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Jest znanym w sSwiecie ekspertem teorii sportu i nauki
o ruchu cztowieka (antropokinezjologii), a szczegdlnie
motoryki sportowej. Dr. h. c. Open International
University for Complementary Medicines in Colombo.
Cztonek rzeczywisty: International Academy of Integrative
Anthropology (Russia), Academy of Science of
Technological Cybernetics (Ukraine), International
Academy of Gerontology (Russia), Politechnical Academy
(Belarus). Cztonek Komitetu Wykonawczego
i Koordynator na Europe Wschodnig International
Council of Sport Science and Physical Education
(2004-2008). Meritorious professor - Wydziatu
Kinezjologii Uniwersytetu w Zagrzebiu (2009). Cztonek
honorowy Society of Idokan Poland (2007). Z jego
inicjatywy powstatw 1990 r. International Association of
Sport Kinetics (IASK), ktérego zostat prezydentem
i funkcje te petni 12 kadencje (1990-2013). Do IASK nalezy
ponad 460 wybitnych naukowcow z 54 krajow Europy,
Ameryki, Azji, Afryki i Australii.

Wiele lat pracowat w AWF w Warszawie (Biatej Podlaskiej)
i Poznaniu (Gorzowie) petnigc rézne funkcje, m.in.:
dziekana, prodziekana, kierownika zakfadu i katedry, w tym
Katedry Motoryki Sportowej. W latach 1979-2002 byt
pracownikiem Instytutu Sportu w Warszawie.
Wspoétpracowat z trenerami kadry narodowej Polski kilku dyscy plin sportowych, m.in.: zapaséw (1981-
2002), kajakarstwa, podnoszenia ciezaréw, judo, tucznictwa, skokéw narciarskich. Byt visiting professor
w kilkunastu uniwersytetach (m.in.: Biatorusi, Chorwacji, Czech, Estonii, Finlandii, Grecji, Jugostawii, Kanady,
Niemiec, Rosji, Serbii i Czarnogéry, Serbii, Stowacji, Stowenii, Turcji, Wioch), a takze VWoskiego Komitetu
Olimpijskiego.

Dorobek naukowy prof. W. Starosty obejmuje ponad 660 prac opublikowanych w27 krajach Swiata, wtym
47 monografii i podrecznikow w 5 jezykach. Wsréd nich byly: ,, Symetria i asymetria ruchu w sporcie”
[1975]; ,Psychologiczne przygotowanie w sportach niewymiernych” [1979] z prof. A. C. Punim; ,Symetra
i asymetria ruchéw w szkoleniu sportowym”[1990]; ,, Biospoteczne uwarunkowania treningu sportowego
dzieci i mtodziezy” [1990] z prof. A. B. Handelsmanem; ,Bewegungskoordination im Sport” [1990]; , Model
wszechstronnej edukacji motorycznej polskiego dziecka w rodzinie” [1995]; ,, Motor coordination in sport
and exercise” [2001] ze wspoéfautorami; ,Mentalne wspomaganie sportowcéw’[2002] z dr R. Botwina;
»Motoryczne zdolnosci koordynacyjne (znaczenie, struktura, uwarunkowania, ksztattowanie” [2003];
,New ideas in sport sciences current issues and perspectives” [2003] z prof. W. Osinskim; , Scientific
fundaments of human movement and sport practice” z prof. S. Squatrito; ,, Globalna i lokalna koordynacja
ruchowa w wychowaniu fizycznym i sporcie” [2006]; ,Dominujgcy kierunek obrotéw w cwiczeniach
sportowych  uwarunkowania genetyczne czy $rodowiskowe?” [2007] z dr |. Debczynska-Wrébel;
»Uwarunkowania rozwoju koordynacji ruchowej w taricu” [2009] z dr A. Karpinska; ,Uwarunkowania
i zmienno$c¢ poziomu koordynacji ruchowej u zawodniczek gimnastyki artystycznej” [2009] z dr
K. Podciechowska; ,, New ideas in fundamentals of human movement and sport science: current issues
and perspectives” [2009] z prof. B. Jevti¢em; ,, Current and future directions in human kinetics research”
[2009] z prof. C. Papadopoulosem; ,Znaczenie rytmu w nauczaniu i doskonaleniu techniki ruchu” [2010] z dr
W. Stronczyriskim; ,, Human movement science anthropokinesiology”[2010]; ,Kariera naukowa czy pasja
zycia?”[2010]; ,, Wybrane zagadnienia psychologii treningu i zawodéw sportowych”[2011].

Za osiagniecia naukowe byt wielokrotnie nagradzany przez: dyrektora Instytutu Sportu w Warszawie,
rektora Akademii VWychowania Fizycznego w Poznaniu, prezesa Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
i Turystyki, ministra Ministerstwa Edukacji Narodowej. W tym byly tez nagrody | stopnia za wybitne i twoércze
osiagniecia naukoweiwdrozeniowe.

Prof. W. Starosta jest cztonkiem redakcji licznych czasopism naukowych wydawanych w kraju (, Biology
of Sport”, ,Human Kinetics”, ,Antropomotoryka’, ,Medycyna Sportowa’, ,Studies in Physical Culture
& Tourism’, ,Podlaska Kultura Fizyczna’, ,Movement for Culture”;, ,Sport i Turystyka” i zagranica
(,Kinesiology” Croatia; ,Acta Kinesiologiae Universitatis Tartuensis” Estonia; ,Acta Kinesiologica” Boshia
and Herzegovina; ,Kinesiologia Slovenica” Slovenia; ,Acta Facultatis Educationis Physicae Universitatis
Comenianae” Slovakia; ,Ovidius University Annals” Romania; ,International Journal of Sports Sciences and
Fitness”-India.

Uprawiat 20 dyscyplin sportowych, a w 12 byt sklasyfikowanym zawodnikiem. Byt 20 lat frenerem
yzwiarstwa figurowego w: Polsce, b. ZSRR, Finlandii, Szwecji. Jego wychowankowie z powodzeniem
uczestniczyli w mistrzostwach Polski, Europy i $wiata w tyzwiarstwie figurowym, a w polskiej grze sportowej -
ringo zdobyli ponad 40 medali namiedzynarodowych mistrzostwa Polski, Europy i $wiata.
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Przedmowa autora 

Drogi Czytelniku!

Treść niniejszej monografii skierowano do osób aktywnie uczestniczących we wszechstronnym rozwoju dzieci i młodzieży, a więc rodziców najbardziej zainteresowanych własnym dzieckiem, jak też nauczycieli wychowania fizycznego, instruktorów, trenerów, działaczy, a także zawodników. Podjęto w niej wiele zagadnień dotyczących zawodników światowej elity, prezentując ich drogę do sukcesów i sposoby pokonywania trudności powstających na tej drodze.

Fundament tej monografii powstał wiele lat wstecz. Tworzyli go moi współautorzy, niektórych z nich już nie ma. Stanowiła go wcześniej wydana monografia uznana za ważny materiał dotyczący potrzeby wszechstronnego rozwijania młodego organizmu. Dlatego nie zmieniono jej struktury, a treść uzupełniono wieloma nowymi faktami. Skorzystano też z tekstu przygotowanego przez wybitnych zagranicznych ekspertów fizjologii i medycyny sportu. Wpłynęło to na jej interdyscyplinarny charakter.

Proponując Czytelnikowi tę obszerną interdyscyplinarną monografię trzeba uzasadnić przyczyny jej powstania. Było ich wiele. Oto najważniejsze z nich: 

1. W publikacjach krajowych nie było dotychczas pracy ujmującej tak liczne uwarunkowania treningu dzieci i młodzieży: pedagogiczne, społeczne, biologiczne, medyczne, fizjologiczne, psychologiczne i inne, dotyczące tego złożonego procesu. Takie interdyscyplinarne ujęcie pracy zapewnił zespół specjalistów różnych dyscyplin naukowych. Zamiarem było m.in. uwypuklenie w tym złożonym procesie, nie tylko specyfiki rozwoju fizycznego, ruchowego i psychicznego dzieci i młodzieży, ale przede wszystkim stosowanie odpowiednich do ich możliwości metod nauczania i doskonalenia techniki sportowej. Ten proces oparto na koordynacji ruchowej, traktując ją jako trwały, chociaż nie zawsze doceniany fundament. Troska o jej maksymalny rozwój, w kompozycji z innymi zdolnościami ruchowymi, winna być wiodącym elementem całego procesu treningowego, zapewniającym poprawne opanowanie techniki sportowej i osiąganie wyników sportowych na miarę możliwości każdego ćwiczącego. 

2. W zakresie aktywności ruchowej społeczeństwo naszego kraju zajmuje jedno z ostatnich miejsc w Europie. Zdecydowana większość naszych rodaków realizuje styl życia niekorzystny dla zdrowia, a zatem i długości życia. Styl ten przejmuje młode pokolenie. Coraz większa liczba rodziców zwalnia swe dzieci z udziału w lekcjach wychowania fizycznego. Należymy do nielicznych krajów nie promujących narodowych gier powstałych w Polsce, takich jak: palant, klipa, ringo, dwa ognie. Tę pierwszą, wywiezioną przez naszych górników, Amerykanie podnieśli do gry najwyższej rangi i nazwali baseballem. Niska jest ranga aktywności ruchowej, w tym też sportu w kulturze społeczeństwa Polski. Nie sprzyja zmianie tego stylu życia pogłębiający się kryzys ekonomiczny dotyczący coraz większej liczby osób. Być może, w trosce o wszechstronny rozwój ruchowy swych dzieci, ich rodzice dostrzegą braki w swym przygotowaniu ruchowym do trudów codziennego życia i pracy zawodowej, a przy okazji też do polepszenia swego zdrowia i komfortu życia.

3. Pozycja reprezentantów Polski na arenie międzynarodowej jest coraz niższa. Świadczą o tym wyniki uzyskiwane przez naszych reprezentantów na zawodach najwyższej rangi, w tym igrzyskach olimpijskich. Są one nieadekwatne do liczby mieszkańców Polski, jak też do poziomu ich zdolności ruchowych. Wyjątkowe osiągnięcia, m.in. A. Małysza, J. Kowalczyk, A. Radwańskiej, T. Majewskiego, A. Włodarczyk, A. Zielińskiego, J. Janowicza, męskiej reprezentacji Polski w siatkówce i wielu innych, jak również wyniki uzyskiwane w nie tak dawnej przeszłości świadczą, iż w Polsce nigdy nie brakowało wybitnie uzdolnionych zawodników ustanawiających rekordy Polski Europy i świata. Niezbędne jest stworzenie systemu ujawniania i racjonalnego rozwijania ich zdolności w normalnych warunkach, tj. nie gorszych niż te jakie posiadają ich zagraniczni konkurenci. W Polsce brakuje systemu identyfikacji talentów i ich racjonalnego szkolenia.

Uznając problem ruchowej edukacji naszych dzieci i młodzieży za niezwykle ważny, podjąłem się trudnego zadania nowelizacji wcześniej opublikowanej monografii. Taką konieczność narzucił mi obecny stan aktywności ruchowej przyszłego pokolenia naszego kraju. Ich udział w sporcie jest bardzo ważny, lecz nie najważniejszy. Głównym celem jest bowiem jego wszechstronny rozwój fizyczny, ruchowy i psychiczny. Ruch ma ogromne i nie zawsze doceniane znaczenie dla rozwoju młodego człowieka. Dzięki ruchowi rozwija się ośrodkowy układ nerwowy człowieka, od którego zależy nie tylko zdrowie, ale też odporność organizmu na choroby i stres, zdolność radzenia sobie w życiu codziennym i przyszłym zawodowym. Poprawnie realizowana edukacja ruchowa zwiększa potencjał człowieka umożliwiając mu w pełni korzystanie z życia i osiąganie wyznaczonych sobie celów. 

W monografii podjęto wiele problemów niezwykle ważnych, pomijanych w teorii wychowania fizycznego i sportu, jak też w publikacjach dotyczących aktywności ruchowej dzieci i młodzieży. Wśród nich wyjątkowo dużo miejsca (cały rozdział 5) przeznaczono na mało dotychczas opisane uwarunkowania efektywności nauczania i doskonalenia techniki sportowej umożliwiające uruchomienie nie wykorzystanych dotychczas rezerw. Wśród nich znalazły się: relacja rytmiki ruchu z rytmem oddychania, znaczenie zdolności rozluźniania mięśni w technice ruchów, rola samowychowania w treningu sportowym, symetria i symetryzacja techniki sportowej, wpływ wrażeń kinestetycznych na szybkość opanowywania ruchów, miejsce osobników leworęcznych w procesie treningu sportowego, okresy sensytywne i krytyczne w rozwoju ontogenetycznym, forma i treść techniki, przygotowanie teoretyczne, przyczyny powstawania błędów w nauczaniu techniki, zapobieganie im i sposoby ich usuwania, ćwiczenia imitacyjne i wiele innych. Nie pominięto też zagadnień trudnych i dyskusyjnych, a jednocześnie wyjątkowo aktualnych, np. celowości podziału dyscyplin sportowych na męskie i żeńskie. W pracy prezentuje się konsekwencje nie respektowania takiego podziału. W podjęciu tego zagadnienia przejawia się troska o organizm kobiet, którym wszakże zawdzięczamy przedłużenie rodzaju ludzkiego. Próba wprowadzenia takiego podziału jest niezgodna z opinią „szalonych feministek”, które w chęci dorównania mężczyznom zapominają o swojej roli w rozwoju społeczeństw. Nie przyjmują one do wiadomości wyników badań wskazujących jak ta tendencja niekorzystnie wpływa na organizm kobiet i jakie są jej konsekwencje dla poszczególnych zawodniczek i ich społeczeństw.

Współczesna cywilizacja tworzona przez człowieka wywiera coraz bardziej negatywny wpływ na jego rozwój i zdrowie. Jak to możliwe? Czyżby człowiek tworzył coś co obniża jego możliwości? Tak. Każdy proces tworzenia, niezależnie od jego ukierunkowania, wymaga przestrzegania określonych zasad. Podstawową z nich jest znajomość tego co stworzyli nasi przodkowie. A znaczeniem ruchu zajmowało się wielu z nich, m.in. wielki filozof, Arystoteles w sposób wyjątkowo syntetyczny ujął niezwykle ważną dla człowieka zasadę: „Ruch to życie”. Podkreśliła ona pierwszoplanowe znaczenie ruchu w naszym życiu. Ruch jest niezbędny dla każdego procesu tworzenia niezależnie od tego czego dotyczy. Ruch tworzy i doskonali człowieka, umożliwia rozwój nie tylko ruchowy, ale też intelektualny. Człowiek rozwija się w ruchu i dzięki ruchowi. Ten ogromny walor ruchu dostrzegli przedstawiciele różnych dyscyplin naukowych. Specjalista ortopedii, A. Senger nieco wzmocnił zasadę Arystotelesa twierdząc, iż „Ruch jest życiem – życie jest ruchem”. Filozof, A. Schopenhauer w innym ujęciu powtórzył tę zasadę: „Życie polega na ruchu i ruch jest jego istotą”. Dla wszystkich wzorem był Arystoteles. Niektórzy ciekawie uzupełnili jego genialny skrót myślowy: „Ruch to życie i przeżywanie”. Przeżywanie towarzyszy każdemu ruchowi, niezależnie od tego, czy jest on wykonywany podczas treningu lub zawodów. Towarzyszy ono też wspominaniu tego ruchu nawet z odległej perspektywy. Natężenie tego przeżywania wzmagają wydzielające się podczas ćwiczeń endorfiny, poprawiające nastrój i zmniejszające odczuwanie bólu, nazywane hormonami szczęścia. Od nich niektórzy uzależniają się i przejawiają znaczną aktywność ruchową, dzięki której bez wydawania środków finansowych polepszają stan swego zdrowia, przedłużają młodość i długość życia. 

Wielu uczonych już dawno dostrzegło silny związek ruchu ze zdrowiem człowieka. Wyjątkowo trafnie i lakonicznie ujął to już w XVI wieku lekarz polskich królów, W. Oczko: „Ruch jest w stanie zastąpić prawie każdy lek, ale wszystkie leki razem wzięte nie zastąpią ruchu.” Niemal trzy wieki później stwierdzenie to powtórzył francuski uczony, Tisse. Jego opinię wysoko oceniła Europa nie podejrzewając, iż powtórzył on genialne stwierdzenie W. Oczko. W tym mocno uzasadnionym stwierdzeniu dał on wyraz jako lekarz, iż dla zachowania zdrowia człowiek przejawiać winien aktywność ruchową stanowiącą najlepsze lekarstwo jakie wynalazła ludzkość. 

Dopóki wielu ludzi wykonywało ciężką pracę fizyczną ich zdrowie nie pogarszało się znacznie. Postęp techniczny pozbawił większość ludzi możliwości wykonywania takiej pracy. Człowiek przestał się ruszać i zaczął prowadzić siedzący styl życia oraz spożywać więcej niż potrzebował jego organizm. Jak ustalili uczeni, jego aktywność ruchowa w stuleciu 1864-1964 obniżyła się o 93%. Od ustalenia tego faktu minęło prawie 50 lat. Światowa Organizacja Zdrowia, dostrzegając tę niebezpieczną tendencję rozwoju cywilizacji, próbowała ją zahamować i zmienić niekorzystny dla człowieka styl życia proponując prostą w realizacji aktywność ruchową możliwą do stosowania w każdych warunkach, tj. w postaci liczby kroków: dla pracowników fizycznych – 10.000 dziennie, a dla umysłowych – 15 tys. Nieliczna część populacji ziemskiego globu podjęła ten apel. Skutki obniżonej aktywności ruchowej, nadmiaru kalorii i lenistwa podsumowała Światowa Organizacja Zdrowia ustalając, iż w 2007 r. na globie ziemskim żyło 1,600 mln osób z nadwagą, a w 2017 r. liczba ta ma wzrosnąć do 40%. W wyścigu powiększania masy ciała przoduje USA, mające ponad 75% populacji z nadwagą. Polska szybko podąża za światowym liderem zbliżając się do 50%. Uwzględniając zatrważającą „niewydolność” naszej służby zdrowia, pogłębiający się kryzys ekonomiczny, duże bezrobocie i zasobność mieszkańców Polski jest to stan bardzo niebezpieczny, znajdujący odzwierciedlenie w wielu dziedzinach naszego życia.

Po pierwsze, polskie dzieci mają znacznie gorszy start życiowy, niż ich europejscy rówieśnicy. Nasze państwo mało troszczy się o ich rozwój fizyczny, ruchowy i psychiczny. Wychowanie fizyczne i sport zajmują marginalne miejsce w rodzinie, przedszkolu, szkole podstawowej, gimnazjalnej i licealnej. Nie chodzi tu tylko o wystarczającą liczbę godzin przeznaczonych na realizację tego przedmiotu niezbędną dla prawidłowego rozwoju młodego organizmu, ale o kompetencje osób nieprzygotowanych do tej ważnej roli, szczególnie w szkole podstawowej. Poważniejsze traktowanie zajęć z wychowania fizycznego zaczyna się od 4 klasy, tj. w 11 roku życia, a więc po okresie sensytywnym, w którym istniała największa podatność na stymulację ruchową i rozwój najważniejszej dla każdego człowieka – zdolności koordynacyjnej. Później, zaległość tę trudno odrobić. Konsekwencją tego jest fakt, iż każdy reprezentant Polski niezależnie od dyscypliny sportowej staje na starcie z zagranicznym rówieśnikiem o kilka metrów w tyle. Dlatego, zajmujemy we współzawodnictwie międzynarodowym coraz dalsze miejsca. Potwierdzają to wyniki kolejnych igrzysk olimpijskich. Nasi reprezentanci czasami odnoszą zwycięstwa. Nie jest to wynikiem sprawnie działającego systemu, ale „polskiego fenomenu”. Jego podstawę stanowią: wczesne uprawianie jakiejś dyscypliny sportu, wyjątkowe uzdolnienia ruchowe, a także pasja trenera i zawodnika. 

Po drugie, władze naszego państwa mało dbają o rozwój ruchowy dzieci i młodzieży. Coraz mniej jest klubów sportowych i osób ćwiczących. Obiektów sportowych jest coraz więcej, ale większość z nich dostępna jest jedynie ludziom bogatym. Wybudowano wiele małych obiektów sportowych nazywanych „orlikami”, ale nie zabezpieczono ich dobrze opłacaną kadrą instruktorsko-trenerską. Polacy ustanawiają europejskie rekordy w zakresie małej aktywności ruchowej. Niewielki procent populacji naszego kraju potrafi pływać, bo zlikwidowano jego nauczanie w szkołach. Nie mamy systemu doboru kandydatów do sportu. Nowo powstała Akademia Drogi Sportowej spróbuje uratować sytuację, wypełniając obowiązek należący do państwa. 

Po trzecie, wymienione przyczyny w znaczącym stopniu wywołują następne. Stan zdrowia polskiego społeczeństwa jest coraz gorszy. Jest to skutek nie tylko niedofinansowania służby zdrowia, ale też braku promocji zdrowego stylu życia połączonego z aktywnością ruchową. Człowiek jest uzależniony od ruchu wpisanego w jego kod genetyczny. Każde zdrowe dziecko przejawia jego potrzebę, którą lekceważy większość dorosłych stanowiąc negatywny wzorzec dla dzieci. Jest to przejaw ich kultury, w niewielkim zakresie możliwości i coraz częściej lenistwa. Tym bardziej, iż pod ręką są łatwo dostępni konkurenci: telewizja, komputery, alkohol, narkotyki itp. Od wieków wiadomo, iż ruch kształtuje człowieka i jego ciało oraz jest katalizatorem jego rozwoju fizycznego ruchowego i psychicznego. Brak ruchu zwiększa podatność na choroby, zmniejsza odporność psychiczną na trudności i zdolność kierowania sobą. Zmiany cywilizacyjne i wywołany nimi niedobór aktywności ruchowej jest zasadniczym powodem zaniechania przez człowieka dbałości o samego siebie, a także o swój wygląd zewnętrzny, komfort i długość własnego życia. Efektem tego „luzu fizycznego i psychicznego” stało się zwiększenie liczby osób z nadwagą i otyłych - „tragarzy własnego ciała”. 

Dlatego, m.in. głównym celem tej monografii było wskazanie dróg prowadzących do zmniejszenia liczby tych „tragarzy” w naszym kraju. Głównie poprzez zwiększenie efektywności procesu szkolenia sportowego dzieci i młodzieży, niezbędnej dla umożliwienia im osiągnięcia maksymalnych wyników w zakresie wszelkiej aktywności ruchowej. Wydaje się, że jest to zasadniczy, a może nawet jedyny sposób zapewnienia trwałego zdrowia i odporności na choroby, zdolności pokonywania rozmaitych trudności w życiu codziennym, skutecznego działania w zawodzie i odnoszenia sukcesów w sporcie. Jeśli dzięki zastosowaniu wskazówek zawartych w tej monografii uda się osiągnąć niektóre z tych celów chociażby kilku ćwiczącym jej zadanie zostanie spełnione. 
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