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{ȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ǇƻŘȊƛťƪƻǿŀƴƛŀ ƪƛŜǊǳƧť Řƻ ƳƻƧŜƧ tŀƴƛ ǇǊƻmotor ŘǊ ƘŀōΦ aŀƱƎƻǊȊŀǘȅ 

Grabary, prof. AWF Ȋŀ ǇƻǏǿƛťŎƻƴȅ ŎȊŀǎΣ ǿǇŀǊŎƛŜ ƛ ƻƎǊƻƳƴŊ ǿȅǊƻȊǳƳƛŀƱƻǏŏ. 

Gosiu jestem /ƛ ǎȊŎȊŜǊȊŜ ǿŘȊƛťŎȊƴŀ Ȋŀ mobilƛȊƻǿŀƴƛŜ ƳƴƛŜ ƛ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴťΣ ƪǘƽǊŀ ƴŀ 

pewno przeniesie ǎƛť ǘŀƪȍŜ na inne wykraczŀƧŊŎŜ ǇƻȊŀ ǘť ǇǊŀŎť ǎŦŜǊȅ ȍȅŎƛŀΦ ½a 

wszystkie sugestie, rady, ǏǿƛŊǘŜŎȊƴŜ ǎǇƻǘƪŀƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜ ōȅƱȅ ƪƭǳŎȊƻǿŜ ǇƻŘŎȊŀǎ 

powstawania mojej pracyΦ 5Ȋƛťƪƛ ¢ǿƻƧŜƳǳ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛǳΣ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ 

ǎǇǊŀǿŘȊŀƴƛŀΣ ƎƻǘƻǿƻǏŎƛ Řƻ ǇƻǏǿƛťŎŀƴƛŀ ǎǿƻƧŜƎƻ ŎŜƴƴŜƎƻ ŎȊŀǎǳΣ ƳƻƎƱŀƳ 

ŘƻƪƻƵŎȊȅŏ ƧŜƧ ǇƛǎŀƴƛŜ 

 

  {ŜǊŘŜŎȊƴŜ ǇƻŘȊƛťƪƻǿŀƴƛŀ ǎƪƱŀŘŀƳ ƳƻƧŜƳǳ ǇǊƻƳƻǘƻǊƻǿƛ ǇƻƳƻŎƴƛŎȊŜƳǳ  Panu ŘǊ ƘŀōΦ ƛƴȍΦ 

Robertowi Roczniok, prof. AWF Ȋŀ ƪŀȍŘŊ ŎŜƴƴŊ ǇƻǊŀŘťΣ ƭƛŎȊƴŜ ǿǎƪŀȊƽǿƪƛ ƳŜǊȅǘƻǊȅŎȊne, za 

wskazanie fachowej literatury, co ǇƻƳƻƎƱƻ mi w napisaniu tej pracy. 5ȊƛťƪǳƧť ǊƽǿƴƛŜȍ za 

dzielenia ǎƛť ǘǊŀŦƴȅƳƛ ƛ ǇǊŀƪǘȅŎȊƴȅƳƛ ǎǇƻǎǘǊȊŜȍŜƴƛŀƳƛ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅƳƛ ƘƻƪŜƧŀ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ ƛ liczne 

ǊƻȊƳƻǿȅ ŘƻƻƪƻƱŀ ƴŀǎȊŜƧ ǿǎǇƽƭƴŜƧ ǇŀǎƧƛ    

 

tǊŀƎƴť ǊƽǿƴƛŜȍ ǇƻŘȊƛťƪƻǿŀŏ moim kochanym RodzicomΣ ƪǘƽǊȊȅ ǿȅŎƘƻǿŀƭƛ ƳƴƛŜ ǿ ŘǳŎƘǳ 

ŎƛŜƪŀǿƻǏŎƛ ǏǿƛŀǘŀΣ ŎƘťŎƛ Řƻ ŎƛŊƎƱŜƎƻ ǊƻȊǿƻƧǳΣ ǇǊȊŜƱŀƳȅǿŀƴƛŀ ōŀǊƛŜǊ ƛ ǿȅǘǊǿŀƱƻǏŎƛ ǿ ŘŊȍŜƴƛǳ 

Řƻ ŎŜƭǳΦ 5ȊƛťƪǳƧť Ȋŀ ǳƳƻȍƭƛǿƛŜƴƛŜ Ƴƛ ŘƻǊŀǎǘŀƴƛŀ ǿ ǇǊȊŜƪƻƴŀƴƛǳΣ ȍŜ ƧŜǎǘŜƳ ƪƻŎƘŀƴŀ ƛ 

ōŜȊǇƛŜŎȊƴŀΦ 5ȊƛťƪǳƧť ²ŀƳ ǊƽǿƴƛŜȍ Ȋŀ ǇƻƳƻŎΣ ǿǎǇŀǊŎƛŜ ƛ ŎȊŀǎ ǿ ƻǇƛŜŎŜ ƴŀŘ moimi 

ŎƽǊŜŎȊƪŀƳƛ  [ƛƭƛ ƛ bƛƴŊ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ŘȊƛťƪƛ Waszej pomocy i czynnemu ǳŘȊƛŀƱǳ ǿ ƛŎƘ ǿȅŎƘƻǿŀƴƛǳ 

ƳƻƎƱŀƳ ǎƛť ǎǇŜƱƴƛŀŏ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ Ƨŀƪƻ ƳŀƳŀΣ ŀƭŜ ǘŜȍ ƴŀ Ǉƻƭǳ ȊŀǿƻŘƻǿȅƳΣ Ŏƻ ƱŊŎȊƴƛŜ daje 

ƻƎǊƻƳƴŊ ǎŀǘȅǎŦŀƪŎƧť ƛ ǊŀŘƻǏŏ 

 

DzƛťƪǳƧť ƳƻƧŜƧ cioci Mirce Ȋŀ ōŜȊƎǊŀƴƛŎȊƴŊ ǇƻƳƻŎ ǿ ŎƻŘȊƛŜƴƴȅŎƘ ǇǊȊŜŘǎƛťǿȊƛťŎƛŀŎƘΣ Ȋŀ 

ƳƛƱƻǏŏ Řƻ ƳƻƛŎƘ ŘȊƛŜŎƛΣ Ȋŀ ǊŀŘƻǏŏΣ ƪǘƽǊŊ ǿƴƛƻǎƱŀ ǿ ƴŀǎȊ ŘƻƳΣ  
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bƛŜ ƳƻƎť ƴƛŜ ǿǎǇƻƳƴƛŜŏ ƻ ǿǇŀǊŎƛǳ ƛ ǇƻƳƻŎȅ ȊŜ ǎǘǊƻƴȅ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƽǿ ½ŀƪƱŀŘǳ wŜƪǊŜŀŎji i 

Odnowy Psychosomatycznej oraz ½ŀƪƱŀŘǳ !ƪǘȅǿƴƻǏŎƛ CƛȊȅŎȊƴŜƧ ƛ tǊƻŦƛƭŀƪǘȅƪƛ ½ŘǊƻǿƛŀ   

 

5ȊƛťƪǳƧť ǊƽǿƴƛŜȍ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǘǊŜƴŜǊƻƳ ƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪƻƳΣ ƪǘƽǊȊȅ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅƭƛ ǿ ǘȅƳ ǇǊƻƧŜƪŎƛŜΦ 

5Ȋƛťƪƛ ²ŀǎȊŜƧ ŎƘťŎƛ Řƻ ǊƻȊǿƻƧǳΣ ƻǘǿŀǊǘƻǏŎƛ ƛ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛǳΣ ǿƴƛƻǎƪƛ  z tych ōŀŘŀƵ ƳŀƧŊ 

ǎȊŀƴǎŜ ƴƛŜ ǇƻȊƻǎǘŀŏ tylko na papierze tylko realƛȊƻǿŀŏ ǎƛť ǿ ǇǊŀƪǘȅŎȊƴŜƧ ŦƻǊƳƛŜ.                                                                                                          

² ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƻǏŎƛ ŎƘŎƛŀƱŀƳ ǇƻŘȊƛťƪƻǿŀŏ ¢ǊŜƴŜǊƻǿƛ tƛƻǘǊƻǿƛ {ŀǊƴƛƪƻǿƛ ƻǊŀȊ ¢ǊŜƴŜǊƻƳΥ 

Krzysztofowi Majkowskiemu, Grzegorzowi Klichowi, Tomaszowi Kurzawie, Adamowi Fras, 

Marcinowi PenczekΣ WŀƴǳǎȊƻǿƛ {ǘǊȊťǇŜƪ, Mariuszowi Kiecy ƻǊŀȊ ȊŀǿƻŘƴƛƪƻƳΥ WŀǏƪƻǿƛ 

{ƻƱǘȅǎƻǿƛΣ tŜǘŜǊƻǿƛ .ŜȊǳǑka, Mateuszowi Araszkiewiczowi, Patrykowi Majchrzakowi 
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tǊŀŎť ǘť ŘŜŘȅƪǳƧť mojemu kochanemu Tacie         

{ƱƻǿŀƳƛ Wŀƴŀ tŀǿƱŀ LL Υ α/ȊƱƻǿƛŜƪ ƧŜǎǘ ǿƛŜƭƪƛ ƴƛŜ ǇǊȊŜȊ ǘƻΣ Ŏƻ ǇƻǎƛŀŘŀΣ 

ƭŜŎȊ ǇǊȊŜȊ ǘƻΣ ƪƛƳ ƧŜǎǘΤ ƴƛŜ ǇǊȊŜȊ ǘƻΣ Ŏƻ ƳŀΣ ƭŜŎȊ ǇǊȊŜȊ ǘƻΣ ŎȊȅƳ ŘȊƛŜƭƛ ǎƛť 

Ȋ ƛƴƴȅƳƛΦέ   
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 Wprowadzenie  
 

{ǇǊŀǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ ƧŜǎǘ ƧŜŘƴŊ Ȋ ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŊŎȅŎƘ ǇƻȊƛƻƳ ŀƪǘǳŀƭƴȅŎƘ 

ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ wƻȊǿƽƧ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅ ƧŜǎǘ ǿŀȍƴȅƳ ǿȅȊƴŀŎȊƴƛƪƛŜƳ 

ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛΦ aƻǘƻǊȅŎȊƴƻǏŏ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ όƱŀŎΦ Ƴƻǘƛƻ ς ǊǳŎƘύ Ƴƻȍƴŀ ȊŘŜŦƛƴƛƻǿŀŏ Ƨŀƪƻ ŎŀƱƻƪǎȊǘŀƱǘ 

ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ŎȊȅƭƛ ƳŀƧŊŎȅŎƘ ȊǿƛŊȊŜƪ Ȋ ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŜƳ ǎƛť ǿ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛ ƴŀ ǎƪǳǘŜƪ 

ȊƳƛŀƴ ǇƻƱƻȍŜƴƛŀ ŎŀƱŜƎƻ ŎƛŀƱŀ ƭǳō ƧŜƎƻ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŎȊťǏŎƛ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǎƛŜōƛŜ1,2. 

¢ǊŜƴƛƴƎ ǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿ ǘƻ ǇǊƻŎŜǎ ǿƛŜƭƻŜǘŀǇƻǿȅΦ ² ǇǊƻŎŜǎƛŜ ŘƻǊŀǎǘŀƴƛŀ ǿȅǎǘťǇǳƧŊ 

pewne okresy (okresy sensytywne), ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ ǇƻȊƛƻƳ ŘŀƴŜƧ 

ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ǇƻŘ ǿǇƱȅǿŜƳ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳΦ 5ȊƛŜŎƛ ǿŎƘƻŘȊŊŎ ǿ ǘŜƴ ƻƪǊŜǎ ǿȅƪŀȊǳƧŊ 

ȊǿƛťƪǎȊƻƴŊ ȊŘƻƭƴƻǏŏ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƴƛŀ ƴƻǿȅŎƘΣ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǎƪƻƳǇƭƛƪƻǿŀƴȅŎƘ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴƛŜ 

ƪƻƳǇƭŜƪǎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ3ς5Σ ǇƻŘŎȊŀǎ ƎŘȅ ǿ ǇƽȋƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ŜǘŀǇŀŎƘ ƻƴǘƻƎŜƴŜȊȅ ƳƻƎŊ ƴƛŜ 

ƻǎƛŊƎƴŊŏ ǎǿƻƛŎƘ ƻǇǘȅƳŀƭƴȅŎƘ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛΦ ² ƭƛǘŜǊŀǘǳǊȊŜ ƴŀǳƪƻǿŜƧ ǇƻŘƪǊŜǏƭŀ ǎƛť ǇƻǘǊȊŜōť 

ǊƻȊǿƛƧŀƴƛŀ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭƴȅŎƘ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ǳ ƳƱƻŘȅŎƘ ǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿ ǿ ŎŜƭǳ ǇǊƻƎǊŜǎǳ 

dalszych ukierunkowanych zdolƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅŎƘ ƛ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ 

ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅǎǘȅŎȊƴŜƧ Řƭŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴ6ς8Φ {ǘŀƴƻǿƛ ǘƻ ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴȅ ŀǎǇŜƪǘ 

ǎȊƪƻƭŜƴƛƻǿȅ ƛ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ǎǘŀƭŜ ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴŜ ƛ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴŜ ƻƪǊŜǎƻǿȅƳƛ ǘŜǎǘŀƳƛΣ 

ōŀŘŀƴƛŀƳƛΣ ƪǘƽǊŜ ƻƪǊŜǏƭŊ ŦŀƪǘȅŎȊƴȅ ǎǘŀƴ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƛ ǿǎƪŀȍŊ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴŜ deficyty i 

ograniczenia oraz kieǊǳƴƪƛ ŘŀƭǎȊŜƎƻ ǇǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴƛŀΦ ¢Ŝǎǘȅ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛƻǿŜ ǎǘŀƴƻǿƛŊ ǿŀȍƴȅ 

ŎȊȅƴƴƛƪ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅŎȊƴȅ ǎǇǊŀǿŘȊŀƧŊŎȅ ƧŜƧ ǇƻȊƛƻƳΦ {Ŋ ǘƻ ȊŀŘŀƴƛŀ ǊǳŎƘƻǿŜ ǎǘŀǿƛŀƧŊŎŜ ǇǊȊŜŘ 

ǘŜǎǘƻǿŀƴȅƳ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ ǿȅƳŀƎŀƴƛŀ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧƛΣ ƎƛōƪƻǏŎƛΣ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛΣ ǎƛƱȅΣ 

ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ƛ ǿȅǘǊȊȅƳŀƱƻǏci2,9. PǊƻƎǊŀƳȅ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜ ƳƱƻŘȅŎh sportoǿŎƽǿ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ 

zoptymalizowane w oparciu o poparte naukowo metody  treningu sportowego10ς13. 

bŀ ǇǊȊŜƱƻƳƛŜ ƻǎǘŀǘƴƛŎƘ ŘǿǳŘȊƛŜǎǘǳ ƭŀǘ ƻōǎŜǊǿǳƧŜ ǎƛť ǿȊǊƻǎǘ wykorzystania 

ƛƴƴƻǿŀŎȅƧƴȅŎƘ ƳŜǘƻŘ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅŎƘ ǿ ǎǇƻǊŎƛŜΣ ǊŜƪǊŜŀŎƧƛ ƛ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƧƛΦ ²ȅǿƻƱŀƴŜ ƧŜǎǘ ǘƻ 

ƳƛťŘȊȅ ƛƴƴȅƳƛ ǎȊȅōƪƻ ǊƻȊǿƛƧŀƧŊŎȅƳ ǎƛť ǇƻȊƛƻƳŜƳ ǊȅǿŀƭƛȊŀŎƧƛ ǿ ǎǇƻǊŎƛŜΣ ǿƛťƪǎȊȅƳƛ 

wymaganiami stawianymi zawodnikom w aspekcie ich poziomu motorycznego, 

tecƘƴƛŎȊƴŜƎƻΣ ƳŜƴǘŀƭƴŜƎƻΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƛŎƘ ǿƛťƪǎȊŜƧ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛ ƴŀ ȊƳťŎȊŜƴƛŜ ƛ ƳƴƛŜƧǎȊŜƧ 

ǇƻŘŀǘƴƻǏŎƛ ƴŀ ǳǊŀȊȅΦ tǊƻƎǊŀƳȅ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜ ǎǘŀƧŊ ōŀǊŘȊƛŜƧ ȊƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƛȊƻǿŀƴŜ ŘȊƛťƪƛ 

ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ  ǎǘŀƱŜƎƻ ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴƛŀ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊƽǿ9,14,15. 
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WŜŘƴŊ Ȋ ŦƻǊƳ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅŎƘ ŎƻǊŀȊ ŎȊťǏŎƛŜƧ ǎǘƻǎƻǿŀƴȅŎƘ ǿ ƻōŜŎƴŜƧ ǇǊŀƪǘȅŎŜ ǎǇƻǊǘƻǿŜƧ 

w zakresie przygotowania motorycznego jest trening funkcjonalny16ς22. ½ŀƱƻȍŜƴƛŀ ǘŜƎƻ 

ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǿ ǎǇƻǊŎƛŜ ȊƻǎǘŀƱȅ ȊŘŜŦƛƴƛƻǿŀƴŜ ƛ ƻǇƛǎŀƴŜ ǇǊȊŜȊ .ƻȅƭŀ18Φ ²ŎȊŜǏƴƛŜƧ ƳƻƎƱȅ ōȅŏ 

ƪƻƧŀǊȊƻƴŜ Ȋ ǳǎǇǊŀǿƴƛŀƴƛŜƳ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿ ǿ ƻƪǊŜǎƛŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƧƛΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ǿ ŎƘǿƛƭƛ ƻōŜŎƴŜƧ 

ǘǊǳŘƴƻ ǿǎƪŀȊŀŏ Ǉƭŀƴȅ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜΣ ƪǘƽǊŜ ƴƛŜ ȊŀǿƛŜǊŀƱȅōȅ ƧŜŘƴƻǎǘŜƪ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘΦ   

² ǘȅƳ ǇǊƻƧŜƪŎƛŜ ōŀŘŀǿŎȊȅƳ ǿǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ ǿ ƎǊǳǇƛŜ ƳƱƻŘȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƘƻƪŜƧŀ ƴŀ 

ƭƻŘȊƛŜ  ǘǊŜƴƛƴƎ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅΣ ŀōȅ ǎǇǊŀǿŘȊƛŏ ŎȊȅ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ƻƴ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǇƻǇǊŀǿť ǿȅƴƛƪƽǿ ǿ 

ǘŜǎǘŀŎƘ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ ƛ ǇǊȊŜƱƻȍȅ ǎƛť ƴŀ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŊ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΦ 
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1. Trening Funkcjonalny  
 

5ƻǘȅŎƘŎȊŀǎ ǇƻƧŀǿƛƱŀ ǎƛť ȊƴŀŎȊŊŎŀ ƭƛŎȊōŀ ōŀŘŀƵΣ ǇƻŘǊťŎȊƴƛƪƽǿ ƻǊŀȊ ƻǇŀǊǘȅŎƘ ƴŀ 

ȊŀǎŀŘŀŎƘ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ǎȅǎǘŜƳƽǿ ǎȊƪƻƭŜƵ23,24Φ wƻȊǿƛƴƛťŎƛŜ ǇƻŘǎǘŀǿ ǘŜƧ ƪƻƴŎŜǇŎƧƛ 

ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƧ ǘǊȊŜōŀ ȊŀŎȊŊŏ ƻŘ ǿȅƧŀǏƴƛŜƴƛŀ ǎƱƻǿŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅΦ hǊƎŀƴƛȊƳ ƭǳŘȊƪƛ ŘȊƛŀƱŀ Ƨŀƪƻ 

ǎȅǎǘŜƳΣ ƪǘƽǊŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ƻŘŘȊƛŀƱǳƧŊ ƴŀ ǎƛŜōƛŜΦ tƻŘŜƧǏŎƛŜ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜ Řƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳ Ƴŀ ƴŀ 

ŎŜƭǳ ǘŀƪ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ȊƴŀƧƻƳƻǏŏ ŀƴŀǘƻƳƛƛ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧ ǿ ǿȅōƻǊȊŜ ŏǿƛŎȊŜƵΣ ŀōȅ ǊǳŎƘ ƳƛŀƱ 

ŎƘŀǊŀƪǘŜǊ ȊƛƴǘŜƎǊƻǿŀƴŜƎƻΣ ǿƛŜƭƻǇƱŀǎȊŎȊȅȊƴƻǿŜƎƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜƎƻ ǎƪƱŀŘƻǿȅƳƛ ǎŊ ȊƳƛŀƴŀ 

ƧŜƎƻ ǘŜƳǇŀ ǇǊȊȅ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛǳ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ ǎŜƎƳŜƴǘƽǿ ŎƛŀƱŀ ōŀȊǳƧŊŎ ƴŀ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƧ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎȅ 

systemu nerwowo-ƳƛťǏƴƛƻǿŜƎƻ6,24,25. W koncepcji treningu funkcjonalnego jeǎǘ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ 

ǳƪƛŜǊǳƴƪƻǿŀƴŜ ƴŀ ȊŀǇƭŀƴƻǿŀƴȅ ŎƛŊƎ ŏǿƛŎȊŜƵΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀŏ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜΣ 

ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴŜ ǇǊȊŜȊ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ǊǳŎƘȅΣ ƴƛŜȊōťŘƴŜ Ƨŀƪƻ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘ ǇƻŘ ǊǳŎƘȅ ōŀǊŘȊƛŜƧ 

zintegrowane18,21,26,27. TǊŜƴƛƴƎ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅ ǳƪƛŜǊǳƴƪƻǿŀƴȅ ƴŀ ŘŀƴŊ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴť ǎǇƻǊǘǳ Ƴŀ 

ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀŏ ǳƪƱŀŘ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ-szkieletowy i aparat stawowo-ǿƛťȊŀŘƱƻǿȅ ƴŀ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ 

treningowe i startowe28,29Σ ŎȊȅƭƛ ǊƻȊǿƛƧŀŏ ƴŀƧǿȅȍǎȊȅ ǇƻǘŜƴŎƧŀƱ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ Ȋ 

ƳƛƴƛƳŀƭƛȊŀŎƧŊ ǊȅȊȅƪŀ ƪƻƴǘǳȊƧƛ24. tƻǇǊŀǿŀ ŘŜŦƛŎȅǘƽǿ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ ǿ okresie rozwojowym 

ƳƻȍŜ ǇǊȊȅƴƛŜǏŏ ǿƛŜƭŜ ƪƻǊȊȅǏŎƛ ǿ ŀǎǇŜƪŎƛŜ ŘƱǳƎƻƭŜǘƴƛŜƧ ƪŀǊƛŜǊȅ ǎǇƻǊǘƻǿŜƧ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ24,30. 

¢ǊŜƴƛƴƎ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅ ǎƪǳǇƛŀ ǎƛť ƴŀ ǊǳŎƘǳ ǿƛŜƭƻǎǘŀǿƻǿȅƳΦ /ƻƻƪ όнллоύ ƛ DŀƳōŜǘǘŀ 

όнллтύΣ ŘǿŀƧ ǇƻǿǎȊŜŎƘƴƛŜ ǳȊƴŀƴƛ ŜƪǎǇŜǊŎƛ ǿ ŘȊƛŜŘȊƛƴƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ǘǿƛŜǊŘȊŊΣ ȍŜ 

ǊǳŎƘȅ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊȅŎƘ ǎǘŀǿƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ƛȊƻƭǳƧŊ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ ƳƛťǏƴƛŜ ǎŊ ƴƛŜŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜΣ ŀ ǊǳŎƘȅ 

ǿƛŜƭǳ ǎǘŀǿƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ƛƴǘŜƎǊǳƧŊ ƎǊǳǇȅ ƳƛťǏƴƛ ǿŜ ǿȊƻǊŎŜ ǊǳŎƘǳ ǎŊ ƴŀƧƭŜǇǎȊȅƳ ǿȅōƻǊŜƳ 

treningowym6,31. 

² ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ ȊƱƻȍƻƴȅŎƘ ŀƪǘŀŎƘ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ Ƴǳǎƛ ȊŀŎƘƻŘȊƛŏ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎŀ ƳƛťǏƴƛƻǿŀ 

ǇƻƳƛťŘȊȅ ŀƎƻƴƛǎǘŀƳƛΣ ŎȊȅƭƛ ƳƛťǏƴƛŀƳƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎȅƳƛ ǘŊ ǎŀƳŊ ŦǳƴƪŎƧťΣ ǎǘŀōƛƭƛȊŀǘƻǊŀƳƛΣ ƪǘƽǊŜ 

ŘȊƛŀƱŀƧŊ Ƨŀƪƻ ǎƛƱȅ ƪƻƴǘǊƻƭǳƧŊŎŜ ǊǳŎƘ ƛ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ǎǘŀǿƽǿ32 ƻǊŀȊ ƳƛťǏƴƛŀƳƛ ƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛǳ 

ƘŀƳǳƧŊŎȅƳΣ ŎȊȅƭƛ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘŀƳƛΦ 9ŦŜƪǘŜƳ ǘŜƧ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎȅ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ǿȅƪƻƴŀƴȅ ǿȊƻǊȊŜŎ 

ǊǳŎƘǳΣ ŘƭŀǘŜƎƻ ǇƻŘŎȊŀǎ ŏǿƛŎȊŜƵ ƴƛŜ ǇǊŀŎǳƧŜ ǎƛť Řǳȍƻ ƴŀŘ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜƳ ƳƛťǏƴƛ ǿ ǿȅƛȊƻƭƻǿŀƴȅŎƘ 

ǊǳŎƘŀŎƘ ǎǘŀǿƻǿȅŎƘΣ ŀƭŜ ƴŀŘ ǳȊȅǎƪŀƴƛŜƳ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƎƻ ƛŎƘ ǳŘȊƛŀƱǳ ǿ  wykonywanym ruchu 

ȊƱƻȍƻƴȅƳ33,34. 

W programowaniu ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǿƛŜƭǳ ŀǳǘƻǊƽǿ ǇƻŘƪǊŜǏƭŀΣ ȍŜ ǇƛŜǊǿǎȊȅ ŜǘŀǇ ǿ 

ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅƳ ǘƻ uzyskanie odpowiedniego zakresu ruchu w stawach (ROM-

range of motion), kolejnym jest zapewnienie kontroli nad ǘȅƳ ǊǳŎƘŜƳΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ ƧŜƎƻ    
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ƪƻƵŎƻǿȅŎƘ ȊŀƪǊŜǎŀŎƘ6,26,35. YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ƴŀƭŜȍȅ ǇƻǇǊȊŜŘȊƛŏ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜƳ 

ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƎƻ ȊŀƪǊŜǎǳ ǊǳŎƘǳ ǿ ǎǘŀǿƛŜΣ ŀōȅ ƴƛŜ ǎǘŀōƛƭƛȊƻǿŀŏ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴȅŎƘ ǿ ǊǳŎƘǳ ƻōǎȊŀǊƽǿ 

ŎƛŀƱŀΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǇƻƧŀǿƛŏ ǎƛť ƪƻƴǘǊƻƭŀ ǊǳŎƘǳΣ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ ǿȅǎǘťǇǳƧŜ ǿ ƴƛƳ ǎǿƻōƻŘŀ 

ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛť6,24,36Φ ½ŘƻƭƴƻǏŏ Řƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǎǿƻōƻŘƴŜƎƻ ǊǳŎƘǳΣ ƪǘƽǊȅ ƻōŜƧƳǳƧŜ ȊŀǊƽǿƴƻ 

ȊŀƪǊŜǎ ǊǳŎƘǳ ǎǘŀǿǳΣ Ƨŀƪ ƛ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƻǏŏ ƳƛťǏƴƛ ƛ ǘƪŀƴŜƪ Ǝƻ ƻǘŀŎȊŀƧŊŎȅŎƘΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƪƻƴǘǊƻƭť ǘŜƎƻ 

ǊǳŎƘǳ ƻƪǊŜǏƭŀƳȅ Ƨŀƪƻ ƳƻōƛƭƴƻǏŏ24Φ hƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ǿ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ǿ ƧŜŘƴȅŎƘ ǎǘŀǿŀŎƘ ƳƻƎŊ 

ǎƪǳǘƪƻǿŀŏ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅƳƛ ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧŀƳƛ ǿ ƛƴƴȅŎƘ ǎǘŀǿŀŎƘΣ Ŏƻ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀ ǎƛť ƴŀ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŜ 

ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŀ ƱŀƵŎǳŎƘŀ ƪƛƴŜƳŀǘȅŎȊƴŜƎƻ ƛ ŎŀƱŜƎƻ ȊƱƻȍƻƴŜƎƻ ǊǳŎƘǳ33. Wszystkie zadania 

ǊǳŎƘƻǿŜ ōťŘŊ ǿǘŜŘȅ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ƴŀ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀŎƘ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘΦ tƻƧŀǿƛŀƧŊŎŜ ǎƛť 

ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧŜ ǿ ƛƴƴȅŎƘ ǎŜƎƳŜƴǘŀŎƘ ŎƛŀƱŀ ǎƪǳǘƪǳƧŊ ǇǊȊŜŎƛŊȍŜƴƛŜƳ ƧŜŘƴȅŎƘ ƳƛťǏƴƛΣ ŀ 

ǿȅƱŊŎȊŜƴƛŜƳ ȊŜ ǎǿƻƧŜƧ ŦǳƴƪŎƧƛ ƛƴƴȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ƳƻƎŊ ǳƭŜŎ ƻǎƱŀōƛŜƴƛǳ 18,24,37,38.  Nie 

ǘȅƭƪƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴȅ ȊŀƪǊŜǎ ǊǳŎƘǳ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ƳƻȍŜ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ƴŜƎŀǘȅǿƴŜ ǎƪǳǘƪƛ ƛ ȊŀōǳǊȊŀŏ 

ƻǇǘȅƳŀƭƴŊ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴƻǏŏ ǊǳŎƘƻǿŊΦ {ǘŀǿȅ ƳƻƎŊ ǘŜȍ ōȅŏ ƘƛǇŜǊƳƻōƛƭƴŜΣ ŎȊȅƭƛ  ƳƛŜŏ Ȋōȅǘ Řǳȍȅ 

zakres ruchu i przez to kontrola nad ruchem jest ograniczona39,40Σ Ŏƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŏ ǎƛť 

ƳƻȍŜ Řƻ ǿƛťƪǎȊŜƎƻ ǊȅȊȅƪŀ ǳǊŀȊǳ ƛ ǇǊƻōƭŜƳƽǿ ǿ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛǳ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅƳ41ς44. Dlatego 

w strategii programowania ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ƛǎǘƻǘƴŜ ƧŜǎǘ ǇƻŘŜƧǏŎƛŜ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŜΣ ŀōȅ ǳȊȅǎƪŀŏ 

ƻǇǘȅƳŀƭƴȅ ȊŀƪǊŜǎ ǊǳŎƘǳ ǿ ǎǘŀǿŀŎƘ ƻǊŀȊ ƪƻƴǘǊƻƭť ƴŀŘ ƴƛƳ24,45,46. 

{ǘŀōƛƭƴƻǏŏ ǘƻ ŜƭŜƳŜƴǘΣ ƪǘƽǊȅ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŜ ƪƻƴǘǊƻƭť ŎƛŀƱŀ ǿ ǊǳŎƘŀŎƘ ǎǘŀǘȅŎȊƴȅŎƘ ƛ 

ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅŎƘΦ {ǘŀōƛƭƴƻǏŏ ǊƻȊǳƳƛŀƴŀ ƧŜǎǘ Ƨŀƪƻ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏ Ǉƻǎǘŀǿȅ ƴŀ ȊŀƪƱƽŎŜƴƛŀ ŜƴŘƻƎŜƴƴŜ ƛ 

ŜƎȊƻƎŜƴƴŜΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ȋǊƽŘƱŜƳ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊŀǊƽǿƴƻ ȊƳƛŜƴƴƻǏŏ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀΣ Ƨŀƪ ƛ ƛƴǘŜǊŀƪŎƧŀ 

organizmu z otoczeniem47,48Φ {ǘŀōƛƭƴƻǏŏ ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŜ ǎƛť ŏǿƛŎȊŜƴƛŀƳƛ ǿȅƳǳǎȊŀƧŊŎȅƳƛ ƪƻƴǘǊƻƭť 

ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŊ ǿ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘ ǎǘŀǘȅŎȊƴȅŎƘ ƛ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅŎƘΦ {ȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴȅ ƛ ǇǊŀǿƛŘƱƻwo 

ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴȅ ǘǊŜƴƛƴƎ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ ǿȅƪǎȊǘŀƱŎŜƴƛŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƧ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ 

ǇƻǎǘǳǊŀƭƴŜƧΣ ŘŀƧŊŎ ǿ ŜŦŜƪŎƛŜ ōŀȊť Řƻ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƎƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ ŎŀƱŜƎƻ ŀǇŀǊŀǘǳ ǊǳŎƘǳ6,24,49,50. 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜ ƳŀƧŊ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀŏ ƴƛŜǎƪompensowany i kontrolowany ruch. Daje to 

ǇƻŘǎǘŀǿť Řƻ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƴƛŀ ǿȊƻǊŎƽǿ ōŀǊŘȊƛŜƧ ȊƱƻȍƻƴȅŎƘ Ȋ ƻǇƻǊŜƳ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳΦ 

1.1. Ocena funkcjonalna FMS 

 

Przed wprowadzeniem programu treningowego konieczna jest ocena funkcjonalna. 

tƻƳƛƳƻΣ ȍŜ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴŜ Řƭŀ ǎǿƻƧŜƧ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴȅ ǘǊǳŘƴŜ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴƛŜ 

ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΣ ǘƻ ƳƻƎŊ ōȅŏ ƴƛŜŜŦŜƪǘȅǿƴƛ ǿ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǿȊƻǊŎŀŎƘ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ƛ ǘǊŜƴǳƧŊŎ 
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ƴƛŜǏǿƛŀŘƻƳƛŜΣ ǎǘŀƭŜ ǇƻƎƱťōƛŀŏ ǎǿƻƧŜ ŘȅǎŦǳƴƪŎƧŜ24,51Φ ¢Ŝ ǎƱŀōŜ ƻƎƴƛǿŀ ƳƻƎŊ ǎǘŀŏ ǎƛť ŎƻǊŀȊ 

ǿƛťƪǎȊȅƳ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŜƳ Řƭŀ ǎǇƻǊǘƻǿŎŀΦ tƻǿƻŘǳƧŊŎ ƴŀŘƳƛŜǊƴȅ ǘƻƴǳǎ ƳƛťǏƴƛ ƎŜƴŜǊǳƧŊ 

ǿƛťƪǎȊŊ ƳťŎȊƭƛǿƻǏŏΣ ŎƛŀƱƻ ȊŀŎȊȅƴŀ ǎŀƳƻƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧťΣ Ŏƻ ƳƻȍŜ ƎŜƴŜǊƻǿŀŏ ŘǳȍŜ ǎƛƱȅ 

ƻōŎƛŊȍŀƧŊŎŜ ǳƪƱŀŘ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ-ǎȊƪƛŜƭŜǘƻǿȅ ƛ ȊƳƛŜƴƛŏ ǿȊƻǊŎŜ ǊǳŎƘƻǿŜ ƻōƴƛȍŀƧŊŎ ǇƻȊƛƻƳ 

ǇƻǘŜƴŎƧŀƱǳ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻ ǎǇƻǊǘƻǿŎŀ52ς54. OƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ǿ ƻōǊťōƛŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊȅ ǎƪǳǘƪǳƧŊ 

wytworzeniem ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧƛΣ Ŏƻ ŎȊťǎǘƻ ōȅǿŀ ōŜȊƻōƧŀǿƻǿŜΣ ƧŜŘƴŀƪ ǇǊƻōƭŜƳ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛťΣ ƎŘȅ 

ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŜ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ƻŘŘȊƛŀƱǳƧŜ ƴŀ ǎŊǎƛŜŘƴƛŜ ǘƪŀƴƪƛ ƛ ǿ ȊƴŀŎȊƴȅƳ ǎǘƻǇƴƛǳ ǿǇƱȅǿŀƧŊ na 

ƛŎƘ ŦǳƴƪŎƧť55. OrganizmΣ ǎȊǳƪŀƧŊŎ ƴŀƧǇǊƻǎǘǎȊŜƎƻ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŀΣ ƳƻȍŜ ǿȅōǊŀŏ ǎǘǊŀǘŜƎƛť 

ȊŀǎǘťǇŎȊŊ ƛ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ ƳƻōƛƭƴƻǏŏ ǎŊǎƛŜŘƴƛŎƘ ǎǘŀǿƽǿ ǿ ŎŜƭǳ ǇƻŘǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ŦǳƴƪŎƧƛΦ tƻƧŀǿƛŊ ǎƛť 

ǊǳŎƘȅ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎȅƧƴŜ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǳȊȅǎƪŀƴƛŀ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊŜȊǿȅŎƛťȍŜƴƛŀ ƴƛŜǿȅŘƻƭƴƻǏŎƛ 

ruchowej. Zmienione ƛ ȊŀǇǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴŜ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ǿȊƻǊŎŜ ǊǳŎƘƽǿ ƳƻƎŊ ǇƻǘŜƴŎƧŀƭƴƛŜ 

ǇǊƻǿŀŘȊƛŏ Řƻ ŘŀƭǎȊȅŎƘ ŘȅǎŦǳƴƪŎƧƛ56ς60.    

5ƛŀƎƴƻǎǘȅƪť ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŊ ƴŀƭŜȍȅ ȊŀŎȊŊŏ ƻŘ ƻŎŜƴȅ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǊǳŎƘƽǿ ǇŀǘǊȊŊŎ ƴŀ 

ǇǊŀŎť ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ǎŜƎƳŜƴǘƽǿ ǿ ǇŜƱƴȅƳΣ ȊƱƻȍƻƴȅƳ ǿȊƻǊŎǳΣ ȊŀƴƛƳ ǊƻȊǇƻŎȊƴƛŜ ǎƛť 

ǇǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎƽǿ ǎƛƱƻǿȅŎƘΣ ǎȊȅōƪƻǏŎƛƻǿƻ-ȊǿƛƴƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘ ŎȊȅ ŏǿƛŎȊŜƵ 

ukierunkowanych na ksztaƱǘƻǿŀƴƛŜ ƳƻŎȅ36,54,61.  

/ƻƻƪ ǎǘǿƻǊȊȅƱ ōŀȊť ǘŜǎǘƽǿ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ Ca{ όCǳƴŎǘƛƻƴŀƭ aƻǾŜƳŜƴǘ {ŎǊŜŜƴύ  

ǇƻȊǿŀƭŀƧŊŎȅŎƘ ƻŎŜƴƛŏ ǊǳŎƘ ƛ ȊƛŘŜƴǘȅŦƛƪƻǿŀŏ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴŜ ŘŜŦƛŎȅǘȅ ǊǳŎƘƻǿŜ ŎƛŀƱŀΣ ƪǘƽǊŜ 

ǇǊŜŘȅǎǇƻƴƻǿŀŏ ƳƻƎŊ Řƻ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀ ǊȅȊȅƪŀ ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀ ǳǊŀȊǳΦ FMS jest wiarygodnym, 

rzetelnym oraz ǇƻǿǘŀǊȊŀƭƴȅƳ ǘŜǎǘŜƳ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊŎȅƳ ƴŀ ŀƴŀƭƛȊť ƛǎǘƻǘƴȅŎƘ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƵ ōŊŘȋ 

ŀǎȅƳŜǘǊƛƛ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΦ ¦Ƴƻȍƭƛǿƛŀ ǎȊȅōƪƛŜ ǇǊȊŜŀƴŀƭƛȊƻǿŀƴƛŜ όαǎŎǊŜŜƴƛƴƎέύ ƧŀƪƻǏŎƛ 

ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǿȊƻǊŎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ǎǇǊŀǿŘȊŀƴȅŎƘ ǿ т ǘŜǎǘŀŎƘ62ς72Φ bŀƭŜȍȅ ǇƻŘƪǊŜǏƭƛŏΣ ȍŜ  

ǘŜǎǘ Ca{ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƴŀǊȊťŘȊƛŜƳ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅŎȊƴȅƳ ǘȅƭƪƻ przesiewowym (screeningowym), ƳƻȍŜ 

ǿǎƪŀȊȅǿŀŏ ƴŀ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ ǎȊŜǊǎȊŜƧ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅƪƛ ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘȅŎȊƴŜƧ ƭǳō ƳŜŘȅŎȊƴŜƧΦ  hŎŜƴƛŀƴŜ 

ǿ ǘŜǏŎƛŜ Ca{ ǊǳŎƘȅ ǘǊȊŜōŀ ǇǊȊŜŀƴŀƭƛȊƻǿŀŏ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ ǳǇǊŀwianej dyscypliny, bowiem 

ǎǇƻǊǘƻǿƛŜŎ ƳƻȍŜ ǿȅƪƻƴŀŏ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴƴŜ ǿȊƻǊŎŜ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧƛ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ǊǳŎƘŀŎƘ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ 

ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧΦ ¢ǿƽǊŎȅ ǎȅǎǘŜƳǳ ǎŊ ǿ ǇŜƱƴƛ ǏǿƛŀŘƻƳƛ ǘŜƎƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ƛ ȊŀƭŜŎŀƧŊ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ 

ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘ ǘŜǎǘƽǿ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅŎƘ ƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴȅŎƘ Řƭŀ ǇŜƱƴŜƧ ƻceny zawodnika czy w 

przypadku kontuzji  ƧŜƎƻ ƎƻǘƻǿƻǏŎƛ ǎǘŀǊǘƻǿŜƧΦ 

wǳŎƘȅ ǘŜǎǘƻǿŜ Ca{ ȊƻǎǘŀƱȅ ǎǘǿƻǊȊƻƴŜ ǿ ƻǇŀǊŎƛǳ ƻ ȊŀǎŀŘȅ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘȅǿƴŜƧ ƛ ƪƛƴŜǎǘŜǘȅŎȊƴŜƧΦ YŀȍŘȅ ǘŜǎǘ ƧŜǎǘ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴȅƳ ǊǳŎƘŜƳΣ ƪǘƽǊȅ ǿȅƳŀƎŀ 

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ŦǳƴƪŎƧƛ ǳƪƱŀŘǳ ƪƛƴŜƳŀǘȅŎȊƴŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ aƻŘŜƭ ǘŜƎƻ ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŀΣ ǎǘƻǎƻǿŀƴȅ 
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Řƻ ŀƴŀƭƛȊȅ ǊǳŎƘǳΣ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŀ ŎƛŀƱƻ Ƨŀƪƻ ǇƻƱŊŎȊƻƴȅ ǎȅǎǘŜƳ ǿǎǇƽƱȊŀƭŜȍƴȅŎƘ ǎŜƎƳŜƴǘƽǿΦ 

{ŜƎƳŜƴǘȅ ŎƛŀƱŀ ŎȊťǎǘƻ ŘȊƛŀƱŀƧŊ ǿ ǎŜƪǿŜƴŎƧƛ ƻŘ ǇǊƻƪǎȅƳŀƭƴŜƧ Řƻ ŘȅǎǘŀƭƴŜƧΣ ŀōȅ ȊŀǇŜǿƴƛŏ 

ǇƻȍŊŘŀƴŜ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ǿ ƻŘŎƛƴƪǳ Řȅǎǘŀƭƴym73Φ ¦ŎȊŜƴƛŜ ǎƛť ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜ ƴƛŜ ŘƻǘȅŎȊȅ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘ 

ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΣ ǎǘŀǿƽǿΣ ŀƴƛ ŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛŀ ƛȊƻƭƻǿŀƴȅŎƘ ƳƛťǏƴƛΦ /ƘƻŘȊƛ ǊŀŎȊŜƧ ƻ ǊƽǿƴƻǿŀƎť ƛ 

ǎȅƳŜǘǊƛť ǇƻŘŎȊŀǎ ŎŀƱȅŎƘ ǿȊƻǊŎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ62,74. 

5ƻ ǿǎǘťǇƴŜƧ ƻŎŜƴȅ ǎǘŀƴǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ Ƴƻȍƴŀ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀŏ ǿȅƳƛŜƴƛƻƴȅ 

ǇƻǿȅȍŜƧ ǘŜǎǘ Ca{Σ ŀ ǘŀƪȍŜ ǘŜǎǘ ¸-.ŀƭŀƴŎŜΣ ƪǘƽǊȅ ƳƻȍŜ ǎǘŀƴƻǿƛŏ ǳȊǳǇŜƱƴƛŜƴƛŜ ǎȅǎǘŜƳǳ ƻŎŜƴȅ 

Functional Movement Screen (FMS). Test Y-.ŀƭŀƴŎŜ ƻƪǊŜǏƭŀ ǎƛť ƳƛŀƴŜƳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ 

goniometru, ponieǿŀȍ ƻŎŜƴƛŀ ǊƽǿƴƻǿŀƎť ŘȅƴŀƳƛŎȊƴ ŘƻƭƴŜƧ (Lower Quarter Y-Balance) i 

ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ (Upper Quarter Y-Balance) w trzech kierunkach (anterior - przedni, 

posteromedial - tylno-ǇǊȊȅǏǊƻŘƪƻǿȅΣ ǇƻǎǘŜǊƻƭŀǘŜǊŀƭ ς tylno-ōƻŎȊƴȅύ ǿ ƪǊŀƵŎƻǿȅŎƘ ȊŀƪǊŜǎŀŎƘ 

ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ 62,75,76. 

wƽǿƴƻǿŀƎŀ ǘƻ ǇŜǿƛŜƴ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅ ǎǘŀƴ ǳƪƱŀŘǳ ǇƻǎǘǳǊŀƭƴŜƎƻΦ {ǘŀƴ ǘŜƴ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŜ 

Ǉƛƻƴƻǿŀ ƻǊƛŜƴǘŀŎƧŀ ŎƛŀƱŀ ƻǎƛŊƎƴƛťǘŀ ŘȊƛťƪƛ ȊǊƽǿƴƻǿŀȍŜƴƛǳ ŘȊƛŀƱŀƧŊŎȅŎƘ ƴŀ ŎƛŀƱƻ ǎƛƱ ƻǊŀȊ ƛŎƘ 

ƳƻƳŜƴǘƽǿ47,77Φ wƽǿƴƻǿŀƎŀ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŀ ƧŜǎǘ ǘƻ ƪƻƴǘǊƻƭŀ ŎƛŀƱŀ ǿ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛΣ ȊŘƻƭƴƻǏŏ Řƻ 

ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ŎŀƱƪƻǿƛǘŜƧ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ǏǊƻŘƪŀ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀ ǇƻŘŎȊŀǎ ǊǳŎƘǳ78,79.  

/ŀƱƻǏŎƛƻǿŀ ƻŎŜƴŀ ǎȅǎǘŜƳŜƳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅƳ όfunctional movement system) testami  

Ca{ ƛ ¸.¢ ƧŜǎǘ ƧŜŘƴŊ Ȋ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ŘŀƧŊŎŊ ǇƻŘǎǘŀǿť Řƻ ǿǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ǇǊƻƎǊŀƳǳ 

ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴŜƎƻΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƛŜ ƻŎŜƴť ǇƻǊƽǿƴŀǿŎȊŊ ƧŜƎƻ ŜŦŜƪǘƽǿΦ ½ŀƭŜǘŊ 

tego testu jest ǇƻǿǘŀǊȊŀƭƴƻǏŏΣ Ŏƻ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǎǇƻǊǘƽǿ ŘǊǳȍȅƴƻǿȅŎƘ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ ƻƪǊŜǎƻǿȅ 

monitoring.  

 

1.2 4ÒÅÎÉÎÇ ÆÕÎËÃÊÏÎÁÌÎÙ × ÓÐÏÒÃÉÅ ÄÚÉÅÃÉ É ÍčÏÄÚÉÅŀÙ 

  

² нлмм Ǌƻƪǳ bŀǘƛƻƴŀƭ !ǘƘƭŜǘƛŎ ¢ǊŀƛƴŜǊǎ Ω!ǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ ȊŀǎǳƎŜǊƻǿŀƱƻΣ ȍŜ ƻƪƻƱƻ рл҈  

ǳǊŀȊƽǿ ǿ ǎǇƻǊǘŀŎƘ ƳƱƻŘȊƛŜȍƻǿȅŎƘ Ƴƻȍƴŀ ōȅƱƻ ŎȊťǏŎƛƻǿƻ ȊŀǇƻōƛŜŎ ŘȊƛťƪƛ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƳǳ 

przygotowaniu motorycznemu 80Φ tǊƻƎǊŀƳ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅΣ 

ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǘȅŎƘ ǳǇǊŀǿƛŀƧŊŎȅŎƘ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƛŜ ǿȅōǊŀƴŊ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴť ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ǇǊȊŜƳȅǏƭŀƴȅΣ 

zoptymalizowany i ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴȅΦ YƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴƛŜ ǇƻǎǘťǇƽǿ ƻƪǊŜǎƻǿȅƳƛ ǘŜǎǘŀƳƛΣ 

ōŀŘŀƴƛŀƳƛΣ ƪǘƽǊŜ ƻƪǊŜǏƭŊ ŦŀƪǘȅŎȊƴȅ ǎǘŀƴ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƛ ǿǎƪŀȍŊ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴŜ ŘŜŦƛŎȅǘȅ ƛ 
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ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ŘŀƧŊ ǿȅǘȅŎȊƴŜ Řƻ ŘŀƭǎȊŜƎƻ ǇǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴƛŀ ƛ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƛȊŀŎƧƛΦ tǊƻŦƛƭŀƪǘȅƪŀ 

ǳǊŀȊƽǿ ǎǇƻǊǘƻǿȅŎƘ Ǉƻǿƛƴƴŀ ǎƛť ǊƻȊǇƻŎȊŊŏ Ȋ ŎƘǿƛƭŊ, kiedy dziecko zaczyna regularnie 

  

ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅŏ ǿ ǘǊŜƴƛƴƎŀŎƘ ǿȅōǊŀƴŜƧ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴȅ ǎǇƻǊǘƻǿŜƧΦ {ǇŜŎȅŦƛƪŀ ƪŀȍŘŜƧ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴȅ 

ǿȅƳŀƎŀ ōƻǿƛŜƳ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƴƛŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘ, ŎȊťǎǘƻ ŀǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ǘǊǿŀƴƛŀ ǿ ƴƛŎƘ 

ǇǊȊŜȊ Ŏƻ ǿȅōǊŀƴŜ ƎǊǳǇȅ ƳƛťǏƴƛ ǇǊŀŎǳƧŊ z ǊƽȍƴŊ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŎƛŊΦ aŀ ǘƻ ǿǇƱȅǿ ƴŀ 

ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ǎƛť Ǉƻǎǘŀǿȅ ŎƛŀƱŀ ǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿΦ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅΣ ƪǘƽǊȊȅ Ȋōȅǘ ŘƱǳƎƻ ǘǊǿŀƧŊ ǿ 

ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧΣ ŎȊťǎǘƻ ŀǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛΣ Ǉƻ ǇŜǿƴȅƳ ŎȊŀǎƛŜ ǘǊŜƴƻǿŀƴƛŀ ƴŀǊŀȍŜƴƛ ǎŊ ƴŀ 

ȊƳƛŀƴȅ ǿ ƻōǊťōƛŜ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ƛ ǇǊȊŜŎƛŊȍŜƴƛŀ ǳƪƱŀŘǳ ƪƻǎǘƴƻ-stawowo-ƳƛťǏƴƛƻǿŜƎƻ81ς83. 

½ƴŀŎȊƴŜ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ ƛ ȊƳƛŀƴȅ ǇǊȊȅǎǘƻǎƻǿŀǿŎȊŜΣ ƧŀƪƛŜ ȊŀŎƘƻŘȊŊ ǿ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜ ƳƱƻŘŜƎƻ 

ǎǇƻǊǘƻǿŎŀ ƳƻƎŊ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŏ ǎƛť Řƻ ǊƻȊǿƻƧǳ ŀǎȅƳŜǘǊƛƛ ǿ ōǳŘƻǿƛŜ ŎƛŀƱŀΣ ŀ ȊƳƛŀƴȅΣ ƧŀƪƛŜ 

ǇƻƧŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ǘȅƳ ƻƪǊŜǎƛŜ ǿȊǊƻǎǘǳ ōťŘŊ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀŏ ǎƛť ƴŀ ƪƻƭŜƧƴŜ ƻƪǊŜǎȅ ƻƴǘƻƎŜƴŜȊȅΦ W 

oƪǊŜǎƛŜ ŘƻƧǊȊŜǿŀƴƛŀ ǇǊƻǇƻǊŎƧŜ ŎƛŀƱa ǎȊȅōƪƻ ǎƛť ȊƳƛŜƴƛŀƧŊΣ ŀ ǊƻȊǿƽƧ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ǎǇƻǿŀƭƴƛŀΦ 

hƪǊŜǎ ǎȊȅōƪƛŜƎƻ ǿȊǊƻǎǘǳ ǎȊƪƛŜƭŜǘǳ ƳƻȍŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ȊǿƛťƪǎȊŀŏ ƴŀǇƛťŎƛŜ ƳƛťǏƴƛ ƛ ǏŎƛťƎƛŜƴ ǿƻƪƽƱ 

ǎǘŀǿƽǿ ƛ ǇǊƻǿŀŘȊƛŏ Řƻ ǳǘǊŀǘȅ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƻǏŎƛΣ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧ  ƛ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧƛΦ WŜǏƭƛ ǘǊŜƴƛƴƎ 

ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ƧŜǎǘ ȊŀƴƛŜŘōȅǿŀƴȅ ǿ ŘȊƛŜŎƛƵǎǘǿƛŜ ƛ ƻƪǊŜǎƛŜ ŘƻƧǊȊŜǿŀƴƛŀΣ ǿ ǿƛŜƪǳ ŘƻǊƻǎƱȅƳ ƳƻȍŜ 

ōȅŏ ǘǊǳŘƴƻ ƻǎƛŊƎƴŊŏ ƻǇǘȅƳŀƭƴȅ 

ǇƻȊƛƻƳ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ, jaki jest 

wymagany w sporcie wyczynowym. 

5ƭŀǘŜƎƻ ƳƻōƛƭƴƻǏŏ Ƴƻȍƴŀ ǳȊƴŀŏ Ȋŀ 

ŀǘǊȅōǳǘ ŦƛȊȅŎȊƴȅΣ ƴŀ ƪǘƽǊȅ 

ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƳƱƻŘȊƛ ǎǇƻǊǘƻǿŎȅ 

Ǉƻǿƛƴƴƛ ȊǿǊŀŎŀŏ ǳǿŀƎť84. 

 

Rys.1. tƛǊŀƳƛŘŀ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅŎƘ  zawodnika 

 

tƻƧŀǿƛŀƧŊŎŜ ǎƛť ŘȅǎōŀƭŀƴǎŜ ƳƛťǏƴƛƻǿŜ ƴƛŜ ǎǇǊȊȅƧŀƧŊ ŘƻōǊŜƧ ƪƛƴŜǘȅŎŜ ŎƛŀƱŀΣ 

doprowŀŘȊŀƧŊŎ Řƻ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧƛ ƛ ƎŜƴŜǊǳƧŊŎ ǿƛťƪǎȊŜ ǊȅȊȅƪƻ ƪƻƴǘǳȊƧƛ24,85ς87. ²ȅƴƛƪƛ  ōŀŘŀƵ 

{ƱŀǿƛƵǎƪƛŜƧ ƛ ǿǎǇΦ (2006) ǿǎƪŀȊǳƧŊΣ ȍŜ w grupach dzieci, ǳ ƪǘƽǊȅŎƘ ƴŀǎǘŊǇƛƱŀ ǿŎȊŜǎƴŀ 

ǎǇŜŎƧŀƭƛȊŀŎƧŀ ǎǇƻǊǘƻǿŀ ŎȊťǏŎƛŜƧ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛť ŀǎȅƳŜǘǊƛŜ ǇƻǎǘǳǊŀƭƴŜ ŎƛŀƱŀ ƴƛȍ ǳ ǊƽǿƛŜǏƴƛƪƽǿ 

ƴƛŜǘǊŜƴǳƧŊŎȅŎƘ wyczynowo jednej dyscypliny81,88.  Wczesna specjalizacja ς ǘƻ ŘŊȍŜƴƛŜ Řƻ 

ƳƻȍƭƛǿƛŜ ƴŀƧǿŎȊŜǏƴƛŜƧǎȊŜƎƻ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ Řƻ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴȅŎƘ ǿȅƳƻƎƽǿ ǿŊǎƪƛŜƧ 
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ǎǇŜŎƧŀƭƛȊŀŎƧƛ ǊǳŎƘƻǿŜƧΦ ¦Ƴƻȍƭƛǿƛŀ ǎȊȅōƪƛ ǿȊǊƻǎǘ ǿȅƴƛƪƽǿΣ ƭŜŎȊ ǇƻǇǊȊŜȊ ǿȅǎȅŎŜƴƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎǳ 

ǏǊƻŘƪŀƳƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴȅƳƛ ƻ ŘǳȍŜƧ ƻōƧťǘƻǏŎƛ ƛ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŎƛ ǇǊƻǿŀŘȊƛ ƴŀ ƻƎƽƱ Řƻ ǇǊȊŜŘǿŎȊŜǎƴŜƧ 

eksploatacji ƳƱƻŘŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ89ς95. 

²ȅǎƛƱŜƪ ǎǘŀǊǘƻǿȅ ǎǘŀǿƛŀ ǎǇŜŎȅŦiczne wymagania nie tylko co do ǇƻǘŜƴŎƧŀƱǳ 

ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻ ƭŜŎȊ ǘŀƪȍŜ Řƻ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ όǘŜŎƘƴƛƪŀ 

ǎǇƻǊǘƻǿŀύ ǿ ǎƪƻƳǇƭƛƪƻǿŀƴȅŎƘ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘ ǿǎǇƽƱȊŀǿƻŘƴƛŎǘǿŀ ǎǇƻǊǘƻǿŜƎƻ2,96. Jego 

ŜŦŜƪǘȅǿƴƻǏŏ Ǉƻǿƛƴƴŀ ȊŀƭŜȍŜŏ ƻŘ ōŀȊȅ ǇƻŘǎǘŀǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ ǿȅǳŎȊƻƴȅŎƘ ƛ 

utrwalonych nawykowo7,97Φ .ƱťŘŜƳ ƧŜǎǘ ǳŎȊŜƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ȊŀŀǿŀƴǎƻǿŀƴȅŎƘ ŜǿƻƭǳŎƧƛ 

ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘ ōŜȊ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧǎȊŜƎƻ ƻǇŀƴƻǿŀƴƛŀ ǇǊȊŜȊ ƴƛŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅƳ59(rys.1). W 

ǇǊƻƎǊŀƳƛŜ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ƳƱƻŘȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ Ȋōȅǘ ƳƻŎƴƻ ŀƪŎŜƴǘǳƧŜ ǎƛť ǊƻȊǿƽƧ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴƻ-

ǘŀƪǘȅŎȊƴȅ ȊŀǇƻƳƛƴŀƧŊŎ ƻ ǊƻȊǿƛƧŀƴƛǳ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅŎƘ59,90ς92.  Jest to 

ȊǿƛŊȊŀƴŜ ȊŜ Ȋōȅǘ ǿŎȊŜǎƴŊ ǎǇŜŎƧŀƭƛȊŀŎƧŊ ǎǇƻǊǘƻǿŊ ƛ ŘŊȍŜƴƛŜƳ do uzyskania przewagi w 

ƪƻƴƪǳǊŜƴŎȅƧƴȅƳ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪǳΦ 

 {ǘƻǎƻǿŀƴŜ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŜ Řƻ ǿƛŜƪǳ ǊƻȊǿƻƧƻǿŜƎƻΣ ƻǇŀǊǘŜ ƻ 

ȊŀǎŀŘť ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƛȊŀŎƧƛΦ ²ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ƻōŎƛŊȍŜƵ bez oparcia na ōŀȊƛŜ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧ ƳƻȍŜ 

szybko zniwelowaŏ ƳŜŎƘŀƴƛȊƳȅ ǇǊȊȅǎǘƻǎƻǿŀǿŎȊŜ ƛ ōȅŏ ŎȊȅƴƴƛƪƛŜƳ ǿȅǿƻƱǳƧŊŎȅƳ  

ǇǊȊŜǘǊŜƴƻǿŀƴƛŜ ŎȊȅ ƪƻƴǘǳȊƧťΣ Ŏƻ ƧŜǎǘ ǇƻǿƻŘŜƳΣ ƛȍ ƴƛŜƪǘƽǊȊȅ ȊŘƻƭƴƛ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ǊƻȊǎǘŀƧŊ ǎƛť ȊŜ 

ǎǇƻǊǘŜƳ ǇǊȊŜŘǿŎȊŜǏƴƛŜ7,86,94,98ς103. 

² ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊǳ ǳǇǊŀǿƛŀƴŜƧ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴȅ ǎǇƻǊǘǳΣ ǊŜƎǳƭŀǊƴŀ ƻŎŜƴŀ ǇƻǎǘťǇƽǿ 

ƳƱƻŘȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƛ ȊŀǿƻŘƴƛŎȊŜƪ Ǉƻǿƛƴƴŀ ƳƛŜŏ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊ ƪƻƳǇƭŜƪǎƻǿȅ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎȅ 

ƻŎŜƴť ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŊ ƛ ōŀŘŀƴƛŜ ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘȅŎȊƴŜ104.     

YƻƴǘǊƻƭŀ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǘŜǎǘƽǿ Ca{Σ ¸-.ŀƭŀƴŎŜ ȊƴŀƭŀȊƱŀ ǎǿƻƧŜ 

zastosowanie ǊƽǿƴƛŜȍ ǿ ǎǇƻǊŎƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ21,67,105ς108. bƛŜƪǘƽǊȊȅ ŀǳǘƻǊȊȅ  ǳȊƴŀƧŊ ǘŜƴ 

ǇǊƻǎǘȅ ƛ ǎȊȅōƪƛ ǎȅǎǘŜƳ ǘŜǎǘƻǿŀƴƛŀ Ƨŀƪƻ ƧŜŘƴƻ Ȋ ƭŜǇǎȊȅŎƘ ƴŀǊȊťŘȊƛ ƻŎŜƴƛŀƧŊŎȅŎƘ ǿȊƻǊŎŜ 

ǊǳŎƘƻǿŜ ƛ ƛŘŜƴǘȅŦƛƪǳƧŊŎȅŎƘ ƻōǎȊŀǊȅ ŘŜŦƛŎȅǘƽǿΣ Ŏƻ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴƛŜ ǇƻȊǿŀƭŀ ǎƪƛŜǊƻǿŀŏ ōŀŘŀƴŜƎƻ 

na ǎȊŜǊǎȊŊ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅƪť i ǳƴƛƪƴŊŏ ƪƻƴǘǳȊƧƛ82,104,109,110.  

²ŘǊƻȍŜƴƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŜƎƻ Řƻ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŦŀȊ ǊƻȊǿƻƧƻǿȅŎƘ ǳ ŘȊƛŜŎƛ ƳƻȍŜ 

ǿǇƱȅƴŊŏ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ƴŀ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŊ ƻǊŀȊ ƪƻƳǇƭŜƪǎƻǿŊ ǇǊŀŎť ƳƛťǏƴƛ ƛ ǎǘŀǿƽǿΣ ǊƻȊǿƛƧŀŏ 

podstawowe zdolƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜΦ ¢ŀƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ƧŜǎǘ ǇƻŘǎǘŀǿŊΣ ŀōȅ ōŜȊǇƛŜŎȊƴƛŜ ȊǿƛťƪǎȊŀŏ 

ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜ ƛ ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏ ǊȅȊȅƪƻ ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀ ƪƻƴǘǳȊƧƛ11,104,111,112. 
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2. Hokej na lodzie ɀ charakterystyka dyscypliny  

 

IƻƪŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ ǘƻ ǎȊȅōƪŀ ƛ ōŀǊŘȊƻ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŀ ƎǊŀ ȊŜǎǇƻƱƻǿŀ ƻ ǿȅǎƻƪƛŎƘ 

ǿȅƳŀƎŀƴƛŀŎƘ ǇƻȊƛƻƳǳ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƛ ƳŜƴǘŀƭƴŜƧ ƻŘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ113,114. 5Ǌǳȍȅƴŀ 

ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť Ȋ нн ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ - 20 zawƻŘƴƛƪƽǿ ƎǊŀƧŊŎȅŎƘ ǿ ǇƻƭǳΣ ǊƻȊŘȊƛŜƭƻƴȅŎƘ ƴŀ п ȊŜǎǇƻƱȅ 

ǇƛťŎƛƻƻǎƻōƻǿŜ όǇƛŊǘƪƛύ ƻǊŀȊ ŘǿƽŎƘ ōǊŀƳƪŀǊȊȅΦ YŀȍŘȅ Ȋ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ǿȅǇƻǎŀȍƻƴȅ ƧŜǎǘ ǿ ƪƛƧΣ 

Ʊȅȍǿȅ ƻǊŀȊ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ƻŎƘǊŀƴƛŀŎȊŜΦ 5ƻ ƎǊȅ ǎƱǳȍȅ ǿȅƪƻƴŀƴȅ Ȋ ǘǿŀǊŘŜƎƻ ƪŀǳŎȊǳƪǳ ƪǊŊȍŜƪΣ 

ƪǘƽǊȅ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ǳŘŜǊȊŀƧŊŎ ƪƛƧŀƳƛ ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť ǿōƛŏ Řƻ ōǊŀƳƪƛ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀΦ aŜŎȊ ƘƻƪŜƧŀ ǘǊǿŀ 

сл Ƴƛƴǳǘ ƛ ƧŜǎǘ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴȅ ƴŀ о ǘŜǊŎƧŜ ǘǊǿŀƧŊŎŜ Ǉƻ нл Ƴƛƴǳǘ ŎȊȅǎǘŜƧ ƎǊȅ όŎȊŀǎ ȊŀǘǊȊȅƳȅǿŀƴȅ 

ƧŜǎǘΣ ƎŘȅ ǿȅǎǘŊǇƛ ǇǊȊŜǊǿŀ ǿ ƎǊȊŜύΦ tƻƳƛťŘȊȅ ǘŜǊŎƧŀƳƛ ƧŜǎǘ мр Ƴinut przerwy.  Spotkanie 

ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǇƛŜǊǿǎȊŀ ǇƛŊǘƪŀ Ȋ ƪŀȍŘŜƧ ŘǊǳȍȅƴȅΣ ƪǘƽǊŀ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ŎȊŀǎƛŜ ƛ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ  ȊƧŜȍŘȍŀ 

ƴŀ ȊƳƛŀƴŊΦ {ƪƱŀŘ ƴŀ о-п ǇƛŊǘƪƛ ƧŜǎǘ ǇƻŘŀǿŀƴȅ ǇǊȊŜŘ ƳŜŎȊŜƳΣ ŀƭŜ ǘƻ ǘǊŜƴŜǊ ŘŜŎȅŘǳƧŜΣ ƛƭŜ 

ǇƛŊǘŜƪ ōťŘȊƛŜ ƎǊŀƱƻ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǘŜǊŎƧƛΦ  ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ǎǇťŘȊŀƧŊ ŎȊŀǎ ƴŀ lodzie ƳƛťŘȊȅ пр ŀ сл sekund 

Ǉƻ ŎȊȅƳ ȊƧŜȍŘȍŀƧŊ do boksu ƴŀ ȊƳƛŀƴť113,115ς119. Zawodnicy wielokrotnie podczas meczu 

ǇƻŘŜƧƳǳƧŊ ōŀǊŘȊƻ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴȅ ǿȅǎƛƱŜƪ ǎȊȅōƪƻǏŎƛƻǿƻ-ǎƛƱƻǿȅΣ Ŏƻ ƧŜǎǘ ƳƻȍƭƛǿŜ ŘȊƛťƪƛ 

ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ǎȊȅōƪƛŜƎƻ ǘŜƳǇƻ ǊŜǎǘȅǘǳŎƧƛ ǇƻǿȅǎƛƱƪƻǿŜƧ w boksie. 

IƻƪŜƛǏŎƛ  ƴŀ ƭƻŘƻǿƛǎƪǳ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť ǿŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘ ǇƻŘŎȊŀǎ ƧŀȊŘȅΣ 

ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǎȊȅōƪƛŜ ƛ ŎȊťǎǘŜ ȊǿǊƻǘȅ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ƧŀȊŘȅΣ ǇǊȊȅǎǇƛŜǎȊŜƴƛŀΣ ƧŀȊŘť ǘȅƱŜƳΣ ƎǿŀƱǘƻǿƴŜ 

ƘŀƳƻǿŀƴƛŀ ƛ ǿŀƭƪť ŎƛŀƱŜƳ115Φ tƻŘŎȊŀǎ ƧŀȊŘȅ ƴŀ ƱȅȍǿŀŎƘ ƘƻƪŜƛǎǘŀ ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ Ǉƻǎǘŀǿť Ȋ 

ǘǳƱƻǿƛŜƳ ƭŜƪƪƻ ǇƻŎƘȅƭƻƴȅƳ Řƻ ǇǊȊƻŘǳΣ ƪƻƵŎȊȅƴŀƳƛ ŘƻƭƴȅƳƛ ǳƎƛťǘȅƳƛ ǿ ǎǘŀǿŀŎƘ 

ƪƻƭŀƴƻǿȅŎƘ ƛ ōƛƻŘǊƻǿȅŎƘΦ wǳŎƘƻƳƻǏŏ ǎǘŀǿƽǿ ǎƪƻƪƻǿȅŎƘ ƧŜǎǘ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴŀ ǇǊȊŜȊ ǿȅǎƻƪŊ 

Ʊȅȍǿť ƛ ƻŎƘǊŀƴƛŀŎȊŜΦ {ǘǊƽƧ ƘƻƪŜƛǎǘȅ ǿŀȍȅ ƻƪƻƱƻ мл ƪƎΣ ōǊŀƳƪŀǊȊȅ ƻƪΦ мр ƪƎΦ YŀȍŘȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ 

Ƴŀ ǿƱŀǎƴŜ ǳǇƻŘƻōŀƴƛŀ ȊǿƛŊȊŀƴŜ ȊŜ ǎǘǊƻƴŊ ǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ƪƛƧŀΦ aƻȍŜ ǘƻ ōȅŏ chwyt  lewostronny, 

ōŊŘȋ ǇǊŀǿƻǎǘǊƻƴƴȅ ƛ ƴƛŜ ȊŀǿǎȊŜ ƧŜǎǘ  ȊǿƛŊȊŀƴȅ  Ȋ ŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊ ƪƻƵŎȊȅƴŊ ƎƽǊƴŊ120ς122.  

  aƻƴǘƎƻƳŜǊȅ ƻƪǊŜǏƭƛƱ ǏǊŜŘƴƛŊ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŏ ƎǊȅ ƘƻƪŜƛǎǘȅ ǿ ǇǊȊŜŘȊƛŀƭŜ тл-фл҈ ǘťǘƴŀ 

maksymalnego (HRmax.)123. ½ƴŀŎȊƴŊ ǇǊȊŜǿŀƎť ǎȅǎǘŜƳƽǿ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅŎƘ ǿ ƘƻƪŜƧǳ ǎǘŀƴƻǿƛ 

ƎƭƛƪƻƭƛȊŀ ōŜȊǘƭŜƴƻǿŀΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ƳŜŎȊǳ ǳŘȊƛŀƱ ǎȅǎǘŜƳƽǿ ōŜȊtlenowych to 69% oraz 31% to 

metabolizm tlenowy123,124. Wyczynowe uprawianie hokeja na lodzie predysponuje sportowca 

Řƻ ǇǊȊŜŘǿŎȊŜǎƴŜƎƻ ƛ ŎƘǊƻƴƛŎȊƴŜƎƻ ȊƳťŎȊŜƴƛŀ114,123. tǊȊŜǿŀƎŀ ŘȅƴŀƳƛƪƛΣ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ƛ ŘǳȍȅŎƘ 

ƻōŎƛŊȍŜƵ ǎƛƱ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅŎƘ ŎȊȅƴƛ ƻǇƛǎȅǿŀƴŊ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴť  ƎǊŊ ƻ ǿȅǎƻƪƛƳ ǊȅȊȅƪǳ urazu. Podczas 
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LƎǊȊȅǎƪ ȊƛƳƻǿȅŎƘ ǿ нлмл Ǌƻƪǳ ǿ ±ŀƴŎƻǳǾŜǊ ƘƻƪŜƧ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊƻǿŀƱ ǎƛť ƴŀƧǿƛťƪǎȊŊ 

ǳǊŀȊƻǿƻǏŎƛŊ ǿǏǊƽŘ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǊƻȊƎǊȅǿŀƴȅŎƘ dyscyplin sportowych125. 

²ǊŀȊ ȊŜ ǿȊǊƻǎǘŜƳ ǿȅƳŀƎŀƵ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴȅŎƘ Řƭŀ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ hokeja na lodzie  gracze 

ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǿȅƪǿŀƭƛŦƛƪƻǿŀƴƛ ǿ ǎǇƻǎƽō ŎŀƱƻǏŎƛƻǿȅΦ hŎȊŜƪǳƧŜ ǎƛť ǿȅǎƻƪƛŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳǳ 

ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΣ ǿȅŘƻƭƴƻǏŎƛƻǿŜƧΣ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜƧΣ ǘŀƪǘȅŎȊƴŜƧΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴŜƧ 

adekwatnie Řƻ ǿȊǊŀǎǘŀƧŊŎȅŎƘ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ǎŜƭŜƪŎƧƛ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ǘŊ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴť na 

ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ǇƻȊƛƻƳŀŎƘ ǊƻȊǿƻƧǳ ȊŀǿƻŘƴƛŎȊŜƎƻ119,126ς128.   

 ²ŜŘƱǳƎ LLI/9 нлнл όLƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ LŎŜ IƻŎƪŜȅ /ŜƴǘǊŜ ƻŦ 9ȄŎŜƭƭŜƴŎŜ - 

aƛťŘȊȅƴŀǊƻŘƻǿŜƎƻ /ŜƴǘǊǳƳ 5ƻǎƪƻƴŀƱƻǏŎƛ IƻƪŜƧŀ ƴŀ [ƻŘȊƛŜύ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŊ  ȊŘƻƭƴƻǏŎƛŊ ƧŜǎǘ 

ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ƧŀȊŘȅ ƴŀ ƱȅȍǿŀŎƘΣ ŀƭŜ ǊƽǿƴƻǊȊťŘƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ƪǎȊǘŀƱŎƻƴŜ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ 

ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎŜ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǘŜƧ ŘƻōǊŜƧ ǘŜŎƘƴƛƪƛΣ Ƨŀƪ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧŀΣ ƳƻōƛƭƴƻǏŏΣ ǎƛƱŀΣ ƳƻŎΣ ǎȊȅōƪƻǏŏ ƛ 

ȊǿƛƴƴƻǏŏΦ 5ƻōǊŀ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧŀ ŘŀƧŜ ƎǊŀŎȊƻƳ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ǊȅǘƳƛŎȊƴŜƎƻ ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛťΣ 

ǿǎǇƽƱǇǊŀŎȅ ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘ i dolnych, szybkiej reakcji z ƪƻƴǘǊƻƭŊ ŎƛŀƱŀ ǇǊȊȅ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ 

zmianie kierunku, podania czy prȊȅƧťŎƛŀ ƪǊŊȍƪŀΣ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ Ǝƻ ƛ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ǎǘǊȊŀƱǳΦ 

wƻȊǿƛƧŀƴƛŜ ǎƛƱȅ ƧŜǎǘ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŜƳ Řƻ ƳƻŎȅΣ ǎȊȅōƪƻǏŎƛΣ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛΣ ƧŀƪƻǏŎƛ ǎǘǊȊŀƱƽǿ ƛ 

ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ƻōǊƻƴȅ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ƪǊŊȍƪŀΦ 5ƻōǊŀ ƳƻōƛƭƴƻǏŏ ōƛƻŘŜǊΣ ǇŀŎƘǿƛƴ ƛ ƳƛťǏƴƛ 

kulszowo golenioǿȅŎƘ ƧŜǎǘ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿŀȍƴŀ Řƭŀ ƎǊŀŎȊŀ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ odpowiedniej techniki 

ƧŀȊŘȅ ƴŀ ƱȅȍǿŀŎƘΦ hǇǘȅƳŀƭƴȅ ȊŀƪǊŜǎ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ǿ ǘȅŎƘ ƻōǎȊŀǊŀŎƘΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ 

ƪƻƴǘǊƻƭƛ ǎǿƻƧŜƎƻ ŎƛŀƱŀ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ ǘŀƪȍŜ ryzyko kontuzji129,130. YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ƳƱƻŘŜƎƻ 

ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ȊŀŎȊȅƴŀ ǎƛť ƻŘ ƴŀǳŎȊŜƴƛŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǿȊƻǊŎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΣ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭƴȅŎƘ 

ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅŎƘ όǊȅŎΦм ύ ƛ ƴŀ ƛŎƘ ōŀȊƛŜ ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ǇǊƻƎǊŜǎƧŀ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅŎƘΦ 

WŜǏƭƛ ƳƱƻŘȅ ǎǇƻǊǘƻǿƛŜŎ ƴƛŜ ƻǇŀƴǳƧŜ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΣ ŘŜŦƛŎȅǘȅ 

ǿƛŘƻŎȊƴŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵ ōťŘŊ ǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōƴƛŜ ǿȊƳŀŎƴƛŀƴŜ ǿǊŀȊ ȊŜ 

ǿȊǊƻǎǘŜƳ ƻōŎƛŊȍŜƵ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅŎƘ3,18,53,101,131ς133. 

²ƛŜƭŜ ȊŀƎǊŀƴƛŎȊƴȅŎƘ ȊǿƛŊȊƪƽǿ ŎƘŎŊŎ aby ich zawodnicy reprezentowali ƴŀƧǿȅȍǎȊȅ  

ǇƻȊƛƻƳ ǿ ǎǿƻƧŜƧ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴƛŜ  ǇǊȊȅǿƛŊȊǳƧŜ ƻƎǊƻƳƴŊ ǿŀƎť Řƻ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ ƻǊŀȊ 

ƳƻƴƛǘƻǊƛƴƎǳ ǿŘǊƻȍƻƴȅŎƘ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅŎƘΣ ǎǘƻǎǳƧŊŎ ǿȅǇǊŀŎƻǿŀƴȅ ǎǇǊŀǿŘȊƻƴȅ ǿ 

praktȅŎŜ ƛ ŎȅƪƭƛŎȊƴƛŜ ŀƪǘǳŀƭƛȊƻǿŀƴȅ ǎȅǎǘŜƳ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ 134Φ tǊȅƳ ǿƛƻŘŊ ƪǊŀƧŜ 

ǎƪŀƴŘȅƴŀǿǎƪƛŜ όCƛƴƭŀƴŘƛŀ ƛ {ȊǿŜŎƧŀύΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƴŀǎƛ ƴŀƧōƭƛȍǎƛ ǎŊǎƛŜŘȊƛ ό/ȊŜǎƛΣ {ƱƻǿŀŎȅύΣ ƴƛŜ 

ȊŀǇƻƳƛƴŀƧŊŎ ƻ ƻƧŎȊȅȋƴƛŜ ƘƻƪŜƧŀ -Kanadzie.  

IƻƪŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ ƻōŜŎƴƛŜ ƴƛŜ ŎƛŜǎȊȅ ǎƛť ŘǳȍŊ ǇƻǇǳƭŀǊƴƻǏŎƛŊ ǿ tƻƭǎŎŜ134. Ograniczeniami 

ǿ ƴŀōƻǊȊŜ Řƻ ŀƪŀŘŜƳƛƛ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƴƛŜǿƛŜƭƪŀ ƭƛŎȊōŀ ƭƻŘƻǿƛǎƪ ƛ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ƻǊƎŀƴƛȊƻǿŀƴƛŀ 
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ǊŜƎǳƭŀǊƴȅŎƘ ǘǊŜƴƛƴƎƽǿ ƛ ǊƻȊƎǊȅǿŜƪΦ  tƻǇǊŀǿŀ ƛƴŦǊŀǎǘǊǳƪǘǳǊȅΣ Ƨŀƪ ƛ ƧŀƪƻǏŎƛ ƪŀŘǊȅ ǎȊƪƻƭŜƴƛƻǿŜƧ 

ȊƻǎǘŀƱŀ ȊŀǇǊƻǇƻƴƻǿŀƴŀ ǿ α{ǘǊŀǘŜƎƛƛ ǊƻȊǿƻƧǳ ǎǇƻǊǘǳ ǿ tƻƭǎŎŜ ǿ ƭŀǘŀŎƘ αнллт-нлмрέ 

opracowanej przez Ministerstwo Sportu135Σ ƧŜŘƴŀƪ ƴƛŜ ȊŀƪǘǳŀƭƛȊƻǿŀƱƻ ǘƻ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ 

ƘƻƪŜƧƻǿŜƎƻΦ  hǎǘŀǘŜŎȊƴȅ ǿȅƴƛƪ ǎǇƻǊǘƻǿȅ ƧŜǎǘ ǿȅǇŀŘƪƻǿŊ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ ǿƛŜƭǳ ŎȊȅƴƴƛƪƽǿΣ ǿǏǊƽŘ 

ƪǘƽǊȅŎƘ ŘǳȍŜ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ Ƴŀ ǇƻǇǳƭŀǊƴƻǏŏ ƛ ȊŀƛƴǘŜǊŜǎƻǿŀƴƛŜ ǿȅōǊŀƴŊ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴŊ ǎǇƻǊǘƻǿŊ 

ǿǏǊƽŘ ƴŀƧƳƱƻŘǎȊȅŎƘΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊ ǘŜȍ ǊƻŘȊƛŎŜΦ tǊȊŜƪƱŀŘŀ ǎƛť ǘƻ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ƴŀ 

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ƭƛŎȊōť ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿΣ ƪǘƽǊŀ ǳƳƻȍƭƛǿƛ ǿȅǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎȅ ƴŀōƽǊΣ ŀ ǿ ǇƽȋƴƛŜƧǎȊȅƳ 

ƻƪǊŜǎƛŜ ǎŜƭŜƪŎƧť134.  

Polska dawniej klasyfikowŀƱŀ ǎƛť ƴŀ у-ф ƳƛŜƧǎŎǳ ǿ ǏǿƛŜŎƛŜΣ ǿŀƭŎȊŊŎ ƻ ǿŜƧǏŎƛŜ Řƻ ƎǊǳǇȅ 

α!έ ς ƻǏƳƛǳ ƴŀƧƭŜǇǎȊȅŎƘ ȊŜǎǇƻƱƽǿ ǏǿƛŀǘŀΦ ² ƳƛǎǘǊȊƻǎǘǿŀŎƘ Ǐǿƛŀǘŀ ǊƻȊƎǊȅǿŀƴȅŎƘ ǿ нлмо ǊΦ 

ǿ 5ƻƴƛŜŎƪǳ ό5ȅǿƛȊƧŀ L DǊǳǇŀ .Σ ǘƧΦ ǎǘŀƴƻǿƛŊŎŀ LLL ƪƭŀǎť ƳƛǎǘǊȊƻǿǎƪŊύΣ ǊŜǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧŀ tƻƭǎƪƛ ƴƛŜ 

ȊŘƻƱŀƱŀ ǿȅǿŀƭŎȊȅŏ ŀǿŀƴǎǳ Řƻ 5ȅǿƛȊƧƛ L DǊǳǇȅ м! ƛ ȊƻǎǘŀƱŀ ǎƪƭŀǎȅŦƛƪƻǿŀƴŀ ƴŀ но miejscu 

(ranking IIHF ς 2013 r.ύΦ .Ǌŀƪ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ƪƻƴŎŜǇŎƧƛ ƛ ǳŘƻǎƪƻƴŀƭŀƴƛŀ ǎȅǎǘŜƳƽw szkolenia 

ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŀ ǎƛť Řƻ ƻōƴƛȍŀƴƛŀ Ǉoziomu tej dyscypliny. Kluby sportowe z 

ǊŜƎǳƱȅ ƴƛŜ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŊ ǘŀƪȍŜ ȊŜ ǎǇŜŎƧŀƭƛǎǘŀƳƛΣ Ƨŀƪ ǘǊŜƴŜǊ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻΣ 

ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀΣ ƪǘƽǊȊȅ ƳƻƎŊ ǿǎǇƻƳƽŎ ƘŀǊƳƻƴƛƧƴȅ ǊƻȊǿƽƧ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴƻ- ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅ ƳƱƻŘȅŎƘ 

ƘƻƪŜƛǎǘƽǿΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǿŘǊƻȍȅŏ ǇŜǿƴŜ ŘƻōǊŜ ƴŀǿȅƪƛ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴŜ ŎȊȅ ǊŜƎŜƴŜǊŀŎȅƧƴŜ20,30,110,136. 

²ŜŘƱǳƎ /ƘǊǳǏŎƛƵǎƪƛŜƎƻ ōǊŀƪ ƧŜǎǘ ǿ tƻƭǎŎŜ ƧŜŘƴƻƭƛǘŜƎƻ ƴƻǿƻŎȊŜǎƴego systemu szkolenia 

ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ ƻōƻǿƛŊȊǳƧŊŎŜƎƻ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƪƭǳōȅ ƘƻƪŜƧƻǿŜ ǎȊƪƻƭŊŎŜ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍΣ 

ƪƻƻǊŘȅƴƻǿŀƴŜƎƻ ǇǊȊŜȊ tƻƭǎƪƛ ½ǿƛŊȊŜƪ IƻƪŜƧŀ ƴŀ [ƻŘȊƛŜ όt½I[ύΦ LǎǘƴƛŜƧŊ ƭƛŎȊƴŜ ƳƱƻŘȊƛŜȍƻǿŜ 

kluby ƘƻƪŜƧƻǿŜΣ ƎŘȊƛŜ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƻ ǇŜǿƛŜƴ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ƻǇŀǊǘȅ ŎȊťǎǘƻ ƴŀ 

ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŀŎƘ Ȋ ƪǊŀƧƽǿ ōťŘŊŎȅŎƘ ǇƻǘťƎŀƳƛ ǿ ǘŜƧ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴƛŜ ǎǇƻǊǘǳ ό/ȊŜŎƘȅ ƛ wƻǎƧŀύΣ ƪǘƽǊȅ 

ƧŜǎǘ ƳƻŘŜǊƴƛȊƻǿŀƴȅ ǎǇƻƴǘŀƴƛŎȊƴƛŜ ǿǊŀȊ ȊŜ ȊƳƛŀƴŊ ǎȊǘŀōǳ. !ōȅ ǿȅǎȊƪƻƭƛŏ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ǿ ǘŜƧ 

trudnej technicznie i taktycznie dyscyplinie, potrzeba wielu lat. Zmodyfikowany program 

ǳǿȊƎƭťŘƴƛŀƧŊŎȅ ǿŀǊǳƴƪƛ ǇƻƭǎƪƛŜ ƳƽƎƱōȅ ōȅŏ ǊŜŀƭƛȊƻǿŀƴȅ ǿ ƪŀȍŘȅƳ ƪƭǳōƛŜ ƘƻƪŜƧƻǿȅƳ ǿ 

ƴŀǎȊȅƳ ƪǊŀƧǳ ƛ ǇǊȊȅƴƛŜǏŏ ǿ ƴƛŜŘƱǳƎƛƳ ŎȊŀǎƛŜ ǘŜƧ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴƛŜ ǎǇƻǊǘǳ ǿȅƳƛŜǊƴŜ ƪƻǊȊȅǏŎƛ134. 

tǊƽōť ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛŀ ǇǊƻƎǊŀƳǳ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ǇƻŘƧťƭƛ ǎƛť aǊǳƪ (2000)137 Řƭŀ ǎȊƪƻƱȅ 

aƛǎǘǊȊƻǎǘǿŀ {ǇƻǊǘƻǿŜƎƻ ƻǊŀȊ DŀōǊȅǏ ƛ wǳǘƪƻǿǎƪƛ w 2002 roku138 ǿ ǇƻŘǊťŎȊƴƛƪǳ ǇƻŘ ǘȅǘǳƱŜƳ 

αtǊƻƎǊŀƳ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅέ138Φ hǎǘŀǘŜŎȊƴƛŜ ǇƻǿȅȍǎȊŜ ǇǊƻƎǊŀƳȅ ƴƛŜ ȊƻǎǘŀƱȅ 

ǿŘǊƻȍƻƴŜ ǿ ǎȊƪƻƭŜƴƛǳ ǇǊƻǿŀŘȊƻƴȅƳ ǇǊzez kluby sportowe. Pomimo prawie 20-letniego 

ŎȊŀǎǳΣ Ƨŀƪƛ ǳǇƱȅƴŊƱ ƻŘ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ǎȊƪƻƭŜƴƛƻǿȅŎƘ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ Řƻ ŘȊƛǎƛŀƧ ƴƛŜ 

zaproponowano ulepszonego programu szkolenia, ani nie ǿŘǊƻȍƻƴƻ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎƻ ǎȅǎǘŜƳǳ 
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szkolenia nadzorowanego przez PZHL.  ² ǇǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴƛǳ ǘǊŜƴƛƴƎƽǿ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ ǿƛŜƭǳ 

ŘȅǎŎȅǇƭƛƴ ƻōǎŜǊǿǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ǇŜǿƴƻ ǊƻȊǿƽƧ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŜŘȊȅ ƛ ǇǊŀƪǘȅƪƛΦ wƻǏƴƛŜ ƭƛŎȊōŀ 

ǿȅƪǿŀƭƛŦƛƪƻǿŀƴȅŎƘ ǎǇŜŎƧŀƭƛǎǘƽǿ ƻŘ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŦƛȊȅŎȊƴego, nauczycieli wychowania 

ŦƛȊȅŎȊƴŜƎƻ ǇƻƳŀƎŀƧŊŎȅŎƘ Ƨŀƪ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ȊƻǇǘȅƳŀƭƛȊƻǿŀŏ ƘŀǊƳƻƴƛƧƴȅ ǊƻȊǿƽƧ ƳƱƻŘȅŎƘ 

ǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿ126,134,139ς141.  

bƛŜǿƛŜƭƪŀ ƧŜǎǘ ƭƛŎȊōŀ ōŀŘŀƵ ƳƻƴƛǘƻǊǳƧŊŎŀ ǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴƛŜ ǇƻǎǘťǇȅ ǇƻƭǎƪƛŎƘ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿΦ 

!ǳǘƻǊŎŜ ƴƛŜ ǳŘŀƱƻ ǎƛť ȊƴŀƭŜȋŏ ǇǊƻǇƻȊȅŎƧƛ ƴƻǿǎȊȅŎƘ ƴƛȍ ǿȅȍŜƧ ǿȅƳƛŜƴƛƻƴŜ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ 

treningowych opartych na opracowaniach naukowych dedykowanych polskiej hokej lidze 

ƳƱƻŘȊƛŜȍowej i seniorskiej. 

² ǎƪƱŀŘ 9ƪǎǘǊŀƪƭŀǎȅ Polskiej Hokej Ligii ǿŎƘƻŘȊƛ мл ȊŜǎǇƻƱƽǿ ǊŜǇǊŜȊŜƴǘǳƧŊŎȅŎƘ ǇƻƭǎƪƛŜ 

miasta. Posiadamy narodowe reprezentacje όǎŜƴƛƻǊǎƪŊΣ ¦-20, U-18; U-16. ). WŜǎǘ ǘŜȍ 

ƳƱƻŘȊƛŜȍƻǿŀ Ǉƻƭǎƪŀ ƘƻƪŜƧ ƭƛƎŀ ƻǊŀȊ ǿƛŜƭŜ ŘǊǳȍȅƴ ŀƳŀǘƻǊǎƪƛŎƘΦ ² YŀǘƻǿƛŎŀŎƘ ȊƴŀƧŘǳƧť ǎƛť 

IƻƪŜƧƻǿŀ {ȊƪƻƱŀ aƛǎǘǊȊƻǎǘǿŀ {ǇƻǊǘƻǿŜƎƻ ό{a{ύ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀƧŊŎŀ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ ƱŊŎȊȅŏ ƴŀǳƪť Ȋ 

ǘǊŜƴƛƴƎŀƳƛ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ƳŜŎȊŀŎƘ Ȋ ŘǊǳȍȅƴŀƳƛ ŜƪǎǘǊŀƪƭŀǎƻǿȅƳƛ ƻǊŀȊ ƎǊť ǿ ƭƛŘȊŜ 

czeskiej.  

² Ǌƻƪǳ нлму ŀǳǘƻǊƪŀ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƛƱŀ ōŀŘŀƴƛŀ ǇƛƭƻǘŀȍƻǿŜ ǎǇǊŀǿŘȊŀƧŊŎŜ ǿȅōǊŀƴŜ 

ŀǎǇŜƪǘȅ ƻŎŜƴȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧ  ƛ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ ǿǏǊƽŘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ŘǊǳȍȅƴ 

ǎŜƴƛƻǊǎƪƛŎƘ ƛ YŀŘǊȅ tƻƭǎƪƛ ¦нлΦ tƻȊƛƻƳ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǿȊƻǊŎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ƴƛŜ 

ōȅƱ ȊŀŘƻǿŀƭŀƧŊŎȅ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǇǳƴƪǘŀŎƧƛ Ca{Σ ŀƭŜ ǘŀƪȍŜ  ǎǳōƛŜƪǘȅǿƴŜƧ ƻŎŜƴȅ ŀǳǘƻǊƪƛ 

Ƨŀƪƻ ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘƪƛ ƛ ŎŜǊǘȅŦƛƪƻǿŀƴŜƎƻ ǘǊŜƴŜǊŀ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻΦ ²ƛŘƻŎȊƴŜ ōȅƱȅ 

ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛΣ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧƛ Ȋ ōǊŀƪƛŜƳ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƧ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΦ tƻǎǘŀǿŀ 

ŎƛŀƱŀΣ ƧŀƪŊ ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ Ƨǳȍ ƧŜǎǘ ŀǎȅƳŜtryczna z uwagi na trzymanie kija i rotacyjne 

ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ ƛ ƳƛŜŘƴƛŎȅ 121. W badaniach Mucha (2016) ǘŀƪȍŜ ǿȅƪŀȊŀƴƻ 

ŀǎȅƳŜǘǊƛŜ ƛ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ǿ  ǇƻǎǘŀǿƛŜ ŎƛŀƱŀ ǳ ǇƻƭǎƪƛŎƘ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ85,142. tƻȊŀ ǘȅƳ ƴƛŜǇƻƪƻƧŊŎŜ 

ōȅƱȅ ǿȅƴƛƪƛ ƻŘŎȊǳǿŀƭƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ōŀŘŀƴȅŎƘ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ ǎȊƪƛŜƭŜǘƻǿȅŎƘ 

ǎǇǊŀǿŘȊƻƴȅŎƘ ƴƻǊŘȅŎƪƛƳ ƪǿŜǎǘƛƻƴŀǊƛǳǎȊŜƳ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ ǎȊƪƛŜƭŜǘƻǿȅŎƘΦ tƻƴŀŘ 

фл҈ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ ȊƎƱŀǎȊŀƱŀ wtedy ōƽƭ ǇƭŜŎƽǿ ǿ ƻŘŎƛƴƪǳ ƭťŘȋǿƛƻǿȅƳ ƻ ǊƽȍƴŜƧ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŎƛΦ 

LƴƴŜ ōŀŘŀƴƛŀ ǘŀƪȍŜ ǿǎƪŀȊǳƧŊ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƴƛŜ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ǿ ƻŘŎƛƴƪǳ ƭťŘȋǿƛƻǿȅƳ ǳ 

ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ85,122,143,144. aƻȍŜ ǘƻ ǏǿƛŀŘŎȊȅŏ ƻ ǇŜǿƴȅŎƘ ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧŀŎƘ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ 

programu treningowego i Ȋōȅǘ ŘǳȍȅŎƘ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀŎƘ85ς87,93,122,145. hōǎŜǊǿǳƧŊŎ ǘŜŎƘƴƛƪť 

ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊȅǇǳǎȊŎȊŀŏΣ ȍŜ ƳƱƻŘȊƛ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƴƛŜ ōťŘŊŎ 

ǏǿƛŀŘƻƳƛ ȊŀƎǊƻȍŜƵΣ ƳƻƎƭƛ Ȋōȅǘ ǎȊȅōƪƻ ǿŜƧǏŏ ƴŀ Ȋōȅǘ ŘǳȍŜ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜΣ 
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ǇƻƎƱťōƛŀƧŊŎ ŘŀƭŜƧ ŘŜŦƛŎȅǘȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜ ƛ ƎŜƴŜǊƻǿŀŏ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧŜ ǇǊȊŜŎƛŊȍŀƧŊŎŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘ 

grup kostno-ƳƛťǏƴƛƻǿȅŎƘ132,133.  

.Ǌŀƪƛ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅŎƘ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘƽǿ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅŎƘ ǳ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀƧŊ ǎƛť ƴƛŜ 

ǘȅƭƪƻ ƴŀ ǿƛťƪǎȊŜ ǊȅȊȅƪƻ ǳǊŀȊƽǿΣ ŀƭŜ ǘŜȍ ƴŀ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ǇƻǘŜƴŎƧŀƱǳ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻΣ Ŏƻ ƳƻȍŜ 

ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ24,58,146 ŘƭŀǘŜƎƻ Ǉƻǎǘŀƴƻǿƛƻƴƻ ǎǇǊŀǿŘȊƛŏ ŎȊȅ 

zastosowanie korekcyjnego programu treningowego Řƭŀ ŘƻǊŀǎǘŀƧŊŎȅŎƘ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ ǇƻǇǊŀǿƛ 

ich fuƴŘŀƳŜƴǘŀƭƴŜ ǿȊƻǊŎŜ ǊǳŎƘƻǿŜ ƛ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜ ƛ ŎȊȅ ǘƻ ǎƛť ǇǊȊŜƱƻȍȅ ƴŀ ǇƻǇǊŀǿť 

ǿȅƴƛƪƽǿ ǘŜǎǘƽǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΦ  
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3. 0ÒÚÅÇÌäÄ ÐÉĢÍÉÅÎÎÉÃÔ×Á  
 

Testy oceny funkcjonalnej FMS i Y-Balance ǎŊ ǳȍȅǿŀƴŜ ŎȊťǎǘƻ Ƨŀƪƻ ǎȊȅōƪƛŜΣ 

ǇǊȊŜǎƛŜǿƻǿŜ ƴŀǊȊťŘȊƛŀ Řƻ ƻŎŜƴȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƛ ǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ 

ŏǿƛŎȊŜƵ ŦƛȊȅŎȊƴȅŎƘ ǎǘƻǎƻǿŀƴȅŎƘ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴŀŎƘ ǎǇƻǊǘƻǿȅŎƘ27,147ς152. WȅƪŀȊŀƴƻΣ ȍŜ 

FMS i Y-.ŀƭŀƴŎŜ ǿȅƪŀȊǳƧŊ ǿȅǎƻƪƛ ǇƻȊƛƻƳ ǿƛŀǊȅƎƻŘƴƻǏŎƛΣ ƎŘȅ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴȅ ǇǊȊŜȊ 

osoby z odpowiednim przeszkoleniem68,70,71,105,153,154.   

²ƛťƪǎȊƻǏŏ ōŀŘŀƵ Ȋ ǳȍȅŎƛŜƳ ǇǊƻǘƻƪƻƱǳ Ca{ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ ƴŀ ƻǎƻōŀŎƘ sprawnych 

ŦƛȊȅŎȊƴƛŜΣ ǿ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƻǏŎƛ ƴŀ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀŎƘ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴȅŎƘ ƛ ƎƛŜǊ ȊŜǎǇƻƱƻǿȅŎƘΣ ŀ 

ǘŀƪȍŜ ƴŀ ȍƻƱƴƛŜǊȊŀŎƘ ƛ ǎǘǊŀȍŀƪŀŎƘ67,148,149,155ς160. 

.ŀŘŀƴƛŀ ǇƻƪŀȊǳƧŊΣ ȍŜ ǊƽǿƴƻǿŀƎŀ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŀ ƳƛŜǊȊƻƴŀ testem Y-Balance jest 

ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ǎƪƻǊŜƭƻǿŀƴŀ Ȋ ǇƻȊƛƻƳŜƳ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƛ ǿǎǇƽƱȊŀǿƻŘƴƛŎǘǿŀ ǳ ǇƛƱƪŀǊȊȅ 78Σ ŀ ǘŀƪȍŜ ǿ 

innych dyscyplinach152,161Φ ²ŎȊŜǏƴƛŜƧǎȊŜ Ƨǳȍ ǇǊŀŎŜ ǎǳƎŜǊƻǿŀƱȅΣ ȍŜ ǘŜƴ ǘŜǎǘ ƳƻȍŜ ǇǊȊŜǿƛŘȅǿŀŏ 

ȊǿƛťƪǎȊƻƴŜ ǊȅȊȅƪƻ ǳǊŀȊǳ ǿǊŀȊ ȊŜ ǿȊǊƻǎǘŜƳ ŀǎȅƳŜǘǊƛŀ ȊŀǎƛťƎƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎǘǊƻƴŀƳƛ45,76,162. 

Wŀƪ ŘƻǘŊŘΣ ƻǇǳōƭƛƪƻǿŀƴƻ ǎǘƻǎǳƴƪƻǿƻ ƳŀƱƻ ōŀŘŀƵ Ȋ ǿȅƪorzystaniem ǘŜǎǘƽǿ Ca{ ƛ  ¸-Balance 

ǿǏǊƽŘ  ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ17,159,163. ² нллп Ǌƻƪǳ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ ōŀŘŀƴƛŀ ǿǏǊƽŘ ǘǊŜƴŜǊƽǿ 

ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻ ƛ ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘƽǿ  ōťŘŊŎȅŎƘ ŎȊťǏŎƛŊ ǎȊǘŀōǳ ǎȊƪƻƭŜƴƛƻǿŜƎƻ bI[ 

(National Hockey Lique)  i wtedy tylko 1 respondent kƻǊȊȅǎǘŀƱ Ȋ ǎȅǎǘŜƳǳ ƻŎŜƴȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧΣ 

analogicznego do FMS140Φ wƻǎƴŊŎŀ ƭƛŎȊōŀ ōŀŘŀƵ ǎǇǊŀǿŘȊŀƧŊŎȅŎƘ ǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŏ ǊƽȍƴȅŎƘ 

ǎȅǎǘŜƳƽǿ ǎȊȅōƪƛŜƧ ƻŎŜƴȅ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΣ ƻƪǊŜǏƭŀƧŊŎŜƧ ǇƻȊƛƻƳ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊƻƎƴƻȊť ǊȅȊȅƪŀ 

ǳǊŀȊǳΣ ƴƛŜǎƛŜ Ȋŀ ǎƻōŊ ƻǇǘȅƳŀƭƛȊŀŎƧť ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴȅŎƘ ƳŜǘƻŘ ƳƻƴƛǘƻǊƛƴƎǳ ǇǊȊŜȊ ǎȊǘŀōȅ 

szkoleniowe. Coroczne zgrupowania Narodowej Ligii Hokeja (National Hockey League 

Combine)  opieraƧŊ ǎƛť ƴŀ ǘŜǎǘƻǿŀƴƛǳ ƴŀƧƭŜǇǎȊȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ Ȋ ŎŀƱŜƎƻ Ǐǿƛŀǘŀ ǇƻŘŎȊŀǎ 

ƪǘƽǊŜƎƻ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊ oni kompleksowe badania141,164. Przed 2013 rokiem nie przeprowadzano 

ǘŜǎǘƽǿ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ ǿȊƻǊŎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΣ ŀƭŜ ǇƻǇǳƭŀǊȅȊŀŎƧŀ ƛ ǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŏ 

potwierdzona w pracach naukowych ǇǊȊȅŎȊȅƴƛƱŀ ǎƛť Řƻ ǿƱŊŎȊŜnia FMS i Y-Balance test w 

ōŀȊť ǘŜǎǘƽǿ bI[165. W badaniach Rowana i wsp. (2015) ƻŘƴƻǘƻǿŀƴƻ  ƪƻǊŜƭŀŎƧŜ ƱŊŎȊŊŎŜ 

wyniki FMS z innymi parametrami  ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛƻǿȅƳƛ ǳ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ159. Autorzy poparli takȍŜ 

ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƴƛŜ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅŎƘ Ŏelem zmniejszenia ryzyka kontuzji 

ƛ ǇƻǇǊŀǿȅ ǿȅƴƛƪƽǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘ ǿ ƘƻƪŜƧǳ159. W kolejnych badaniach wykorzystano 

ƻŎŜƴť ƛ ǇǊƻƎǊŀƳ Ca{ Řƻ ƳƻƴƛǘƻǊƛƴƎǳ ƛ ǇƻǊƽǿƴŀƵ ǇƻȊƛƻƳǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ 

hokeja na lodzie w trakcie sezonu72,108Φ ²ȅƳƛŜƴƛŏ Ƴƻȍƴŀ ǘŀƪȍŜ ƪƛƭƪŀ ǇǳōƭƛƪŀŎƧƛΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ 
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wykorzystano test Y-.ŀƭŀƴŎŜ ǳ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ Řƻ ōŀŘŀƴƛŀ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ161,166,167. 

²ǎƪŀȊŀƱȅ ƻƴŜ ƴŀ ǇƻǘǊȊŜōť ǿȅǊƽǿƴȅǿŀƴƛŀ ŀǎȅƳŜǘǊƛƛ ǿ ƴŀǇƛťŎƛǳ ƳƛťǏƴƛƻǿȅƳΣ ƪǘƽǊŀ ƳƻȍŜ 

ƻōƴƛȍŀŏ ƧŀƪƻǏŏ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧ ƛ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀŏ ǎƛť ƴŀ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ƧŀƪƻǏŎƛ ǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ 

ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƛ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛǳ ǊȅȊȅƪŀ ǳǊŀȊǳ108,144. tƻŘƻōƴƛŜ ŀƴŀƭƛȊť ǎǘŀƴǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ 

ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ ƛ ǿǇƱȅǿǳ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ǇƻȊŀ ƭƻŘŜƳ ǇǊȊȅ monitoringu testami FMS i YBT 

ǇƻŘƧťǘƻ ǿ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ YƻƪƛƴŘŀ (2018,2020)144,168. 

¦ƪŀȊǳƧŜ ǎƛť ǊƽǿƴƛŜȍ ŎƻǊŀȊ ǿƛťŎŜƧ ǇǳōƭƛƪŀŎƧƛ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ Ƨŀƪƻ 

ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǇǊŜǿŜƴŎƧƛ ǳǊŀȊƽǿΣ ŀƭŜ ƛ ȊƻǇǘȅƳŀƭƛȊƻǿŀƴƛŀ ƛƴƴȅŎƘ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ motorycznych w 

ǊƽȍƴȅŎƘ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴŀŎƘ27,139,160,169ς171. tƻǇǊŀǿť ǿȅƴƛƪƽǿ ƻŎŜƴȅ Ca{ ȊŀƻōǎŜǊǿƻǿŀƴƻ ǳ 

koszykarzy po wprowadzeniu zintegrowanego treningu funkcjonalnego21 oraz u szerokiej 

ƎǊǳǇȅ ǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿ59. WpǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎȅƧƴŜƎƻ ǇǊȊȅƴƛƻǎƱƻ 

ǇƻǇǊŀǿť ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŊ ǳ ƭŜƪƪƻŀǘƭŜǘƽǿ172Σ ŀ ǘŀƪȍŜ ǳ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ŀƪŀŘŜƳƛŎƪƛŎƘ ǊƽȍƴȅŎƘ 

dyscyplin173.  

²ŎƛŊȍ ƧŜŘƴŀƪ ōǊŀƪǳƧŜ ōŀŘŀƵ ǎǇǊŀǿŘȊŀƧŊŎȅŎƘ ŜŦŜƪǘȅ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ 

treninƎǳ ǳ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ ǿ ǇǊȊŜƱƻȍŜƴƛǳ ƴŀ ǎǇǊŀǿƴƻǏŏ ǎǇŜŎƧŀƭƴŊ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ 

odniesieniu do poziomu ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ǇƻƭǎƪƛŜƧ ƘƻƪŜƧ ƭƛƎƛΦ bƛŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŜ ǎƛť ǘŜȍ ǘŜǎǘƽǿ 

funkcjonalnych w cyklicznych badaniacƘ ƳƱƻŘȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ǿ ƪƭǳōŀŎh hokejowych. 

bƛƴƛŜƧǎȊŜ ōŀŘŀƴƛŀ ƳƻƎŊ ǎǘŀŏ ǎƛť ǳȊǳǇŜƱƴƛŜƴƛŜƳ ƛǎǘƴƛŜƧŊŎŜƧ ƴƛǎȊȅ ōŀŘŀǿŎȊŜƧΦ 
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4. :ÁčÏŀÅÎÉÁ É ÃÅÌ ÐÒÁÃÙ   
 

/ŜƭŜƳ ǇǊŀŎȅ ƧŜǎǘ ƻŎŜƴŀ ŜŦŜƪǘƽǿ ǿǇǊƻǿŀŘȊƻƴŜƎƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ƴŀ ǿȅƴƛƪƛ 

ǘŜǎǘƽǿ Ca{ ƛ ¸-.ŀƭŀƴŎŜ ƻǊŀȊ ƴŀ ǿȅōǊŀƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΦ bŀ 

ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ǿǎǘťǇƴȅŎƘ ǿȅƴƛƪƽǿ ǘŜǎǘǳ Ca{ ƛ ¸- .ŀƭŀƴŎŜ ǿŘǊƻȍƻƴƻ мн-tygodniowy trening 

ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅ ƳŀƧŊŎȅ ƴŀ ŎŜƭǳ ǇƻǇǊŀǿť ŜǿŜƴǘǳŀƭƴȅŎƘ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƵ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΦ ½ŀƪƱŀŘŀ ǎƛťΣ ȍŜ 

praca nad ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅƳƛ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛŀƳƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅƳƛ όǊȅǎΦ мύΣ ƪǘƽra realizowana jest na 

treningach funkcjonalnych, ƳƻȍŜ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŏ ǎƛť Řƻ ǇƻǇǊŀǿȅ ǎǇǊŀǿƴƻǏci specjalnej u 

ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƘƻƪŜƧŀ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΦ   

 Pytania i hipotezy badawcze 

/Ŝƭ ǇǊŀŎȅ ǊƻȊǿƛƴƛťǘƻ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎȅŎƘ ǇȅǘŀƵ ōŀŘŀǿŎȊȅŎƘΥ  

1. Jaki jest poziom funkcjonalnej oceny testem FMS i Y-.ŀƭŀƴŎŜ ǇǊȊŜŘ ǿŘǊƻȍeniem treningu 

ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ǳ ōŀŘŀƴȅŎƘ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿΚ 

нΦ /Ȋȅ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǇǊƻƎǊŀƳƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ǿǇƱȅƴƛŜ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳ ƻŎŜƴȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧ 

ǘŜǎǘŜƳ Ca{ ǳ ōŀŘŀƴȅŎƘ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿΚ  

оΦ /Ȋȅ ƛ ǿ Ƨŀƪƛ ǎǇƻǎƽō ȊƳƛŜƴƛ ǎƛť ǊƽǿƴƻǿŀƎŀ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŀ ƻŎŜƴƛŀƴŀ ǘŜǎǘŜƳ ¸-Balance po 

realizacji programu treningu funkcjonalnego? 

 пΦ /Ȋȅ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǇǊƻƎǊŀƳƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻ ǿǇƱȅƴƛŜ ƴŀ ǿȅōǊŀƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ 

ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΚ  

tƻǎǘŀǿƛƻƴƻ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ hipotezy badawcze:  

мΦ tƻŘƻōƴŜ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜ ǳƧŀǿƴƛŊ ǎƛť ǳ ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ ōŀŘŀƴȅŎƘ ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ ǿ 

ocenie funkcjonalnej FMS. 

нΦ 9ŦŜƪǘŜƳ ǳŘȊƛŀƱǳ ǿ ǇǊƻƎǊŀƳƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅƳ ōťŘȊƛŜ ǇƻǇǊŀǿŀ ǿȅƴƛƪǳ ƻŎŜƴȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧ 

Ca{ ǳ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƘƻƪŜƧŀ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΦ  

оΦ tƻȊƛƻƳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ ŎƛŀƱŀ ǿ ƻŎŜƴƛŜ ǘŜǎǘŜƳ ¸-Balance ǇƻǇǊŀǿƛ ǎƛť ǿe 

wszystkich kierunkach. 

пΦ ¢ǊŜƴƛƴƎ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅ ǿǇƱȅƴƛŜ ƴŀ ǇƻǇǊŀǿť ǿȅōǊŀƴȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ 

na lodzie.  
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5. -ÅÔÏÄÙ É ÏÒÇÁÎÉÚÁÃÊÁ ÂÁÄÁď  

 

5.1 5ÃÚÅÓÔÎÉÃÙ ÂÁÄÁď  

.ŀŘŀƴƛŀƳƛ ƻōƧťǘƻ по ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ ǿ ǿƛŜƪǳ мр-мт ƭŀǘ ǳŎȊŊŎȅŎƘ ǎƛť ƛ ǘǊŜƴǳƧŊŎȅŎƘ ǿ L ƛ LI 

ƪƭŀǎƛŜ ǿ ƘƻƪŜƧƻǿŜƧ ǎȊƪƻƭŜ aƛǎǘǊȊƻǎǘǿŀ {ǇƻǊǘƻǿŜƎƻ tƻƭǎƪƛŜƎƻ ½ǿƛŊȊƪǳ IƻƪŜƧŀ ƴŀ [ƻŘȊƛŜ ǿ 

YŀǘƻǿƛŎŀŎƘΦ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ǇƻǎƛŀŘŀƭƛ ǎǘŀȍ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅ ǿ ǇǊȊŜŘȊƛŀƭŜ т-9 lat.  

YǊȅǘŜǊƛŀ ǿƱŊŎȊŜƴƛŀ Řƻ ōŀŘŀƵ όƎǊǳǇŀ ŜƪǎǇŜǊȅƳŜƴǘŀƭƴŀύΥ ȊƎƻŘŀ ƴŀ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ 

ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƛ ƛŎƘ ǊƻŘȊƛŎƽǿκƻǇƛŜƪǳƴƽǿ ǇǊŀǿƴȅŎƘΣ ŘƻōǊȅ ǎǘŀƴ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ƻōŜŎƴƻǏŏ ǇƻŘŎȊŀǎ 

ōŀŘŀƵΣ ŎȊȅƴƴȅ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǘǊŜƴƛƴƎŀŎƘ ǎǇƻǊǘƻǿȅŎƘ ƛ ǿŘǊƻȍƻƴȅŎƘ ǘǊŜƴƛƴƎŀŎƘ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ ƻǊŀȊ 

ȊƎƻŘŀ ƴŀ ƴƛŜǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘ ŦƻǊƳ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧΦ 

 YǊȅǘŜǊƛŀ ǿƱŊŎȊŜƴƛŀ Řƻ ōŀŘŀƵ (grupa ƪƻƴǘǊƻƭƴŀύΥ ȊƎƻŘŀ ƴŀ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ 

ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƛ ƛŎƘ ǊƻŘȊƛŎƽǿκƻǇƛŜƪǳƴƽǿ ǇǊŀǿƴȅŎƘΣ ŘƻōǊȅ ǎǘŀƴ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ƻōŜŎƴƻǏŏ ǇƻŘŎȊŀǎ 

ōŀŘŀƵΣ ŎȊȅƴƴȅ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǘǊŜƴƛƴƎŀŎƘ ǎǇƻǊǘƻǿȅŎƘ ƛ ǇǊƻǇƻƴƻǿŀƴȅŎƘ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘ ŦƻǊƳŀŎƘ 

ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ƎƛŜǊ ȊŜǎǇƻƱƻǿȅŎƘ όȊ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ƘƻƪŜƧŀύ ƛ ǇƱȅǿŀƴƛŀ ƻǊŀȊ ȊƎƻŘŀ 

ƴŀ ƴƛŜǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŜ ƛƴƴȅŎƘΣ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘ ŦƻǊƳ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧΦ  

YǊȅǘŜǊƛŀ ǿȅƱŊŎȊŜƴƛŀ Ȋ ōŀŘŀƵΥ ȊƱȅ ǎǘŀƴ ȊŘǊƻǿƛŀ ƭǳō ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŀ ǿ Řƴƛǳ ōŀŘŀƴƛŀΤ 

ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ Ȋ ǳǊŀȊŀƳƛΣ ǿ ƻƪǊŜǎƛŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƧƛ ƛ ƴƛŜ ǇƻŘŜƧƳǳƧŊŎȅ ƧŜǎȊŎȊŜ regularnych 

ǘǊŜƴƛƴƎƽǿΦ .Ǌŀƪ ȊƎƻŘȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƭǳō ƻǇƛŜƪǳƴƽǿ ǇǊŀǿƴȅŎƘ όǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ 

ƴƛŜǇŜƱƴƻƭŜǘƴƻǏŎƛύ ƴŀ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ōŀŘŀƴƛŀŎƘΦ !ōǎŜƴŎƧŀ ƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀŎƘΦ  

5Ȣς  /ÒÇÁÎÉÚÁÃÊÁ ÂÁÄÁď  

bŀ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ōŀŘŀƵ ǳȊȅǎƪŀƴƻ ȊƎƻŘť ¦ŎȊŜƭƴƛŀƴŜƧ YƻƳƛǎƧƛ .ƛƻŜǘȅŎȊƴŜƧ ŘǎΦ .ŀŘŀƵ 

NauƪƻǿȅŎƘ ŘȊƛŀƱŀƧŊŎŜƧ ǇǊȊȅ !ƪŀŘŜƳƛƛ ²ȅŎƘƻǿŀƴƛŀ CƛȊȅŎȊƴŜƎƻ ƛƳΦ WŜǊȊŜƎƻ YǳƪǳŎȊƪƛ ǿ 

Katowicach (nr 2/1/2017).  

tǊƻƧŜƪǘ ōŀŘŀǿŎȊȅ ǊŜŀƭƛȊƻǿŀƴȅ ōȅƱ ǿ {ȊƪƻƭŜ aƛǎǘǊȊƻǎǘǿŀ {ǇƻǊǘƻǿŜƎƻ ǿ YŀǘƻǿƛŎŀŎƘΦ 

tǊȊŜŘ ǿȅǊŀȍŜƴƛŜƳ ǇƛǎŜƳƴŜƧ ȊƎƻŘȅ ƴŀ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ ƪŀȍŘȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ȊƻǎǘŀƱ 

ǇƻƛƴŦƻǊƳƻǿŀƴȅ ƻ ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ōŀŘŀƵ ƛ ǇƻǳŦƴƻǏŎƛ ǿȅƴƛƪƽǿΦ  

.ŀŘŀƴƛŀ  ȊƻǎǘŀƱȅ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴŜ ŘǿǳƪǊƻǘƴƛŜΣ ǘƧΦ ǇǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ƛ Ǉƻ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ 

ǇǊƻƎǊŀƳǳ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻΣ ƪǘƽǊȅ ǘǊǿŀƱ мн ǘȅƎƻŘƴƛΦ Badania przeprowadzono w 

ƎƻŘȊƛƴŀŎƘ ŘƻǇƻƱǳŘƴƛƻǿȅŎƘΣ ǇǊȊŜŘ ǘǊŜƴƛƴƎƛŜƳΦ ¢Ŝǎǘ Ca{Σ ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ǇǊƻǘƻƪƻƱŜƳΣ ƴƛŜ ōȅƱ 

ǇƻǇǊȊŜŘȊƻƴȅ ǊƻȊƎǊȊŜǿƪŊΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ǘŜǎǘ ¸-ōŀƭŀƴŎŜ ƛ ǘŜǎǘȅ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ 

ōȅƱȅ ǇƻǇǊȊŜŘȊƻƴŜ мл-ƳƛƴǳǘƻǿŊ ǊƻȊƎǊȊŜǿƪŊ ƴŀ ǎǳŎƘƻΦ 
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½ŀƪǿŀƭƛŦƛƪƻǿŀƴƛ Řƻ ōŀŘŀƵ ǿǎǘťǇƴȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ Ȋƻǎǘŀƭƛ ƭƻǎƻǿƻ ǇƻŘȊieleni na dwie 

grupy:  

ü 9ƪǎǇŜǊȅƳŜƴǘŀƭƴŊ ό9ύΣ Řƭŀ ƪǘƽǊŜƧΣ ƻōƻƪ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜƎƻ ƛ ǎƛƱƻǿŜƎƻΣ ōȅƱ 

prowadzony dodatkowy trening funkcjonalny w wymiarze 2 jednostek treningowych 

ǘǊǿŀƧŊŎȅŎƘ сл Ƴƛƴǳǘ ƪŀȍŘȅ ǿ ƳƛƪǊƻŎȅƪƭǳ ǘȅƎƻŘƴƛƻǿȅƳΣ  

ü YƻƴǘǊƻƭƴŊ όYύΣ ƪǘƽǊŀ ǳŎȊťǎȊŎȊŀƱŀ ƴŀ  ǘǊŜƴƛƴƎ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ ƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ǎƛƱƻǿȅ ƻǊŀȊΣ 

ǿ ŎȊŀǎƛŜΣ ƪƛŜŘȅ ƎǊǳǇŀ ŜƪǎǇŜǊȅƳŜƴǘŀƭƴŀ ƳƛŀƱŀ ǘǊŜƴƛƴƎ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅΣ ƎǊǳǇŀ ƪƻƴǘǊƻƭƴŀ 

ƳƛŀƱŀ ȊŀƧťŎƛŀ Ȋ ƛƴƴȅŎƘ ƎƛŜǊ ȊŜǎǇƻƱƻǿȅŎƘ ƴŀ ǎŀƭƛ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜƧ όdo wyboru: ƪƻǎȊȅƪƽǿƪŀΣ 

ǎƛŀǘƪƽǿƪŀ ƭǳō ǇƛƱƪŀ ƴƻȍƴŀ)  ƻǊŀȊ Ȋ ǇƱȅǿŀƴƛŀ w wymiarze po 60 min.  

²ǎȊȅǎŎȅ ƘƻƪŜƛǏŎƛ ƳƛŜǎȊƪŀƭƛ ǿ ƧŜŘƴȅƳ ŀƪŀŘŜƳƛƪǳΣ ǎǇƻȍȅǿŀƭƛ ǘŜ ǎŀƳŜ ǇƻǎƛƱƪƛΣ ƴƛŜ 

ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅƭƛ ǿ ƛƴƴȅŎƘ ŦƻǊƳŀŎƘ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ǇƻȊŀ ǘȅƳƛΣ ȊŀǇƭŀƴƻǿŀƴȅƳƛ ǇǊȊŜȊ 

ǘǊŜƴŜǊƽǿΦ .ŀŘŀƴƛ Ȋƻǎǘŀƭƛ ǘŀƪȍŜ ƴŀ ǿǎǘťǇƛŜ ǇƻǇǊƻǎȊŜƴƛ ƻ ƴƛŜ ǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŜ ƛƴƴȅŎƘ ƴƛȍ 

ȊŀƭŜŎŀƴŜ ǿ ǊŀƳŀŎƘ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƎƻ ǇǊƻƎǊŀƳǳ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƎƻ ŏǿƛŎȊŜƵ ŦƛȊȅŎȊƴȅŎƘΦ tǊȊŜŘ ƪŀȍŘȅƳ 

ǘǊŜƴƛƴƎƛŜƳ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅƳ ȊƻǎǘŀƱŀ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴŀ ƪǊƽǘƪŀ ǊƻȊƳƻǿŀ Ȋ ǿȅƧŀǏƴƛŜƴƛŜƳ ŎŜƭǳ 

konkretnej jednostki treningowej i realizowanych w niej zaŘŀƴƛŀŎƘ ǿ ƪƻƴǘŜƪǏŎƛŜ ȊŘǊƻǿƛŀΣ 

ǇǊŜǿŜƴŎƧƛ ǳǊŀȊƽǿ όǇǊŜ-ƘŀōύΣ ǿǇƱȅǿǳ ƴŀ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ŦƛȊȅŎȊƴŜ ƛ ǇƻǇǊŀǿť ƧŀƪƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ Ŏƻ 

ǇƻȊǿƻƭƛƱƻ ōŀǊŘȊƛŜƧ ȊƳƻǘȅǿƻǿŀŏ ōŀŘŀƴȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ Řƻ ǘǊŜƴƛƴƎƽǿΦ 

υȢσ  -ÅÔÏÄÙ ÂÁÄÁď 

рΦоΦм  tƻƳƛŀǊȅ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘƽǿ ǎƻƳŀǘȅŎȊƴȅŎƘ 

5ƻ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŀ Ƴŀǎȅ ƻǊŀȊ ǎƪƱŀŘǳ ŎƛŀƱŀΣ ǘƧΦ Ƴŀǎȅ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ όCaύ ώƪƎϐΣ 

ǇǊƻŎŜƴǘƻǿŜƧ ȊŀǿŀǊǘƻǏŎƛ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ ώ҈ϐΣ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀ ǎȊŎȊǳǇƱŜƎƻ όCCaύ ώƪƎϐΣ Ƴŀǎȅ ǿƻŘȅ 

ό¢.²ύ ώƪƎϐ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƻ  ƳŜǘƻŘť ōƛƻƛƳǇŜŘŀƴŎƧƛ ŜƭŜƪǘǊȅŎȊƴŜƧΦ bŀǊȊťŘȊƛŜƳ ōŀŘŀǿŎȊȅƳ ōȅƱŀ 

waga Tanita BC418 a!Φ tƻƳƛŀǊȅ ǘŜ ōȅƱȅ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ǿ ƎƻŘȊƛƴŀŎƘ ǇƻǊŀƴƴȅŎƘΣ ǿ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘΣ 

ƪƛŜŘȅ ōŀŘŀƴƛ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ōȅƭƛ ƴŀ ŎȊŎȊƻΣ ŀ ƻŘ ƛŎƘ ƻǎǘŀǘƴƛŜƎƻ ǇƻǎƛƱƪǳ ƳƛƴťƱƻ мн ƎƻŘȊƛƴΦ 

²ȅǎƻƪƻǏŏ ŎƛŀƱŀ ȊƻǎǘŀƱŀ ȊƳƛŜǊȊƻƴŀ ŀƴǘǊƻǇƻƳŜǘǊŜƳΦ 

5.3.2   Ocena  funkcjonalna FMS (Functional Movment Screen)  

{ȅǎǘŜƳ Ca{ ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť Ȋ  т ǘŜǎǘƽǿ όǊȅǎΦ 2): 

1. tǊȊȅǎƛŀŘ ƎƱťōƻƪƛΣ  

2. PǊȊŜƧǏŎƛŜ ǇǊȊŜȊ ǇƱƻǘŜƪ, 

3. Wykrok w linii, 

4. aƻōƛƭƴƻǏŏ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧΣ 
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5. Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi, 

6. Pompka w podporze przodem, 

7. {ǘŀōƛƭƴƻǏŏ ǊƻǘŀŎȅƧƴŀΦ  

5ǿŀ ǘŜǎǘȅ ǎŊ ǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴŜ ό ǇƛŜǊǿǎȊȅ ƛ ǎȊƽǎǘȅ ύΣ ŀ  Ǉƛťŏ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ ŀǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘΦ  

YŀȍŘȅ ǘŜǎǘ ƻŎŜƴƛŀƴȅ ƧŜǎǘ ǿ ŎȊǘŜǊƻǎǘƻǇƴƛƻǿŜƧ ǎƪŀƭƛ л - оΣ ƎŘȊƛŜ л ƻȊƴŀŎȊŀ ōƽƭ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ 

ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǇǊƽō ǘŜǎǘǳΤ м ƴƛŜȊŘƻƭƴƻǏŏ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǿȊƻǊŎŀΤ н ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǿȊƻǊŎŀ Ȋ 

ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧŊΤ о ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǿȊƻǊŎŀΦ YŀȍŘȅ ǘŜǎǘ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎƛť о ǊŀȊȅ ƛ ƻŎŜƴƛŀ 

ƴŀƧƭŜǇǎȊŊ ǇǊƽōťΣ ŀƭŜ ǿ ǊŀȊƛŜ ǿŊǘǇƭƛǿƻǏŎƛ ȊŀǇƛǎǳƧŜ ǎƛť ƴƛȍǎȊŊ ƻŎŜƴťΦ tƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛǳ ƪŀȍŘŜƎƻ Ȋ 

ǘŜǎǘƽǿ ōŀŘŀƧŊŎȅ ǿǇƛǎǳƧŜ ƻŎŜƴť ŎȊťǏŎƛƻǿŊ όǿ ǘŜǎǘŀŎƘ ŀǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘύ ƛ ƱŊŎȊƴŊΦ .ŀŘŀƴȅ ƳƻȍŜ 

mŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ  ǳȊȅǎƪŀŏ  нм Ǉǳƴƪǘƽǿ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ƪƻƵŎƻǿȅƳΦ ²ǇƛǎǳƧť ǎƛť ǘŀƪȍŜ ƭƛŎȊōť 

ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎȅŎƘ ŀǎȅƳŜǘǊƛƛ ƳƛťŘȊȅ л ŀ рΦ hǇǊƽŎȊ т ǘŜǎǘƽǿ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǿ ǎƪƱŀŘ Ca{ 

ǿŎƘƻŘȊŊ о ǘŜǎǘȅ ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴŜΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ǎƛť ƴƛŜ ƻŎŜƴƛŀΣ ǎǘƻǎǳƧŜ ǎƛť ƧŜ ǿǊŀȊ Ȋ ƻŎŜƴŊ  о ǘŜǎǘƽǿΥ 

ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧΣ ǇƻƳǇƪƛ ǿ ǇƻŘǇƻǊȊŜΣ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ǊƻǘŀŎȅƧƴŜƧ ǘǳƱƻǿƛŀΦ {ƱǳȍŊ ƻƴŜ 

ǘȅƭƪƻ Řƻ ǿȅƪǊȅŎƛŀ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴȅŎƘ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ōƽƭƻǿȅŎƘ ǿ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴȅŎƘ ǇƻȊȅŎƧŀŎƘΦ ¢Ŝǎǘȅ ǘŜ 

ȊŀǇƛǎǳƧŜ ǎƛť Ƨŀƪƻ ǿȅƴƛƪ αǇƻȊȅǘȅǿƴȅέ ƧŜǏƭƛ ǿȅǎǘŊǇƛ ōƽƭ ƭǳō ǿȅƴƛƪ αƴŜƎŀǘȅǿƴȅέΣ ƧŜǏƭƛ ōƽƭ ƴƛŜ 

ǿȅǎǘŊǇƛΦ ¢Ŝǎǘȅ ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴŜ ȊƳƛŜƴƛŀƧŊ ǿȅƴƛƪ ƱŊŎȊƴȅΣ ƧŜŘƴŀƪ ƴƛŜ ǿȅƴƛƪ ŎȊťǏŎƛƻǿȅΦ WŜǏƭƛ ƴŀ 

ǇǊȊȅƪƱŀŘ ōŀŘŀƴȅ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ ǿ ǘŜǏŎƛŜ ŀǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴȅƳ м ƛ н ǇǳƴƪǘȅΣ ŀ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ 

ǘŜǎǘǳ ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴŜƎƻ ǿȅǎǘŊǇƛƱ ōƽƭ ς ǘƻ ǿȅƴƛƪ ƪƻƵŎƻǿȅ ǿȅƴƻǎƛ лΦ 

hǎƻōŀ ƻŎŜƴƛŀƧŊŎŀ ŘƻƪƻƴǳƧŜ ŀƴŀƭƛȊȅ ǎǇƻǎƻōǳ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǊǳŎƘǳ ǿ ǇƱŀǎȊŎȊȅȋƴƛŜ 

ǎǘǊȊŀƱƪƻǿŜƧ ƛ ŎȊƻƱƻǿŜƧΦ hŎŜƴť Ca{ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎƛť 

bez rozgrzewki w stroju i butach sportowych, 

ǳȍȅǿŀƧŊŎ ǎǇŜŎƧŀƭƛǎǘȅŎȊƴŜƎƻ ǎǇǊȊťǘǳ αCa{ ¢Ŝǎǘ 

Yƛǘ¢aέΦ ² ǎƪƱŀŘ ȊŜǎǘŀǿǳ ǿŎƘƻŘȊƛ ǇƻŘǎǘŀǿŀ ς 

deska o wymiarach 5x15x150 cm, 3 rurki z 

ǇƻŘȊƛŀƱƪŊ ŎŜƴǘȅƳŜǘǊƻǿŊ όƧŜŘƴŀ ŘƱǳƎŀΣ ŘǿƛŜ 

ƪǊƽǘƪƛŜύ ƛ ƎǳƳȅ Řƻ ȊŀȊƴŀŎȊŀƴƛŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƴŀ 

rurkach174.  

  

wȅǎΦ нΦ ½Ŝǎǘŀǿ ǘŜǎǘƽǿ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ Ca{ όǘǊŜƴƛƴƎŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅΦŎƻƳΦǇƭύ 

5ƻ ƻŎŜƴȅ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǇǊƽō ǘŜǎǘƽǿ ǳȍȅǘƻ ǇǊƻǎǘŜƎƻ ŀǊƪǳǎȊŀ ǿȅƴƛƪƽǿΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǘŜȍ ǿƛŘƴƛŜƧŊ 

ǿȅǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛƻƴŜ ƪǊȅǘŜǊƛŀ ƻŎŜƴȅ ǿ ǎƪŀƭƛ м-3 (rys. 3)Φ ² ŀǊƪǳǎȊǳ ǿȅƴƛƪƽǿ Ca{ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť 

ƳƛŜƧǎŎŜ ƴŀ ǿȅƴƛƪ ŎȊťǏŎƛƻǿȅ, Řƭŀ ƪŀȍŘŜƧ ȊŜ ǎǘǊƻƴ  
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όǿ ǘŜǎǘŀŎƘ ŀǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘύΣ ǿȅƴƛƪ ƱŊŎȊƴȅ ƻǊŀȊ ƪƻƵŎƻǿȅΦ ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ǘŜ ŘŀƴŜ ƳŀƧŊ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ 

ǿ ǎǘǊŀǘŜƎƛƛ ǇƻǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴŜƎƻΦ ²ȅƴƛƪ ŎȊťǏŎƛƻǿȅ ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ǇǊŀwej oraz lewej 

ǎǘǊƻƴȅ ǿ ǇƛťŎƛǳ ǘŜǎǘŀŎƘ ŀǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ǇƻǊƽǿƴǳƧŜƳȅ ƻōƛŜ ǎǘǊƻƴȅΦ  WŜǏƭƛ ǿȅƴƛƪƛ 

ŎȊťǏŎƛƻǿŜ ǎƛť ǊƽȍƴƛŊΣ ǘƻ ǿȅƴƛƪ ƱŊŎȊƴȅ Ǌƽǿƴȅ ƧŜǎǘ ǿƽǿŎȊŀǎ ƴƛȍǎȊŜƧ Ȋ ǘȅŎƘ ŘǿƽŎƘ ǿŀǊǘƻǏŎƛ 

ŎȊťǏŎƛƻǿȅŎƘ ƛ ǿ ǘŜǏŎƛŜ ȊŀȊƴŀŎȊŀ ǎƛť ŀǎȅƳŜǘǊƛťΦ tƻȊƻǎǘŀƱŜ Řǿŀ ǘŜǎǘȅ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǎŊ 

ǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴƛŜΣ ǿƛťŎ ȊŀǇƛǎǳƧŜ ǎƛť ǘȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ǿȅƴƛƪΦ ²ȅƴƛƪ ƪƻƵŎƻǿȅ ǘƻ ǎǳƳŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ 

ǎƛŜŘƳƛǳ ǿȅƴƛƪƽǿ ƱŊŎȊƴȅŎƘΦ wŜƪƻƳŜƴŘƻǿŀƴŀ ƪƻƭŜƧƴƻǏŏ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǘŜǎǘƽǿ ǇǊȊŜȊ ōŀŘŀƴŜƎƻ 

ǳƱƻȍƻƴŀ ƧŜǎǘ ǘŀƪΣ ŀōȅ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƱ ƻƴ ǇƻȊȅŎƧŜ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊŎ ƻŘ ǿȅǎƻƪƛŎƘΣ ŀ ƪƻƵŎȊŊŎ ƴŀ ƴƛǎƪƛŎƘΦ 

¢ŀƪŀ ǎŜƪǿŜƴŎƧŀ ƧŜǎǘ ŜŦŜƪǘȅǿƴŀ ƻǊŀȊ ǇƻȊǿŀƭŀ ȊŀƻǎȊŎȊťŘȊƛŏ ŎȊŀǎ ƴŀ ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ Řƻ ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ 

ȊŀŘŀƵ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΦ bŀƭŜȍȅ ƧŜŘƴŀƪ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ȊƳƛŀƴŀ ƪƻƭŜƧƴƻǏŎƛ ƴƛŜ ǿǇƱȅǿŀ ƴŜƎŀǘȅǿƴƛŜ ƴŀ 

wynik testu.  

² ǘȅŎƘ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ ƪƻƭŜƧƴƻǏŏ ǘŜǎǘƽǿ ƧŜǎǘ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŀΥ 

¢Ŝǎǘ мΦ DƱťōƻƪƛ ǇǊȊȅǎƛŀŘ 

tƻȊȅŎƧŊ ǿȅƧǏŎƛƻǿŊ ƧŜǎǘ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘƻƧŊŎŀ  Ȋ ǳƴƛŜǎƛƻƴȅƳƛ  ƪƻƵŎȊȅƴŀƳƛ ƎƽǊƴȅƳƛ 

ǘǊȊȅƳŀƧŊŎȅƳƛ ǊǳǊƪť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΦ .ŀŘŀƴȅ 

ǿȅƪƻƴǳƧŜ Ƨŀƪ ƴŀƧƴƛȍǎȊȅ ǇǊȊȅǎƛŀŘ ōŜȊ ƻŘǊȅǿŀƴƛŀ 

Ǉƛťǘ ƻŘ ǇƻŘƱƻȍŀΦ WŜǏƭƛ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ƴƛŜ ǎǇŜƱƴƛŀ 

ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƴŀ ƻŎŜƴť оΣ ōŀŘŀƴȅ ǳǎǘŀǿƛŀ Ǉƛťǘȅ ƴŀ 

ǇƻŘǿȅȍǎȊŜƴƛǳΣ Ŏƻ Ƨǳȍ ƻŎŜƴƛŀƴŜ ƧŜǎǘ ƴŀ н ƭǳō м 

punkt (rys. 3). Test ten pokazuje, czy badana 

ƻǎƻōŀ ǇƻǘǊŀŦƛ ǿȅƪƻƴŀŏ ǊǳŎƘ ǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴƛŜ ǿ 

ŎŀƱȅƳ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǊǳŎƘǳ ǎǘŀǿƽǿ ǎƪƻƪowych, 

kolanowych i biodrowych. Utrzymanie 

ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴȅŎƘ ǊŊƪ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ informuje, czy 

ǿȅƪƻƴǳƧŊŎȅ ǇǊƽōť ǇƻǎƛŀŘŀ ǿȅǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎŊ 

ƳƻōƛƭƴƻǏŏ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ƛ ƻōǊťŎȊȅ 

ōŀǊƪƻǿŜƧ ƛ ƴƛŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŜ ǊǳŎƘƽǿ                  

wȅǎΦ оΦ tǊȊȅǎƛŀŘ ƎƱťōƻƪƛ          ƪƻƳǇŜƴǎŀŎȅƧƴȅŎƘ ǿ ƻōǊťōƛŜ ǘǳƱƻǿƛŀ ƻǊŀȊ ƪƻƵŎȊȅƴ  ƎƽǊƴȅŎƘΦ 

  

 

Wykonanie przȅǎƛŀŘǳ ƎƱťōƻƪƛŜƎƻ ǿȅƳŀƎŀ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳǳ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ƻǊŀȊ 

ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΦ {ǘƻǇȅ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ ƛ ǊǳǊƪŀ ǳǎȅǘǳƻǿŀƴŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ǎǘŀǿƛŀƧŊ 
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ǿȅȊǿŀƴƛŜ ǿ ƪƻƵŎƻǿȅƳΣ ŘƻƭƴȅƳ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǊǳŎƘǳ ƪƻƵŎȊȅƴ ŘƻƭƴȅŎƘ Ȋ ǊƽǿƴƻŎȊŜǎƴȅƳ 

ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ ¢ŀƪƛŜ ǿŀǊǳƴƪƛ ŎȊȅƴƛŊ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧť ƱŀǘǿƛŜƧǎȊŊ Řƻ 

ȊŀƻōǎŜǊǿƻǿŀƴƛŀΦ ¢Ŝǎǘ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ ǘŀƪȍŜ ƻōǳǎǘǊƻƴƴŊ ŀƴŀƭƛȊť ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ǿ 

ǎǘŀǿŀŎƘ ōƛƻŘǊƻǿȅŎƘΣ ƪƻƭŀƴƻǿȅŎƘ ƛ ǎƪƻƪƻǿȅŎƘ ƻǊŀȊ ƳƻōƛƭƴƻǏŏ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ ƛ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ 

w odcinku piersiowym 36,62.  

Test 2. PrzeƧǏŎƛŜ ǇǊȊŜȊ ǇƱƻǘŜƪ 

tǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ǘŜǎǘǳ ƴŀƭŜȍȅ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǊǳǊƪƛ Ȋ ǇƻŘȊƛŀƱƪŊ ŎŜƴǘȅƳŜǘǊƻǿŊ ƻŘƳƛŜǊȊȅŏ 

ǿȅǎƻƪƻǏŏ ƻŘ ȊƛŜƳƛ Řƻ ƎǳȊƻǿŀǘƻǏŎƛ ƪƻǏŎƛ ǇƛǎȊŎȊŜƭƻǿŜƧ ōŀŘŀƴŜƎƻΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ ǳȊȅǎƪŀƴȅ ǇƻƳƛŀǊ 

ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŜ ǎƛť Řƻ ǳǎǘŀƭŜƴƛŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƭƛƴƪƛ ƱŊŎȊŊŎŜƧ ƻōƛŜ ǘȅŎȊƪi pomiarowe. Badany 

ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǎǘŀƴƛŀ ƻōǳƴƽȍ ȊŜ ǎǘƻǇŀƳƛ 

ȊƱŊŎȊƻƴȅƳƛΣ ŘƻǘȅƪŀƧŊŎ ǊƽǿƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǇŀƭŎŀƳƛ 

ǇƻŘǎǘŀǿȅΦ wǳǊƪť ǳƳƛŜǎȊŎȊŀ ƴŀ ōŀǊƪŀŎƘΣ ǇƻƴƛȍŜƧ 

ƪŀǊƪǳΦ .ŀŘŀƴȅ ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀ ǇƱƻǘŜƪ ƧŜŘƴŊ ƴƻƎŊΣ 

Řƻǘȅƪŀ ǇƛťǘŊ ǇƻŘƱƻƎƛ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊŎ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŊ 

ǇƻȊȅŎƧť ǘǳƱƻǿƛŀΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǿǊŀŎŀ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ 

ǿȅƧǏŎƛƻǿŜƧΦ ²ȊƻǊȊŜŎ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴȅ 

Ǉƻǿƻƭƛ ƻǊŀȊ ǿ ǇŜƱƴŜƧ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƴŀŘ ǊǳŎƘŜƳΦ WŜȍŜƭƛ 

ƪǘƽǊŜƪƻƭǿƛŜƪ Ȋ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƴŀ ƻŎŜƴť о ƴƛŜ ȊƻǎǘŀƴƛŜ 

ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΣ ōŀŘŀƴȅ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ ƻŎŜƴť нΦ WŜȍŜƭƛ 

ƪǘƽǊŜƪƻƭǿƛŜƪ Ȋ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƴŀ ƻŎŜƴť н ƴƛŜ Ȋostanie 

ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΣ ǿȅƴƛƪ ǿȅƴƻǎƛ м όǊȅǎΦ 4).   

 

Rys. 4Φ tǊȊŜƧǏŎƛŜ ǇǊȊŜȊ ǇƱƻǘŜƪ.  

Skala punktacji ƻŘ ƎƽǊȅ Ȋŀ оΣнΣм Ǉ 

 

¢Ŝǎǘ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ ƻŎŜƴť ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ƛ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ŘƻƭƴŜƧ ƛ ǘǳƱƻǿƛŀΦ ¢Ŝǎǘ ǘŜƴ 

ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ǇǊŀǿŊ ƛ ƭŜǿŊ ǎǘǊƻƴťΣ Ŏƻ ŘŀƧť ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ȊŀƻōǎŜǊǿƻǿŀƴƛŀ ǇƻƧŀǿƛŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť 

ewentualnych asymetrii. 

tǊȊŜƧǏŎƛŜ ƴŀŘ ǇƱƻǘƪƛŜƳ ǎǘŀƴƻǿƛ ǿȅȊǿŀƴƛŜ Řƭŀ ǎǘŀƴƛŀ ƧŜŘƴƻƴƽȍ ƛ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƎƻ ǊǳŎƘǳ 

ǇǊȊŜƴƻǎȊŜƴƛŀ ƴƻƎƛΦ ²ȅƪƻƴŀƴƛŜ ǘŜƎƻ ǿȊƻǊŎŀ ǊǳŎƘƻǿŜƎƻ ǿȅƳŀƎŀ ǳȍȅŎƛŀ ǿȅȍǎȊŜƎƻ ƴƛȍ 

ƴƻǊƳŀƭƴƛŜ ƪǊƻƪǳΣ Ŏƻ ǇƻȊǿŀƭŀ ƻŎŜƴƛŏ  ȊŀƪǊŜǎ ǊǳŎƘǳ ȊƎƛťŎƛƻǿŜƎƻ ōƛƻŘǊŀ  ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊȊŜƴƻǎȊŜƴƛŀ 

ƴƻƎƛ Ȋ ǊƽǿƴƻŎȊŜǎƴȅƳ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŜƳ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ƴƻƎƛ ǇƻǎǘŀǿƴŜƧΦ wǳǊƪŀ ǘǊȊȅƳŀƴŀ ƴŀ ōŀǊƪŀŎƘ 
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ǎǘǿŀǊȊŀ ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴȅ Ǉǳƴƪǘ ƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŀ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊŎȅ ōŀŘŀƧŊŎŜƳǳ ǿȅŎƘǿȅŎƛŏ ƴŀǿŜǘ 

ƴƛŜǿƛŜƭƪƛŜ ǇǊȊŜŎƘȅƭŜƴƛŀ ŎȊȅ ǊƻǘŀŎƧŜ ǿ ƻōǊťōƛŜ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ǘǳƱƻǿƛŀ ƛ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧΣ 

ǿǎƪŀȊǳƧŊŎŜ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧŜ25,36,175. 

Test 3. Wykrok w linii 

 .ŀŘŀƴȅ ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ Ca{Φ {ǘƻǇŀ ƴƻƎƛ ȊŀƪǊƻŎȊƴŜƧ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴŀ 

ǘŀƪΣ ŀōȅ ǇŀƭŎŜ ȊƴŀƧŘƻǿŀƱȅ ǎƛť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƭƛƴƛƛ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿŜƧ ǇƻŘǎǘŀǿȅ όƭƛƴƛŀ лύΦ tƛťǘŀ ƴƻƎƛ 

ǿȅƪǊƻŎȊƴŜƧ ǳǎǘŀǿƛƻƴŀ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ǊƽǿƴŜƧ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƎǳȊƻǿŀǘƻǏŎƛ ƪƻǏŎƛ ǇƛǎȊŎȊŜƭƻǿŜƧ ƻŘ 

ȊƛŜƳƛ όȊƳƛŜǊȊƻƴŜƧ Ƨǳȍ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ Řƭŀ ǇƻǘǊȊŜō ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǘŜǎǘǳ αǇǊȊŜƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ƴƻƎƛ ƴŀŘ 

ǇƻǇǊȊŜŎȊƪŊέύΦ ² ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ ǇǊȊȅǇŀŘƪƽǿ ōŀŘŀƴŜƳǳ ƱŀǘǿƛŜƧ ƧŜǎǘ ȊŀŎȊŊŏ ƻŘ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ 

ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ǎǘƽǇ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ǇǊȊŜŘ ȊƱŀǇŀƴƛŜƳ ŘǊŊȍƪŀΦ wǳǊƪŀ ȊƴŀƧŘǳƧŊŎŀ ǎƛť Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛΣ 

powƛƴƴŀ Řƻǘȅƪŀŏ ǊƽǿƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƎƱƻǿȅΣ ƻŘŎƛƴƪŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ƻǊŀȊ ƪƻǏŎƛ ƪǊȊȅȍƻǿŜƧΦ 

.ŀŘŀƴȅ ŎƘǿȅǘŀ ǊǳǊƪť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƻŘŎƛƴƪŀ ǎȊȅƧƴŜƎƻ ǊťƪŊ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ Řƻ ƴƻƎƛ ǿȅƪǊƻŎȊƴŜƧΦ 

5ǊǳƎŊ ǊťƪŊ ŎƘǿȅǘŀ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƻŘŎƛƴƪŀ ƭťŘȋǿƛƻǿŜƎƻΦ wǳǊƪŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǳǘǊȊȅƳŀƴŀ ǿ 

takƛŜƧ ǇƛƻƴƻǿŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ŎŀƱŜƎƻ ǊǳŎƘǳ ǇǊȊȅǎƛŀŘǳΣ ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ ŘƽƱ Ƨŀƪ ƛ ǿ ƎƽǊťΦ ² ŎŜƭǳ 

ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǇǊȊȅǎƛŀŘǳ ōŀŘŀƴȅ ƻōƴƛȍŀ ǇƻȊȅŎƧť ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽōΣ ŀōȅ ŘƻǘƪƴŊŏ ƪƻƭŀƴŜƳ ƴƻƎƛ 

ȊŀƪǊƻŎȊƴŜƧ ǇƻŘǎǘŀǿť ǇǊȊŜŘ ǇƛťǘŊ ƴƻƎƛ ǿȅƪǊƻŎȊƴŜƧΣ ŀ 

ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǿǊŀŎŀ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅƧǏŎƛƻǿŜƧΦ !ōȅ ǊǳŎƘ ōȅƱ 

ƪƻƳǇƭŜǘƴȅΣ ƪƻƭŀƴƻ Ƴǳǎƛ ŘƻǘƪƴŊŏ ǇƻŘǎǘŀǿȅ ƭǳō 

ǇƻŘƱƻȍŀΦ WŜȍŜƭƛ ƪǘƽǊŜƪƻƭǿƛŜƪ Ȋ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƴŀ ƻŎŜƴť о 

ƴƛŜ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΣ ōŀŘŀƴȅ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ ƻŎŜƴť нΦ 

WŜȍŜƭƛ ƪǘƽǊŜƪƻƭǿƛŜƪ Ȋ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƴŀ ƻŎŜƴť н ƴƛŜ 

ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΣ ǿȅƴƛƪ ǿȅƴƻǎƛ  м όǊȅǎΦ 5). Test jest 

asymetryczny, ǿƛťŎ ōŀŘŀƴȅ ǿȅƪƻƴǳƧŜ Ǝƻ ƴŀ ŘǿƛŜ 

ǎǘǊƻƴȅΣ ŀ ōŀŘŀƧŊŎȅ ǿǇƛǎǳƧŜ н ƻŎŜƴȅ ŎȊťǏŎƛƻǿŜ ƛ ƴŀ ƛŎƘ 

ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ƧŜŘƴŊ ƪƻƵŎƻǿŊ25,26.   

 

 Rys. 5. Wykroƪ ǿ ƭƛƴƛƛΣ ǇǳƴƪǘŀŎƧŀ ƻŘ ƎƽǊȅ Ȋŀ оΣнΣм Ǉ 

 

Testy ς ǿȊƻǊŎŜ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ  

¢Ŝǎǘ пΦ  wǳŎƘƻƳƻǏŏ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ  

 ½ŀ ǇƻƳƻŎŊ ǘŜƎƻ ǘŜǎǘǳ ƳƻȍŜƳȅ ȊǿŜǊȅŦƛƪƻǿŀŏ ƧŀƪƻǏŏ ǇǊȊŜŎƛǿǎǘŀǿƴŜƎƻ ǿȊƻǊŎŀ ǊǳŎƘǳ 

ƻōǊťŎȊȅ ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ tƻƳƛŀǊ ŘƱǳƎƻǏŏ ŘƱƻƴƛ ǎǘŀƴƻǿƛ ǎǘŀƴŘŀǊŘ Řƭŀ ǊŜƭŀǘȅǿƴŜƧ 



24 
 

ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƛȊŀŎƧƛ ǘŜƧ ǇǊƽōȅΦ ²ȅƪƻƴŀƴƛŜ ǊǳŎƘǳ ǿ ǇŜƱƴȅƳ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƴŀǇǊȊŜƳƛŜƴƴŜƎƻ ǎƛťƎƴƛťŎƛŀ 

ǇƻȊǿŀƭŀ ƻŎŜƴƛŏ, czy praca jednoczesna obu ramion warunkuje ruch strony przeciwnej. W 

oparciu o standardowy test Apleya176,177, ǘŜǎǘ ǘŜƴ ǿŜǊȅŦƛƪǳƧŜ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť ƻŘŎƛƴƪŀ 

ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΣ ƱƻǇŀǘƪƛ ƻǊŀȊ ƪƻƴǘǊƻƭť ǊǳŎƘǳ ōŀǊƪƽǿ ƛ ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ ¢Ŝǎǘ 

ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǎƛť ƻŘ ǇƻƳƛŀǊǳ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ŘƱƻƴƛ ōŀŘŀƴŜƎƻ ς ƳƛťŘȊȅ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ŘȅǎǘŀƭƴŊ ƪǊŜǎŊ 

ƴŀŘƎŀǊǎǘƪŀ ŀ ƴŀƧŘƱǳȍǎȊȅƳ ǇŀƭŎŜƳΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ ōŀŘŀƴȅ ǎǘƻƛ ȊŜ ǎǘƻǇŀƳƛ ȊƱŊŎȊƻƴȅƳƛ ƛ ǳǘǊȊȅƳǳƧŜ 

ȊŀŎƛǏƴƛťǘŜ ǇƛťǏŎƛ ŎƘƻǿŀƧŊŎ ƪŎƛǳƪƛ Řƻ ǏǊƻŘƪŀΦ ²ƽǿŎȊŀǎ ǊƽǿƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǎƛťƎŀ Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛ ƧŜŘƴŊ 

ǇƛťǏŎƛŊ ƻŘ ƎƽǊȅΣ ŘǊǳƎŊ ƻŘ ŘƻƱǳ - ǘŀƪΣ ŀōȅ Ȋōƭƛȍȅŏ ƧŜ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ Řƻ ǎƛŜōƛŜΦ WŜŘŜƴ ȊŜ ǎǘŀǿƽǿ 

ramiennych jest maksymalnie przywƛŜŘȊƛƻƴȅ ƛ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴȅ ǇǊȊȅ ǊƻǘŀŎƧƛ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƧΣ ŀ 

ŘǊǳƎƛ  ƻŘǿƛŜŘȊƛƻƴȅΣ ȊƎƛťǘȅ Ȋ ǊƻǘŀŎƧŊ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŊΦ tƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǘŜǎǘǳ ƻōƛŜ ƪƻƵŎȊȅƴȅ 

ƎƽǊƴŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǇƻǊǳǎȊŀŏ ǎƛť ǇƱȅƴƴƛŜΣ Ȋ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧΣ ōŀŘŀƴȅ ƴƛŜ ǇƻǿƛƴƛŜƴ 

ȊƳƛŜƴƛŀŏ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΦ .ŀŘŀƧŊŎȅ ƳƛŜǊȊȅ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ ǇƻƳƛťŘȊȅ ŘǿƻƳŀ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ 

ȊōƭƛȍƻƴȅƳƛ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇǳƴƪǘŀƳƛ ƻōǳ ǇƛťǏŎƛΦ ¢Ŝǎǘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅ ƧŜǎǘ ƻōǳǎǘǊƻƴƴƛŜΦ  

tƻ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛǳ ǘŜǎǘǳ ƳƻōƛƭƴƻǏci ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎƛť ǘŜǎǘ 

ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴȅ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅ ƻŎŜƴȅ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳ ǇƻŘōŀǊƪƻǿŜƎƻ όȊƎƛťŎƛŜ ƛ ǊƻǘŀŎƧŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǿ 

ǎǘŀǿƛŜ ǊŀƳƛŜƴƴȅƳ ƛ ȊƎƛťŎƛŜ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ƱƻƪŎƛƻǿȅƳΣ ŘƱƻƵ ǳƱƻȍƻƴŀ ƴŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴȅƳ ōŀǊƪǳ ƻǊŀȊ 

ǳƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ǘŀƪ ǳƱƻȍƻƴŜƧ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ƎƽǊƴŜƧ ǿ ƎƽǊȅύΦ .ŀŘŀƴȅ ǳƳƛŜǎȊŎȊŀ ŘƱƻƵ ƴŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴȅƳ 

ōŀǊƪǳ ƛ ǳƴƻǎƛ ƱƻƪƛŜŏ ǘŀƪ ǿȅǎƻƪƻΣ Ƨŀƪ ǇƻǘǊŀŦƛ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ ŘƱƻƵ ōŜȊ ƻŘŜǊǿŀƴƛŀ ƻŘ ōŀǊƪǳΦ bƛŜ 

ƻŎŜƴƛŀ ǎƛť ƧŜƎƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀΣ ǘȅƭƪƻ ǎǇǊŀǿŘȊŀ ŎȊȅ 

ǿȅǎǘťǇǳƧŜ ōƽƭΦ WŜǏƭƛ ǎƛť ǇƻƧŀǿƛƱΣ ǳȊƴŀƧŜ ǎƛť ǘŜǎǘ 

Ȋŀ ǇƻȊȅǘȅǿƴȅ όҌύ ƛ ǇǊȊȅȊƴŀƧŜ л Ǉǳƴƪǘƽǿ Řƭŀ 

ǿȊƻǊŎŀ ƳƛƳƻ ǇƻǇǊȊŜŘƴƛŎƘ ǿȅƴƛƪƽǿΦ ¢Ŝǎǘ 

ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴȅ ƧŜǎǘ ƪƻƴƛŜŎȊƴȅ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƳƻȍŜ 

sƛť ȊŘŀǊȊȅŏΣ ȍŜ ǎŀƳ ǘŜǎǘ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ƻōǊťŎȊȅ 

ōŀǊƪƻǿŜƧ ƳƻȍŜ ƴƛŜ ȊƛŘŜƴǘȅŦƛƪƻǿŀŏ ŘȅǎŦǳƴƪŎƧƛ ς 

ƴǇΦ ȊŜǎǇƻƱǳ ŎƛŜǏƴƛ ǇƻŘōŀǊƪƻǿŜƧ178. W tym 

przypadku potrzebne sŊ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ǘŜǎǘȅ 

diagnostyczne przeprowadzone przez 

ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘť ŀƭōƻ ƭŜƪŀǊȊŀΦ 

wȅǎΦ сΦ wǳŎƘƻƳƻǏŏ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ Σ  

punktacja wykonania testu 1-3 i test prowokacyjny   
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Test 5. !ƪǘȅǿƴŜ ǳƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜƧ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ŘƻƭƴŜƧ 

Test aktywnego uniesienia ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜƧ ƴƻƎƛ ό!{[wύ ƧŜǎǘ ŎȊťǎǘƻ ōƱťŘƴƛŜ 

ƛƴǘŜǊǇǊŜǘƻǿŀƴȅ Ƨŀƪƻ ȊŀƭŜŘǿƛŜ ƻŎŜƴŀ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƻǏŎƛ ƳƛťǏƴƛ ƪǳƭǎȊƻǿƻ ς goleniowych. W 

ǊȊŜŎȊȅǿƛǎǘƻǏŎƛ ƧŜǎǘ ƻƴ ǿƛŜƭŜ ōŀǊŘȊƛŜƧ ȊƱƻȍƻƴȅ; wymaga aktywnego wyprostu w nodze 

utrzymywanej na ǇƻŘƱƻȍǳ ǇƻŘŎȊŀǎ ǊƽǿƴƻŎȊŜǎƴŜƎƻ ȊƎƛťŎƛŀ biodra przy wyprostowanym 

kolanie przeciwnej nogi. Do tego potrzebna jest odpowiednia stabilizacja miednicy oraz 

ƻŘŎƛƴƪŀ ƭťŘȋǿƛƻǿŜƎƻ ǇǊȊŜŘ ƻǊŀȊ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ 

ruchu. Kontrola ustawienia kompleksu biodrowo ς 

miedniczno ς ƭťŘȋǿƛƻǿŜƎƻΣ ǿȅǇǊƻǎǘ ǿ ǎǘawie 

ōƛƻŘǊƻǿȅƳ ƴƻƎƛ ǇƻȊƻǎǘŀƧŊŎŜƧ ƴŀ ǇƻŘƱƻȍǳ ƻǊŀȊ ȊƎƛťŎƛŜ 

ǿ ǎǘŀǿƛŜ ōƛƻŘǊƻǿȅƳ ƴƻƎƛ ǳƴƻǎȊƻƴŜƧ ǘƻ ƎƱƽǿƴŜ 

ǎƪƱŀŘƻǿŜ ǘŜƎƻ ǿȊƻǊŎŀΦ {ǘŀǿ ǊŀƳƛŜƴƴȅ ǳƱƻȍƻƴȅ ǿ 

ǊƻǘŀŎƧƛ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧ ƛ ƭŜƪƪƛƳ όнл-30o) odwiedzeniu, 

ŘƱƻƴƛŜ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ ǿƴťǘǊȊŜƳ ƪǳ ƎƽǊȊŜΣ Ŏƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊŀ 

ŘƻŘŀǘƪƻǿŊ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧť ǇƻǇǊȊŜȊ ŘƻŎƛǎƪ ŘƱƻƴƛ Řƻ 

ǇƻŘƱƻȍŀΦ !{[w ƧŜǎǘ ƪƻƭŜƧƴȅƳ ǘŜǎǘŜƳΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ 

ǳǿȊƎƭťŘƴƛŀ ǎƛť  ȊƳƛŜƴƴƻǏŏ ƻǎƻōƴƛŎȊŊ ƛ ǊŜƭŀǘȅǿƴƛŜ Řƻ 

ǊƻȊƳƛŀǊƽǿ ŎƛŀƱŀ ƻŘƳƛŜǊȊŀ ǇƻƱƻǿť ŘƱǳƎƻǏŎƛ ǳŘŀ ƻǊŀȊ 

ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŜ ǏǊƻŘŜƪ ǊȊŜǇƪƛ Řƻ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƻŎŜƴȅΦ 

Rys. 7. Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi oraz  

 punktacja ƻŘ ƎƽǊȅ Ȋŀ оΣнΣм Ǉ 

  

.ŀŘŀƴȅ ƭŜȍȅ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǘȅƱŜƳΣ ǊŀƳƛƻƴŀ ǿȊŘƱǳȍ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ŘƱƻƴƛŜ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ Řƻ ƎƽǊȅΣ 

ƎƱƻǿŀ ƻǇŀǊǘŀ ƴŀ ǇƻŘƱƻȍǳΦ tƻŘǎǘŀǿŀ Ca{ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŀ ƧŜǎǘ ǇƻŘ ƪƻƭŀƴŀƳƛΦ hōƛŜ ǎǘƻǇȅ 

Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴŜǳǘǊŀƭƴŜƧΦ .ŀŘŀƧŊŎȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ Ǉǳƴƪǘ ƴŀ ǏǊƻŘƪǳ ƭƛƴƛƛ ƱŊŎȊŊŎŜƧ 

ƪƻƭŜŎ ōƛƻŘǊƻǿȅ ǇǊȊŜŘƴƛ ƎƽǊƴȅ ό!{L{ύ ƻǊŀȊ ǏǊƻŘŜƪ ǊȊŜǇƪƛ ƛ ǳǎǘŀǿƛŀ ǊǳǊƪť ǇƻƳƛŀǊƻǿŊ ǇƛƻƴƻǿƻΣ 

ƴŀ ƧŜƎƻ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ ōŀŘŀƴȅ ǳƴƻǎƛ ƧŜŘƴŊ ƴƻƎť ǇƻǇǊȊŜȊ ȊƎƛťŎƛŜ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ōƛƻŘǊƻǿȅƳΣ 

ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ ǿȅƧǏŎƛƻǿŜ ustawienie stawu kolanowego oraz skokowego. Podczas wykonania 

ǘŜǎǘǳ ƪƻƭŀƴƻ ƴƻƎƛ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ Ǉƻǿƛƴƴƻ ǇƻȊƻǎǘŀŏ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ ǇƻŘǎǘŀǿŊΣ ǎǘƻǇŀ 

ǳǘǊȊȅƳŀƴŀ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƴŜǳǘǊŀƭƴŜƧΣ ƎƱƻǿŀ ƴŀ ȊƛŜƳƛΦ YƛŜŘȅ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ƻǎƛŊƎƴƛťǘȅ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴȅ 

zakres ruchu obserwuje ǎƛť ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƴƻƎƛ ǇƻŘƴƻǎȊƻƴŜƧ ǿ ǎǘƻǎǳƴƪǳ Řƻ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧΦ WŜǏƭƛ 

ƪƻǎǘƪŀ ǇǊȊȅǏǊƻŘƪƻǿŀ ǇǊȊŜƪǊƻŎȊȅ ŘǊŊȍŜƪΣ ȊŀǇƛǎǳƧŜƳȅ ǿȅƴƛƪ оΦ wǳŎƘ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ǇƻǿƻƭƴȅΣ 
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ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴȅΦ WŜǏƭƛ ƪǊȅǘŜǊƛŀ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ƴŀ ƻŎŜƴť о ƴƛŜ ȊƻǎǘŀƴŊ ƻǎƛŊƎƴƛťǘŜΣ ōŀŘŀƴȅ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ 

ƻŎŜƴť нΦ WŜǏƭƛ ƴƛŜ ǎǇŜƱƴƛ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƴŀ ƻŎŜƴť нΣ ǿƽǿŎȊŀǎ ǿȅƴƛƪ Ǌƽǿƴȅ ƧŜǎǘ м όǊȅǎΦ 7)25. 

Wzorce sǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ  

¢Ŝǎǘ с  {ǘŀōƛƭƴƻǏŏ ǘǳƱƻǿƛŀ ǿ ǇƻŘǇƻǊȊŜ  

¢Ŝǎǘ ǘŜƴ ǇƻȊǿŀƭŀ ƻŎŜƴƛŏ ƧŀƪƻǏŏ ǊŜŀƪǘȅǿƴŜƎƻ ǿȊƻǊŎŀ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ǿ ǇƱŀǎȊŎȊȅȋƴƛŜ 

ǎǘǊȊŀƱƪƻǿŜƧΦ tǊƽōŀ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǎƛť Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ƭŜȍŜƴƛŀ ǇǊȊƻŘŜƳ όna brzuchu), po czym zadanie 

ǇƻƭŜƎŀ ƴŀ ƻŘŜǇŎƘƴƛťŎƛǳ ǎƛť ǊťƪŀƳƛ od pƻŘƱƻȍŀ ǇǊƻǎǘǳƧŊŎ ƱƻƪŎƛŜ ƛ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊŎ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ 

ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ǘǳƱƻǿƛŀΦ ¢ŀƪŀ ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘŀǊǘƻǿŀ ǿ ǘŜǏŎƛŜ ǎǘǿŀǊȊŀ ǿŀǊǳƴƪƛ ǎǘŀƴƻǿƛŊŎŜ ǿȅȊǿŀƴƛŜ 

Řƭŀ ƻŘǊǳŎƘǳ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ ǿ ǘȅƳ ǿȊƻǊŎǳΦ ¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŘƱƻƴƛ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǇƱŎƛ ǇƻȊǿŀƭŀ 

ȊŀǇƻōƛŜŎ ǊƽȍƴƛŎƻƳ ǿ ƳŀǎƛŜ ƛ ǎƛƭŜ ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ tƻƳǇƪŀ ǿ ǇƻŘǇƻǊȊŜ ǇǊȊƻŘŜƳ ƴƛŜ ƧŜǎǘ 

ǘŜǎǘŜƳ ǇǊȊŜȊƴŀŎȊƻƴȅƳ Řƻ ƻŎŜƴȅ ƛȊƻƭƻǿŀƴŜƧ ǎƛƱȅ ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ   

.ŀŘŀƴȅ ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ƭŜȍŜƴƛŀ ǇǊȊƻŘŜƳ Ȋ ǊŀƳƛƻƴŀƳƛ ƻŘǿƛŜŘȊƛƻƴȅƳƛ ƛ ȊƎƛťǘȅƳƛ 

ƱƻƪŎƛŀƳƛ. tƻŘŎȊŀǎ ǘŜǎǘǳ ǇƻȊȅŎƧŀ ǿȅƧǏŎƛƻǿŀ Ǌƽȍƴƛ ǎƛť Řƭŀ ƳťȍŎȊȅȊƴ ƛ ƪƻōƛŜǘΦ aťȍŎȊȅȋƴƛ 

ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ Ȋ ƪŎƛǳƪŀƳƛ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ŎȊǳōƪŀ ŎȊƻƱŀΣ ƪƻōƛŜǘȅ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ȍǳŎƘǿȅΦ tƻȊȅŎƧŀ ŘƱƻƴƛ 

ƳƻȍŜ ōȅŏ ƻōƴƛȍŀƴŀΣ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ ƻŎŜƴȅ ƴŀ ŘŀƴŊ ƭƛŎȊōť ǇǳƴƪǘƽǿΦ Yƻƭŀƴŀ ǎŊ 

wyprostowane, stawy skokowe w pozycji 

ƴŜǳǘǊŀƭƴŜƧΦ /ŀƱŜ ŎƛŀƱƻ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ǳƴƛŜǎƛƻƴŜ 

w tym samym czasie, bez zmiany ustawienia 

ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΦ WŜǏƭƛ ōŀŘŀƴȅ ƴƛŜ ǇƻǘǊŀŦƛ ǿȅƪƻƴŀŏ 

ǇƻƳǇƪƛ ǿ ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ŦƻǊƳƛŜΣ ƻōƴƛȍŀ 

ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŘƱƻƴƛΥ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ς ƳťȍŎȊȅȋƴƛ 

ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŏ ȍǳŎƘǿȅΣ ƪƻōƛŜǘȅ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŏ 

ƻōƻƧŎȊȅƪƽǿΦ WŜǏƭƛ ƪǊȅǘŜǊƛŀ ƻceny 3 nie 

ȊƻǎǘŀƧŊ ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΣ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ ǎƛť Řƻ ǿŜǊǎƧƛ 

ƻŎŜƴȅ ƴŀ нΦ WŜǏƭƛ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿ ǘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

ƪǊȅǘŜǊƛŀ ƴƛŜ ōťŘŊ ǎǇŜƱƴƛƻƴŜΣ ōŀŘŀƴȅ 

otrzymuje wynik 1 (rys. 8aύΦ tƻ ǘŜǏŎƛŜ 

pompka w podporze przodem przeprowadza 

ǎƛť ǘŜǎǘ ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴȅ όǊȅǎΦ 8b).  

Rys. 8a. Pompka w podporze   
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.ŀŘŀƴȅ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǇǊȊŜǇǊƻǎǘ ƻŘŎƛƴƪŀ ƭťŘȋǿƛƻǿŜƎƻ 

ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ǿ ƭŜȍŜƴƛǳ ǇǊȊƻŘŜƳ ƻŘǇȅŎƘŀƧŊŎ ǎƛť ŘƱƻƵƳƛ 

ƻŘ ǇƻŘƱƻȍŀΦ wǳŎƘ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƻŎŜƴƛŀƴȅΣ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎƛť Ǝƻ 

ǘȅƭƪƻ ǿ ŎŜƭǳ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŀ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ ǿ ǘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ  

ōƽƭǳΦ WŜǏƭƛ ōƽƭ ǎƛť ǇƻƧŀǿƛŀΣ ǘŜǎǘ ǳȊƴajemy za pozytywny 

όҌύΣ Ŏƻ ƻȊƴŀŎȊŀ ǿȅƴƛƪ л Řƭŀ ŎŀƱŜƧ ǇǊƽōȅ. 

 

Rys. 8b. Test prowokacyjny  

 

¢Ŝǎǘ тΦ {ǘŀōƛƭƴƻǏŏ ǊƻǘŀŎȅƧƴŀ ǘǳƱƻǿƛŀ 

WŜǎǘ ǘƻ ǿȊƻǊȊŜŎ ǊǳŎƘƻǿȅ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴȅ ǿ ǎȅǘǳŀŎƧƛ ǇǊȊŜŎƛǿǎǘŀǿƛŀƴƛŀ ǎƛť ǊƻǘŀŎƧƛ ǿ ŎŜƭǳ 

ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿōǊŜǿ ǎƛƱƻƳ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ Ȋ ƪǘƽǊŜƧƪƻƭǿƛŜƪ ȊŜ ǎǘǊƻƴΦ  

.ŀŘŀƴȅ ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ƪƭťƪǳ ǇƻŘǇŀǊǘŜƎƻΦ tƻŘǎǘŀǿŀ Ca{ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ǇƻŘƱƻȍǳΣ 

ǇƻƳƛťŘȊȅ ŘƱƻƵƳƛΣ ƪƻƭŀƴŀƳƛ ƻǊŀȊ ǎǘƻǇŀƳƛΣ ǿ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛǳ ǊƽǿƴƻƭŜƎƱȅƳ Řƻ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΦ Stawy 

ramienne oraz biodrowe ǿ ȊƎƛťŎƛǳ флϲΤ ǎǘŀǿȅ ǎƪƻƪƻǿŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ neutralnej. Przed 

ǿȅƪƻƴŀƴƛŜƳ ǊǳŎƘǳ ōŀŘŀƴȅ ǳǎǘŀǿƛŀ ŘƱƻƴƛŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƻǘǿŀǊǘŜƧΣ ƪŎƛǳƪƛ ŘƻǘȅƪŀƧŊ ǇƻŘǎǘŀǿȅΣ 

ǇƻŘƻōƴƛŜ Ƨŀƪ ƪƻƭŀƴŀ ƻǊŀȊ ǎǘƻǇȅΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ ōŀŘŀƴȅ ǿȅƪƻƴǳƧŜ wznos przez ȊƎƛťŎƛŜ ǿ ǎǘŀǿach 

ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ oraz wyprost w stawie biodrowym i kolanowym po tej samej stronie tak, 

ŀōȅ ǎǘǿƻǊȊȅŏ ƭƛƴƛť ǇǊƻǎǘŊΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ Ȋōƭƛȍŀ ƱƻƪƛŜŏ Řƻ 

ƪƻƭŀƴŀ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊŎ ǇƻȊȅŎƧť ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŊ ƴŀŘ ǇƻŘǎǘŀǿŊΦ 

½ƎƛťŎƛŜ ǿ ƻōǊťōƛŜ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ƧŜǎǘ ŘƻǇǳǎȊŎȊŀƭƴŜ ƧŜŘȅƴƛŜ ǿ 

ƳƻƳŜƴŎƛŜ ŘƻǘƪƴƛťŎƛŀ ƪƻƭŀƴŀ ƛ ƱƻƪŎƛŀΦ tƻŘŎȊŀǎ 

ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǇǊƽōȅ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǎǘŀƱȅ ƪƻƴǘŀƪǘ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ 

ǎǘǊƻƴȅ ŎȊȅƭƛ ƪŎƛǳƪŀΣ ƪƻƭŀƴŀΣ ǎǘƻǇȅ  Ȋ ǇƻŘǎǘŀǿŊ όǊȅǎΦ 9a).  

Rys. 9a. SǘŀōƛƭƴƻǏŏ ǊƻǘŀŎȅƧƴŀΣ ƻŎŜƴŀ о Ǉƪǘ               

.ŀŘŀƧŊŎȅ ƴƛŜ ǇƻƳŀƎŀ ǿ ǇǊȊȅƧťŎƛǳ ǇƻȊȅŎƧƛΣ 

ȊŀŎƘƻǿǳƧŊŎ ƧŜŘƴŀƪ ƳƛŜƧǎŎŜ Řƭŀ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ ƛ ƳŀƧŊŎ 

ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏ ǊȅȊȅƪŀ ǳǘǊŀǘȅ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ǇǊȊŜȊ ōŀŘŀƴŜƎƻΦ 

.ŀŘŀƴȅ ƳƻȍŜ ǘŊ ǿŜǊǎƧť ǇƻǿǘƽǊȊȅŏ ǘǊȊȅ ǊŀȊȅΦ WŜǏƭƛ 

ǿȅǎǘŀǊŎȊȅ ƧŜŘƴŀ Řƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀΣ ƴƛŜ Ƴŀ 

ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŎƛ ǇƻǿǘŀǊȊŀƴƛŀΦ  

Rys. 9b. Ocena B-2pkt, A-1 pkt. 
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WŜǏƭƛ ōŀŘŀƴŜƳǳ ƴƛŜ ǳŘŀ ǎƛť ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀŘŀƴƛŀ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻΣ 

przechodȊƛ Řƻ ǿȊƻǊŎŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜƎƻ Ǉƻ ǇǊȊŜƪŊǘƴŜƧ όǊȅǎΦ 9b) ς 

ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ Ǌťƪŀ ƛ ƴƻƎŀΣ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ǘŜƴ ǎŀƳΣ ƻǇƛǎŀƴȅ ǇƻǿȅȍŜƧ 

ǊǳŎƘΦ tƻŘŎȊŀǎ ǘŜƧ ǿŜǊǎƧƛ ŘƛŀƎƻƴŀƭƴŜƧΣ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ 

ǊƽǿƴƻƭŜƎƱŜ Řƻ ǇƻǎǘŀǿȅΤ ƪƻƭŀƴƻ ƛ ƱƻƪƛŜŏ ƳǳǎȊŊ ƧŜŘƴŀƪ ŘƻǘƪƴŊŏ 

ǎƛť ƴŀŘ ƴƛŊΦ 

Rys. 9c. prowokacyjny test   

tƻ ǘȅƳ ǘŜǏŎƛŜ ōŀŘŀƴƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǘŜȍ ǘŜǎǘ ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴȅ όǊȅǎΦ фc), ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊŎ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ 

ƪƭťƪǳ ǇƻŘǇŀǊǘŜƎƻ Řƻ ǎƛŀŘǳ ƴŀ ǇƛťǘŀŎƘΦ WŜȍŜƭƛ ǘŜƴ ǊǳŎƘ ǿȅǿƻƱǳƧŜ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ōƽƭƻǿŜΣ 

ǇǊȊȅȊƴŀƧŜ ǎƛť  л  (Cook et al., 2006)25. 

tƻǿȅȍǎȊŜ ƪǊȅǘŜǊƛŀ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǘŜǎǘǳ ȊƻǎǘŀƱȅ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛƻƴŜ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ 

publikacji autora systemu functionalmovementsystem Graya Cooka 36,62. Autorka jest 

ƳŀƎƛǎǘǊŜƳ ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇƛƛΣ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅƱŀ ǿŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪǳǊǎŀŎƘ ƻǊƎŀƴƛȊƻǿŀƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ 

functionalmovementsystem, ŀ ǘŀƪȍŜ ȊŘŀƱŀ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ŜƎȊŀƳƛƴ ƛ ƻǘǊȊȅƳŀƱŀ ŎŜǊǘȅŦƛƪŀǘ ǘǊŜƴŜǊŀ 

FMS. ²ȅƴƛƪƛ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ōȅƱȅ ȊŀǇƛǎȅǿŀƴŜ ǿ  ǇǊƻǘƻƪƻƭŜ Ca{ (rys. 10). 
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            Rys. 10. ǇǊƻǘƻƪƽƱ ƻŎŜƴȅ Ca{ ό ŦǳƴŎǘƛƻƴŀƭƳƻǾŜƳŜƴǘǎȅǎǘŜƳύ 

5.3.3  Y-Balance Test 

Test Y- .ŀƭŀƴŎŜ ǎǘŀƴƻǿƛŏ ƳƻȍŜ ǳȊǳǇŜƱƴƛŜƴƛŜ ǎȅǎǘŜƳǳ ƻŎŜƴȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧ CǳƴŎǘƛƻƴŀƭ 

Movement Screen (FMS).  

  Y- Balance tŜǎǘ ǎƱǳȍŊŎȅ Řƻ ƻŎŜƴȅ ǊȅȊȅƪŀ ƪontuzji, wykazywania symetrii funkcjonalnej 

ŎȊȅ ǘŜȍ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛa ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ ƪƻƵŎȊȅƴ ǎǘŀƴƻǿƛ ǳǇǊƻǎȊŎȊƻƴŊ ǿŜǊǎƧť ǘŜǎǘǳ {ǘŀǊ 

Excursion Balance76,172Φ wƽȍƴƛŎŀ ǿȅŎƘȅƭŜƵ ǇƻƳƛťŘȊȅ ƪƻƵŎȊȅƴŀƳƛ ŘƻƭƴȅƳƛ ǿ ƪŀȍŘȅƳ Ȋ 

ǘŜǎǘƻǿŀƴȅŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪƽǿ ǏǿƛŀŘŎȊȅŏ ƳƻȍŜ ƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀŎƘ ǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘ ǿ ǊƽǿƴƻǿŀŘȊŜ 

ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ ƛ ǿ ŜŦŜƪŎƛŜ ƻ ȊǿƛťƪǎȊƻƴȅƳ ǊȅȊȅƪǳ ŘƻȊƴŀƴƛŀ ǳǊŀȊǳ45,154. Wiele publikacji 

ǇƻǘǿƛŜǊŘȊŀ ǊȊŜǘŜƭƴƻǏŏ ǘŜƎƻ ǘŜǎǘǳ ǿ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ Ǌƽȍƴȅch grup wiekowych, w tym i sporej liczby 

ǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿ ǊƽȍƴȅŎƘ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴ45,69,152,167,179ς182. ½ŀǊƽǿƴƻ ǊȊŜǘŜƭƴƻǏŏ ƳƛťŘȊȅ ǇƻƳƛŀǊŀƳƛ όлΦур-

лΦфмύΣ Ƨŀƪ ƛ ƳƛťŘȊȅ ǘŜǎǘǳƧŊŎȅƳƛ όлΦфф-1.00) jest optymalna179Φ WŜǎǘ ƴŀǊȊťŘȊƛŜƳ ōŀŘŀǿŎȊȅƳΣ 

ǳȍȅǿŀƴȅƳ ǘŜȍ Řƻ ǎȊŜǊǎȊŜƧ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅƪƛ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƧΣ Ƨŀƪ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǇǊȊŜǿƭŜƪƱŀ ƴƛŜǎǘŀōƛƭƴƻǏŏ 

ǎǘŀǿǳ ǎƪƻƪƻǿŜƎƻ ŎȊȅ ǘŜȍ ǇǊƻōƭŜƳȅ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ǊȊŜǇƪƻǿƻ ς ǳŘƻǿȅƳ ƻǊŀȊ Řƻ ƻŎŜƴȅ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ 

ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ Ǉƻ ǊŜƪƻƴǎǘǊǳƪŎƧƛ !/[ ό ǿƛťȊŀŘƱƻ ƪǊȊȅȍƻǿŜ ǇǊȊŜŘƴƛŜ ǎǘŀǿǳ ƪƻƭŀƴƻǿŜƎƻ ύ180,183 . 
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W niniejszych badaniach zastosowano 

test Y-Balance w celu oceny  poziomu 

ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ ƛ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴȅŎƘ 

ŀǎȅƳŜǘǊƛƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ ȊŀǎƛťƎŀƳƛ ƪƻƵŎȊȅƴ ŘƻƭƴȅŎƘ 

u hoƪŜƛǎǘƽǿ (rys. 11). 

 

 

Rys. ммΦ tǊȊȅǊȊŊŘ Řƻ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ testu Y-Balance (www.functionalmovement.com) 

 

 

wȅǎΦ ммŀΣ ммōΣ ммŎ  YƛŜǊǳƴƪƛ ǘŜǎǘƻǿŀƴƛŀ ǿ ǘŜǏŎƛŜ  ¸-Balance  (www.functionalmovement.com)  

 

Uczestnicy  ƳƛŜƭƛ  ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ƻōŜƧǊȊŜƴƛŀ ǾƛŘŜƻ Ȋ ƛƴǎǘǊǳƪŎƧŊ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǘŜǎǘǳΣ a po 

prezentacji ƳƻƎƭƛ ǿȅƪƻƴŀŏ ǇǊƽōƴƛŜ ǘŜǎǘΣ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť ǘǊȊȅƳŀŏ ǿȅǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛƻƴȅŎƘ ȊŀǎŀŘΦ 

bŀǎǘťǇƴƛŜ ǇǊȊȅǎǘŊǇƛƭƛ Řƻ ǘŜǎǘǳ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊŎ ƻŘ ǎǘŀƴƛŀ ǇǊŀǿŊ ǎǘƻǇŊ ƴŀ ǇƱȅŎƛŜ Ȋ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ 

ŘȅǎǘŀƭƴŊ ŎȊťǏŎƛŊ ǎǘƻǇȅ ǳǎǘŀǿƛƻƴŊ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ǎǘŀǊǘǳ ȊŀȊƴŀŎȊƻƴŊ ƴŀ ŘŜǎŎŜΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ Ȋƻǎǘŀƭƛ 

ǇƻǇǊƻǎȊŜƴƛ ƻ ǇǊȊŜǎǳƴƛťŎƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ǎǘƻǇŊ ǿǎƪŀȋƴƛƪa ȊŀǎƛťƎǳ ǘŀƪ ŘŀƭŜƪƻ ǿ ǇǊȊƽŘ όǊȅǎΦ 11a), 

Ƨŀƪ ǘƻ ƳƻȍƭƛǿŜ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊŎ ǊƽǿƴƻǿŀƎť ƛ ǿǊŀŎŀƧŊŎ Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿŜƧǏŎƛƻǿŜƧ ōŜȊ ƻǇŀǊŎƛŀ ǎǘƻǇȅ o 

ǇƻŘƱƻȍŜ. YƻƭŜƧƴƻǏŏ ǘŜǎǘƽǿ ƻōŜƧƳƻǿŀƱŀ о ǇǊƽōȅ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎ ƴŀ ǇǊŀǿŜƧ ǎǘƻǇƛŜΣ ǎƛťƎŀƧŊŎ 

ƭŜǿŊ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ όǇǊŀǿȅ ȊŀǎƛťƎ ǇǊȊŜŘƴƛύΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ о ǇǊƽōȅ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎŜƧ na lewej 

ǎǘƻǇƛŜΣ ǎƛťƎŀƧŊŎ ǇǊŀǿŊ ǎǘƻǇŊ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ όƭŜǿȅ ȊŀǎƛťƎ ǇǊȊŜŘƴƛύΦ tǊƻŎŜŘǳǊť ǘť ǇƻǿǘƽǊȊƻƴƻ ǘŀƪ 

ǎŀƳƻ Řƭŀ ƪƛŜǊǳƴƪƽǿ ǘȅƭƴƻ-bocznego (rys. 11ōύΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǘȅƭƴƻ-ǇǊȊȅǏǊƻŘƪƻǿŜƎƻ όǊȅǎΦ м1c). 

tƻŘŎȊŀǎ ǇǊƽō ǎǘƻǇŀ ǎƛťƎŀƧŊŎŀ ƴƛŜ ƳƻƎƱŀ ŘƻǘƪƴŊŏ ǇƻŘƱƻƎƛ ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ ŦŀȊƛŜ ǇǊȊŜǎǳƴƛťŎƛŀ Ƨŀƪ ƛ 

ǇƻǿǊƻǘǳΦ  tƛťǘŀ ǎǘƻǇȅ ǇƻŘǎǘŀǿƴŜƧ ƴƛŜ ƳƻƎƱŀ ǎƛť ƻŘǊȅǿŀŏ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎŀƱŜƧ ǇǊƽōȅΦ bƛŜ Ƴƻȍƴŀ 

ōȅƱƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇƻǇȅŎƘŀŏ ŎȊťǏŎƛƻǿƻ ƭǳō ƪƻǇŀŏ ǿǎƪŀȋƴƛƪŀ ȊŀǎƛťƎǳΣ ŀƴƛ ǎǘŀŏ ƴŀ ƴƛƳ ŎȊȅ Ǝƻ 

http://www.functionalmovement.com/
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ŘƻŎƛǎƪŀŏΦ WŜǏƭƛ ōŀŘŀƴȅ ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ōȅƱ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ о ǇǊƽō ǿŜŘƱǳƎ ǇƻǿȅȍǎȊȅŎƘ 

ƪǊȅǘŜǊƛƽǿΣ ōŀŘŀƧŊŎȅ ƴƛŜ ȊŀƭƛŎȊȅƱ ǘŜƎƻ ƪƛŜǊǳƴƪǳΣ ƴƛŜ ȊŜōǊŀƴƻ ȍŀŘƴȅŎh danych i 

ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ ƪƻƭŜƧƴŊ ǇǊƽōť Ǉƻ ƻŘŎȊŜƪŀƴƛǳ нл ǎŜƪǳƴŘ76,78,179. hŘƭŜƎƱƻǏŏ ȊŀǎƛťƎǳ ƳƛŜǊȊƻƴƻ 

od najbardziej dystalnej ŎȊťǏŎƛ ǇŀƭŎƽǿ ǎǘƻǇȅ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎŜƧ Řƻ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ŘȅǎǘŀƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ 

ǎǘƻǇȅ ǎƛťƎŀƧŊŎŜƧ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇǊȊŜŘƴƛƳΣ ǘȅƭƴƻ-bocznym i tylno-ǇǊȊȅǏǊƻŘƪƻǿȅƳΦ Wyniki z 

ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ ǇǊƽō ȊŀǇƛǎȅǿŀƴƻ ǿ ŦƻǊƳǳƭŀǊȊǳ ƻŎŜƴȅ όǊȅǎ. 12), aby potem ǳǎǘŀƭƛŏ ǿȅƴƛƪ ƪƻƵŎƻǿȅ i 

ƻƪǊŜǏƭƛŏ ǇƻȊƛƻƳ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴŜƧ ŀǎȅƳŜǘǊƛƛΦ hŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƪŀȍŘŜƎƻ ȊŀǎƛťƎǳ ȊƻǎǘŀƱȅ  ȊƴƻǊƳŀƭƛȊƻǿŀƴŜ 

ǿ ƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛǳ Řƻ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ǿȊƎƭťŘƴŜƧ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ŘƻƭƴŜƧ ƻǎƽō ōŀŘŀƴȅŎƘ ǇǊȊȅ ǳȍȅŎƛǳ 

ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜƎƻ ǿȊƻǊǳ ƛ ǇƻŘŀƴŜƎƻ ǿ ҈Υ 

 ὤὲέὶάὥὰὭᾀέύὥὲώ ύώὲὭὯ ᾀὥίὭöὫό  
 ö   

č Ģç ď   
 x 100 

²ȊƎƭťŘƴŊ ŘƱǳƎƻǏŏ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ŘƻƭƴŜƧ ȊƳƛŜǊȊƻƴƻ ŎŜƴǘȅƳŜǘǊŜƳ ƻŘ ƪƻƭŎŀ ōƛƻŘǊƻǿŜƎƻ 

ǇǊȊŜŘƴƛŜƎƻ ƎƽǊƴŜƎƻ ό!{L{ύ Řƻ ƪƻǎǘƪƛ ǇǊȊȅǏǊƻŘƪƻǿŜƧ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ƭŜȍŜƴƛŀ ǘȅƱŜƳ. 

² ŀƴŀƭƛȊƛŜ ǳǿȊƎƭťŘƴƛƻƴƻ ǘŀƪȍŜ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŜ ȊŀƪǊŜǎȅ ȊŀǎƛťƎǳ όǿ ŎƳύ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƧ ƪƻƵŎȊȅƴȅ 

ǿŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘΦ hōƭƛŎȊƻƴƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ǊƽȍƴƛŎť ǿ ŎƳ ƳƛťŘȊȅ ȊŀǎƛťƎƛŜƳ ǇǊŀǿŜƧ ƛ ƭŜǿŜƧ 

ƪƻƵŎȊȅƴȅΦ LƳ ƧŜǎǘ ǿƛťƪǎȊŀ ǊƽȍƴƛŎŀ ƳƛťŘȊȅ ƪƻƵŎȊȅƴŀƳƛ ǘȅƳ ǊȅȊȅƪƻ ǳǊŀȊǳ ǿȅȍǎȊŜ 45,70,154,179. 

 ½Ʊƻȍƻƴȅ ǿȅƴƛƪ ȊŀǎƛťƎǳ /ƻƳǇƻǎƛǘŜ όǿ ҈ύ ƻǘǊȊȅƳŀƴƻ ōƛƻǊŊŎ ǏǊŜŘƴƛŊ Ȋ ǿȅƴƛƪƽǿ ȊŀǎƛťƎǳ ǿŜ 

ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƧ Ȋ ƪƻƵŎȊȅƴ όǇǊȊŜŘƴƛ Ҍ  ǘȅƭƴƻ-ǇǊȊȅǏǊƻŘƪƻǿȅ Ҍ ǘȅƭƴƻ-boczny). 

½Ʊƻȍƻƴȅ ǿȅƴƛƪ ȊŀǎƛťƎǳ  ǿŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘ =   
  ť

 Ʊ Ǐŏ Ƶ   
 x 100 

  

 

wȅǎΦ мнΦ tǊƻǘƻƪƽƱ ƻŎŜƴȅ ¢ŜǎǘŜƳ ¸-Balance (www.functionalmovement.com)  

 

 



32 
 

5.3.4 Dodatkowe testy kliniczne  

¢Ŝǎǘȅ ƪƭƛƴƛŎȊƴŜ ȊƻǎǘŀƱȅ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴŜ ǇǊȊŜȊ ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘť ǿ ŎŜƭǳ ǇƻǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŀ 

ȊŀǳǿŀȍƻƴȅŎƘ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƵ ǿ ǘŜǏŎƛŜ Ca{Σ ƪǘƽǊȅ ƧŜǎǘ ǘŜǎǘŜƳ ǇǊȊŜǎƛŜǿƻǿȅƳΦ  

Wykorzystano testy:  

ü ¢Ŝǎǘ ǏŎƛŜƴƴȅ 5ŜƎƛ όǊȅǎΦ моύΦ /ŜƭŜƳ ǘŜƎƻ ǘŜǎǘǳ ƧŜǎǘ 

ƻŎŜƴŀ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ǎǘŀǿƽǿ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ ƛ 

piersiowego ƻŘŎƛƴƪŀ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΦ tǊȊȅ ǏŎƛŀƴƛŜ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ 

ǎǘƻƧŊŎŜƧ ƭǳō ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ƴƛŜ ƻŘǊȅǿŀƧŊŎ ǇƭŜŎƽǿ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅΣ 

osoba badana ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǊǳŎƘ ǿȊƴƻǎǳ ǇǊȊŜȊ ȊƎƛťŎƛŜΦ YŊǘ 

zawarty poƳƛťŘȊȅ ǊŀƳƛƻƴŀƳƛ ŀ ǏŎƛŀƴŊ ƻƪǊŜǏƭŀ ǎǘƻǇƛŜƵ 

przykurczu176. 

Rys. 13 ¢Ŝǎǘ ǏŎƛŜƴƴȅ 5ŜƎƛ 

ü Test Thomasa (rys. 14). Celem testu ƧŜǎǘ ǿȅƪǊȅŎƛŜ ǇǊȊȅƪǳǊŎȊǳ ȊƎƛťŎƛƻǿŜƎƻ ǿ ǎǘŀǿƛŜ 

biodrowym. ½ ǇƻȊȅŎƧƛ ƭŜȍŜƴƛŀ ǘȅƱŜƳ ōadany wykonuje maksymalne ȊƎƛťŎƛŜ ǎǘŀǿǳ 

biodrowego i kolanowego po stronie nie badanej, 

dociskaƧŊŎ przedniŊ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛť ǳŘŀ Řƻ ƪƭŀǘƪƛ 

piersiowej. ¦ƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ǇƻƴŀŘ ǇƻŘƱƻȍe ƪƻƵŎȊȅƴȅ 

ǘŜǎǘƻǿŀƴŜƧ όǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ Řƻ ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƴŜƧύ ǏǿƛŀŘŎȊȅ ƻ 

ǇǊȊȅƪǳǊŎȊǳ ƳƛťǏƴƛ ȊƎƛƴŀŎȊȅ ōƛƻŘǊŀΦ  

Rys. 14. Test Thomasa 

ü Test Patricka (fot. мύΦ /ŜƭŜƳ ƧŜǎǘ ǿȅƪǊȅŎƛŜ ȊŀōǳǊȊŜƵ 

w stawie biodrowym, tj. przykurczonych przywodzicieli 

ƭǳō Ȋŀōƭƻƪƻǿŀƴƛŀ ǎǘŀǿǳ ƪǊȊȅȍƻǿƻ-biodrowego. Pacjent 

ƭŜȍȅ ǘȅƱŜƳΣ testowana ƪƻƵŎȊȅƴŀ ȊƎƛťǘŀ, zrotowana na 

ȊŜǿƴŊǘǊȊ ƛ ƻŘǿƛŜŘȊƛƻƴŀ w stawie biodrowych i ȊƎƛťǘŀ ǿ 

stawie kolanowym ǿ ǘŀƪƛƳ ǇƻƱƻȍŜƴƛǳ ōȅ ǎǘƻǇŀ ƻǇƛŜǊŀƱŀ 

ǎƛť ƻ ǳŘƻ ƭǳō ǇƻŘǳŘȊƛŜ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ƴƛŜǘŜǎǘƻǿŀƴŜƧ.  

Fot. 1. Test Patricka      

.ŀŘŀƧŊŎȅ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ǎǘŀōƛƭƛȊǳƧŜ ƳƛŜŘƴƛŎť Ǉƻ ǎǘǊƻƴƛŜ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜƧΣ ŀ ŘǊǳƎŊ 

ǊťƪŊ ǇƻƎƱťōƛŀ ƻŘǿƛŜŘȊŜƴƛŜ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ōƛƻŘǊƻǿȅΣ ǇǊȊŜȊ ƴŀŎƛǎƪ ƴŀ ƪƻƵŎȊȅƴť ȊƎƛťǘŊ ƻŘ 
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ǎǘǊƻƴȅ ǇǊȊȅǏǊƻŘƪƻǿŜƧ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇƻŘƱƻȍŀΦ h ǇǊȊȅƪǳǊŎȊƻƴȅŎƘ ǇǊȊȅǿƻŘȊƛŎƛŜƭŀŎƘ ǏǿƛŀŘŎȊȅ 

ƻŘŎȊǳǿŀƭƴȅ ƻǇƽǊ ƛ ƴƛŜƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ƻŘǿƛŜŘȊŜƴƛŀ ƪƻƵŎȊȅƴȅ 176.  

ü ¢Ŝǎǘ ǏŎƛŜƴƴȅ Řƭŀ ȊƎƛťŎƛŀ ƎǊȊōƛŜǘƻǿŜƎƻ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ǎƪƻƪƻǿȅƳ όŦƻǘΦ нύ 184 ōŀŘŀƧŊŎȅ ŘŜŦƛŎȅǘ 

ȊŀƪǊŜǎǳ ǊǳŎƘǳ ǿȅǇǊƻǎǘǳ ό ȊƎƛťŎƛŀ ƎǊȊōƛŜǘƻǿŜƎƻύ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ǎƪƻƪƻǿȅƳ ƎƽǊƴȅƳΦ .ŀŘŀƴȅ 

ǎǘŀƧŜ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ мл ŎƳ ǇǊȊƻŘŜƳ Řƻ Ǐciany. W takim 

ǳǎǘŀǿƛŜƴƛǳ ǇǊƽōǳƧŜ ŘƻǘƪƴŊŏ ƪƻƭŀƴŜƳ ǏŎƛŀƴȅ ōŜȊ ƻŘǊȅǿŀƴƛŀ 

Ǉƛťǘȅ ƴƻƎƛ ōŀŘŀƴŜƧ ŀƴƛ ǊƻǘŀŎƧƛ ōƛƻŘŜǊΦ WŜǏƭƛ ǘŜǎǘ ƴƛŜ ǎǇǊŀǿƛ 

ǇǊƻōƭŜƳƽǿ ǇŀŎƧŜƴǘ ƻŘǎǳǿŀ ǎǘƻǇť ƴŀ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŊ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ 

ǇŀƭŎƽǿ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ƧŜǎǘ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ 

ǿȅƪƻƴŀŏ ǊǳŎƘ ōŜȊ ƻŘŜǊǿŀƴƛŀ ǇƛťǘȅΦ ²ȅƴƛƪ ȊŀǇƛǎǳƧŜ ǎƛť ǿ 

ŎŜƴǘȅƳŜǘǊŀŎƘ ƻǊŀȊ ǇƻǊƽǿƴǳƧŜ ȊŜ ǎǘǊƻƴŊ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ǿ ŎŜƭǳ 

wykrycia ewentualnych asymetrii. 

Fot. 2.  ¢Ŝǎǘ ȊƎƛťŎƛŀ ƎǊȊōƛŜǘƻǿŜƎƻ ǎǘŀǿǳ ǎƪƻƪƻǿŜƎƻ  

 

5ΦоΦр  hŎŜƴŀ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ 

5ƻ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ǘŜǎǘƽǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ ȊƻǎǘŀƱ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴȅ 

profesjonalny system pomiarowy Smart Speed (Fusion Sport, Coopers Plains, QLD, Australia) 

(fot. оύ ǳȍȅǿŀƴȅ ǇǊȊŜȊ ŘǊǳȍȅƴȅ ƛ ŎŜƴǘǊŀ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜ ƴŀ ǏǿƛŜŎƛŜ 185Φ {ȅǎǘŜƳ ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť Ȋ ōǊŀƳŜƪ 

όƪŀȍŘŀ ōǊŀƳƪŀ ǿȅǇƻǎŀȍƻƴŀ ƧŜǎǘ ǿ ŦƻǘƻƪƻƳƽǊƪť Ȋ ƴŀŘŀƧƴƛƪƛŜƳ ǇƻŘŎȊŜǊǿƛŜƴƛ ƛ ƻŘōƱȅǏƴƛƪƛŜƳ 

ǏǿƛŀǘƱŀύ ƻǊŀȊ ŎȊȅǘƴƛƪŀ Řƻ ƛŘŜƴǘȅŦƛƪŀŎƧƛ ǎǇƻǊǘƻǿŎŀΦ wŜƧŜǎǘǊǳƧŜ 

ǊƽǿƴƛŜȍ ƳƛťŘȊȅŎȊŀǎȅ ƴŀ ŘȅǎǘŀƴǎŀŎƘ рΣ млΣ мрΣ нл ƛ нр ƳΦ 

¦ŎȊŜǎǘƴƛŎȅ ǎǘŀǊǘǳƧŊ  Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎŜƧ ǇǊȊȅ ǎȅƎƴŀƭŜ ǏǿƛŜǘƭƴȅƳΦ 

tǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ п ǘŜǎǘȅ Ȋ ōŀȊȅ ǘŜǎǘƽǿ LLIC όLƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ 

Ice IƻŎƪŜȅ CŜŘŜǊŀǘƛƻƴύ ƻŎŜƴƛŀƧŊŎȅŎƘ ǿȅōǊŀƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ 

ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ 186. 

Fot. 3. SȅǎǘŜƳ ŦƻǘƻƪƻƳƽǊŜƪ {ƳŀǊǘ{ǇŜŜŘ όwww.fusionsport.com/smartspeed-timing-gates-system) 

ол ƳŜǘǊƻǿŜ ¢Ŝǎǘȅ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ Ǉƻ ƭƛƴƛƛ ǇǊƻǎǘŜƧ przeprowadzono na 4 bramkach. 

¦ǎǘŀǿƛƻƴƻ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ р ƳŜǘǊƽǿ ƳƛťŘȊȅ ŦƻǘƻƪƻƳƽǊƪŊ ŀ ƻŘōƱȅǏƴƛƪƛŜƳ ǏǿƛŀǘƱŀΦ tƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ 

ōǊŀƳƪƛ ǊƻȊƳƛŜǎȊŎȊƻƴƻ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ǎǘŀǊǘǳΣ ǇƻǘŜƳ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ Ŏƻ рΣ мр ƳŜǘǊƽǿΣ ŀōȅ ǊŜƧŜǎǘǊƻǿŀŏ 

Ƴƛťdzyczasy ǇǊȊŜƪǊƻŎȊŜƴƛŀ ǿƛŊȊƪƛ LwΦ hǎǘŀǘƴƛŀ п ōǊŀƳƪŀ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ол ƳŜǘǊƽǿ ƻŘ ƭƛƴƛƛ 

ǎǘŀǊǘǳ ƻȊƴŀŎȊŀƱŀ ƳŜǘťΦ tƻƳƛŀǊ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ǇǊȊƻŘŜƳ ƛ ǘȅƱŜƳ ƴŀ ƻŘŎƛƴƪǳ ол ƳŜǘǊƽǿΦ ½ŀǊƽǿƴƻ 

http://www.fusionsport.com/smartspeed-timing-gates-system
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ǇǊȊƻŘŜƳ Ƨŀƪ ƛ ǘȅƱŜƳ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ƧŜŎƘŀƭƛ Řǿŀ ǊŀȊȅΣ Řƻ ŀƴŀƭƛȊȅ ǿǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ ƭŜǇǎȊȅ ǿȅnik. 

²Ȋƛťǘƻ ǇƻŘ ǳǿŀƎť н ƳƛťŘȊȅŎȊŀǎȅ ƻǊŀȊ ŎŀƱƪƻǿƛǘȅ ǿȅƴƛƪ ƪƻƵŎƻǿȅ ό¢Ŝǎǘ м-2). 

¢Ŝǎǘȅ ȊǿƛƴƴƻǏŎƛ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ όŀƎƛƭƛǘȅύΦ WŀȊŘŀ ǇǊȊƽŘ - ǘȅƱ Ȋ ƪǊŊȍƪƛŜƳ. Zawodnik zaczyna z linii 

ǎǘŀǊǘǳΣ ƧŜŘȊƛŜ Řƻ ŘŀƭǎȊŜƎƻ ǇǊŀǿŜƎƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀΣ Ǌƻōƛ Ʊǳƪ ǿ ǇǊŀǿƻ ƛ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ Řƻ ƧŀȊŘȅ ǘȅƱem, 

ƧŜŘȊƛŜ ŘŀƭŜƧ ǘȅƱŜƳ Řƻ ōƭƛȍǎȊŜƎƻ ǇǊŀǿŜƎƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀΣ ƳƛƧŀ ǇŀŎƘƻƱŜƪ ƛ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ Řƻ ƧŀȊŘȅ 

ǇǊȊƻŘŜƳ ƛ ƧŜŘȊƛŜ Řƻ ŘŀƭǎȊŜƎƻ ƭŜǿŜƎƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀΣ ǿȅƪƻƴǳƧŜ Ʊǳƪ ǿ ƭŜǿƻ ƛ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ Řƻ ƧŀȊŘȅ 

ǘȅƱŜƳΦ WŜŘȊƛŜ ŘŀƭŜƧ ǘȅƱŜƳ Řƻ ōƭƛȍǎȊŜƎƻ ƭŜǿŜƎƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀΦ tƻ ƳƛƴƛťŎƛǳ ǇŀŎƘƻƱƪŀ Ȋawodnik 

ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ ǇƻƴƻǿƴƛŜ Řƻ ƧŀȊŘȅ ǇǊȊƻŘŜƳ ƛ ƧŜŘȊƛŜ Řƻ ƭƛƴƛƛ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŜƧ Řƻ ƭƛƴƛƛ {ǘŀǊǘκaŜǘŀΣ 

ǿȅƪƻƴǳƧŜ ƘŀƳƻǿŀƴƛŜ ǇǊȊȅ ƭƛƴƛƛΣ ǇƻǘŜƳ ǎǘŀǊǘǳƧŜ Řƻ ƭƛƴƛƛ ƳŜǘȅΦ ¢ƻ ƧŜǎǘ ǇǊƽōŀ ŎȊŀǎƻǿŀΦ [ƛƴƛŀ 

ǎǘŀǊǘǳ ƧŜǎǘ ǘŀƪȍŜ ƭƛƴƛŊ ƳŜǘȅ ŘƭŀǘŜƎƻ Řƻ ǇƻƳƛŀǊǳ ŎȊŀǎǳ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƻ м ŦƻǘƻƪƻƳƽǊƪťΦ 

¦ǎǘŀǿƛƻƴƻ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ н ƳŜǘǊƽǿ ƳƛťŘȊȅ ŦƻǘƻƪƻƳƽǊƪŊ ŀ ƻŘōƱȅǏƴƛƪƛŜƳ ǏǿƛŀǘƱŀ ό¢Ŝǎǘ оύΦ 

¢Ŝǎǘ ƧŜŘƴƻ ƻƪǊŊȍŜƴƛŜ Ǉƻ ǿƛǊŀȍǳ όǎȊȅōƪƻǏŏ Ǉƻ ǿƛǊŀȍǳύ όCŀǎǘŜǎǘ ƭŀǇύ: zawodnik jedzie jak 

ƴŀƧǎȊȅōŎƛŜƧ ŎŀƱŜ ƻƪǊŊȍŜƴƛŜ ƭƻŘƻǿƛǎƪŀ Ȋŀ ƭƛƴƛŀƳƛ ōǊŀƳƪƻǿȅƳƛΦ 5ƻ ǘŜǎǘǳ ǿȅƪƻǊzystano 1 

ŦƻǘƻƪƻƳƽǊƪť ǳǎǘŀǿƛƻƴŊ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ǎǘŀǊǘκƳŜǘŀ όǘŜǎǘ пύΦ 

tƻǿȅȍǎȊŜ ǘŜǎǘȅ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ  ȊƻǎǘŀƱȅ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴŜ Ƨŀƪƻ ƳŜǘƻŘȅ 

ōŀŘŀǿŎȊŜ  ǘŀƪȍŜ ǿ ƛƴƴȅŎƘ ǇƻƭǎƪƛŎƘ ǇǳōƭƛƪŀŎƧŀŎƘ 118. 

 

         

Rys. 15a.  Test 1. Szybka jazda przodem                             Rys. 15b. ¢Ŝǎǘ нΦ {Ȋȅōƪŀ ƧŀȊŘŀ ǘȅƱŜƳ    

           

Rys. 15c. ¢Ŝǎǘ оΦ  ¢Ŝǎǘ ȊǿƛƴƴƻǏŎƛ WŀȊŘŀ ǇǊȊƽŘ ς ǘȅƱ  Rys. 15d. ¢Ŝǎǘ пΦ {Ȋȅōƪŀ ƧŀȊŘŀ Ǉƻ ǿƛǊŀȍǳ CŀǎǘŜǎǘ [ŀǇ 
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5.4 bŀǊȊťŘȊƛŀ ŀƴŀƭƛȊȅ ǎǘŀǘȅǎǘȅŎȊƴŜƧ    

²ȅƴƛƪƛ ōŀŘŀƵ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛƻƴƻ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǏǊŜŘƴƛŜƧΣ ƻŘŎƘȅƭŜƴƛŀ ǎǘŀƴŘŀǊŘƻǿŜƎƻΣ mediany,  

ǿŀǊǘƻǏŎƛ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜƧ ƛ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜƧΦ  ²ȅōƽǊ ǘŜǎǘǳ ǇŀǊŀƳŜǘǊȅŎȊƴŜƎƻ ǳȊŀƭŜȍƴƛƻƴƻ ƻŘ 

ǎǇŜƱƴƛŜƴƛŀ ƧŜƎƻ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ȊŀƱƻȍŜƵΣ ǘƧΦ ȊƎƻŘƴƻǏŎƛ ǊƻȊƪƱŀŘƽǿ Ȋ ǊƻȊƪƱŀŘŜƳ ƴƻǊƳŀƭƴȅƳΣ Ŏƻ 

ȊƻǎǘŀƱƻ ȊǿŜǊȅŦƛƪƻǿŀƴŜ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǘŜǎǘǳ Shapiro-²ƛƭƪŀΦ 5ƻ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛŀ ŘǿƽŎƘ ǇǊƽō 

ƴƛŜȊŀƭŜȍƴȅŎƘ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƻ ǇŀǊŀƳŜǘǊȅŎȊƴȅ ǘŜǎǘ ǘ ƭǳō ƴƛŜǇŀǊŀƳŜǘǊȅŎȊƴȅ ǘŜǎǘ ¦ Manna-

WhitneyaΦ wƽȍƴƛŎŜ ƛǎǘƻǘƴŜ ǎǘŀǘȅǎǘȅŎȊƴƛŜ ǇǊȊȅƧťǘƻ Řƭŀ ǿŀǊǘƻǏŏ Ǉ ғ лΣлрΦ  !ōȅ ǇƻǊƽǿƴŀŏ ǿȅƴƛƪƛ 

ŘǿƽŎƘ ǇƻƳƛŀǊƽǿ ǳȍȅǘƻ ǇŀǊŀƳŜǘǊȅŎȊƴŜƎƻ ǘŜǎǘǳ ǘ Řƭŀ ǇǊƽō ȊŀƭŜȍƴȅŎƘ ƭǳō ƴƛŜǇŀǊŀƳŜǘǊȅŎȊƴego 

ǘŜǎǘǳ ƪƻƭŜƧƴƻǏŎƛ ǇŀǊ Wilcoxona.   

½Ŝ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ŦŀƪǘΣ ȍŜ ȊƳƛŜƴƴŜ ǿ ǿƛŜƭǳ ǇǊȊȅǇŀŘƪŀŎƘ ƴƛŜ ǇƻǎƛŀŘŀƱȅ ǊƻȊƪƱŀŘƽǿ 

ƴƻǊƳŀƭƴȅŎƘΣ Řƻ ǿŜǊȅŦƛƪŀŎƧƛ ƛǎǘƻǘƴƻǏŎƛ ǊƽȍƴƛŎ ƴƛŜ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƻ ŀƴŀƭƛȊȅ ǿŀǊƛŀƴŎƧƛ Ȋ 

powtarzanymi pomiarami tylko testy parametryczne lub nieparameǘǊȅŎȊƴŜ Řƭŀ ǇƻǊƽǿƴŀƵ 

ŘǿƽŎƘ ƎǊǳǇ ōŊŘȋ ŘǿƽŎƘ ǎŜǊƛƛ ǇƻƳƛŀǊƽǿ ŘƻōǊŀƴŜ ǇƻŘ ƪŊǘŜƳ ǎǇŜƱƴƛŜƴƛŀ ȊŀƱƻȍŜƵ ƛŎƘ 

ǎǘƻǎƻǿŀƭƴƻǏŎƛΦ 5ƻ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛŀ ǿȅƴƛƪƽǿ ǘŜǎǘǳ Ca{ όǎƪŀƭŀ ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŀύ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƻ ǘŜǎǘȅ 

nieparametryczne.  ² ŎŜƭǳ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŀ ǎƛƱȅ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǿȅƴƛƪŀƳƛ ǘestu FMS a 

ǿȅƴƛƪŀƳƛ ǘŜǎǘƽǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƻ ƪƻǊŜƭŀŎƧť ǊŀƴƎ Spearmanna. 

5ƻ ƻōǊƽōƪƛ ŘŀƴȅŎƘ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƻ ŀǊƪǳǎȊ ƪŀƭƪǳƭŀŎȅƧƴȅ 9ȄŎŜƭ όaƛŎǊƻǎƻŦǘύΣ ŀ Řƻ ŀƴŀƭƛȊȅ 

statystycznej program Statistica ver. 13.1 (TIBCO Software Inc.). 

5.5 Program treningu funkcjonalnego   

tƛŜǊǿǎȊŀ ŎȊťǏŏ ōŀŘŀƵ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ Ca{ ƛ ¸-ōŀƭŀƴŎŜ ƴŀƪǊŜǏƭƛƱŀ ƻōǎȊŀǊ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƵ 

ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ƻōƴƛȍŀƱȅ ǇǳƴƪǘŀŎƧť ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ǘŜǎǘƽǿ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ƳƱƻŘȅŎƘ 

ƘƻƪŜƛǎǘƽǿ ƛ ōȅƱŀ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘŜƳ ŘŀƭǎȊȅŎƘ ŀƴŀƭƛȊ ǿ ǇǊŀŎȅΦ ²ȅƴƛƪƛ ǿǎǘťǇƴŜ ȊƻǎǘŀƱȅ 

przedstawione w rozdziale wyniki. 

Zastosowanie programu treningowego dla grupy eksperymentalnej przewidziano na 

ƻƪǊŜǎ мн ǘȅƎƻŘƴƛ ǿ ǿȅƳƛŀǊȊŜ ŘǿƽŎƘ сл-minutowych jednostek treningowych w tygodniu. 

½ŀƧťŎƛŀ ōȅƱȅ ǏŎƛǏƭŜ ȊŀǇƭŀƴƻǿŀƴŜ ƛ ƳƻƴƛǘƻǊƻǿŀƴŜ ǇǊȊŜȊ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎȅŎƘ ǿ ŎŜƭǳ ŘƻƪƱŀŘƴŜƎƻ 

ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ ǇǊȊŜȊ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿΦ tǊƻƎǊŀƳ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿȅ ƻǇƛŜǊŀƱ ǎƛť ƴŀ ǎȅǎǘŜƳƛŜ 

ŏǿƛŎȊŜƵ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴȅŎƘ ǇǊƻǇƻƴƻǿŀƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ŀǳǘƻǊŀ ǘŜǎǘǳ Ca{ DǊŀȅŀ /ƻƻƪŀ62,  ŏǿƛŎȊŜƴƛŀŎƘ 

fizjoterapeutycznych oraz na sprawdzonych funkcjonalnych programach treningowych 

ǿŘǊŀȍŀƴȅŎƘ Řƻ ǇŜǊƛƻŘȅȊŀŎƧƛ ǿȅōǊŀƴȅŎƘ ŘȅǎŎȅǇƭƛƴ ǎǇƻǊǘƻǿȅŎƘ21,27,148,187ς189, jak i na 

ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛǳ ǘǊŜƴŜǊƽǿ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎȅŎƘΦ WŜŘƴƻǎǘƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜ ōȅƱȅ ǊŜŀƭƛȊƻǿŀƴŜ ǿ 
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ǇƻƴƛŜŘȊƛŀƱƪƛ ƛ ŎȊǿŀǊǘƪƛΦ YŀȍŘŜ ȊŀƧťŎƛŀ ƳƛŀƱȅ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅ ŎŜƭ ƛ ƳŜǘƻŘȅƪťΦ ¢ǊŜƴƛƴƎƛ ǇǊƻǿŀŘȊƛƭƛ 

ǿǎǇƽƭƴƛŜ ŦƛȊƧƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ Ȋ ƪǿŀƭƛŦƛƪŀŎƧŀƳƛ ǘǊŜƴŜǊŀ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻ b/{/ 

(National Certificate in Strenght & Conditioning) oraz trener techniczny.   

 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜ ǊŜŀƭƛȊƻǿŀƴŜ ƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀŎƘ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŀƧŊ ƭƛƴƛƻǿŊ ǏŎƛŜȍƪť ƻŘ 

ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ, ǇǊȊŜȊ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŏ Ǉƻ ƛƴǘŜƎǊŀŎƧť ǿȊƻǊŎŀ ƛ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŜƳ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳΦ 

tƻƴƛȍŜƧ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛƻƴƻ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ȊŀŘŀƴƛŀ ƛ ŎŜƭŜ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜ ǿ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛǳ 

ograniczonych ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ motorycznych i funkcjonalnych. 

1. aƻōƛƭƴƻǏŏ  

² ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ƪƻƭŜƧƴƻǏŎƛ ǇƻǎǘťǇƻǿŀƴƛŜ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴŜ ƴŀƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƧŜǎǘ ƴŀ ǿȊƻǊŎŜ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛΣ 

ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴƻ ǎƛť ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀŏ ǿ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴŜƧ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ 23,24. 

hŘǇƻǿƛŜŘƴƛ ǇƻȊƛƻƳ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ǇƻǇǊŀǿť ƧŀƪƻǏŎƛ ƻŘōƛŜǊŀƴƛŀ ōƻŘȋŎƽǿ 

sensorycznych wykorzystywanych w rozwoju strategii stabilizacji i odpowiedniego poziomu 

kontroli motorycznej 174Φ ² ǇǊȊȅǇŀŘƪŀŎƘΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ȊŀƪǊŜǎȅ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ǎŊ ƻǎƱŀōƛƻƴŜΣ ƧŀƪƻǏŏ 

ǊǳŎƘǳ ǎǇƻǊǘƻǿŎŀ ƳƻȍŜ ǳƭŜŎ ǇƻƎƻǊǎȊŜƴƛǳΦ WŜȍŜƭƛ ǿ ǘŜǏŎƛŜ ǳƧŀǿƴƛŊ ǎƛť ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ƭǳō 

ŀǎȅƳŜǘǊƛŜΣ ƻȊƴŀŎȊŀ ǘƻΣ ȍŜ ǇǊƻōƭŜƳ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ǊȊǳǘǳƧŜ ƴŀ ƧŀƪƻǏŏ ǿȊƻǊŎŀ ǊǳŎƘƻǿŜƎƻ ƛ 

ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ǇǊƛƻǊȅǘŜǘŜƳ ǇƻŘŎȊŀǎ ǎŜǎƧƛ ǇƻǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴŜƎƻ 24,36,190. 

}   Zastosowŀƴƻ ǎǇǊŀǿŘȊƻƴŜ ǊƻŘȊŀƧŜ ŏǿƛŎȊŜƵΥ ǊƻȊƭǳȋƴƛŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ ς ǇƻǿƛťȊƛƻǿŜ Ȋ 

ǇƻƳƻŎŊ ǿŀƱƪƽǿ Ǉƛŀnkowych ƛ ǇƛƱŜŎȊŜƪ ƭŀŎǊƻǎǎŜΣ mobilizacje stawowe, streching 191ς193 i   

ǘŜŎƘƴƛƪƛ ŜƴŜǊƎƛƛ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧ a9¢ όMuscle Energy Technique), takie jak ǊŜƭŀƪǎŀŎƧť 

ǇƻƛȊƻƳŜǘǊȅŎȊƴŊ όtLwύ194,195 i hamowanie zwrotne (RI). ¢ŜŎƘƴƛƪƛ a9¢ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊ ǇƻǿǊƽŎƛŏ 

ƳƛťǏƴƛƻƳ Řƻ ƛŎƘ ƴŀǘǳǊŀƭƴȅŎƘ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǇƻŎȊȅƴƪƻǿȅŎƘ ǇǊȊŜŎƛǿŘȊƛŀƱŀŏ Ǉƻǿǎǘŀǿŀƴƛǳ Ǉǳƴƪǘƽǿ 

spuǎǘƻǿȅŎƘ ƛ ǿȊƳƻȍƻƴŜƎƻ ƴŀǇƛťŎƛŀ ŘŀƴȅŎƘ ƳƛťǏƴƛ196ς198. Pierwsza z technik PIR 

ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎȅŎƘ ȊƧŀǿƛǎƪŀ ǇƻōǳŘȊŀƴƛŀ ƛ ƘŀƳƻǿŀƴƛŀ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƎƻ ǇǊƻǿŀŘȊƛ Řƻ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŀ 

ƴŀǇƛťŎƛŀ ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎŜƎƻ ǿ ƻōǊťōƛŜ ƳƛťǏƴƛŀ ƭǳō ƎǊǳǇȅ ƳƛťǏƴƛΦ tƻƭŜƎŀ ƴŀ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ ƳƛťǏƴƛŀ 

Řƻ ƻŘŎȊǳŎƛŀ ǇƛŜǊǿǎȊŜƎƻ ƻǇƻǊǳΣ ƴŀǇƛťŎƛŀ ƛȊƻƳŜǘǊȅŎȊƴŜƎƻ Ȋ ǎƛƱŊ нл҈Σ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ jego 

ǊƻȊƭǳȋƴƛenia. Hamowanie zwrotne (IR) ǘƻ ǘŜŎƘƴƛƪŀΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ǎǘƻǎǳƧŜ ǎƛť ƴŀǇƛťŎƛŜ 

ƛȊƻƳŜǘǊȅŎȊƴŜ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘƽǿ Řƭŀ ǿȅƘŀƳƻǿŀƴƛŀ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ ǇƻŘŘŀǿŀƴȅŎƘ ǊƻȊƭǳȋƴƛŀƴƛǳ 

ŀƎƻƴƛǎǘƽǿΦ ½ǿƛŊȊŀƴŜ ƧŜǎǘ Ȋ ŦƛȊƧƻƭƻƎƛŎȊƴŊ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŊ ƳƛťǏƴƛ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘȅŎȊƴȅŎƘ Řƻ 

ƴŀǇƛƴŀƴŜƎƻ ƳƛťǏƴƛŀΦ DŘȅ ƳƛťǎƛŜƵ ƴŀǇƛƴŀ ǎƛť ƛȊƻƳŜǘǊȅŎȊƴƛŜΣ ƳƛťǏƴƛŜ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘȅŎȊƴŜ Řƻ 

ƴƛŜƎƻ ǎŊ ƘŀƳƻǿŀƴŜ ƛ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ Ǉƻ ǘȅƳ ƴŀǇƛťŎƛǳ ōťŘŊ ŎŜŎƘƻǿŀŏ ǎƛť ȊƳƴƛŜƧǎȊƻƴȅƳ 

ƴŀǇƛťŎƛŜƳ195,197,199.  
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bŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ȊŀƻōǎŜǊǿƻǿŀƴȅŎƘ ŘŜŦƛŎȅǘƽǿ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘ ǿ ǇƛŜǊǿǎȊȅŎƘ ǇƻƳƛŀǊŀŎƘ 

ǘŜǎǘƽǿ Ca{Σ ¸.¢ ƛ ǿȅōǊŀƴȅŎƘ ǘŜǎǘŀŎƘ ƪƭƛƴƛŎȊƴȅŎƘ ǳǎǘŀƭƻƴƻ ǇǊƻƎǊŀƳ ŏǿƛŎȊŜƵ 

ukierunkowanych na:  

ü ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǿȅǇǊƻǎǘǳ ƛ ǊǳŎƘƽǿ ǊƻǘŀŎȅƧƴȅŎƘΣ  

ü ƳƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ ǎǘŀǿƽǿ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ ƛ ōƛƻŘǊƻǿŜƧΣ  

ü ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ǎǘŀǿǳ ǎƪƻƪƻǿŜƎƻΦ 

2. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇƻǇǊŀǿƛŀƧŊŎŜ ǿȊƻǊȊŜŎ ƻŘŘŜŎƘƻǿȅ 

²ȅƴƛƪƛ ōŀŘŀƵ .ǊŀŘƭŜȅ ǇƻƪŀȊǳƧŊ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ ƻŘŘȅŎƘŀƴƛŀ ǇǊȊŜǇƻƴƻǿŜƎƻ Řƭŀ ǊǳŎƘǳ 

ŦǳƴƪŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻΦ aŜŎƘŀƴƛƪŀ ƻŘŘȅŎƘŀƴƛŀ ƻŘƎǊȅǿŀ ƪƭǳŎȊƻǿŊ Ǌƻƭť ǿ ƪƻƴǘǊƻƭƛ Ǉƻǎǘŀǿȅ ŎƛŀƱŀΦ 

²ȅƪŀȊŀƴƻΣ ȍŜ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ǿȊƻǊŎŀ ƻŘŘȅŎƘŀƴƛŀ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŀƧŊ ǎƛť Řƻ ŘŜŦƛŎȅǘƽǿ ƪƻƴǘǊƻƭƛ 

ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΣ Ŏƻ ƳƻȍŜ ǇǊƻǿŀŘȊƛŏ Řƻ ŘȅǎŦǳƴƪŎƧƛ ǿȊƻǊŎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ 200,201 i zmiany postawy 

ŎƛŀƱŀ202,203Φ bƛŜǿȅŘŀƧƴŜ ƻŘŘȅŎƘŀƴƛŜ ƳƻȍŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀŏ ōǊŀƪƛŜƳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧΣ 

zmianami kontroli motoryczneƧ ƛ ŀŘŀǇǘŀŎƧŀƳƛ ŦƛȊƧƻƭƻƎƛŎȊƴȅƳƛΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ƳƻŘȅŦƛƪƻǿŀŏ 

ruch200.  ½ŀǇǊƻǇƻƴƻǿŀƴƻ ȊŀǘŜƳ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻŘŘŜŎƘƻǿŜ Ƨŀƪƻ ƳƻȍƭƛǿŊ ǇƻŘǎǘŀǿť ƪƻǊŜƪŎƧƛ 

ŘȅǎŦǳƴƪŎȅƧƴȅŎƘ ǿȊƻǊŎƽǿ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ155. 

3. {ǘŀōƛƭƴƻǏŏ 

²ŜŘƱǳƎ YƛōƭŜǊŀ ǿȊƳƻŎƴƛŜƴƛŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ ǇƻǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴƛƴƎ ƳƛťǏƴƛ ƎƱťōƻƪƛŎƘ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŀ ǎƛť Řƻ 

ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴƛŀ ǇǊȊȅƧťǘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜƎƻ ǊǳŎƘǳ ǘǳƱƻǿƛŀ ƴŀŘ ƳƛŜŘƴƛŎŊΣ Ŏƻ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ 

ǇǊȊŜƴƻǎȊŜƴƛŜ ǎƛƱȅ  ƴŀ ƪƻƵŎȊȅƴȅ50,204Φ CǳƴƪŎƧŊ ƳƛťǏƴƛ ƎƱťōƻƪƛŎƘ ƧŜǎǘ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧŀ ǘǳƱƻǿƛŀ. 

hǇǘȅƳŀƭƴŀ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŏ ǇǊƻƪǎȅƳŀƭƴŀ ǇƻȊǿŀƭŀ ƴŀ ōŜȊǇƛŜŎȊƴȅ ǊǳŎƘ Řȅǎǘŀƭƴȅ 50,174. Prowadzenie 

ŏǿƛŎȊŜƵ ǎǘŀōƛƭƛȊŀcyjnych jest odpowiednie tylko w sytuacji, kiedy optymalne zakresy ruchu w 

ǎǘŀǿƛŜ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊ ŘŀƴŜƧ ƻǎƻōƛŜ ƴŀ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ǇǊȊȅƧťŎƛŜ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀŎƘΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǘŜ 

ƳŀƧŊ ƴŀ ŎŜƭǳ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ƪƻƴǘǊƻƭƛ Ǉƻǎǘŀǿȅ ǿ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿŜƧ ƻǊŀȊ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ŦŀȊƛŜ ƪŀȍŘŜƎƻ 

wzorca ruchowego. Zagwarantuje to ǿƱŀǏŎƛǿŜ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ǎǘŀǿƽǿ ǇƻŘŎȊŀǎ ŏǿƛŎȊŜƵ 

ǎǘŀōƛƭƛȊǳƧŊŎȅŎƘ24,62. tƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǘŜǎǘƽǿ Ca{ ƛ ¸-Balance zaobserwowano 

ǳǘǊǳŘƴƛŜƴƛŀ ǿ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛǳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ǿ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀŎƘ ǳƴƛƭŀǘŜǊŀƭƴȅŎƘ ƻǊŀȊ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ 

rotacyjnej, kontroli motorycznej ǿ ƪƻƵŎƻǿȅŎƘ ȊŀƪǊŜǎŀŎƘ ǊǳŎƘǳΣ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎƧƛ ǇƻŘŎȊŀǎ ǘŜǎǘƽǿ 

ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛΦ ² ǇǊƻƎǊŀƳƛŜ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƻ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧ ǿŜ ǿȊƻǊŎŀŎƘ 

ōƛƭŀǘŜǊŀƭƴȅŎƘΣ ǳƴƛƭŀǘŜǊŀƭƴȅŎƘΣ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧΣ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜƧ ƻǊŀȊ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛΦ 

4. Integracja wzorca ruchowego 
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WykorzysǘŀƴƛŜ ƳƻōƛƭƴƻǏŎƛ ƻǊŀȊ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŎƛ Řƻ ȊŀǇǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴƛŀ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴŜƎƻ ǿȊƻǊŎŀ 

ǊǳŎƘƻǿŜƎƻ ŀƴƎŀȍǳƧŊŎ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť ƛ ǘƛƳƛƴƎ όŎȊŀǎ ǿƱŊŎȊŀƴƛŀ ǎƛť ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ 

ƳƛťǏƴƛ Řƻ ǇǊŀŎȅύΦ ²ȅƳŀƎŀƧŊ ƻƴŜ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ǇƻǎǘŀǿȅΣ ƻǎƛƻǿƻǏŎƛ (osiowego ustawienia 

ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀύΣ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ƻǊŀȊ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ŘȊƛŀƱŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛƱ ǿ ƻōǊťōƛŜ ƻǎƛŊƎƴƛťǘŜƎƻ 

ȊŀƪǊŜǎǳ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ōŜȊ ǿǎǇŀǊŎƛŀ ƪƻƳǇŜƴǎŀŎȅƧƴȅƳ ƴŀǇƛťŎƛŜƳ oraz bez ǎȊǘȅǿƴƻǏci i 

ȊǿƛťƪǎȊƻƴŜgo ƴŀǇƛťŎƛa ƳƛťǏƴƛΦ YƻƴǘǊƻƭŀ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŀ ƴŀŘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅƳ ǿȊƻǊŎŜƳ ƧŜǎǘ 

ǎȊŜǊƻƪŊ ƪŀǘŜƎƻǊƛŊ ƻōŜƧƳǳƧŊŎŊ ƳƻōƛƭƴƻǏŏΣ ǎǘŀōƛƭƴƻǏŏΣ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť ƻǊŀȊ ŜŦŜƪǘȅǿƴŊ ŀƪǘȅǿŀŎƧť 

ƳƛťǏƴƛ 26. 

5. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜ όƭŜƪƪƻŀǘƭŜǘȅŎȊƴŜ ƛ ǇƭȅƻƳŜǘǊȅŎȊƴŜύ ƛ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŜƳ 

zŜǿƴťǘǊznym w kontrolowanych wzorcach ruchowych24,25,62,205.  

6.  0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜ όƭŜƪƪƻŀǘƭŜǘȅŎȊƴŜ ƛ ǇƭȅƻƳŜǘǊȅŎȊƴŜύ ƛ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŜƳ 

zŜǿƴťǘǊȊƴȅƳ ǿ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴȅŎƘ wzorcach ruchowych24,25,62,205.  

¢ǊŜƴƛƴƎ ǇƭȅƻƳŜǘǊȅŎȊƴȅ Ƴŀ ƴŀ ŎŜƭǳ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŀ ŜŦŜƪǘƽǿ Ŏȅƪƭǳ ǊƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ- 

skurcz ( CR-S) na ǇƻǘǊȊŜōȅ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜƧ ƳƻŎȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧ ǇǊȊȅ ǎƪǊƽŎƻƴȅƳ Řƻ 

minimum czasie jej rozwijania206ς208Φ ² ŘƻǎƱƻǿƴȅƳ ǘƱǳƳŀŎȊŜƴƛǳ αǇƭȅƻƳŜǘǊƛŎέ ƻȊƴŀŎȊŀ 

αǇƭƛƻέ ς ǿƛťŎŜƧ ƻǊŀȊ αƳŜǘǊƛŎέ ŘƱǳƎƻǏŏΣ ŎȊȅƭƛ ǿƛťŎŜƧ ŘƱǳƎƻǏŎƛΦ bƛŜ ƻȊƴŀŎȊŀ ǘƻ ȊƳƛŀƴȅ 

ǎǘǊǳƪǘǳǊȅ ƳƛťǏƴƛŀ ǇƻŘ ǿȊƎƭťŘŜƳ ŀƴŀǘƻƳƛŎȊƴȅƳΣ ƭŜŎȊ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŜ όǿȅŘƱǳȍŜƴƛŜύ 

ŎȊȅƴƴƻǏŎƛƻǿŜ ǇƻŘ ǿǇƱȅǿŜƳ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ ǎƛƱȅ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜƧΦ wƻȊŎƛŊƎƴƛťǘȅ ƳƛťǎƛŜƵ 

ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŜ ǎƛť ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜƳ ƧŜƎƻ ǎȊǘȅǿƴƻǏŎƛ ƛ ŀƪǳƳǳƭŀŎƧŊ ŜƴŜǊƎƛƛ ǎǇǊťȍȅǎǘŜƧΣ 

ŜƭŀǎǘȅŎȊƴŜƧΣ ƎƱƽǿƴƛŜ ǿ ƪƻƳǇƭŜƪǎƛŜ ƳƛťǎƛŜƵ-ǏŎƛťƎƴƻ207,209. /ȅƪƭ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ς skurcz (CR- 

{ύ ƧŜǎǘ ƴŀǘǳǊŀƭƴŊ ŦǳƴƪŎƧŊ ƳƛťǏƴƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŊ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ. LǎǘƻǘŊ 

efektywnego zastosowania cyklu CR-S jest wykorzystanie energii zgromadzonej podczas 

ǇǊŀŎȅ ŜƪǎŎŜƴǘǊȅŎȊƴŜƧ ƴŀ ǇƻǘǊȊŜōȅ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜƧ ǇƻŘŎzas fazy koncentrycznej. W 

ǘǊŀƪŎƛŜ ŦŀȊȅ ƪƻƴŎŜƴǘǊȅŎȊƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴŜ ƳƛťǏƴƛŜ ǳƭŜƎŀƧŊ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧǎȊŜƳǳ ƴŀǇƛťŎƛǳ ƛ ŀōǎƻǊōǳƧŊ 

ŜƴŜǊƎƛťΦ /ȊťǏŏ ǘŜƧ ŜƴŜǊƎƛƛ ƧŜǎǘ ǘȅƳŎȊŀǎƻǿƻ ǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀƴŀΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇƻƴƻǿƴƛŜ 

ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴŀ ǿ ŦŀȊƛŜ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ ǿ Ŏȅƪƭǳ /w-S210,211Φ 5ȊƛŀƱŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛ ǿ Ŏȅƪƭǳ 

ǊƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ-ǎƪǳǊŎȊ ǇƻȊǿŀƭŀ ƴŀ ǳȊȅǎƪŀƴƛŜ ǿȅȍǎȊȅŎƘ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǎƛƱȅΣ ǿƛťƪǎȊŜƎƻ ǘŜƳǇŀ 

ƴŀǊŀǎǘŀƴƛŀ ƳƻŎȅ ǿ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛǳ Řƻ ǇǊŀŎȅ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎŜƧ ǎƛť ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ20,208. 

²ȅǊƽȍƴƛŀ ǎƛť Řǿŀ ǊƻŘȊŀƧŜ Ŏȅƪƭǳ /w-{Υ ǿƻƭƴȅ ŎŜŎƘǳƧŊŎȅ ǎƛť ŦŀȊŊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻȍŜƳ олл-

500 ms  i szybki z czasem kontaƪǘǳ Ȋ ǇƻŘƱƻȍŜƳ млл-нлл ƳǎΦ hƪǊŜǏƭƻƴȅ ŎȊŀǎ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ 

ǇƻŘƱƻȍŜƳ ǿ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀŎƘ ǇƭȅƻƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘ ǇƻǿƻŘǳƧŜΣ ȍŜ ƴƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 

ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎŜ Ŏȅƪƭ ǊƻȊŎƛŊƎƴƛťŎƛŜ-ǎƪǳǊŎȊ Ƴƻȍƴŀ ȊŀƪǿŀƭƛŦƛƪƻǿŀŏ Řƻ ŏǿƛŎȊŜƵ 
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plyometrycznych206,208. WŜŘȅƴƛŜ ǘŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎǇŜƱƴƛŀƧŊ ǿŀǊǳƴƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǇƭȅƻƳŜǘǊȅŎȊƴŜƎƻΣ 

ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ŦŀȊŀ ŀƳƻǊǘȅȊŀŎƧƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǇǊŀŎŊ ŜƪǎŎŜƴǘǊȅŎȊƴŊΣ ŀ ƪƻƴŎŜƴǘǊȅŎȊƴŊ ǿȅƴƻǎƛ 

ǇƻƳƛťŘȊȅ млл ŀ нрл ƳǎΦ YǊƽǘƪƛ ƻƪǊŜǎ ǇǊȊŜƧǏŎƛƻǿȅ ǇƻƳƛťŘȊȅ ŦŀȊŊ ƪƻƴŎŜƴǘǊȅŎȊƴŊ ŀ 

ŜƪǎŎŜƴǘǊȅŎȊƴŊ ƧŜǎǘ ƪƻƴƛŜŎȊƴȅ Řla optymalnego wykorzystania nagromadzonej energii 

elastycznej, ƪǘƽǊŀ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ǿƛťƪǎȊŜƧ ǎƛƱȅ ƛ ƳƻŎȅ ǿ ŘŀƴȅƳ ǊǳŎƘǳ212.  

²ǏǊƽŘ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ǎǘƻǎƻǿŀƴȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵ ƴŀƭŜȍȅ ǿȅƳƛŜƴƛŏΥ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊŜ ǿȅǎƪƻƪƛ wertykalne 

ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴŜ ƻōǳƴƽȍ ƛ ƧŜŘƴƻƴƽȍΣ ǿƛŜƭƻǎƪƻƪƛ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƛ ǿ ǎƪƻǎΣ ȊŜǎƪƻƪƛ ȊŜ ǎƪǊȊȅƴƛ 

Ȋ ƴŀǘȅŎƘƳƛŀǎǘƻǿȅƳ ǿȅǎƪƻƪƛŜƳΣ ǇǊȊŜǎƪƻƪƛ ǇǊȊŜȊ ǇƱƻǘƪƛΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛƻǿŜ 

zawodnicy sǘƻǎƻǿŀƭƛ ƻŘ Řŀǿƴŀ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ǇǊƻƎǊŀƳŀŎƘ ŘƭŀǘŜƎƻ ǎƪƻƴŎŜƴǘǊƻǿŀƴƻ ǎƛť ƴŀ 

ƻǇǘȅƳŀƭƛȊŀŎƧƛ ǘŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ŏǿƛŎȊŜƵΣ ŀōȅ ƛŎƘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ǿ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǇƻȊŀ ƭƻŘŜƳ ƳƻƎƱƻ 

ǇǊȊŜƱƻȍȅŏ ǎƛť ƴŀ ǇǊƻƎǊŜǎƧť ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜƧ ƴŀ ƭƻŘȊƛŜΦ 

tƻƴƛȍŜƧ ǿ ǘŀōŜƭƛ  ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛƻƴƻ ǎƪǊƽŎƻƴȅ ȊŀǊȅǎ ǇƻǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴŜƎƻ ǿ ǘǊŜƴƛƴƎǳ 

funkcjonalnym dla grupy eksperymentalnej.  

 

Tabela 1Φ {ƪǊƽŎƻƴȅ ǇǊƻƎǊŀƳ treningowy 

Program treningu 

funkcjonalnego  
¡ÒÏÄËÉ treningowe  

1. G×ÉÃÚÅÎÉÁ ÏÄÄÅÃÈÏ×Å  

(stosowane od  

1-12 tyg. ÔÒÅÎÉÎÇĕ×Ɋ 

0wiczenia oddechowe,    

Relaksacja (fot. 5) 

2. Mobilizacje  

(1-12 tyg) 

RozƭǳȋƴƛŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ-ǇƻǿƛťȊƛƻǿŜ ǇǊȊȅ ǳȍȅŎƛǳ ǿŀƱƪŀ 

piankowego ƛ ǇƛƱŜŎȊƪƛ ƭŀŎǊƻǎƻǿŜƧ όŦƻǘΦ п),  

tƻƛȊƻƳŜǘǊȅŎȊƴŀ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧŀ tLw ƳƛťǏƴƛ ƻ ǿȊƳƻȍƻƴȅƳ 

ƴŀǇƛťŎƛǳ (fot.8,10), 

Mobilizacje ƻŘŎƛƴƪŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ w kierunku 

wyprostu i rotacji (fot 6a, b, c),  

Mobilizacje ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŀ 

ǘƻǊŜōƪƛ ǎǘŀǿƻǿŜƧ ǿ ǎǘŀǿƛŜ ǊŀƳƛŜƴƴȅƳΣ ŀōȅ ǳƳƻȍƭƛǿƛŏ ǏƭƛȊƎ 

ǎǘŀǿƻǿȅ ƛ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ ǊǳŎƘƻƳƻǏŏ ǎǘŀǿƽǿ ƻōǊťŎȊȅ barkowej, 

ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǊŜǘǊŀƪŎƧƛ ōŀǊƪǳ όŦƻǘ сōΣтύΣ  

wƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŜ ƻŘŎƛƴƪŀ ƭťŘȋǿƛƻǿŜƎƻ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΣ ƳƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ 
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ǘŀǏƳȅ ǘȅƭƴŜƧ όŦƻǘΦ уύΣ  

Mobilizacje ƻōǊťŎȊȅ ōƛƻŘǊƻǿŜƧΥ ȊǿƛťƪǎȊŀƴƛŜ ȊŀƪǊŜǎƽǿ 

ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ǎǘŀǿƽǿ ōƛƻŘǊƻǿȅŎƘ (9 a, b, c),  

Mobilizacje ǎǘŀǿƽǿ ǎƪƻƪƻǿȅŎƘ poprzez ǊƻȊƭǳȋƴƛŀƴƛŜ 

ǇƻŘŜǎȊǿȅ ǎǘƻǇȅΣ ƳƛťǏƴƛŀ ǘǊƽƧƎƱƻǿŜƎƻ ƱȅŘƪƛΣ ȊǿƛťƪǎȊŀƴƛŜ 

ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ȊƎƛťŎƛŀ ƎǊȊōƛŜǘƻǿŜƎƻ όŦƻǘ млύΦ 

3. G×ÉÃÚÅÎÉÁ ÓÔÁÂÉÌÉÚÁÃÊÉ  

(wprowadzone od 4 -12 tyg. 

ç×ÉÃÚÅďɊ 

 AƪǘȅǿŀŎƧŊ ƳƛťǏƴƛ ƎƱťōƻƪƛŎƘ ƪƻƳǇƭŜƪǎǳ miedniczno-biodrowo-

ƭťŘȋǿƛƻǿŜƎƻ όŦƻǘ сŎΣмнŘΣмоύΣ 

!ƪǘȅǿŀŎƧŀ ƳƛťǏƴƛ ǇƻǏƭŀŘƪƻǿȅŎƘ όŦƻǘΦмнŘΣ13), 

AƪǘȅǿŀŎƧŀ ǎǘƻȍƪŀ ǊƻǘŀǘƻǊƽǿ (fot. 7,12c), 

0wiczenia stabilizacyjne statyczne (fot.11), 

0wiczenia stabilizacyjne dynamiczne (z akcentem na ruch 

ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘ ƭǳō ŘƻƭƴȅŎƘύ όŦƻǘΦ ммΣмн ŀΣ ōΣ ŎύΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǊƽǿƴƻǿŀȍƴŜ όŦƻǘΦмп ŀΣ ōύΦ 

4. G×ÉÃÚÅÎÉÁ  ÉÎÔÅÇÒÁÃÊÉ 

wzorcaȟ ç×ÉÃÚÅÎÉÁ Ú 

dodatkowym 

ÏÂÃÉäŀÅÎÉÅÍ  

(wprowadzone od 5  tyg. 

ç×ÉÃÚÅďɊ  

PǊȊȅǎƛŀŘ ƻōǳƴƽȍΣ ƧŜŘƴƻƴƽȍ (12b), 

ǿȊƻǊŎŜ ŎƛŊƎƴƛťŎƛŀ ƛ ǇŎƘŀƴƛŀ ǿŜǊǘȅƪŀƭƴŜƎƻ ƛ ƘƻǊȅȊƻƴǘŀƭƴŜƎƻ Ȋ 

akcentem na dƻƳƛƴŀŎƧť ŘŀƴŜƧ ƎǊǳǇȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧ όŦƻǘΦ мнŀΣŎύ 

wzorce rotacyjne, antyrotacyjne (chooping, lifting)(12a), 

ǿȊƻǊŎŜ ǎƛƱƻǿŜ  Ȋ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŜƳ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳόмнōύΦ 

5. G×ÉÃÚÅÎÉÁ 

Ú×ÉÎÎÏĢÃÉÏ×Åȟ 

plyometryczne   

(od 6 tyg.)  

0wiczenia ƭŜƪƪƻŀǘƭŜǘȅŎȊƴŜ όŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƴŀ drabince, skipy, 

ǇƽƱǎƪƛǇȅΣ ǿȊƻǊŎŜ ōƛŜƎƻǿŜΣ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇƭȅƻƳŜǘǊȅŎȊƴŜ). (fot.15,16) 

 

PonƛȍŜƧ ƴŀ ȊŘƧťŎƛŀŎƘ όŦƻǘΦ п-мсύ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴƻ ȊŜǎǘŀǿȅ ǿȅōǊŀƴȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵΦ ²ǇǊƻǿŀŘȊƻƴƻ 

ǎǘƻǇƴƛƻǿƻ ǇǊƻƎǊŜǎƧť ŏǿƛŎȊŜƵ. 
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Cƻǘ пΦ wƻȊƭǳȋƴƛŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ ǇƻǿƛťȊƛƻǿŜ ǇǊȊȅ ǇƻƳƻŎȅ ǊƻƭƭŜǊŀ ǇƛŀƴƪƻǿŜƎƻ ƛ ǇƛƱŜŎȊƪƛ 

 

   

CƻǘΦ рΦ tǊȊȅƪƱŀŘƻǿŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻŘŘŜŎƘƻǿŜ 
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CƻǘΦ сŀΦ aƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ƛ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ 
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Fot. 6bΦ aƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ƛ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ 
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Fot. 6cΦ aƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƎƻ ƛ ƻōǊťŎȊȅ ōŀǊƪƻǿŜƧ 

   

   

CƻǘΦ тΦ  aƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǊŜǘǊŀƪŎƧƛ ōŀǊƪƽǿΣ ŀƪǘȅǿŀŎƧƛ ǎǘƻȍƪŀ ǊƻǘŀǘƻǊƽǿ  
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CƻǘΦ уΦ aƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ ƻŘŎƛƴƪŀ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ƭťŘȋǿƛƻǿŜƎƻ ƛ ƎǊǳǇȅ ƳƛťǏƴƛ ƪǳƭǎȊƻǿƻ-goleniowych 

 

     

CƻǘΦ фŀΦ aƻōƛƭƛȊŀŎƧŜ ǎǘŀǿǳ ōƛƻŘǊƻǿŜƎƻ Ȋ ƎǳƳŊ ƻǇƻǊƻǿŊ 
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Fot. 9b. Mobilizacje stawu biodrowego 
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Fot. 9c.  Mobilizacje stawu biodrowego   
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Fot. 10. Mobilizacje stawu skokowego 
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CƻǘΦ ммΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ statycznej i dynamicznejΦ !ƪǘȅǿŀŎƧŀ ƳƛťǏƴƛ ƎƱťōƻƪƛŎƘ. 
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Fot. 12a.  0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ŀƪǘȅǿǳƧŊŎŜ ƳƛťǏƴƛŜ ƎƱťōƻƪƛŜΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƴŀ ŀƪŎŜƴǘ ǊǳŎƘǳ ǎǘŀǿƽǿ 

ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ ²ȊƻǊŎŜΥ ǊƻǘŀŎƧƛ όLifting, chopping) 
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Fot. 12b.  0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ŀƪǘȅǿǳƧŊŎŜ ƳƛťǏƴƛŜ ƎƱťōƻƪƛŜΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƴŀ ŀƪŎŜƴǘ ǊǳŎƘǳ ǎǘŀǿƽǿ 

kƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ ²ȊƻǊŎŜΥ ǊƻǘŀŎƧƛΦ LƴǘŜƎǊŀŎƧŀ ǿȊƻǊŎƽǿ 

 

   

Fot. 12c. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ŀƪǘȅǿǳƧŊŎŜ ƳƛťǏƴƛŜ ƎƱťōƻƪƛŜΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƴŀ ŀƪŎŜƴǘ ǊǳŎƘǳ ǎǘŀǿƽǿ 

ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘΦ ²ȊƻǊŎŜΥ ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƴƛŀ ό ŀƪŎŜƴǘ ƴŀ ƎƽǊťύ 



52 
 

 

   

   

   

CƻǘΦ мнŘΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ Ȋ ŀƪŎŜƴǘŜƳ ƴŀ ǊǳŎƘy ǎǘŀǿƽǿ ƪƻƵŎȊȅƴ ŘƻƭƴȅŎƘ 
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CƻǘΦ моΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿȊƳŀŎƴƛŀƧŊŎŜ ƎǊǳǇť ƪǳƭǎȊƻǿƻ-ƎƻƭŜƴƛƻǿŊΦ ²ȊƻǊȊŜŎ Ȋŀǿƛŀǎ ǿ ōƛƻŘǊȊŜ όƘƛǇ ƘƛƴƎŜύ 
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Fot. 14aΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǊƽǿƴƻǿŀȍƴŜ 
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CƻǘΦ мпōΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǊƽǿƴƻǿŀȍƴŜ(sprinter press) 

   

   

Fot. 15a. ²ȅōǊŀƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƭŜƪƪƻŀǘƭŜǘȅŎȊƴŜ  

όǎǘǊŜŎƘƛƴƎ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅΣ ǎƪƛǇȅΣ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǘŜŎƘƴƛƪƛ ōƛŜƎǳ ǇǊȊȅ ǏŎƛŀƴƛŜ α²ŀƭƭ ŘǊƛƭƭǎέύ  
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Fot. 15b. ²ȅōǊŀƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƭŜƪƪƻŀǘƭŜǘȅŎȊƴŜ όǎǘǊŜŎƘƛƴƎ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴȅΣ ǎƪƛǇȅΣ ǇƽƱǎƪƛǇȅ Σ ǿƛŜƭƻǎƪƻƪƛ) 
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Fot. 15c.WybrŀƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƭŜƪƪƻŀǘƭŜǘȅŎȊƴŜ  

(skipy, skoki boczne, ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇƻŘ ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŊ ȊƳƛŀƴť ƪƛŜǊǳƴƪǳύ 
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Fot. 16 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇƭȅƻƳŜǘǊȅŎȊƴŜ 

  




















































































































































