieku”. Jego
obrona strzalu Pelego podczas Mistrzostw Swiata w 1970 roku w Meksyku zostata
okrzyknieta ,,paradg stulecia”. Musiat zakonczy¢ karier¢ w 1972, po tym jak w wypadku
drogowym (jego samochdd wpadt w ciezarowke) prawie stracit wzrok w prawym oku.
Pojechal potem na rok do USA i gral w Fort Lauderdale Strikers. Tylko tam chcieli $lepego

bramkarza — wspomina w swojej autobiografii.

Jan Tomaszewski - urodzony 9 stycznia 1948 r., legendarny bramkarz polskiej reprezentacji.
,»Cztowiek, ktory zatrzymat Angli¢” na Wembley w 1973 roku, zapewniajac Polsce pierwszy
powojenny awans do mistrzostw $wiata. Nieodmiennie Kkojarzony z udanym dla Polski
wystepem na niemieckim mundialu.

Kariere pitkarska rozpoczat w Slasku Wroclaw, w barwach tej druzyny zadebiutowat
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w | lidze. W latach 1963-1967 byt zawodnikiem Gwardii Wroctaw. W 1971 przeszedt do
Legii Warszawa. Jednak po kilku stabych wystepach stracit miejsce w pierwszej jedenastce i
w 1972 przeniost si¢ do LKS Lo6dz, gdzie udalo mu si¢ wywalczy¢ pozycje jednego z
najlepszych polskich bramkarzy. Od 1978 wystepowat za granica — w Beerschot i Herculesie
Alicante. Jako pitkarz najwigksze sukcesy odniost, grajac w reprezentacji Polski. W druzynie
narodowej zadebiutowat 10 pazdziernika 1971 w meczu eliminacji mistrzostw Europy z
druzyng RFN— Reprezentacja Polski przegrata 1:3.Nastepny mecz w druzynie narodowej
rozegrat po pottorarocznej przerwie w marcu 1973.Wowczas wywalczyt miejsce w pierwszej
jedenastce reprezentacji, z ktora jeszcze w tym samym roku uzyskal awans do mistrzostw
Swiata. Przyczynila si¢ do tego jego postawa w meczu eliminacyjnym z Anglig rozgrywanym
17 pazdziernika 1973 na stadionie Wembley.

Nazwany przed meczem przez angielskiego trenera Briana Clough clownem Jan
Tomaszewski bronit skutecznie, przepuszczajac w meczu tylko jeden strzal oddany przez
Allana Clarke'a z rzutu karnego. Dzigki swojemu wystepowi zdobyt duzy szacunek wsrod
angielskich kibicow 1 zyskat przydomek bohatera z Wembley, a takze czlowieka, ktory
zatrzymatl Anglie. W 1974 bral udziat w mistrzostwach $wiata w RFN, w ktorych
reprezentacja Polski zajela trzecie miejsce. Dwukrotnie w tych mistrzostwach obronit rzuty
karne (jako pierwszy bramkarz w historii na imprezie tego poziomu) —Staffana Tappera w
meczu ze Szwecja oraz Uliego Hoenessa w meczu z RFN. Po mistrzostwach zdobyt wielkie
uznanie, a Pelé nazwat go najlepszym bramkarzem $§wiata. W reprezentacji Polski wystgpit
rowniez na Igrzyskach Olimpijskich w Montrealu w 1976 (srebrny medal) oraz na
mistrzostwach $wiata w Argentynie w 1978, w trakcie ktorych stracit miejsce w
reprezentacyjnej bramce. W czasie obydwu mistrzostw §wiata (1974, 1978) rozegral tacznie
990 minut w 11 spotkaniach. Do druzyny narodowej powrdcit w 1981, rozgrywajac dwa
spotkania. Ostatni wystep, a zarazem jedyny jako kapitan reprezentacji, zanotowal w
towarzyskim spotkaniu z Hiszpanig rozegranym 18 listopada 1981. Ogoétem w barwach

narodowych wystapil w 63 meczach oficjalnych.

Peter Schmeichel - urodzony 18 listopada 1963 r. Znany jest z wieloletniej gry w angielskim
klubie Manchester United. Zawodnik Hvidovre IF, nast¢pnie Brendby IF. W barwach
Manchesteru United (od 1991) pieciokrotnic $wietowal mistrzostwo Anglii, a takze
Superpuchar Europy w 1991 i Liga Mistrzow w 1999. Zakonczyt kariere w kadrze w 2001
(ostatni mecz rozegral w kwietniu 2001 roku, mecz ze Stowacja wynik 0:3), w pitce klubowe;j

— po wystepach jeszcze W Sportingu Lizbona, Aston Villa i Manchesterze City — w 2003.
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Cieszyt si¢ opinig jednego z najlepszych bramkarzy na §wiecie, zostat uznany bezapelacyjnie
najlepszym bramkarzem w historii Manchesteru United. Wraz z zespolem narodowym zdobyt
mistrzostwo Europy w 1992 (ekipa Danii awansowala do turnieju finalowego w awaryjnym
trybie, po wykluczeniu Jugostawii). Brat takze udziat w mistrzostwach §wiata we Francji w
1998, ktore Dania zakonczyla na ¢wiercfinale po porazce z obroncg tytulu Brazylig 2:3.
Wystapit facznie w 129 meczach reprezentacji, strzelajgc 1 bramke — z rzutu karnego w

meczu towarzyskim z Belgig 3 czerwca 2000 roku (2:2). W 30 spotkaniach byt kapitanem
druzyny.

Oliver Kahn - urodzony 15 czerwca 1969 roku. Karier¢ pitkarskg rozpoczynal w klubie
Karlsruher Sportclub. Pierwszy swoj trening rozpoczal w 1975 (majac zaledwie 6 lat). W
1987 przebit sie do pierwszego skladu, wczesniej wystepowat w juniorach. W sumie w
Karlsruher rozegral 128 meczow ligowych. W 1994 przeniost si¢ do Bayernu Monachium w
ktorym wystepowat do konca swojej kariery. W druzynie z Bawarii zdobyt o$miokrotnie
mistrzostwo Niemiec (1997, 1999, 2000, 2001, 2003, 2005, 2006, 2008), sze$ciokrotnie
Puchar Niemiec (1998, 2000, 2003, 2005, 2006, 2008), Puchar Ligi Niemieckiej (2007),
Puchar UEFA (1996), Klubowy Puchar Swiata (2001) oraz Puchar Mistrzow w 2001. Jest
takze laureatem zlotej pitki dla najlepszego pitkarza Mistrzostw Swiata 2002, ktore odbyly sig
w Korei Pid. i Japonii, gdzie wraz z reprezentacjg Niemiec wywalczyt tytut wicemistrzowski.
Brat udzial w finalach mistrzostw Europy w 2000 i 2004. Trzykrotnie wybrany najlepszym
bramkarzem $wiata w plebiscycie Miedzynarodowego Stowarzyszenia Historykow i
Statystykow Futbolu (IFFHS) (1999, 2001, 2002).

Karierg pitkarska zakonczyt 17 maja 2008. Ostatni mecz w barwach Bayernu rozegrat

2 wrzesnia 2008 roku, bylo to spotkanie towarzyskie FC Bayern-Niemcy.

Gianluigi Buffon - urodzony 28 stycznia 1978 r. Obecnie gra w Juventusie Turyn. Wystapil w
113 meczach reprezentacji Wloch (na dzien 01.03.2012). Zawodowa karier¢ rozpoczynal w
1995 roku w zespole AC Parma. Rozegral dla niego 168 spotkan, po czym w 2001 roku za 52
miliony dolaréw odszed! do Juventusu. Kwota transferu byla najwyzsza w historii futbolu
wydang na bramkarza. Trzy razy uczestniczyl w finatach mistrzostw $wiata, dwa razy w
finatach mistrzostw Europy, a takze brat udzial w Igrzyskach Olimpijskich w Atlancie w 1996
roku. Zdobywca zlotego medalu Mistrzostw Swiata w 2006 roku w Niemczech. Zajat II
miejsce w plebiscycie Ztotej Pitki "France Football" w 2006 roku, 3 miejsce w plebiscycie

najlepszego pitkarza Mistrzostw Swiata 2006. Zostal wybrany bramkarzem sezonu Serie A w
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sezonach: 00/01, 01/02, 02/03, 04/05, 05/06, 08/09, a takze najlepszym pitkarzem Europy
sezonu 2002/2003, najlepszym bramkarzem w Europie sezonu 2002/2003. Jest rowniez
najlepszym bramkarzem $wiata rankingu IFFHS w sezonach: 2002/2003, 2003/2004,
2005/2006, 2006/2007, 2007/2008. Najlepszy bramkarz Mistrzostw Swiata 2006. Najlepszy
bramkarz w historii futbolu wg statystykow IFFHS.

Iker Casillas - urodzony 20 maja 1981 roku. Od poczatku kariery zwigzany z jednym
klubem- Realem Madryt. Zadebiutowat w seniorskiej druzyniel2 wrzesnial999 roku meczem
przeciw Athletic Bilbao, poniewaz kontuzjowany byl Bodo Iligner. Jeszcze w tym samym
sezonie Casillas — juz jako podstawowy zawodnik zespolu — zdobyt Puchar Mistrzow i zostat
powotany do reprezentacji Hiszpanii na Mistrzostwa Europy 2000. Z Realem Madryt
wygrywal lige hiszpanska w latach 2001, 2003, 2007 1 2008. Do reprezentacji Hiszpanii
seniorow trafit juz w pierwszym sezonie gry w podstawowym skladzie Realu. Zadebiutowat
w niej 3 czerwca 2000 w towarzyskim meczu przeciwko Szwecji. Byt rezerwowym w kadrze
na Euro 2000 w Belgii 1 Holandii. Dwa lata p6zniej selekcjoner powotal go do reprezentacji
na kolejng impreze rangi mistrzowskiej— Mistrzostwa Swiata w Korei Potudniowej i Japonii.
Poczatkowo miat tam by¢ dublerem Santiago Cafiizaresa, ale gdy ten odnidst przypadkowa
kontuzj¢ uniemozliwiajacg mu wystep, Casillas zostat pierwszym bramkarzem. W 1/8 finatu
w meczu przeciw Irlandii obronit trzy rzuty karne — jeden w regulaminowym czasie, a dwa w
konkursie rzutow karnych. W kolejnych latach byt podstawowym graczem kadry narodowej,
uczestniczyt w Euro 2004 i Mistrzostwach Swiata 2006.

W 2008 bral udzial w zwycieskich dla Hiszpanii Mistrzostwach Europy w Austrii 1
Szwajcarii. W meczu ¢wierc¢finalowym przeciwko Wlochom w konkursie rzutéw karnych
obronil dwie jedenastki przyczyniajagc si¢ do pierwszego od 24 lat awansu hiszpanskiej
reprezentacji do finatu turnieju rangi mistrzowskiej. Wystgpit w rozgrywanym 29 czerwca
2008 finalowym spotkaniu z Niemcami, wygranym przez Hiszpani¢ 1:0. W 2010 roku w RPA
zdobyt z reprezentacja Hiszpanii mistrzostwo Swiata. Hiszpania pokonata w finale mundialu
Holandi¢ 1:0. Na zakonczenie Mundialu Casillas otrzymat nagrode dla najlepszego bramkarza

turnieju Zlote Rekawice.

Cel badan
Celem badan byta ocena efektywnosci przygotowania fizycznego bramkarzy zespotow
mlodziezowych klubow wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego w  trakcie okresu

przygotowawczego 2011/2012.
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Charakterystyka badanej grupy

W badaniach wzigli udzial bramkarze bedacy zawodnikami grup miodziezowych
klubow wojewddztwa Kujawsko-Pomorskiego (Cuiavia Inowroctaw, Victoria Koronowo,
Zawisza Bydgoszcz).

Badaniu poddano 12 zawodnikéw z grupy wiekowe;j ,,Zak” (7-8 lat) oraz ,,Orlik” (9-
10lat).

Wysokos$¢ ciata najwyzszego zawodnika wynosi 155,5 cm, a najnizszego 123 cm.
Roéznica miedzy najwyzszym, a najnizszym zawodnikiem wynosi 32,5 cm, a S$rednia
arytmetyczna to 133,4 cm.

Masa ciata najciezszego zawodnika wynosi 47,9 kg, a najlzejszego 20,1 kg. Réznica
migdzy najciezszym, a najlzejszym zawodnikiem wynosi 27,8 kg, a $rednia arytmetyczna to
25,9 kg.

Tabela 1. Charakterystyka liczbowa wskaznika Rohrera okreslajaca typ budowy ciata badanej

grupy (12 osob)
X leptosomatyczny atletyczny pikniczny
12 2 10 0

Wynik tego wskaznika pordwnywany jest ze skalg Curtiusa, wedlug ktorej okreslamy
typ budowy ciata:
X — 1,27 —typ leptosomatyczny
1,28 — 1,49 —typ atletyczny
1,50 — x - typ pikniczny.

Metody i organizacja badan

Metoda podstawowg badan byta metoda obserwacji.

Przed rozpoczgciem serii testow, cala grupa oséb bioracych w nich udzial zostata
zapoznana z celem ich przeprowadzenia, ktorym bylo sprawdzenie zdolnos$ci motorycznych
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bramkarzy. W dalszej kolejnosci kazda probe doktadnie omowiono i zademonstrowano w jaki
sposob ma ona by¢ wykonywana.

Badania zostaly przeprowadzone jednorazowo.

W badaniach wykorzystano testy przygotowania fizycznego ogdlnego opracowane
przez Jerzego Talagg.

Pierwsze badania zostaly przeprowadzone w dniach 16, 17 oraz 18 stycznia 2012
roku, po okoto 6-tygodniowej przerwie w treningach. Drugie badania zostaty przeprowadzone
21, 221 23 marca 2012 roku.

W trakcie przygotowan w okresie zimowym zaj¢cia odbywaty sie 3-5 razy w tygodniu
i sktadaly si¢ z jednej jednostki treningowej, ktorej czas wynosit 60-75 minut.

Miejscem przeprowadzenia badan byly hale sportowe w Bydgoszczy, Inowroctawiu 1
Koronowie. Zawodnicy do badan przystapili w podobnych strojach. Ubrani byli w krotkie
koszulki, spodenki i getry pitkarskie oraz buty halowe.

Do skontrolowania zmian sprawnosci ogolnej zbadano podstawowe zdolnosci
motoryczne bramkarzy:

1. Rzut pitkg lekarska (1kg),

. Bieg krotki (na 20m),

. Skok w dal z miejsca — moc,

. Bieg wahadlowy (4x5m),

. Siady z lezenia tytem w czasie 30 s.,

. Proba gibkosci (skton tutlowia w przéd),

N N AW

. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obundz.

Wyniki badan
Charakterystyka przygotowania fizycznego ogélnego badanych bramkarzy

Rzut pitkq lekarskq (1kg) - sita

Badaniom zostalo poddanych 12 zawodnikow. Najlepszy wynik uzyskany w I etapie
to 9.5m, a najgorszy to 4.0m. Roznica pomigdzy najlepszym wynikiem, a najgorszym
wyniosta 5.5 metra. Sredni wynik wynosi 6.33m.

W 1II etapie najlepszy uzyskany wynik to 9.7m, a najgorszy to 4.Im. Roéznica
pomiedzy najlepszym, a najgorszym wynikiem wyniosta 1,8m. Sredni wynik wynosi 6.47m.

W 1l etapie wynik badanych pitkarzy poprawit si¢ o 2,1 %.
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Tabela 2.Charakterystyka liczbowa wynikow rzutu pitkg lekarskg podana w metrach

Etap Liczba Maksimum Minimum Srednia Odchylenie Przyrost w %
badanych standardowe
| 12 9.5 4.0 6.33 1.93 2.1
I 12 9.7 4.1 6.47 1.96

Bieg na dystansie 20 metrow - szybkos¢

W I etapie badan najlepszy uzyskany wynik wyniost 3.74sek, a najgorszy 4.80 sek.
RoézZnica pomiedzy wynikami wynosi 1.06 sek, natomiast $rednia uzyskana w I etapie
wyniosta 4.27 sek.

W 11 etapie najlepszy uzyskany wynik wyniost 3,63 sek, a najgorszy 4.81sek. Roznica
migdzy najlepszy, a najgorszym wynikiem wyniosta 1.18sek, a srednia uzyskana w II etapie
wyniosta 4.21sek.

W II etapie wynik badanych poprawit si¢ o 1,46%.

Tabela 3. Charakterystyka liczbowa wynikow biegu na dystansie 20 metréw podana w
sekundach

Etap Liczba Maksimum Minimum Srednia Odchylenie | Przyrost w %
badanych standardowe
| 12 3.74 4.80 4.27 0.39 1,46
I 12 3.63 4.81 4.21 0.41

Skok w dal z miejsca - moc
W I etapie badan najlepszy uzyskany wynik wyniost 1.95 m, a najgorszy 1.30 m.
Roéznica pomigedzy wynikami wynosi 0.65m, natomiast $rednia uzyskana w I etapie wyniosta

1.61m.
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W 1II etapie najlepszy uzyskany wynik wyniost 1.95 m, a najgorszy 1.35 m. Réznica
miedzy najlepszy, a najgorszym wynikiem wyniosta 0,6m, a $rednia uzyskana w II etapie
wyniosta 1.66 m.

W II etapie wynik badanych poprawit si¢ o 3,10%.

Tabela 4. Charakterystyka liczbowa skoku w dal z miejsca podana w metrach

Etap Liczba Maksimum Minimum Srednia Odchylenie | Przyrost w %
badanych standardowe
| 12 1.95 1.30 1.61 0.2 3,10
I 12 1.95 1.35 1.66 0.2

Bieg wahadtowy 4x5metrow - zwinnos¢

W 1 etapie badan najlepszy uzyskany wynik wyniost 6.66 s, a najgorszy 8.11 s.
Réznica pomigdzy wynikami wynosi 1.45 s, natomiast $rednia uzyskana w I etapie wyniosta
7.28 s.

W II etapie najlepszy uzyskany wynik wynidst 6.59 s, a najgorszy 8.04 s. Réznica
migdzy najlepszy, a najgorszym wynikiem wyniosta 1.45 s, a §rednia uzyskana w II etapie
wyniosta 7.18 s.

W II etapie wynik badanych poprawit si¢ 0 1,39%.

Tabela 5. Charakterystyka liczbowa biegu wahadtowego 4x5metréw podana w sekundach

Etap Liczba Maksimum Minimum Srednia Odchylenie | Przyrost w %
badanych standardowe
| 12 6.66 8.11 7.28 0.44 1.39
I 12 6.59 8.04 7.18 0.42

135



Siady z lezenia tytem w czasie 30 s. - dynamika

W I etapie badan najlepszy uzyskany wynik wyniost 24, a najgorszy 17. Réznica
pomigdzy wynikami wynosi 7, natomiast $rednia uzyskana w I etapie wyniosta 20.9.

W 1II etapie najlepszy uzyskany wynik wyniost 25, a najgorszy 17. Roznica migdzy
najlepszy, a najgorszym wynikiem wyniosta 8, a §rednia uzyskana w II etapie wyniosta 21.6.

W II etapie wynik badanych poprawit si¢ o 3,19%.

Tabela 6. Charakterystyka liczbowa siadow z lezenia tytlem w czasie 30 sekund podana w
ilosci

Etap Liczba Maksimum Minimum Srednia Odchylenie Przyrost w %
badanych standardowe
| 12 24 17 20.9 2.35 3,19
I 12 25 17 21.6 2.35

Skton tutowia w przod - gibkos¢

W I etapie badan najlepszy uzyskany wynik wynidst 30 cm, a najgorszy 8 cm. Rdznica
pomig¢dzy wynikami wynosi 22 cm, natomiast $rednia uzyskana w I etapie wyniosta 20.7 cm.

W II etapie najlepszy uzyskany wynik wyniost 30 cm, a najgorszy 11 cm. Rdznica
migdzy najlepszy, a najgorszym wynikiem wyniosta 19 cm, a $rednia uzyskana w II etapie
wyniosta 21.8 cm.

W II etapie wynik badanych poprawit si¢ o 5,65 %.

Tabela 7. Charakterystyka liczbowa skfonéw tutowia w przoéd podana w centymetrach

Etap Liczba Maksimum Minimum Srednia Odchylenie Przyrost w %
badanych standardowe
| 12 30 8 20.7 5.53 5,65
I 12 30 11 21.8 5.1
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Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obunoz - moc

W I etapie badan najlepszy uzyskany wynik wyniést 37 cm, a najgorszy 17 cm.
Roéznica pomiedzy wynikami wynosi 20 cm, natomiast §rednia uzyskana w I etapie wyniosta
27 cm.

W Il etapie najlepszy uzyskany wynik wyniost 38 cm, a najgorszy 20 cm. Roznica
miedzy najlepszy, a najgorszym wynikiem wyniosta 18 cm, a $rednia uzyskana w II etapie
wyniosta 28.4 cm.

W 1I etapie wynik badanych poprawit si¢ o 5,25%.

Tabela 8. Charakterystyka liczbowa wyskoku dosieznego z miejsca z odbicia obunoéz w
centymetrach

Etap Liczba Maksimum Minimum Srednia Odchylenie Przyrost w %
badanych standardowe
| 12 37 17 27 6.22 5,25
I 12 38 18 28.4 5.84

Efektywno$¢ przygotowania fizycznego badanych bramkarzy w  okresie
przygotowawczym

Poréwnujac wyniki testow przygotowania fizycznego ogolnego pod katem zdobytych
punktéw przez badanych pitkarzy widzimy, ze najlepszy rezultat w I etapie wyniodst 22 pkt, a
najgorszy 15 pkt. Réznica pomigdzy najlepszym, a najgorszym wynikiem wyniosta 7 pkt.
Srednia arytmetyczna to 18,8 pkt.

W I etapie najlepszy wynik uzyskanych punktow z testow przygotowania fizycznego
ogbélnego to 27 pkt, a najgorszy to 19 pkt. Roznica migdzy tymi skrajnymi wynikami
wyniosta 8pkt. Srednia arytmetyczna to 21,6 pkt.

Poprawa wynikoéw badanej grupy z drugiego etapu zwigkszyla si¢ o 14,6%.
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Tabela 9. Kompleksowa charakterystyka liczbowa przygotowania fizycznego ogodlnego
pitkarzy noznych podana w punktach

Etap Liczba Maksimum | Minimum Srednia Odchylenie standardowe
badanych
I 12 22 15 18.8 2.08
1 12 27 19 21.6 2.68

Podsumowanie

Analizujgc wyniki uzyskane przez badanych mozna jasno stwierdzi¢, ze rezultaty
osiggane w II etapie byly za kazdym razem poprawione w stosunku do etapu 1. Najwigkszy
przyrost w przygotowaniu fizycznym ogo6lnym odniesiono w gibkosci 1 wyniost on 5,65%.
Najmniejszy przyrost w przygotowaniu fizycznym ogdlnym odnotowano w szybkosci 1
wynidst on 1,39%.

Przyrost przygotowania fizycznego ogodlnego w okresie przygotowawczym wynidst
14,6%. W ogo6lnej ocenie poziomu przygotowania fizycznego ogdlnego badanej grupy mozna
stwierdzi¢, ze ich wyniki z etapu pierwszego ksztaltujg si¢ na srednim poziomie, a wyniki

uzyskane w drugim etapie mozemy zaliczy¢ do wynikow wysokich.

Whioski

1. Wedlug skali ocen opracowanej przez J.Talage poziom przygotowania fizycznego
ogolnego badanych w okresie przygotowawczym oscylowat na srednim poziomie.

2. Nastgpit wzrost przygotowania fizycznego ogélnego, ktorego wyznacznikami sg przyrosty
na poziomie 14,6%.

3. Odpowiednio dobrany trening poprawia poziom przygotowania fizycznego bramkarzy.

4. Istnieje stala potrzeba aby trenerzy systematycznie badali sprawno$¢ fizyczng bramkarzy

na roznych etapach szkolenia zawodnikow.
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Tabela 15. Charakterystyka ogdlnych parametrow budowy somatycznej badanych bramkarzy

L.P. Wiek (I- lata i m- miesigce) Wysokos¢ (cm) Masa ciala (kg)
Badany nr 1 71 10m 124 20.1
Badany nr 2 719m 126 25.5
Badany nr 3 8l 2m 123 21.2
Badany nr 4 7111m 130 25.2
Badany nr 5 8l 2m 125.5 23.3
Badany nr 6 8l4m 124.5 22.9
Badany nr 7 91 8m 131 30.2
Badany nr 8 101 3m 140 34.9
Badany nr 9 10l 4m 144 30.1
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Badany nr 10 91 9m 142.5 39.3

Badany nr 11 101 1m 134.5 29.1

Badany nr 12 101 5m 155.5 47.9

Tabela 16. Indywidualna charakterystyka liczbowa wskaznika Rohrera

L.P. Wskaznik Rohera Typ (L- leptosomatyczny;,
A- atletyczny, P- pikniczny)
Badany nr 1 1.05 L
Badany nr 2 1.27 L
Badany nr 3 1.14 L
Badany nr 4 1.15 L
Badany nr 5 1.18 L
Badany nr 6 1.19 L
Badany nr 7 1.34 A
Badany nr 8 1.27 L
Badany nr 9 1.04 L
Badany nr 10 1.36 A
Badany nr 11 1.20 L
Badany nr 12 1.27 L

Tabela 17. Wyniki testu sity podane w metrach — rzut pitka lekarska

L.P Najlepszy wynik Punkty Najlepszy wynik Punkty
I termin Il termin
Badany nr 1 4.3 2 4.5 3
Badany nr 2 4.9 3 5.0 4
Badany nr 3 4.4 2 4.4 2
Badany nr 4 5.1 4 5.2 4
Badany nr 5 4.8 3 5.0 4
Badany nr 6 4.0 2 4.1 2
Badany nr 7 7.9 3 8.1 4
Badany nr 8 8.0 4 8.3 4
Badany nr 9 7.5 3 75 3
Badany nr 10 8.4 4 8.6 5
Badany nr 11 7.2 2 7.2 2
Badany nr 12 9.5 6 9.7 6
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Tabela 18. Wyniki testu szybkosci podane w sekundach- bieg na 20m.

L.P Najlepszy wynik Punkty Najlepszy wynik Punkty
I termin Il termin
Badany nr 1 4.65 3 4.62 3
Badany nr 2 4.34 4 4.26 5
Badany nr 3 4.74 3 4.81 2
Badany nr 4 4.33 4 4.24 5
Badany nr 5 4.80 3 4.70 3
Badany nr 6 4.69 3 4.68 3
Badany nr 7 4.10 2 4.00 2
Badany nr 8 3.94 2 3.88 3
Badany nr 9 3.88 3 3.87 3
Badany nr 10 4.20 1 4.08 2
Badany nr 11 3.74 3 3.70 4
Badany nr 12 3.79 3 3.63 4
Tabela 19. Wyniki testu mocy podane w metrach- skok w dal z miejsca
L.P Najlepszy wynik Punkty Najlepszy wynik Punkty
I termin Il termin
Badany nr 1 1.40 3 1.45 3
Badany nr 2 1.55 4 1.65 5
Badany nr 3 1.30 2 1.35 2
Badany nr 4 1.50 4 1.60 5
Badany nr 5 1.40 3 1.45 3
Badany nr 6 1.45 3 1.45 3
Badany nr 7 1.80 4 1.85 4
Badany nr 8 1.70 3 1.75 3
Badany nr 9 1.75 3 1.80 4
Badany nr 10 1.80 4 1.90 5
Badany nr 11 1.75 3 1.75 3
Badany nr 12 1.95 5 1.95 5
Tabela 20. Wyniki testu zwinnos$ci podane w sekundach- bieg wahadtowy 4x5m.
L.P Najlepszy wynik Punkty Najlepszy wynik Punkty
| termin Il termin
Badany nr 1 8.11 0 8.04 0
Badany nr 2 7.64 2 7.61 2
Badany nr 3 7.24 4 7.22 4
Badany nr 4 7.37 4 7.20 5
Badany nr 5 7.94 1 7.67 2
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Badany nr 6 7.33 4 7.31 4
Badany nr 7 6.90 2 6.82 2
Badany nr 8 6.95 2 6.79 3
Badany nr 9 6.90 2 6.89 2
Badany nr 10 7.03 1 6.90 2
Badany nr 11 6.66 3 6.59 4
Badany nr 12 7.26 0 7.08 1

Tabela 21. Wyniki testu sity podane w ilosci powtorzen- siady z lezenia tylem w czasie 30 s.

L.P Najlepszy wynik Punkty Najlepszy wynik Punkty
I termin Il termin
Badany nr 1 20 4 21 4
Badany nr 2 18 2 20 4
Badany nr 3 19 3 20 4
Badany nr 4 21 4 21 4
Badany nr 5 19 3 19 3
Badany nr 6 17 1 17 1
Badany nr 7 23 4 24 4
Badany nr 8 24 4 25 5
Badany nr 9 22 3 23 3
Badany nr 10 23 3 23 3
Badany nr 11 21 2 22 3
Badany nr 12 24 4 24 4
Tabela 22. Wyniki testu gibkosci podane w centymetrach- skton tutowia w przod
L.P Najlepszy wynik Punkty Najlepszy wynik Punkty
| termin Il termin
Badany nr 1 24 3 26 4
Badany nr 2 8 0 11 0
Badany nr 3 17 1 19 1
Badany nr 4 21 2 22 2
Badany nr 5 23 3 25 3
Badany nr 6 25 3 26 4
Badany nr 7 29 4 30 4
Badany nr 8 26 3 26 3
Badany nr 9 20 1 21 1
Badany nr 10 18 0 18 0
Badany nr 11 16 0 17 0
Badany nr 12 21 1 22 1
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Tabela 23. Wyniki testu sity podane w centymetrach- wyskok dosi¢zny z miejsca z odbicia obuno6z

L.P Najlepszy wynik Punkty Najlepszy wynik Punkty
| termin Il termin
Badany nr 1 20 2 22 2
Badany nr 2 24 3 25 4
Badany nr 3 26 4 27 4
Badany nr 4 17 0 20 2
Badany nr 5 21 2 22 2
Badany nr 6 22 2 24 3
Badany nr 7 29 1 30 2
Badany nr 8 33 3 33 3
Badany nr 9 32 3 34 3
Badany nr 10 37 5 38 5
Badany nr 11 31 2 33 3
Badany nr 12 32 3 33 3

Tabela 24. Wyniki ogolne testow przygotowania fizycznego ogolnego

Punkty z testow przygotowania fizycznego ogdlnego

L.P.
I termin Il termin
Badany nr 1 17 19
Badany nr 2 18 24
Badany nr 3 19 19
Badany nr 4 22 27
Badany nr 5 18 20
Badany nr 6 18 20
Badany nr 7 20 22
Badany nr 8 21 24
Badany nr 9 18 19
Badany nr 10 18 22
Badany nr 11 15 19
Badany nr 12 22 24

Streszczenie

Niniejsza praca ma charakter badawczy. Zalozeniem niniejszej pracy byta proba odpowiedzi na pytanie:
jaka byta efektywnos$¢ przygotowania fizycznego ogdlnego badanych bramkarzy przed i po zimowym okresie
przygotowawczym? Na podstawie przeprowadzonej analizy badan mozna stwierdzi¢, iz zimowy okres
przygotowawczy wplynal pozytywnie na pitkarzy i nastgpil wzrost poziomu przygotowania fizycznego
ogoblnego.
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