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ABSTRACTS

The article deals with the current hygiene requirements to the physical
education classes, main task of such classes is to ensure the sanitary and
epidemiological well-being, disease prevention, prevent adverse effects on
their health and life of environmental factors. In the article the general
requirements to sports areas and educational and sports facilities, basic
hygiene requirements to their equipment, heating, ventilation, lighting
and maintenance are enlighten. Particular attention is paid to the preven-
tion of enormous physical training, injuries and illnesses during athletics
classes, sports games and swimming. It is described the hygiene require-
ments to classes, training, special training and competitions, developing of
the rational day and meals according to the chosen sport. In the article we
specified the peculiarities of prevention and restorative measures in order
to use this knowledge in real life during PE classes to guarantee health
safety and life activity.

W artykule rozpatrywane s3 aktualne wymogi sanitarno-higieniczne
w odniesieniu do szkolenia mlodziezy w zakresie wychowania fizyczne-
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go. Gléwnym zadaniem tych wymogoéw jest zapewnienie sanitarnego
i epidemiologicznego dobrobytu, zapobieganie chorobom i innym nieko-
rzystnym dla zdrowia i zycia czlowieka sytuacjom powstalym na skutek
wplywu czynnikéw $rodowiskowych . W artykule scharakteryzowano sa
wymogi, jakie musza by¢ spetnione przez hale oraz inne obiekty sportowe
a takze podstawowe wymogi higieniczne stawiane w odniesieniu do urza-
dzen, ogrzewania, wentylacji czy o$wietleni. Na szczegolna uwage zastugu-
je zapobieganie wystapieniu urazéw i choréb podczas zawodéw lekkoatle-
tycznych klasy, gier sportowych i plywania. Opisano wymogi higieniczne
odnos$nie do wykladow, zajec¢ fizycznych, zaje¢ specjalnych i konkursow,
jak réwniez wymogi konieczne do tego, by stworzy¢ mtodziezy racjonalny
plan dnia oraz przygotowywac positki odpowiednio dobrane do dyscy-
pliny sportowej uprawianej przez miodziez. Analizowano takze sposoby
zapobiegania przez mlodziez kontuzjom oraz stosowanie przez mlodych
srodkéw regenerujacych w celu poprawy swoich wynikéw w uprawianej
dyscyplinie sportowe;j .

KEY WORDS:
hygiene requirements, physical education, health and life safety.

wymogi sanitarne , edukacja fizyczna, zachowanie zdrowia i Zycia.

WPROWADZENIE

W nowoczesnym spoleczenstwie zycie i zdrowie czlowieka sg trakto-
wane jako najwyzsze wartosci . S3 one miarg grzecznosci, charakteryzu-
ja ogolny poziom rozwoju spoleczno-ekonomicznego spoleczenstwa, jak
réwniez sa gléwnym kryterium celowosci i skutecznosci wszystkich sfer
dziatalno$ci panistwowej (rezolucja ONZ numer 38/54 od 1997).

Stan zdrowia jest jednym z decydujacych czynnikéw w ksztaltowaniu
osobowosci mtodego czlowieka. Zdrowie w pewnym stopniu determinuje
wybor przyszlej dzialalnosci, mozliwo$¢ wszechstronnego rozwoju jed-
nostki, jej stanowisko spofeczne. Stan zdrowia wplywa réwniez na ogdlna
gotowos¢ cztowieka do podejmowania wyboréw zyciowych i przeréznych
aktywnosci, jego rozwdj duchowy i fizyczny, przyszte sukcesy zwigzane
z aktywnoscig zawodowa.

Wedtug Ministerstwa Zdrowia Ukrainy u uczniéw stwierdzono: funk-
cjonalne zaburzenia réznych ukladéw organizmu - u 50 % , zaburzenia
ukladu krazenia — u 27 %, zaburzenia neuropsychiatryczne — u 33 %,
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choroby ukladu pokarmowego - u 17 %, choroby ukladu wydzielania we-
wnetrznego — u 10 proc. Wedlug Ministerstwa Edukacji i Nauki Ukrainy
36 % uczniow szkot $rednich ma stabe zdrowie fizyczne, 34 % - nizszy
poziom niz $redni, 23 % — $redni, 7 % — poziom powyzej sredniego, a tyl-
ko 1 % — wysoki poziom zdrowia fizycznego. Zrozumiate zatem, dlaczego
zaburzenia stanu zdrowia ma prawie 90 % studentow, a ponad 50 % z nich
- ma stabe przygotowanie fizyczne.

Obecnie na zdrowie mlodziezy wptywa wiele czynnikéw. Ich wplyw
wida¢ wyraznie w okresie dojrzewania i wczesnej doroslosci czlowieka.
W szczego6lnosci mamy tu na mysli takie czynniki jak redukcja poziomu
stresu odczuwanego przez mlodziez f i wzmocnienie mlodych oséb pod
wzgledem psychicznym, przecigzenie informacyjne, szybkie rozpowszech-
nienie si¢ uzaleznien wéréd mlodziezy. Przyczyny wzrostu czesto$ci choréb
wsrod ucznidw rowniez zwigzane sg z brakami w systemie oswiaty i szkol-
nictwa wyzszego, ze sposobem dziatan edukacyjnych, ktoére prowadza do
przecigzen ukladu nerwowego. Tymczasem bardzo istotne jest, w ramach
zapobiegania, tworzenie warunkoéw sprzyjajacych zadowoleniu mlodziezy,
spelnieniu ich potrzeb dotyczacych samopoznania, samodoskonalenia si¢
i samorealizacji. Przecigzenia uczniéw prowadzi do braku ich aktywnosci
fizycznej. Wplywaja na stan zdrowia, brak umiejetnosci skutecznej nauki i
prawidlowego wypoczynku, wybieranie przez mtodziez niezdrowego spo-
sobu odzywiania sig .

Powszechnie wiadomo, ze skutecznym sposobem zachowania i popra-
wy zdrowia jest zdrowy styl zycia - styl zycia jednostki na podstawie norm
kulturowych, wartosci, form i metod pracy, majacych na celu poprawic¢
stan zdrowia oraz promowanie harmonijnego rozwoju fizycznego, du-
chowego i spolecznego. Zdrowy styl zycia sklada sie z nastepujacych ele-
mentéw: racjonalne proporcje czasu pracy i odpoczynku, zrezygnowanie
ze ztych nawykoéw, optymalna aktywno$¢ fizyczna, higiena osobista, jedze-
nie i inne.

Panstwowa sanitarno-epidemiologiczna stuzba Ministerstwa Ochrony
Zdrowia Ukrainy to scentralizowany system organdw, instytucji i jedno-
stek profilu sanitarno-epidemiologicznego , ktéry realizuje polityke pan-
stwowg w dziedzinie zapewniania sanitarno-epidemiologicznego dobro-
bytu ludnosci i ma na celu zapobieganie chorobom zakaznym, chorobom
zawodowym, masowym niezakaznym chorobom (zatruciom), wplywu
radiacji na ludzi, zapobieganie szkodliwemu wptywowi na zdrowie i zycie
ludzi czynnikéw srodowiska.
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Zgodnie z regulacjami wynikajacymi z przepiséw prawa w szkolach
przewidziano strefy sportowe, w tym placoéwki edukacyjno-sportowe.

MATERIAL I METODY BADAWCZE

Strefa sportowa znajduje si¢ na terytorium szkoly, ale nie blizej niz 10
metréw od okien pomieszczen szkolnych. W szkole o profilu niepetnego
wyksztalcenia §redniego strefa sportowa stanowi obszar 5800-7900 m*. W
szkole $redniej, w zaleznosci od liczby uczniéw, strefa ta moze wynosi¢ od
4900 do 10700 m?.

W szkolach wszystkich typow w strefie sportowej sa place lekkoatle-
tyczny i gimnastyczny. W szkole $redniej ( liczba uczniow: 1176-1960 )
zaprojektowany jest plac do gier sportowych ilekkoatletyki , a takze boisko
do gry w koszykowke, siatkowke i inne.

W szkole $redniej niepelnej (320 uczniow) i w liceum (392-984 oséb)
zaprojektowany jest maly plac do gier sportowych i lekkoatletyki.

OMOWIENIE

Edukacyjne i sportowe pomieszczenia szkoly obejmujg sale gimna-
styczne i znajdujace si¢ przy nich dwie szatnie, dwa prysznice, dwie toalety
i dwa pomieszczenia o specjalnym przeznaczeniu: dla nauczycielii inwen-
taryzacyjny. Wymiary sal gimnastycznych zaleza od typu szkoly:

— wniepelnej szkole $redniej i szkole sredniej (192-624 uczniéw) zapro-

jektowana jest sala gimnastyczna o rozmiarach 9x18x5,4 m;

— w szkole $redniej (784-1176 oséb) zaprojektowana jest sala gimna-
styczna o rozmiarach 12x24x6 m;

— w szkole $redniej (1568 uczniéw) zaprojektowane sg dwie sale gimna-
styczne: jedna — 12x12x3 m, a druga: 12x24x6 m

— w szkole $redniej dla 1960 uczniéw zaprojektowane sa réwniez dwie

sale gimnastyczne, o wymiarach: 12x12x3 m i 15x30x6 m

Sale gimnastyczne znajduja si¢ na pierwszym pigtrze, w izolacji od sek-
cji edukacyjnej i sekcji sypialnianej (w szkole z internatem). Wejscie do sali
gimnastycznej jest bezposrednio od szatni lub przez oddzielny korytarz.
Z holu sportowego lub pomieszczenia inwentaryzacyjnego przewidziane
jest wyjscie na boisko (do wynoszenia inwentarza lub ewakuacji uczniow).
Podstawowe wymogi higieniczne stawiane urzadzeniom, ogrzewaniu,
wentylacji, o$wietleniu i eksploatacji hal gimnastycznych szkoly sa podob-
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ne do wymogdéw ogdlnych, ktére odnosza sie do regularnych hal gimna-
stycznych.

Temperatura powietrza w pomieszczeniach dydaktycznych i sporto-
wych, w zaleznosci od stref klimatycznych, powinna wynosic:

— wsalach gimnastycznych - 15-17°C,

— w szatniach - 19-22°C,

— wprysznicach - 25°C

— wszatniach przy prysznicach - 20-23°C,
— wtoaletach -17-20°C.

Wymogi stawiane w odniesieniu do materialéw budowlanych prze-
znaczonych do obiektéw sportowych to: niska przewodnos¢ cieplna
i dzwigkowa, mata higroskopijnos¢. Czynniki te ksztaltuja korzystny mi-
kroklimat w pomieszczeniach. Cechy te zalezg od uzytych podstawowych
materialéw budowlanych, z ktérych sa budowane $ciany i stropy, a takze
od materiatéw oblicowalnych i wykonczeniowych. Teraz powszechnie do
budowy obiektéw sportowych uzywano betonu i cegiel. Do wykancza-
nia i oblicowania powszechnie stosuje si¢ syntetyczne polimery, ktore
maja wlasciwosci akustycznie i termicznie izolacyjne, s poza tym pickne
i wygodne w uzytkowaniu. Jednak moga one wytwarzac¢ substancje tok-
syczne, co jest szczegolnie niebezpieczne podczas wykonywania ¢wiczen
fizycznych przez mlodziez ze wzgledu na zwigkszone tempo oddychania
mlodych os6b podczas podejmowania wysitku fizycznego. Na materialach
syntetycznych formujg si¢ statyczne pola elektryczne, ktdre niegatywnie
wplywaja na zdrowie i wydajnos¢ sportowcow, zwlaszcza w trakcie diugo-
trwalego i wielokrotnego narazenia ich na ich dziafanie .

Na podlogach w halach gimnastycznych lepiej wykorzystywa¢ parkiet.
W szatniach, garderobach, bufetach i gabinetach do masazu lepiej stoso-
wa¢ linoleum, ktore jest wygodne do czyszczenia. Takie pokrycie zapew-
nia takze dobrg izolacje. W pomieszczeniach, w ktérych niezbedna jest
dobra hydroizolacja —natryskach, toaletach, wannach - podtoge pokrywa
sie ptytkami ceramicznymi lub cementem. Na boiskach lekkoatletycznych
i do pitki noznej, krytych stadionach dzis stosuje si¢ pokrycie z materiatéw
syntetycznych - tartanu, rekartanu o wysokich wilasciwos$ciach elastycz-
nych, niezbednych do biegu i wygodnych do czyszczenia mechanicznego.

Sciany hal gimnastycznych malowane s3 farbami olejnymi, na wyso-
kos$¢ nie mniejsza niz 1,8 m. Farby takie zmniejszaja zatrzymywanie sie
kurzu i nadajg si¢ do czyszczenia na mokro, ale farba olejna zmniejsza
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oddychalnos¢ $cian, ostabiajac wentylacje pomieszczen, podwyzsza wil-
gotnos¢. Dlatego, zwykle do pokrywania $cian takze stosuje si¢ farby kle-
jowe (powyzej 1,8 m). Wskazane jest, aby uzywac farb o jasnych kolorach
z matowa powierzchnig (jasnozotty, zielony), co przyczyni si¢ do lepszego
odbicia promieni $wietlnych i stworzenia efektu rozproszonego swiatta
jednolitego. Ponadto, jasne kolory pomieszczen wplywaja pozytywnie na
emocje i system nerwowy osob w nich przebywajacych .

Sufit sali gimnastycznej powinien by¢ pomalowany farba olejna, po-
niewaz jest bardziej odporna na uszkodzenia spowodowane uderzeniami
pitki niz wybielenie i farba klejowa.

Obiekty sportowe sa podzielone na podstawowe (grupa A) i uzupet-
niajace (grupa B). Wérdéd obiektéw podstawowych wydziela si¢ otwarte
i zamknigte, a takze odrebne ( przeznaczone do uprawiania jednego ro-
dzaju sportu) i ztozone (wiele oddzielnych budynkdw, ktére potaczone sg
terytorialnie).

Ogolne wymogi higieniczne stawiane wszystkim obiektom sportowym
to:

— polozenie i orientacja,

— dostepnos¢ komunikacyjna,

— planowanie,

— stan $rodowiska naturalnego — powietrze, woda, grunt, plantacje ro-
$linne,

— ograniczenie bodzcow akustycznych,

— mikroklimat (temperatura, wilgotnos¢, ruch powietrza, promieniowa-
nie).

Obiekty sportowe zbudowane s3 na nawietrznej stronie obiektow, kto-
re zanieczyszczaja powietrze. Otwarte obiekty sportowe korzystnie roz-
mie$cie¢ na potudniowych stokach o niewielkiej pochylosci. Zanieczysz-
czenie gruntu nie powinno osiaggnac stezenia, kiedy dochodzi do utraty
zdolnosci do samooczyszczania sig.

Do obiektéow sportowych powinien by¢ wygodny dojazd srodka-
mi transportu publicznego, ktére zmniejszaja osobom zaangazowanym
w sport, czas podrdzy oraz zapewniaja odpowiedni przeptyw odwiedza-
jacych zawody.

W ksztaltowaniu korzystnych warunkéw higienicznych plantacje ro-
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dlinne odgrywaja wazna role. Powinny one otacza¢ place sportowe. Wybie-
ra si¢ drzewa i krzaki odpowiednie do klimatu i majace duzg zdolnos¢ do
ubezpieczenia od pylu (topola, kasztan, akacja). Plantacje roslinne redukuja
zanieczyszczenie powietrza o 40-60 % latem i 10-15% zima, chronig przed
wiatrem, wydzielaja substancje aromatyczne, stwarzaja tlo estetyczne.

Podczas budowy obiektéw sportowych nalezy wzig¢ pod uwage ich
orientacje wobec stonca, od ktdrej zalezy ilos¢ promieniowania, dosta-
jacego do pomieszczenia. Promieniowanie przez bezposrednie $wiatto
stoneczne obiektéw sportowych zmniejsza zanieczyszczenie bakteryjne
i nie powinno trwac dluzej niz trzy godziny dziennie. Optymalna orien-
tacja okien to na potudnie i wschéd, a 0§ podluzna obiektéw pokrytych —
ze wschodu na potudniowy zachéd.

Orientacja obiektow sportowych zalezy od kierunku wiatréw. W pot-
nocnych obszarach zaleca si¢ nadawa¢ budynkom takie formy (owalne,
potkulne), aby wiatr jakby optywal je , a okna tych obiektéw nie byly skie-
rowane w stron¢ wiatréw. Na otwartych obiektach sportowych kierunek
wiatru dominujacego musi by¢ poprzeczny co do osi wzdluznej.

Planujac obiekty sportowe, nalezy uwzglednia¢ warunki klimatyczne.
W rejonach poludniowych przewage nadaje sie pawilonom, ktdre zapew-
niajg lepsza wentylacje. Przed oknami posadzone s3 drzewa, zatrzymujace
nadmierne promieniowanie stoneczne.

Do struktury obiektéw sportowych wiacza si¢ obiekty i pomieszczenia
uzupelniajace — garderoby, bufety, szatnie, prysznice, toalety, pomieszcze-
nia dla lekarzy i o przeznaczeniu dla nauczycieli i administracji. Z szatni
obowigzkowo musi by¢ wyjscie do toalety i w kierunku prysznicéw (obiek-
ty te musza by¢ osobne), do holu sportowego.

PROFILAKTYKA NADMIERNYCH NAT];iEl\'T, USZKODZEN I CHOROB
W TRAKCIE UPRAWIANIA LEKKOATLETYKI

Lekkoatletyka taczy rézne ¢wiczenia fizyczne wedtug struktury i wply-

wu na organizm. Mozna je podzieli¢ na dwie gtéwne grupy:

— orientacje aerobowe (bieg stajerski, maratonski, ultra, chdd sportowy),
ktére wymagaja wytrwatosci;

— orientacje anaerobowe (sprint, rzucanie, skakanie), ktore wymagaja
szybkosci i sily.

Bieg sredni zalezy od zabezpieczenia tlenowego i beztlenowego.
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Wymagania higieniczne do prowadzenia zaje¢ z lekkoatletyki sa na-
stepujace:

1. W przygotowawczej czeéci treningu sprinterzy, skoczkowie, miotacze,
wielozawodnicy powinny zwréci¢ szczegdlng uwage na przygotowa-
nie aparatu stawowego. U sprinteréw i skoczkéw czgsto obserwowa-
ne s3 skrecenia, naderwanie i zerwanie migéni i $ciggien uda, goleni
(Sciggno Achillesa), wigzadet stawu skokowo-tédkowego. U skoczkow
czesto wystepuja rozcigganie i zerwanie wigzadel stawow zawiasowego
i plaskiego, uszkodzenia kregostupa w odcinkach szyjnym i ledzwio-
wym. Dla ultrabiegaczy typowe s3 uszkodzenia miesni i $ciegien stopy
i goleni w zwigzku z mikrouszkodzeniami i zmeczeniem; dla miotaczy
— skrecenia i zerwanie wigzadel i $ciegien stawow rak i miesni plecow.

2. Kazdy rodzaj lekkoatletyki ma stosunkowo waskie ukierunkowanie,
i przyczynia si¢ do rozwoju przewaznie jednej wlasciwosci ruchowej
przy uczestnictwie gléwnie jednej grupy miesniowej. Dlatego sportow-
cy powinni stosowac ¢wiczenia kompensacyjne, aby utrzymywac inne
cechy motoryczne (oprocz podstawowej) oraz sprawnos¢ wszystkich
grup miesniowych na poziomie funkcjonalnym, ktéry niezbedny jest
do efektywnego uprawiania dyscypliny sportowej i zachowania zdro-
wia.

3. Trwaly bieg po pokryciu twardym (asfalcie) ma negatywny wptyw na
uklad ruchu (ptaskostopie, urazy stawu skokowo-tydkowego , zapalenie
okostnej). Czasem mozemy obserwowac krew w moczu (mechaniczna
hemoliza). Dlatego biega¢ trzeba po specjalnym pokryciu (tartan, re-
kortan); treningi w miejscowosci lepiej przeprowadzi¢ w parkach i na
$ciezkach lesnych. Niezbedne jest wykonywanie specjalnych ¢wiczen,
aby wzmocni¢ kosci sklepienia stopy (wieloskoki, symulacja i wykona-
nie poszczegdlnych elementéw ¢wiczen podstawowych); warto nosi¢
buty ortopedyczne i korzysta¢ z amortyzatoréw.

4. Temperatura w pomieszczeniu powinna wynosi¢ w granicach: +14-
17°C, wilgotnos¢ — 30-60%, ruch powietrza —do 0,5 m/s.

5. Rano ¢wiczenia powinny by¢ prowadzone jako trening ogdlny z matym
obcigzeniem, jako przygotowanie do treningu podstawowego. Zazwy-
czaj to rozgrzewka aerobowa w celu przygotowania ukladu krazenia
oraz aktywacji proceséw metabolicznych w tkankach. Rozgrzewka po-
winna obejmowa¢ ¢wiczenia majace na celu zapobieganie plaskosto-
piu. Po rozgrzewce nastgpuje obowigzkowe hartowanie przez procedu-
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ry wodne, poniewaz sportowcy musza trenowac i wystepowac w nieko-
rzystnych warunkach atmosferycznych.

6. Zywienie sportowcéw zalezy od obranej przez nich specjalizacji w spo-
rcie. Najwiecej energii tracg stajerzy, maratonczycy, sportowcy upra-
wiajacy chdd sportowy. Kalorycznos¢ dzienna positkéw dla nich wy-
nosi 70-76 kcal/kg masy ciala. U sprinteréw i skoczkéw straty energii
sa nizsze i kaloryczno$¢ dzienna ich positkéw wynosi 65-70 kcal/kg
masy ciala.

PROFILAKTYKA NADMIERNYCH NATEZEN, USZKODZEN I CHOROB
W TRAKCIE GIER SPORTOWYCH

Gry sportowe wymagaja od sportowcéw wysoko rozwinietych cech
predkosciowo-sitowych , szybkiego dzialania, zdolnosci skokowej, wy-
trwalosci skokowej, dobrej koordynacji, w polaczeniu z doskonale roz-
winietymi cechami psychofizjologicznymi — mysleniem, zdolnosciami do
szybkiego podejmowania decyzji i ich realizacji w racjonalnych dziafa-
niach mechanicznych.

Przygotowujac grafik dnia sportowcéw, trzeba zaplanowa¢ czas 30-40
minut miedzy wstawaniem i rozgrzewka. Jesli chodzi o sportowcéw upra-
wiajacych gry sportowe, w przeciwienstwie do sportowcéw innych dys-
cyplin, rozgrzewka obejmuje ¢wiczenia z pitka i dzialania grupowe, wiec
trwa troche dluzej. W przerwie migdzy wstawaniem a rozgrzewka spor-
towcy powinni wypi¢ herbate, kawe i zjes¢ ciasteczka lub inne produkty
zawierajace latwo przyswajalne weglowodany.

Treningi podstawowe nalezy planowac o tej porze dnia, kiedy beda
rozgrywaly sie spotkania . Treningi powinne by¢ prowadzone bez wzgledu
na pogode.

Czas na sen po zawodach nalezy planowa¢ z uwzglednieniem faktu,
ze gry maja tendencje konczy¢ sie wieczorem, a zawodnicy sa wzburzeni,
rozemocjonowani po rozegranym meczu. Szczegélna uwage nalezy zwro-
ci¢ na zapewnienie czasu na sen w ciggu dnia .

Treningi i zawody w grach sportowych zwykle przeprowadzane sa
w pomieszczeniach zamknietych (hale, areny sportowe, place), wiec w celu
hartowania i rozwoju wytrwalosci sportowcow czegs¢ ogdlnego treningu
fizycznego i gier powinna by¢ prowadzona na powietrzu.

W trakcie przygotowania do zawodow, a przede wszystkim po wytezo-
nej pracy podczas turniejow zaleca sie zorganizowanie zapobiegawczo wy-
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poczynku aktywnego przebiegajacego z ¢wiczeniami na powietrzu, zeby
gracze dobrze wypoczeli, zwlaszcza psychicznie.

W $rodkach odnawialnych wazne miejsce zajmuje odbudowa psy-
chiczna i -emocjonalna do ktérej dochodzi dzigki stosowaniu przez za-
wodnikéw specjalnych metod walki ze stresem, sposobdéw radzenia sobie
z negatywnymi emocjami i metod stymulacji ( szkolenia autogenne itp.).

Dla sportéw zespotowych typowe sa nastepujace uszkodzenia: zerwa-
nie i naderwanie migéni, $ciegien i wigzadel, rozciaganie, zwichniecia.
Wystepuja one podczas zderzen, upadkow, padan, udaréw pitki. Analiza
uszkodzen w grach sportowych (z wyjatkiem pitki noznej), przeprowadzo-
na przez szwajcarska agencje ubezpieczeniowa w ciagu ostatnich dwdch lat
pokazala, ze wéréd 401 wypadkéw uszkodzen sportowych 12 % otrzyma-
no do 12 godzin 30 min, od 12.30 do 18.30 - 29,5 %, po 18.30 - 58,5 %;
12,5 % otrzymano od poniedziatku do piatku, 15,5 % — w sobote, 22 %-
w niedziele; latem - 32,9 proc, w zimie - 33,4 %, wiosng i jesienig — 33,6 %.

Profilaktyka polega na odpowiedniej rozgrzywce, ktéra zapewnia roz-
grzewanie mies$ni oraz zwigkszenie ich elastycznos$ci, poprawienie techniki
i ogdlnej sprawnosci sportowcow, dostosowanie wymogoéw higienicznych
do miejsca przeprowadzania zajgc. Sportowcy, zwlaszcza podczas zajeé
w pomieszczeniach, sg w do$¢ bliskim kontakcie, dlatego zwigksza sie ry-
zyko zakazenia przez powietrze. Zapobieganie zakazeniom polega na izo-
lacji chorego zawodnika, wentylacji i sprzataniu pomieszczen, zahartowa-
niu sportowcow.

Positki przygotowywane dla zawodnikéw powinny zawiera¢ dziennie
63-68 kcal/kg masy ciata . W zmiennym harmonogramie zawodéw poza-
dane jest zachowanie grafiku positku, bo organizm potrzebuje do$¢ dtugie-
go czasu na przystosowanie si¢ do nowych pdr positkow.

Odziez mlodych pitkarzy i hokeistéw pelni funkcje ochronne, aby
zapobiec urazom (nagolenniki, kaski, maski bramkarzy, itp.). Do gry
w siatkéwke, koszykowke, pitke reczng stosowane sg nagolenniki do
ochrony stawu kolanowego od urazu.

Temperatura powietrza w sali gimnastycznej musi miescic si¢ w zakre-
sie +15-16"C, wilgotno$¢ powietrza za$ wynosi¢ w granicach 30-60 %, po-
wietrze dzigki wentylacji powinno wymienic sie dwa, trzy razy na godzine.

ZAPOBIEGANIE URAZOM I CHOROBOM PODCZAS PLYWANIA

Plywanie jest prowadzone w pozycji horyzontalnej , co ma na orga-
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nizm wyjatkowy wplyw w poréwnaniu z innymi sportami. Woda ma wyz-
sza przewodno$¢ cieplng niz powietrze, ktére zwigksza wymiane ciepta,
a tym samym zwieksza zuzycie energii.

Pozycja horyzontalna ulatwia hemodynamike w czesci zylnej ukladu
krazenia. Wentylacja ptuc jest utrudniona ze wzgledu na wydech wykony-
wany w wodzie, co tworzy dodatkowy opdr, a wdychanie nalezy przepro-
wadzi¢ w stosunkowo krétkim czasie, wiec ptywacy powinni mie¢ wysoka
wydolno$¢ oddechowa.

Nalezy uwzglednic, ze sportowcy w czasie dwdch, trzech treningéw na
dobe wykonujg duze obcigzenie — plywaja 18-20 km. W ostatnich latach
obnizona zostala granica wieku sportowcéw.

Planujac harmonogram dnia warto zwréci¢ uwage na to, ze ptywacy
zazwyczaj zaczynajg trening o godzinie 7.00, najpdzniej o 7.30. Z tego po-
wodu nalezy zaplanowa¢ wczeéniej pobudke oraz takze o wczesniejszej
porze wieczorem czas na sen. Szczegolna uwage nalezy zwroci¢ na prze-
platanie réznych aktywnosci i ich kolejnos¢, tak aby zapewni¢ odpoczynek
w ciggu dnia. U plywakéw powszechnie stosowane jest w odpowiednim
czasie przechodzenie od jednego typu obcigzenia treningowego do inne-
go. Podczas dlugiego treningu nalezy robi¢ przerwy na odpoczynek na la-
dzie aby zawodnicy mogli si¢ ogrza¢ (bawelniany dres, welniane skarpety,
buty). Cwiczenia powinny by¢ bardziej zréznicowane.

Hartowanie ma znaczenie dla sportowcéw. Przede wszystkim trze-
ba stosowa¢ rozne zabiegi wodne (oblewanie sie zimng wodg, mycie nég
na noc zimng woda, regularnie rano i wieczorem ptukanie gardla zimna
wodg). Poza tym zaleca si¢ korzystanie z ekspozycji na stonce i z solarium.
Wszystkie te zabiegi i dzialania majg zbawienne dzialanie na organizm,
procesy immunologiczne, funkcje skory. Plywakom réwniez zaleca si¢
w okresie jesienno-zimowym chodzenie na tyzwach i nartach. To zwiek-
sza niespecyficzng odpornos¢ i profilaktyke chordb typowych dla ptywa-
kow: zapalen ucha , nosa i gardta, co jest zwigzane z dlugotrwalym chto-
dzeniem nosogardtla, dostania si¢ nadmiaru wody do zatok przynosowych
czy w konsekwencji do ucha srodkowego (zapalenie ucha moze wystapi¢
takze na skutek nagtego silnego wychtodzenia). Ptywacy do$¢ czesto cho-
ruja takze na zapalenie spojowek i galki ocznej ze wzgledu na podraznienie
oczu zawartym w wodzie chlorem. Pozadane jest, aby zawodnicy, w mia-
re mozliwosci, trenowali w basenach, w ktorych woda nie jest tak silnie
chlorowana, a poziom chloru utrzymuje si¢ w dolnej granicy normy. Aby
zapobiec zapaleniom spojowek ptywacy nosza specjalne okulary.
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Higiena osobista sportowcow jest bardzo wazna, szczegdlnie istotne
jest zapobieganie grzybicy i innego rodzaju chorobom o podtozu derma-
tologicznym. Dlatego zawodnicy trenujacy w basenie powinni mie¢ spe-
cjalne obuwie do wody, a po wyjsciu z niej dokladnie wytrzec stopy recz-
nikiem, a obuwie wytrze¢ do sucha i zdezynfekowac.

Jedzenie przygotowywane dla ptywakéw dziennie powinno zawiera¢
65-70 kcal/ kg masy ciala. Positki powinny by¢ przygotowywane zgodnie
z 0gélnymi wymogami higienicznymi.

WNIOSKI

W celu skutecznego uprawiania sportu przez mlodziez, zapobiegania
urazom i rehabilitacji nalezy przestrzega¢ podstawowych wymogoéw hi-
gienicznych w odniesieniu do pomieszczen i ich usytuowania. Wielkie
znaczenie ma sposob odzywiania sportowcow, harmonogram ich dnia,
wlasciwa organizacja treningdw, rywalizacja niezbedna do ksztaltowania
osobowosci zawodnikow.
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