STRESZCZENIE

Najwazniejszym zmysltem czlowieka jest wzrok. Dostarcza on nawet 80% informacji
0 otaczajacej go przestrzeni, co wywoluje odpowiednie reakcje psychiczne, motoryczne
i somatyczne. Celowe, planowane wylaczanie percepcji wzrokowej przez zamykanie lub
szczelne zaslanianie oczu moze z powodzeniem wplywa¢ na doskonalenie pozostatych
zmystéw. Jednym z nich jest czucie proprioceptywne, ktére odgrywa bardzo wazng role
W procesie nauczania snowboardu.

W literaturze opisano szereg wariantow treningowych zakladajgcych poprawe
wybranych parametréw motorycznych dzigki ¢wiczeniom réwnowaznym i ¢éwiczeniom
z zamknigtymi oczami. Najczeéciej przedstawiany jest wplyw stosowania prostych
schematéow ruchowych 1 wyobrazeniowych, nie zwigzanych ze specyfika ruchu
wystepujacego w danej dyscyplinie sportowej, na poprawe wybranych parametrow
motorycznych. Tylko nieliczne opracowania naukowe przedstawiaja propozycje i opisy
¢wiczen technicznych wlasciwych dla danych dyscyplin sportowych z ograniczeniem lub
calkowitym wylaczeniem percepcji wzrokowej. Niestety i one nie przedstawiaja
kompleksowych propozycji metodycznych.

Celem badan wlasnych byla ocena efektywnosci ¢wiczen snowboardowych,
prowadzonych wedlug opracowanej przez autora bezpiecznej metody nauczania snowboardu
z zamykaniem oczu, w ksztaltowaniu réwnowagi ciala, redukowaniu poziomu lgku jako
stanu, a w konsekwencji osiagania lepszych wynikéw w nauczaniu snowboardu. W badaniu
zastosowano metod¢ eksperymentu terenowego z dwukrotnym pomiarem stanu lgku,
rOwnowagi statycznej i dynamicznej ciala oraz oceng techniki jazdy na snowboardzie
w grupach eksperymentalnych i kontrolnych. Gtéwnych pomiaréw dokonywano na poczatku
i pod koniec trwania obozu. W badaniach wlasciwych wziglo udzial 106 studentow
wychowania fizycznego oraz turystyki i rekreacji Akademii Wychowania Fizycznego
w Warszawie (w tym 61 mezczyzn i 45 kobiet). Uczestniczacy w szkoleniu snowboardowym
w ramach programu studiéw wykonywali te same ¢wiczenia w tym samym czasie i miejscu.
Obie grupy szkolil ten sam instruktor. Jedyna r6znicg stanowila zmienna niezalezna
wprowadzona w grupach eksperymentalnych polegajaca na zréznicowanym w czasie
1 uzaleznionym od panujacych warunkéw i poziomu zaawansowania jazdy na desce,
wylaczaniu percepcji wzrokowej. Do badania stanu leku wykorzystano Inwentarz Stanu
i Cechy Leku (State-Trait Anxiety Inventory) Spielbergera. Badania rownowagi statycznej

i dynamicznej ciala obejmowaly 24 préby z zastosowaniem platformy dynamometrycznej



i pitki typu swiss ball. Technike jazdy oceniano metoda ekspercka prowadzong przez trzech
niezaleznych s¢dziow.

Wyniki badan wykazaly istotnie pozytywny wplyw zastosowanych ¢wiczen na
obnizenie lgku we wszystkich grupach eksperymentalnych. Zanotowano lepsze wyniki
rownowagi statycznej i dynamicznej - szczegélnie w prébach wykonywanych
z wylaczong percepcja wzrokowa. Poprawa czucia kinestetycznego przelozyla si¢ takze na
lepsze opanowanie wszystkich ocenianych elementéw technicznych w grupach
eksperymentalnych, zaréwno wsréd poczatkujacych jak i zaawansowanych. Podnosi to
znacznie warto$¢ szkolenia z wylaczaniem percepcji wzrokowej. Dodatkowym atutem
przedstawionych nowatorskich propozycji byt wzrost zachowan prospolecznych, jak empatia,
odwaga, odpowiedzialno$¢, itp. Stwierdzono réwniez wyzszy poziom koncentracji na
zadaniu.

Otrzymane wyniki potwierdzaja korzysci plynace ze stosowania proponowanych
rozwigzan metodycznych w nauczaniu i uczeniu si¢ jazdy na desce snowboardowej.
Snowboard jest wige kolejng dyscypling sportu, w ktérej trening z wylaczaniem percepcji
wzrokowej okazal si¢ korzystniejszy niz trening tradycyjny - bez wzgledu na poziom

zaawansowania i pte¢ badanych.
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