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Wstep

Coraz szerzej obserwowane 1 powszechnie opisywane zjawisko troski o
wygodniejsze zycie przy zmniejszonej pracy fizycznej] 1 szerokich
udogodnieniach cywilizacyjnych powoduja, ze aktywno$¢ ruchowa jest bardzo
mala. Wynikajg z tego zagrozenia, jakie dla wspotczesnych spoleczenstw niosa
choroby cywilizacyjne w tym szczegolnie uktadu krazenia, oddechowego oraz
szereg innych. Styl Zycia oraz postgpujace procesy automatyzacyjne i
komunikacyjne przekazuja wzorzec siedzacego trybu zycia. Coraz wigkszy
procent dzieci ma wady postawy ciala, coraz mlodsi ludzie zapadaja na
powazne przewlekle choroby. Jest to zwigzane z warunkami wspotczesnej
egzystencji cziowieka a szczegdlnie ze zmiang trybu zycia, warunkow
srodowiskowych oraz nadmiernym przecigzeniem ukltadu nerwowego ciggtymi
procesami adaptacyjnymi do nowych warunkéw. Nie ulega réwniez kwestii
fakt, ze najwickszy wpltyw na zdrowie spoteczenstwa ma styl zycia oraz
spoteczne wsparcie szczeg6lnie ze strony rodziny. Zwigkszona i systematyczna
aktywno$¢ fizyczna jest, wigc ogromnym czynnikiem ograniczajagcym
wystepowanie wielu choréb 1 zagrozen cywilizacyjnych koniecznym od
najmtodszych lat zycia. Doskonatg okazje do systematycznej dawki wysitku
fizycznego stwarzaja szkolne zajecia wychowania fizycznego a takze szeroko
rozumiane zaj¢cia pozalekcyjne np. SKS. Czesto jednak w praktyce szkolnej
zdarza si¢, 1z zajecia sportowe sa traktowane marginalnie, niezgodnie z
zasadami metodyki wychowania fizycznego lub koncentrujg si¢ tylko na
uczniach najsprawniejszych i nie dajg szansy dla zaspokojenia inwencji wlasnej
uczniow, potrzeby ruchu, uzyskania odpowiedniego wydatku energetycznego,
uzyskania rado$ci ptynacej z ¢wiczen i gier oraz poprawy zdrowia. Taka
postawa niesie za sobg wiele konsekwencji dla przysztego zycia a wsrod nich
szczegdlnie widoczna staje si¢ sprawnos$¢ fizyczna, tatwo obserwowalna juz w
pierwszych klasach szkoly podstawowej a niosgca za sobg liczne zagrozenia dla
dalszego zycia. Nalezy podkresli¢, ze potrzeby ruchowe i poziom aktywnos$ci
fizycznej zalezg miedzy innymi od wieku, ptci, warunkow zycia, stanu zdrowia,
czynnikow genetycznych oraz poziomu sprawnosci fizycznej.

Wspotczesni nauczyciele wychowania fizycznego dostrzegajg roznice
rozwojowe pomiedzy dziewczetami, a takze migdzy dziewczetami a chlopcami
ujawniajace si¢ juz w klasach mlodszych, a poglebiajace si¢ w okresie
pokwitania. Stad poszukuja dla nich nowych i ciekawych metod i form
ruchowych. Biora oni pod uwage smutny fakt, na ktory wskazuja najnowsze
badania naukowe, iz stopien aktywnos$ci ruchowej dziewczat maleje wraz z
wiekiem, taka prawidtowo$¢ nie zachodzi wsrod chtopcow.

Duza zmienno$¢ procesOw wzrastania 1 dojrzewania powoduje, ze
dzieci bedace w tym samym wieku roéznig si¢ masg, wysokoscia, dojrzatoscia
biologiczng 1 sprawnoscig fizyczng. W kazdej fazie rozwojowe] poziom
rozwoju reprezentowany przez dziecko stanowi efekt wzajemnego
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oddziatywania  czynnikdw  genetycznych i $rodowiskowych.  Duze
zroznicowanie czynnikéw pochodzacych z obu zrddet oraz rézna wrazliwos$¢
dzieci na ich dzialanie stanowi przyczyne, iz czesto wiek dziecka) nie
odpowiada jego rozwojowi w znaczeniu wieku biologicznego.

Podejmujac problem analizy poréwnawczej sprawnosci fizycznej
dziewczat 1 chlopcéw w tym samym wieku musimy uznaé sprawno$¢ fizyczng
na réwni ze sprawnos$cig intelektualna, jako pozadang warto$¢ spoteczna,
niezbgdng wspotczesnemu cztowiekowi.

Autorzy
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Streszczenie

Sprawno$¢ fizyczna jest skomplikowang i bardzo ztozong wlasciwoscia
cztowieka, na ktorg sktada si¢ okreslony poziom umiejetnosci ruchowych i
zdolnosci motorycznych, ktore warunkuja wykonanie okre§lonego zadania
ruchowego. Motoryczno$¢ ludzka ,,to pojecie obejmujace catoksztalt czynnosci
ruchowych cztowieka — sfer¢ ruchowej aktywnosci, stowem, to wszystko co
dotyczy poruszania si¢ czlowieka w przestrzeni na skutek zmian potozenia
catego ciata lub poszczegolnych jego czgsci wzgledem siebie”(Demel M., Sktad
A. 1970).Gléwnym celem pracy jest ocena zmiany sprawnosci fizycznej
chtopcow w klasach 1V, V, VI Szkoty Podstawowej nr 2 im. Kornela
Makuszynskiego w Pruszkowie. Pierwsza czg$¢ badan dotyczyl pomiarow
antropometrycznych, druga dotyczyt sprawnosci ogolnej na podstawie o$miu
prob. Do okreslenia sprawnosci fizycznej postuzono si¢ Miedzynarodowym
Testem Sprawnosci Fizycznej. Istotno$¢ réznic okreslono przy pomocy testu
Studenta. Badanie zostaly przeprowadzone na przetlomie pazdziernika —
listopada w 2007r. na uczniach klas IV-VI. Uczestniczyto w nich 123 chtopcow
w wieku 10-12 lat. W badaniach uczestniczyli uczniowie zdrowi. Badania
wlasciwe zostaly przeprowadzone na terenie szkotly, hali sportowej i boisku
szkolnym w obecnosci nauczyciela wychowania fizycznego i1 prowadzacej
badania. Dla wigkszosci uczniow lekcja wychowania fizycznego w szkole jest
podstawowg forma podnoszenia sprawnos$ci fizycznej. Baza sportowa jaki 1
czynniki warunkujace sprawno$¢ fizyczng maja duze znaczenie w rozwoju
sprawnos$ci fizycznej. Po przeanalizowaniu wynikow wyciggnieto wnioski 1
zauwazono istotne rdznice statystyczne. Mlodziez ma bardzo niskg sprawnos¢
fizyczng 1 nalezy zrobi¢ wszystko, aby zachgci¢ dzieci do spedzania czasu
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wolnego aktywnie w celu dbania o wlasne zdrowie i podnoszenie sprawnosci
fizycznej. Nalezy uswiadomi¢ dzieciom, po co i dlaczego sprawnos¢ fizyczna
jest wazna jak wptywa na nasze samopoczucie, zdrowie i wyglad.

Stowa kluczowe: sprawno$¢ fizyczna, ruch, predkosc, test, uczen.

Summary

Physical performance is a very elaborate and complex characteristic of
human beings, which requires not only a certain level of movement skill and
motor ability, but also allows the execution of specific movements. The human
motor ability “is a term, which encompasses the total human physical
performance — the entire sphere of physical activity, simply, everything which
pertains to human movement in the living space due to the changes in the
position of the whole body and its specific parts in relation to each
other”(Demel M., Sktad A.1970). The chief aim of this work is the evaluation
of change of the physical mobility by boys in classes IV, V, VI in the Kornel
Makuszynski Elementary School nr. 2 in Pruszkéw. The first part of this
research pertains to anthropometric measurements and the second part of this
work refers to the total physical proficiency performance based on eight tests.
In order to determine the physical performance, the International Physical
Performance Test was implemented. The essential differences were designated
by a student test. The research was conducted in 2007 during the months of
October and November. It was carried out by the involvement of 123 boys
between 10 and 12 years of age. Only healthy students were enrolled in the
test, which was implemented on the grounds of the chosen elementary school,
in the gymnasium, on the sports field, and in the presence of a certified trainer.
For the majority of students, the physical education classes are the basic form
and perhaps the only opportunity to increase their physical performance.
Various sports facilities and other different factors, which influence physical
performance, play a very important rule in the mobility and physical
performance development. The analysis of test results showed important
statistical differences. The youth showed very low physical performance. In
order to improve the health and increase the total mobility of youth, it is of
great significance to encourage, especially children, to spend their free time
actively. Children in particular should become fully aware of the paramount
importance of physical performance, which affects their frame of mind, their
health, and their overall physical appearance.
Key words: physical performance, mobility, speed, test, student.



Wstep

Jednym z podstawowych atrybutéw zycia obok stuchu, mowy jest ruch.
Ruch towarzyszy cztowiekowi od momentu jego poczecia az do $mierci. Jest
podstawowym $rodkiem lokomocji czlowieka w kontakcie z otaczajagcym go
swiatem. Ruch przejawia si¢ we wszystkich formach aktywnosci ruchowe;.
Zagadnieniem natury ruchu zajmowano si¢ od poczatku dziejow cztowieka.
Pierwsze odkrycia méwigce o ruchu cztowieka wigzg si¢ z nazwiskami Galena,
Leonarda da Vinci i wielu innych teoretykow ( Osinski W. 1991).

»Zagadnieniem ruchu w zyciu cztowieka zajmuje si¢ antropomotoryka.
Scala ona w okreslony sposéb dorobek wielu obszarow penetracji badawczych
zjawisk ruchu” (Szopa J. 1 wsp. 1996).

Wiek XXI jest wiekiem, w ktérym bardziej niz dotad stawia si¢ na
ogolng sprawnos$¢ fizyczng. Zdrowy tryb zycia promowany jest poprzez
reklamy, kolorowe czasopisma czy programy telewizyjne, szczegdlnie te
poranne. Pieknie wyrzezbiona sylwetka jest w modzie 1 w cenie. W duzych i w
matych miastach powstaje coraz wigcej centrow rekreacyjno — sportowych.
JesteSmy zachecani do cztonkostwa w nich, mozemy spedzi¢ tam swoj wolny
czas np. ¢wiczac na sitowni, czy uprawiajac fitness. Wsrdd tych wszystkich
modnych sportowych gadzetow i1 drogiego sprzetu fatwo mozna si¢ zagubic i
zapomnie¢, czym w rzeczywistosci jest sprawno$¢ fizyczna. Aby ja osiagnac,
potrzebujemy bardzo duzo zapatu i checi. A rozumie¢ mozna ja réznorako: jako
wydolno$¢ organizmu, uprawianie (cho¢by amatorskie) sportu, czy codzienng
dbatos¢ o zdrowie. Nie da si¢ ukry¢, ze od jej poziomu w duzej mierze zalezy
warto$¢ czlowieka, jego samopoczucie 1 jako$¢ zycia. Za$§ dobra kondycja
psychofizyczna oraz zaspokojenie potrzeb duchowych, tj. potrzeby wolnosci,
godnosci osobistej, mitosci sg odbiciem stanu zdrowia cztowieka. Sprawnosé
fizyczna bedzie, wigc, w duzej mierze miernikiem ludzkiego zdrowia. Musimy
jednak pamietaé, ze cho¢ sprawno$¢ wilasnego organizmu mozna i warto
doskonali¢, to stanu idealnego nie osiggniemy nigdy. Temu doskonaleniu nie
ma konca.

Niestety wspotczesny cztowiek charakteryzuje si¢ wygoda i ogranicza
swoja aktywnos$¢ fizyczng do minimum. Rozw¢j techniki, a w zwigzku z tym
tatwiejsze korzystanie z wszelkiego rodzaju udogodnien dla wigkszosci ludzi,
spowodowat, iz wysoki poziom aktywnos$ci fizycznej stal si¢ rzecza mniej
potrzebng. Zjawisko to mozna okresli¢ mianem pasywnosci fizycznej.
Zauwazalny jest lgk przed zmeczeniem, ruchem przed udziatem w §wiadomym
doskonaleniu sprawnosci 1 wydolnosci wtasnego ciata. A stopniowa redukcja
aktywnos$ci ruchowej prowadzi do obnizenia wydolnosci fizycznej i redukuje
mozliwosci rozwoju osobniczego. W konsekwencji wiele oséb cierpi na tzw.
choroby cywilizacyjne zwigzane m.in. z brakiem ruchu: np. otylo$¢, choroby
uktadu krazenia itp. U dzieci 1 mtodziezy tym co najbardziej rzuca si¢ w oczy
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jest otyto$¢ 1 wady postawy cial, skrzywienia kregostupa itp. Niepokojace jest
tez zjawisko naduzywania przez milodziez, a nawet dzieci alkoholu,
narkotykéw, nikotynizmu. A ruch to przeciez sposdb na zdrowe spedzanie
wolnego czasu, ucieczka od natogéow, oraz lepsze samopoczucie. Dzis$, chociaz
lansowany przez media, nie zawsze jest jednak doceniany. Starozytni Grecy
byli w tej kwestii madrzejsi od nas: cenili piekno ciala, jego budowe
1 harmonig, sport byt dla nich sztuka, ktdrg uprawiali na rowni z filozofig czy
literaturg (Grad T. 2006).

1. Pojecie sprawnosci fizycznej w Swietle piSmiennictwa
1.1. Sprawnos¢ fizyczna

W S$wietle piSmiennictwa mozemy spotka¢ si¢ z wieloma definicjami
sprawnosci fizycznej, ktora jest opisywana przez teoretykdéw w sposob
zroznicowany. Problematyka i badaniami nad rozwojem sprawnosci fizycznej
dzieci 1 mlodziezy zajmowato si¢ wielu dawnych i wspotczesnych badaczy i
naukowcow. Wigkszo$¢ prac dotyczylta rozwoju fizycznego i zawierata
wskazoéwki jak pielggnowac, i postgpowac z dzieckiem od pierwszych dni jego
zycia, oraz jak 1 w jakim okresie zachodza zmiany w organizmie i budowie
mtodego ciata.

Polscy naukowcy biorg czynny udzial w poszerzaniu tej wiedzy i badaniach nad
rozwojem sprawnosci fizycznej. Jedng z pierwszych ksigzek poswiecong
tematowi wychowania i rozwoju dzieci jest ksigzka Jedrzeja Sniadeckiego ,,0
fizycznym wychowaniu dziecka”.

Rozwdj cywilizacji niesie ze sobg zagrozenia zwigzane w duzym stopniu z
zagrozeniem aktywnos$ci fizycznej. Obecnie wystepuje pilna potrzeba wsrod
spoleczenstwa, a szczegOlnie wsrdd dzieci i mtodziezy edukacji promujacej
zdrowy styl zycia. ,, Ruch, aktywno$¢ fizyczna jest dla czlowieka nakazem
biologicznym. Aktywnos$¢ fizyczna dobrze stuzy nie tylko utrzymaniu
sprawnos$ci fizycznej, lecz w znacznym stopniu wptywa na dlugowieczno$¢
zycia cztowieka” ( Naglak Z. 2003).

Sprawnos¢ fizyczna jest skomplikowang i bardzo ztozong wtasciwoscia
czlowieka, na ktora sktada si¢ okreslony poziom umiejetnosci ruchowych i
zdolnosci motorycznych, ktore warunkuja wykonanie okreslonego zadania
ruchowego.

Polskim prekursorem z zakresu metodologii badan sprawnosci fizycznej
1 pomiarOw z nig zwigzanych byl wybitny antropolog J. Mydlarski, ktory w
1934r. opracowat ,,Miernik sprawnosci fizycznej”. Stwierdzit on ze ,,badanie
wszelkiego rodzaju sprawno$ci organizmu jest rzecza nader trudna, gdyz
organizm jest skomplikowang maszyna i z tego powodu trudno zorientowac sig,
co w istocie ujmuje pomiarowe metody badawcze” (Mydlarski J. 1934).



Sprawno$¢ fizyczna opisana jest jako pozytywny miernik, podstawa
dobrego zdrowia i samopoczucia (Brzezinski Z.J. i Korczak C.W. 1978;
Wolanski N. i Siniarska A.1983; Wolanski N. i Parizkova J.1976).

Natomiast Przeweda R. (1973) sprawno$¢ fizyczng okresla jako
»aktualng  mozliwo$¢  wykonania  wszelkich dzialan  motorycznych
decydujacych o zaradnos$ci cztowieka w zyciu”.

Podobnie definiuje sprawnos¢ fizyczng Szopa J. (1996) piszac, iz jest to
»aktualna mozliwos¢ wykonywania wszelkich dziatan motorycznych
decydujacych o zaradnos$ci cztowieka w zyciu”.

Gilewicz Z. (1964) i1 Trzesniowski R. (1963) sg zwolennikami podobne;]
definicji pisza, ze sprawno$¢ fizyczna to ,gotowos¢ cztowieka do
podejmowania i rozwijania trudnych zadan ruchowych w roznych sytuacjach
zyciowych. Obejmuje ona nie tylko poszczegdlne zdolnosci motoryczne jak
sita, szybkos¢, zrecznos¢, zwinnosé, ale rowniez zasob potrzebnych nawykow
ruchowych, a takze sprawno$¢ narzagdéw wewnetrznych”.

W literaturze zagranicznej Howlej E.T. i Franks B.D. (1997) podaja, ze
,celem sprawnos$¢ fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne, ktoére warunkuje
niskie ryzyko wystgpienia probleméw zdrowotnych. Osiggnigecia za§ majg na
celu zdolno$¢ angazowania si¢ w codzienne zadania z adekwatng energig oraz
satysfakcjonujgce uczestnictwo w wybranych sportach”.

Bouchard C. i Shaphard R.J. (1994) wyrdzniaja sprawno$¢ zwigzang z
osiggnieciami ruchowo-sportowymi (ang. Performance related fitness) i
sprawnosci zorientowanej na zdrowie (heath-related fitness).

»dprawnos$¢ fizyczna jest jedng z wartosci pozwalajacych osiagnaé
optymalng jako$¢ zycia. Osoba sprawna charakteryzuje si¢ wytrzymatoscia
krazeniowo-oddechowsg, pozadanym poziomem sity, gibkoscig, wihasciwym
poziom tluszczu w ciele, zywotno$cia umystowa, pozytywnymi relacjami z
innymi ludzmi, zdrowym kregostupem w odcinku ledzwiowo krzyzowym”
(Franks B.D. 1989).

»Sprawnos¢ fizyczna to zdolno$¢ osiggniecia 1 utrzymania mozliwosci
fizycznych zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego poprawa, a potrzebnych w
codziennej aktywnosci konfrontowaniu z przewidywanymi wyzwaniami
wysitkowymi” (Morrow i wsp. 1995).

1.2. Pojecie motorycznosci czlowieka

W pismiennictwie spotyka si¢ rozne definicje motorycznosci Demel M.
i Skiad A. (1970) pisza, iz motorycznos¢ ludzka ,to pojecie obejmujace
catoksztalt czynnosci ruchowych cziowieka — sfer¢ ruchowej aktywnosci,
stowem, to wszystko co dotyczy poruszania si¢ cztowieka w przestrzeni na
skutek zmian potozenia calego ciata lub poszczegdlnych jego czesci wzgledem
siebie”.
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Motoryczno$¢ stanowi caloksztalt mozliwosci ruchowych cztowieka w
znaczeniu jako$ciowym 1 ilo§ciowym. Zachowanie motoryczne jest zwigzane z
dzialaniem calej osobowosci 1 nie jest funkcja ruchu. Motoryczno$¢ jest
powigzana z cechami charakteru, zdolno$ciami poznawczymi itd. (Gilewicz Z.,
1964).

Raczek J. (1989) pisze, ze ,,motoryczno$¢ speinia szczegdlng role w
obszarze kultury fizycznej. Jest bowiem dla specjalistow kultury fizycznej nie
tylko jedng z podstawowych funkcji zywego organizmu i elementem jego
osobowosci, swoistym przedmiotem badania, ale przede wszystkim terenem ich
dzialania”.

1.3. Czynniki warunkujace sprawnos¢ fizyczng

Rozwdj cztowieka jest procesem ukierunkowanych zmian, ktére sa
efektem uwarunkowan genetycznych 1 oddziatywania srodowiska zycia. Kazdy
cztlowiek jest inny i charakteryzuje si¢ odmienng sprawnos$cia fizyczng.
Wplywa na to wiele czynnikow. W pisSmiennictwie spotyka si¢ z wieloma
podzialami czynnikow, ktore sprawno$¢ fizyczng warunkuja. Chrominski Z.
(1987) pisze, iz ,,sprawnos¢ fizyczna zalezy od genetycznych wlasciwosci
cztowieka, takich jak: uzdolnienia ruchowe, uklad somatyczny, sprawnos¢
zmystow, temperament oraz odpowiednie proporcje ciala. Sg to czynniki o
charakterze endogennym. Drugi zespdt czynnikow tzw. egzogennych odnosi si¢
to do trybu zycia i srodowiska”.

Natomiast Trzesniowski R. (1990) definiuje sprawno$¢ fizyczng jako
ceche skomplikowang i ztozong. Zalezy ona od czynnikow, takich jak: wiek,
pteé, stan zdrowia i ogdlne samopoczucie fizyczne, stan psychiczny, pora roku,
temperatura otoczenia, wykonywana praca zawodowa, sprawno$¢ aparatu
ruchowego, umiejetnosci ruchowe, podejmowana aktywno$¢ ruchowa,
otoczenie w jakim zyjemy i srodowisko.

Sposrod  czynnikow warunkujacych sprawnos¢ fizyczng autorzy
Malinowska A. (1999); Zarobkiewicz T. i Bochenka M. (2001); oraz Wolanski
N. (1983), wyrozniaja zasadnicze grupy:

e (Czynniki egzogenne biogeograficzne (Srodowiskowe): zasoby wodne,
sktad powietrza, klimat a w szczegolnosci temperatura, wilgotnos¢,
ci$nienie , ruchy powietrza , uksztattowanie terenu oraz wysoko$¢ nad
poziomem morza.

e Czynniki egzogenne spoteczno-ekonomiczne: styl Zzycia czlowieka, tryb
zycia, stan psychiczny, wyksztalcenie, kultura rodzicow, dochody, wielkos§¢
1 charakter §rodowiska spolecznego, wykonywana praca, wypoczynek jak
rébwniez nawyki i1 zwyczaje jakie s3 przekazywane z pokolenia na
pokolenie.

e C(Czynniki endogenne genetyczne: dziedziczenie, czyli przekazywanie cech
rodzicielskich potomstwu, pte¢, wiek, masa ciatla, wysoko$¢ ciata,
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genetyczne determinacja proporcji i typu budowy ciala, stan zdrowia, oraz
czynniki psychiczne.

1.4. Sposoby oceny sprawnosci fizycznej

Istnieje wiele rodzajow testow oceniajacych sprawnos$¢ fizyczng dzieci,
mlodziezy i dorostych. Kazdy jednak test powinien spetnia¢ kilka warunkéw a
mianowicie: powinien by¢ trafny, rzetelny, selektywny i dostgpny. Oceny
rozwoju poszczegolnych zdolnosci motorycznych dokonuje si¢ przy pomocy
naukowo opracowanych testow.

Test, proby shuzace do oceny sprawnosci fizycznej stawiaja przed
testowanym okreslone wymagania w zakresie sily, szybkosci, wytrzymatosci,
robwnowagi, gibkosci lub umiejetnosci wykonania ztozonych ruchowo
czynnosci . Poszczegbélne proby sprawdzajace rozne sktadowe sprawnosci
sumuje si¢, taczy w odpowiednie kompozycje prob koherentnych w tzw. baterie
testow, dzigki czemu dajg nam one wielostronny i kompletny obraz zaradnosci
ruchowej testowanego. Wynik badania, zwykle ujety w liczbach chetnie
przelicza si¢ na punkty, wentyle lub normalizuje w inny sposob, np. na $rednig
arytmetyczng i odchylenie standardowe , co sprowadza rezultaty wyrazone w
roznych jednostkach pomiarowych do poréwnywalnych wartosci, ktére mozna
sumowac. Badania te sg przydatne w roéznorakich formach nauczania i treningu
oraz stanowig podstawe formutowania wskazan, porad lub zalecen
terapeutycznych ( Drabik J. 1992).

W sporcie testy sg nieodzowne w doborze 1 na kazdym etapie selekcji. Ukazuja
stabsze strony w poszczegolnych aspektach przygotowania
ogolnosprawnosciowego. Dzigki temu sg bardzo pomocne w optymalizacji
treningu i w zapobieganiu urazom sportowym.

Stosowane testy 1 pomiary pobudzajg zainteresowanie, i1 dazenie do
wspotzawodnictwa oraz ulatwiaja diagnozeg, profilaktyke, a takze grupowa
klasyfikacj¢. Petnig one réwniez rolg edukacyjna.

Ocena sprawnosci i wydolno$ci fizycznej to jeden z podstawowych
elementéw edukacji zdrowotnej. Kazdy dobry test do oceny sprawnosci
fizycznej powinien spetnia¢ kilka warunkow. Powinien by¢ trafny i rzetelny.
Pod pojeciem trafnos$ci testu rozumie si¢, czy test zmierzyt to, co chcieliSmy
zbada¢. Rzetelno$cig natomiast nazywamy zgodno$¢ wynikow uzyskanych
przez tych samych badanych w testowaniu dokonanym w ré6znym czasie.

Poza rzetelnos$cia i trafnosciag kazdy test winien by¢ tatwy, do zastosowania w
roznych warunkach oraz powinien ocenia¢ podstawowe zdolnosci motoryczne.
Dokonywanie pomiar6w nie powinno pochfania¢ wiele czasu i wymaga¢ od
badanego specjalnych umiejetnosci ( Raczek J. i wsp. 1998).

Waznym warunkiem dobrego testu jest takze jego obiektywizm. Test
obiektywny to taki, w ktorym w przypadku dwukrotnego, czy wielokrotnego
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pomiaru, przez co najmniej dwie osoby 1 przy uzyciu tych samych przyrzadow i
metod otrzymamy takie same lub zblizone wyniki.

Mnogo$¢ testow 1 roznych metod pomiaru sprawnosci fizycznej spowodowata
podjecie dziatan w celu ich uporzadkowania i ujednolicenia.

Rodzaje testow oceniajacych sprawnos¢ fizyczng (Pilicz S. 1997) :

e Miernik Mydlarskiego opracowany w1934.

e Miernik Trze$niowskiego opracowany w 1963.

e Zestaw prob sprawnosci ogélnej dla zawodnikéw Tadeusz Ulatowski
1963.

e Test ogolnej sprawnosci fizycznej personelu latajgcego Stefan Pilicz

1965.

Test sprawno$ci motorycznej Ludwika Denisiuka 1968, 1969.

,Powszechna Karta Sprawnosci Fizycznej” Pilicz S., Demel M. 1976.

Test ogolnej sprawnosci fizycznej w Wojsku Polskim.

Test minimalnej sprawnosci fizycznej Krausa Webera.

AAHPER Test (American Association for Heath, Physical Education

and Recreation) Hunsicker P.A., Reiff G.G. 1957.

Eurofit test — Europejski test sprawnosci fizycznej.

e Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (International committe on
the Standardisation of Physical Fitness Testst). Larson L. 1969.

2. Cel pracy, zalozenia i pytania badawcze

2.1. Cel pracy i uzasadnienie wyboru tematu pracy

Gléwnym celem pracy jest ocena zmiany sprawno$ci fizycznej
chtopcow w klasach IV, V, VI Szkoty Podstawowej nr.2 im. Kornela
Makuszynskiego w Pruszkowie.

Celem badan naukowych jest dazenie do wzbogacenia wiedzy o
osobach, rzeczach lub zjawiskach bedacych przedmiotem badan. Celem tej
pracy, poza oceng zmiany sprawnosci fizycznej uczniow kl. IV-VI, jest
uzyskanie informacji na bardzo wazny temat jakim jest poznanie istniejace]
realnej rzeczywisto$ci na temat sprawnosci fizycznej dzieci. Dla wigkszosci
dzieci lekcja wychowania fizycznego w szkole jest jedyng formg podejmowane;j
aktywnos$ci ruchowej 1 jedynym sposobem podniesienia sprawnos$ci fizyczne;.
Odpowiedzialno$¢ za aktywnos¢ fizyczng w szkotach spycha si¢ na nauczycieli
wychowania fizycznego. Autorka niniejszej pracy po zakonczeniu edukacji
zamierza pracowac jako nauczycielka wychowania fizycznego w szkole i
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uwaza, ze poznanie tego jak ksztattuja si¢ cechy motoryczne dzieci wraz z
wiekiem, pomoze jej w doborze tresci 1 form nauczania w przysztej pracy
zawodowej. Moze to tez pozwoli odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego tak wazne
jest uswiadomienie dzieciom, ze ich zdrowie w duzej mierze zalezy od
sprawnosci fizycznej, a ich sprawno$¢ od podejmowanej codziennej aktywnos$ci
fizycznej. Dlatego tez autorka wybrata powyzszy temat pracy.

2.2. Zalozenia
Zalozenia dotyczace materiatu badan:
» uczniowie kazdej klasy byli w zblizonym wieku kalendarzowym,
» w badaniach wzi¢li udziat uczniowie, ktoérzy nie mieli przeciwwskazan
zdrowotnych do wysitkow fizycznych,
» proby badawcze zostaty przeprowadzone w tych samych warunkach,
» badani uczniowie byli w stroju sportowym,
» Dbadani zostali poinformowani w jakim celu wykonywane sg proby i do
czego postuza,
» uczniowie byli motywowani do osiggni¢cia maksymalnych wynikow.

Zalozenia dotyczace metody badawczej:

» przy wykonywaniu prob uzyto tego samego sprzetu,

» Dbadanie zostalo przeprowadzone w tym samym miejscu, (sala
gimnastyczna, boisko szkolne),

» zastosowane metody badawcze nie sprawily nikomu problemu, byly
jasne i proste w zrealizowaniu.

2.3. Pytanie badawcze:
1. Jak zmienia si¢ sprawno$¢ fizyczna wraz z wiekiem?
2. Czy tempo zmian w poszczegdlnych probach jest zblizone?

3. Material i metody badawcze
3.1. Material badany

Badanie zostato przeprowadzona na terenie miasta Pruszkow w Szkole
Podstawowej nr.2 im. Kornela Makuszynskiego, mieszczacej si¢ przy ul.
Jasnej. Badania zostaty przeprowadzone na przetomie pazdziernika - listopada
2007r. na uczniach klas IV-VI. Uczestniczylo w nich 123 chiopcow w wieku
10-12 lat. W klasie IV grupa liczyta 39 uczniow, w klasie V grupa liczyta 59
uczniow, natomiast w klasie VI grupa liczyta 25 uczniow. W badaniach
uczestniczyli uczniowie ,bez przeciwwskazan zdrowotnych, ubrani w stroj
sportowy. Dla wuzyskania rzetelnych wynikow badani uczniowie zostali
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doktadnie poinformowane jak wykonywa¢ kazda probe oraz umotywowani do
uzyskania najlepszego wyniku. Analizy materiatu badanego dokonano w
rozdziale VI jako podrozdziat 4.1.

3.2. Metody badawcze

Badania wilasciwe zostaty przeprowadzone na terenie szkoty, hali
sportowej 1 boisku szkolnym w obecnosci nauczyciela wychowania fizycznego
1 przeprowadzajacej badania.

Pierwsza czg$¢ badan dotyczyta pomiaréw antropometrycznych, ktore
przeprowadzono w gabinecie lekarskim w obecnos$ci pielegniarki szkolnej i
nauczyciela wychowania fizycznego. Druga dotyczyta sprawnosci ogdlnej na
podstawie o$miu prob. Do okreslenia sprawnosci fizycznej postuzono si¢
Migdzynarodowym Testem Sprawnos$ci Fizycznej. Wartosci uzyskane w tescie
po dokonaniu przeliczen np. czasu biegu na predkos¢ przedstawiono w postaci
wykresow. Istotno$¢ roznic okreslono przy pomocy testu Studenta. Przed
rozpoczeciem badani uczniowie wykonali rozgrzewke, taka jak do
intensywnych ¢wiczen fizycznych.

Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (International Comittee on

the Standardisation of Physical Fitness Tests — L. Larson 1969).
Poréwnanie stanu sprawnosci fizycznej ludzi réznych krajow i czesci $wiata,
charakteryzujacych si¢ wysokim lub niskim poziomem rozwoju kulturalnego,
bytujacych w roéznych strefach klimatycznych bylo trudne. Stosowanie
rozlicznych metod pomiaru sprawnosci fizycznej uniemozliwialo poroéwnanie
stanu sprawnosci nie tylko pomiedzy réznymi krajami, ale nawet w obrgbie
jednego kraju co w konsekwencji powodowato brak informacji o tym zjawisku.
Aby temu zaradzi¢, podjeto probe unifikacji metod pomiaru sprawnosci
fizycznej na kongresie zorganizowanym z okazji Igrzysk Olimpijskich w Tokio
w 1964r. Efektem tych dziatan po uprzednich badaniach rzetelnosci, trafnosci i
efektywnosci proponowanych prob oraz badaniach pilotazowych w kilkunastu
krajach bylo przedstawienie ostatecznej wersji tzw. testu miedzynarodowego,
zaakceptowanego ostatecznie w 1970r.

Przedstawiony przez ICSPFT test zalecany jest dla oséb w wieku od 6
do 32 lat. Poszczegolne proby wymagaja do$¢ znacznego wysitku, dlatego
osoby poddane probom powinny by¢ zdrowe i odpowiednio przygotowane,
zwlaszcza do prob wytrzymato$ciowych.

Test zawiera osiem nastepujacych prob:

e Bieg na dystansie 50m ze startu wysokiego;

e Skok w dal z miejsca;

e Bieg na dystansie :
= 600m —chtopcy i dziewczeta ponizej 12 lat,
=  800m —dziewczgta w wieku 12 lat 1 powyze;,
= 1000m —chtopcy w wieku 12 lat i powyzej.
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Pomiar sity reki za pomocg dynamometru;
Podcigganie na drazku:
=  Mezczyzni i chlopcy w wieku 12 lat i powyze;.
= Zwis na ugigtych rekach dziewczeta i chtopcy ponizej 12
lat.

e Bieg wahadlowy 4 x 10m;

e Siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 sekund;

e Sktony tutowia w przdd z pozycji stojace;.

Poszczegblne proby powinno przeprowadzi¢ si¢ w dwoch czesciach.
Pierwszego dnia nalezy przeprowadzi¢ pierwsze trzy proby, w drugim dniu
pozostale pig¢ prob. Mozna tez wszystkie proby przeprowadzi¢ w ciagu
jednego dnia wedtug podanej kolejnosci , ale wtedy probe trzecia wykonujemy
jako ostatnig. Test ten uzyskat znaczng popularno$¢ w Polsce i byt wielokrotnie
stosowany w pracach magisterskich, doktorskich oraz w roznego rodzaju
rozwazaniach naukowych ( Pilicz S. 1970, 1971; Pilicz S. i wsp. 2003;
Trzesniowski R. 1990).

4. Wyniki badan

4.1. Analiza materialu badanego

Analizujac wyniki pomiaréw antropometrycznych masa ciata uczniow
w klasie IV waha si¢ od 27 do 51kg przy s$redniej wartosci arytmetycznej
38,36+6,47kg. Natomiast masa ciala uczniow w kl. V waha si¢ od 27 do 74kg
przy S$redniej warto$ci arytmetycznej 44,1+11,9kg. W klasie VI masa ciata
waha si¢ od 29 do 70kg, a srednia warto$¢ arytmetyczna wynosi 49,48+9,07kg.
Zauwazono istotng réznice $redniej warto$ci masy ciata miedzy uczniami kl.
IV-V wynosi ona 5,83kg. co daje 15% 1 jest to roznica istotna statystycznie na
poziomie p<0,002. R6znica maksymalnych warto$ci masy ciata w tych grupach
wynosi 23kg co nam daje 45% 1 jest to bardzo duza réznica. Réznica $redniej
warto$ci masy ciata uczniéw kl. IV-VI wynosi 11kg jest to 28% i jest to roznica
statystycznie bardzo istotna na poziomie p< 4,3E-06. Srednia réznica wartosci
masy ciata w kl. V-VI wynosi 5,29kg jest to 12% 1 jest réwniez istotna
statystycznie na poziomie p<0,03. Maksymalna réznica masy ciata w tych
klasach wynosi 4kg daje to 5,71%.
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Masa ciata w [kg]

80

60

E 40 +—— ] [ ]
£

20 | ] ] —’»
0

Sr. ‘Max. ‘Min Sr. ‘Max ‘Min Sr. ‘Max. ‘Min.
v v VI
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Ryc. 1 Srednie, maksymalne i minimalne warto$ci masy ciala uczniéw kl. IV-VL.

Na niniejszym wykresie mozemy zaobserwowac, ze przyrost Sredniej
masa ciata ucznidw tych grup jest rownomierny. Patrzac na niniejszy wykres
nie da si¢ ukry¢ faktu, ze znaczna czgs$¢ badanych dzieci ma nadwage. Taki stan
rzeczy sprawia, ze istnieje pilna potrzeba wsrdd catego spoleczenstwa, a
szczegoOlnie wsrdd dzieci 1 miodziezy edukacji promujacej zdrowy styl zycia,
tak aby jako dorosli ludzie, samodzielnie w sposéb aktywny potrafili
wykorzysta¢ ruch w trosce o sprawnos$¢ fizyczng i zdrowie. Nalezy uswiadomic
jak wazny jest ruch, podejmowanie aktywnosci fizycznej. Uswiadomienie tego
dzieciom, rodzicom, opiekunom jest konieczno$ciag bo w przeciwnym razie
nasze spoteczenstwo bgdzie niesprawne. Brak ruch powoduje wadliwy rozwdj
fizyczny, a takze zaniedbania, ktérych nie da si¢ pdzniej nadrobid.

Wysokos¢ ciata w [cm]
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160 —
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v A\ Vi
'm Serie1 [145,38] 162 | 124 [150,97] 168 | 131 [157,60 169 | 143

Ryc. 2 Srednie, maksymalne i minimalne warto$¢é wysokoSci ciala uczniow kl. IV-VI.

Wysoko$¢ ciata uczniéw w klasie IV waha si¢ od 124 do 162cm przy
sredniej wartosci arytmetycznej 145,38+7,62cm. Réznica miedzy minimalng a
maksymalna warto$cig wysokosci ciata wynosi 38cm jest to 30,64%. Pomiedzy
$rednig a minimalna warto$cig roéznica ta wynosi 2lcm co daje 17,24%. W
klasie V wysokos¢ ciata uczniow waha si¢ od 131 do 168cm, a $rednia wartos$¢
arytmetyczna wynosi 150,9748,79cm. Natomiast w klasie VI wysoko$¢ ciata
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uczniow waha si¢ od 143 do 169cm, gdzie $rednia warto$¢ arytmetyczna
wynosi 157,60+6,86cm. Zaobserwowano istotng réznice wysokosci ciata
miedzy uczniami kl. IV-V, ktéra wynosi 5,59cm co daje 3,84% i jest to réznica
istotna statystycznie na poziomie p<0,001. Roznica pomigdzy maksymalnymi
warto$ciami wysokosci ciata wynosi 6¢cm co daje 3,7%. Miedzy uczniami klas
IV-VI réznica w maksymalnej wartosci wysokosci ciala wynosi 7cm co nam
daje 4,3% z kolei warto$¢ minimalnej roéznicy wynosi 19cm czyli 15,3%.
Srednia warto$¢ roznicy wysokosci ciala pomiedzy tymi dwiema grupami
wynosi 12cm co daje 8,4% 1 jest to roznica bardzo istotna statystycznie na
poziomie p<I,39E-08. Srednia warto$¢ wysokosci ciata pomiedzy uczniami
klas V-VI 6,5cm co daje 4,3% jest to istotne statystycznie na poziomie
p<0,0004. Minimalna r6éznica warto$¢ wzrastania wynosi 12cm jest to 9,1%
natomiast bioragc pod uwage réznice maksymalnej wartosci wynosi ona lcm
mozemy rowniez zaobserwowac, ze wszystkie wartosci wysokosci ciata wraz z
wiekiem réwnomiernie posuwaja si¢ ku gorze.

170 - .
165 . o, /
160 ¢ ¢ < .

__ 155

§, 150 . .

= o327 y = 0,5776x + 125,48

o 5% o, ‘st R2 = 0,4395
140 | oo@ 22
L 2 L 2
135 R
130 L& ‘ ‘ ‘
25 35 45 55 65 75
m [kg]

Ryc.3 Korelacja wysokoSci ciala i masy ciala.

Wykres przedstawia zalezno$ci pomiedzy wysokoscig ciata a masg
ciata. Wspotczynnik korelacji wynosi 1=0,66229 i jest to rdznica istotna
statystycznie na poziomie p<0,001. Oznacza to, iz ze wzrostem jednej cechy
wzrasta druga.
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4.2. Wyniki uzyskane w poszczegolnych probach

Wynik badan przedstawiono w postaci wykresoOw stlupkowych. Analizie
poddano minimalne, maksymalne 1 §rednie wartosci poszczegolnych prob w
klasach IV-VI. Poziom istotno$ci prob okreslono przy pomocy testu Studenta.

8
7

v

E 6

£ s

>

N [] }

Sr. ‘Max. ‘Min Sr. ‘Max ‘Min Sr. ‘Max. ‘Min.
% Y Vi
m Serie1| 523 | 7,14 | 3,55 | 564 | 6,59 | 3,97 | 5,49 | 6,67 | 4,74

Ryc. 4 Srednie, maksymalne i minimalne wartosci predkosci biegu na dystansie 60m
uczniéw kl. IV-VIL.

Srednia warto$é arytmetyczna predkosci biegu na dystansie 60m
uczniow w klasie IV wynosi 5,23+0,69, a indywidualne wyniki biegu wahaty
si¢ od 3,55m/s do 7,14m/s. W klasie V indywidualne wyniki wahaty si¢ od
3,97m/s do 6,59m/s, a $rednia warto$¢ arytmetyczna wynosi 5,64+0,61m/s.
Srednia warto$¢ w klasie VI wniosta 5,49+0,49 m/s, natomiast indywidualne
warto$ci predkosci biegu wahaja si¢ od 4,74m/s do 6,67m/s. Na niniejszym
wykresie mozemy zaobserwowac¢ wzrost predkosci biegu miedzy klasa IV a V.
Réznica ta wynosi 0,41m/s co daje 7,83% 1 jest to rdznica istotna statystycznie
na poziomie p<0,003. Roéznica $redniej predkosci biegu pomiedzy kl. IV-VI
wynosi 0,26m/s czyli 4,97% i jest nie istotna statystycznie. Natomiast widoczny
jest spadek S$redniej predkosci biegu pomiedzy klasg V-VI, ktéory wynosi
0,15m/s co daje 2,73% lecz jest to nieistotne statystycznie.
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Ryc. 5 Srednie, maksymalne i minimalne wartosci skoku w dal z miejsca uczniéw kl. IV-
VL

Srednia warto$é arytmetycznej skoku w dal z miejsca uczniéw kl. IV
wynosi 156,13+26,25cm, natomiast indywidualne wyniki wahaty si¢ od 70 do
200cm. Mozemy zaobserwowac, iz w klasie IV roznica pomi¢dzy minimalng a
maksymalng warto$cig skoku jest bardzo rozbiezna i wynosi 130cm, natomiast
roznica pomie¢dzy $rednig a maksymalng wartoscig skoku w dal wynosi 44cm,
co daje 28,09%. Srednie wartoéci skoku w dal w kl. V wyniosly
156,104£25,83cm. W kl. VI $rednie wartosci uczniéw skoku w dal z miejsca
wyniosty 159,72422,50cm, indywidualne wyniki wahaty si¢ od 110 do 200cm.
Pomiedzy uczniami klas IV-IV nie zauwazono istotnej statystycznie rdznicy
skoku w dal. Indywidualne wyniki skoku w dal ucznidéw tych grup sg na bardzo
zblizonym poziomie. Jedyng roznicg jaka zaobserwowano miedzy uczniami
tych klas jest zmieniajgca si¢ minimalna warto$¢ skoku w dal. Pomigdzy klasa
IV-V wynosi ona 30cm, miedzy uczniami z kl. IV-VI roznica ta wyniosta
40cm., natomiast roznica pomi¢dzy uczniami kl. V-VI wyniosta 10cm.
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Ryc. 6 Srednie, maksymalne i minimalne wartosci predkosci biegu na dystansie 1000m
uczniéw kl. IV-VL.

Srednia warto$é predkosci biegu uczniow na dystansie 1000m, w klasie
IV wyniosta 3,22+0,41m/s a indywidualne wyniki wahaty si¢ od 2,04m/s do
4,02m/s. W klasie V $rednia wartosci srednie wyniosty 3,2040,87m/s natomiast
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warto$ci indywidualne wahaty sie od 0,93m/s do 4,23m/s. Indywidualne wyniki
uczniow klasy VI wahaly si¢ od 2,47m/s do 3,97m/s warto$¢ srednia predkosci
biegu wyniosta 3,17+2,47m/s. Nie stwierdzono istotnie statystycznej roéznicy
sredniej predkosci biegu pomiedzy uczniami kl. IV-VI. Zauwazono roznice w
minimalnej predkos$ci biegu pomigdzy uczniami IV-V , ktoéra wynosi 1,11m/s
co daje 19,35%. Natomiast roznica w minimalnej predkosci biegu uczniow kl.
V-VI wynosi 1,54m/s. Mozna stwierdzi¢, iz predko$¢ biegu cze$¢ uczniow klas
IV-VI wptyneta znacznie na zanizenie tych wartosci, dlatego tez badanie nie
wykazalo istotnosci statystycznej.

400
350
300
250 |
200 |
150 -
100 ] — _’»
50 Sr. ‘Max. ‘Min Sr. ‘Max ‘Min Sr. ‘Max. ‘Min.
Y v Vi
| @ Serie1 |206,39/284,49127,53|230,29/343,35/117,72/241,72|313,92/ 137,34

F scisku w[N|
|
|

Ryc. 7 Srednie, maksymalne i minimalne wartosci sily $cisku reki uczniéw klas IV-VI.

Srednie wartoéci sity $cisku reki uczniéw w kl. IV wyniosty
206,39+38,38N a indywidualne warto$ci wahaty si¢ od 127,53N do 284,49N.
W kl. V indywidualne wyniki wahaty si¢ od 117,72N do 343,35N gdzie $rednia
warto$ci arytmetyczna wynosi 230,29+ 52,37N. Biorgc pod uwage minimalng 1
maksymalng warto§¢ wyniku uczniéw kl. V zauwazono roznicg sity $cisku
dtoni wynoszacg 225,63N a roznica $redniej 1 maksymalnej warto$ci sity §cisku
w tej grupie wynosil13,06N 1 jest to wartos¢ wynoszaca 49.09%. Natomiast
srednia warto$¢ uczniow klasy VI wyniosta 241,92+42 40N a indywidualne
wyniki wahaty sie od 137,34N do 313,92N. Srednia réznica sity $cisku dtoni
pomiedzy uczniami z klasy IV a V wyniosta 23,9N co daje 11,58% 1 jest to
réznica istotna statystycznie na poziomie p<0,01. Zaobserwowano roéwniez
duza rozbiezno$¢ miedz maksymalng wartoscig sity $cisku dtoni. Roznica ta
wynosi 58,86N co daje roznicg procentowa o wartosci 20,69%. Mozemy
rowniez zaobserwowac istotng statystycznie roéznice pomiedzy uczniami z kl.
IV-VI jest to rdéznica istotnosci na poziomie p<0.001. Poréwnujac $rednig
warto$¢ sity Scisku dtoni ucznidow z kl. V 1 VI nie zaobserwowano statystycznie
istotnej réznicy. Mozna jednak zauwazy¢ tendencje spadkowa maksymalnej
sity $cisku uczniow kl. VI, ktéra wynosi 29,43N co daje nam 9,37%.
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Ryc. 8 Srednie, maksymalne i minimalne warto$ci czasu zwisu na drazku na ugietych
konczynach gornych.

Srednia wartosci arytmetycznej czasu zwisu na drazku uczniow w klasie
IV wynosi 27,20+18,49 s, a indywidualne wyniki wahaja si¢ od 0 do 66,07 s. W
klasie V S$rednia warto§¢ czasu zwisu wynosi 29,22+15,87 s, wyniki
indywidualne wahaja si¢ od 1,02 s do 60,16 s. Natomiast w klasie VI wyniki
indywidualne przedstawiaja si¢ nastgpujaco od 1 s do 63 s, a $rednia warto$¢
wynosi 29,96+£20,76 s. Na niniejszym wykresie biorgc pod uwage pordwnanie
miedzy rocznikowe zaobserwowano minimalny wzrost §rednich wartosci czasu
zwisu na drazku, lecz roznice te sg statystycznie nieistotne.

Bieg wahaditowy
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Ryc.9 Srednie, minimalne, maksymalne wartosci predkosci biegu wahadlowego 4 x 10 m z
przenoszeniem klocka uczniéw kl. IV-VIL.

Srednia wartosci arytmetycznej biegu wahadlowego uczniow w kl. IV
wynosi 3,09+0,32 m/s, a wyniki indywidualne przedstawiajg si¢ nastgpujaco
warto$¢ wynoszg od 2,31 m/s do 3,66 m/s. W kl. V indywidualne wyniki
uczniow wahajg si¢ od 2,40 m/s do 3,62 m/s, a §rednia wyniosta 3,18+0,26 m/s.
Natomiast w kl. VI §rednia warto$¢ arytmetyczna uczniow wyniosta 3,28+0,26
m/s a indywidualne wyniki wahaja si¢ od 2,75 m/s do 3,61 m/s. Na danym
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wykresie zaobserwowano roznic¢ w wynikach miedzy uczniami kl. IV a VI,
ktora wynosi 0,19 m/s 1 jest statystycznie istotna na poziomie p<0,01.
Zauwazono réwniez réznice minimalnej predkosci biegu, ktora wynosi 0,44
m/s co daje 19,04%. Réznica minimalnej wartosci pomiedzy uczniami klasy IV
a V wynosi 0,09 m/s.
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Ryc. 10 Srednie, maksymalne i minimalne wartosci liczby siadéw z lezenia tylem w czasie
30s.

Srednia wartosci arytmetycznej w probie siadow z lezenia chtopcow w
klasie IV wynosi 24,90+4,72 n, a indywidualne wyniki wahajg si¢ od 17 n do
33 n. W klasie V $rednia warto$ci ucznidow wynosi 24,86+6,07 n , indywidualne
wartosci wahajg si¢ od 12 n do 38 n. W klasie VI $rednia wartosci proby
ucznidw wynosi 25+6,02 n, wyniki indywidualne préby wynosza od 19 n do 32
n. Na niniejszym wykresie zauwazono tendencje¢ wzrostowa pomiedzy
uczniami klasy IV a V w maksymalnej wartosci proby, rdéznica ta wynosi 5 n.
Zaobserwowano réwniez tendencje spadkowa maksymalnych wartosci proby
mi¢dzy uczniami kl. V a VI wynosi ona 7 n. Najlepsze warto$ci proby uzyskali
uczniowie kl. V , ktora wynosi 38 n natomiast najnizszag maksymalna wartos¢
tej proby uzyskali chtopcy z kl. IV. Niniejsza proba wykazata brak istotnos$ci
statystycznej.
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Skltony tutowia z pozycji stojacej w przéd
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Ryc. 11 Srednie, maksymalne i minimalne warto$ci sklonéw tulowia w pozycji stojacej w
przod uczniow klasy I'V- VL.

Srednia wartosci arytmetycznej sklonéw tulowia w pozycji stojacej
uczniow kl. IV wyniosta 3,54+6,17 cm, a indywidualne wyniki tej grupy
wahaty si¢ od -10 cm do 23 cm. W klasie V $rednia wartosci proby uczniow
wynosi 5,41+£7,66 cm, indywidualne wyniki wahaja si¢ od -20 cm do 20 cm.
Natomiast w klasie VI $rednia warto$ci arytmetycznej chlopcoOw wyniosta
2,4+6,02 cm, a wyniki indywidualne wahaty si¢ od -15 cm do 16 cm. Biorac
pod uwagg poroéwnanie miedzy rocznikowy uczniéw zauwazono systematyczny
spadek maksymalnej wartosci proby, moze to §wiadczy¢ ze wraz z wiekiem
zmniejsza si¢ ruchliwos¢ kregostupa, w odcinku ledzwiowym. Najlepszy wynik
w tej probie uzyskali chtopcey kl. IV natomiast najnizszy chtopcy z kl. VI.

5. Dyskusja i wnioski

W niniejszej pracy analizie poddano ksztaltowanie si¢ sprawnos$ci
fizycznej u chtopcoéw kl. IV-VI Szkolty Podstawowej nr. 2 im. Kornela
Makuszynskiego w Pruszkowie. Badania przeprowadzono na 123 osobowej
grupie chtopcow w wieku kalendarzowym wahajacym si¢ od 10,5 lat do 12,5
lat. Uczniowie tych klas maja 4 godziny wychowania fizycznego tygodniowo.
Lekcje wychowania fizycznego dla wigkszosci uczniow sg jedyna forma
podnoszenia sprawnosci fizycznej. Autorka niniejszej pracy o$miela si¢
stwierdzi¢, iz dla znacznej czg¢sci ucznidéw gtownymi kreatorami ksztattowania
osobowosci tej milodziezy, ich sprawno$ci fizycznej, inspiracji do
podejmowania trudu i1 wysitku pracy nad sobg, sa nauczyciele. W tym
szczeg6lna rola przypada nauczycielom wychowania fizycznego. Wplyw
postawy nauczyciela, ktory powinien petic rolg wychowawcy jest szczegdlnie
widoczny w przypadku wychowania fizycznego. To bardzo wazne, aby
nauczyciel byt ta osoba, ktora zainspiruje mtodego cztowieka do podejmowania
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trudu pracy nad soba. Wazne jest rowniez to, aby nauczyciel wychowania
fizycznego nie tylko byt dobrym szkoleniowcem, ale przede wszystkim
animatorem zdrowia i zdrowego stylu zycia, aby oddziatywal na uczniow
wlasnym przyktadem.

»Wychowawca powinien by¢ autorytetem, wzorcem do nasladowania dla
wychowanka, cztowiekiem, ktory pomoze mu w odnalezieniu wtasciwej drogi
zycia” (Wolny B., 2006). Mozna poprze¢ to jeszcze jednym cytatem ,, W
rownym stopniu (jesli nie wyzszym) wychowuje si¢ przez to, kim si¢ jest, jak
przez to, co sie wie i potrafi” ( Zukowska Z., 1999).

Po przeanalizowaniu wynikéw badan Miedzynarodowego Testu
Sprawnos$ci  Fizycznej ucznidow kl. IV- VI poczyni¢ mozna nastepujace
spostrzezenia.

Wykazano, ze wraz z wiekiem badanych uczniéw nastepuje wzrost wysokosci
ciatla. Roéznica ta jest szczegdlnie widoczna pomigdzy uczniami z kl. IV- VI i
wynosi 12cm.

W poréwnaniu wynikow badan wtasnych z wynikami autoréw badan z lat
1989, 1999 wyglada to nastepujaco:

Tab. 1. Porownanie wysokosci ciala chlopcow badanych w latach 1989,
1999 z wynikami badan wlasnych w [cm]

Wiek Przeweda R., Dobosz Przeweda R., Dobosz J. Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 139,8 143,1 145,3
11,5 144,4 148,6 150,9
12,5 150,0 155,0 157,6

Poréwnujac wyniki pomiardéw antropometrycznych na przestrzeni lat
zauwazono, i1z wysokos¢ ciata chlopcow w poszczegdlnych rocznikach
stopniowo wzrasta pomiedzy uczniami klas IV-V o okoto 4cm, za$ pomiedzy
uczniami klasy V i VI r6znica ta jest wigksza i wynosi okoto 7cm.

Tab. 2. Porownanie wynikow masy ciala chlopcow badanych w latach
1989, 1999 z wynikami badan wlasnych w [kg]

Wiek Przeweda R., Dobosz Przeweda R., Dobosz J. Badania wlasne
J.1989 1999 2007

10,5 33,4 36,1 38,3

11,5 36,6 40,1 441

12,5 40,7 45,0 49,4
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Podobne zalezno$ci mozna zaobserwowa¢ w odniesieniu do przyrostu
masy ciala uczniow. Miedzy uczniami klas IV-V roznica wynosi 5,8kg,
natomiast roznica ta pomiedzy uczniami klas IV —VI wynosi 10,8kg jest to
roznica bardzo duza. Mozna si¢ tutaj zastanowi¢ czym spowodowany jest tak
znaczny przyrost masy cial. Jest to by¢ moze spowodowane ztym odzywianiem
sie, jak tez moze $wiadczy¢ o zbyt matej ilosci ruchu. Swiadczy to o tym, iz
znaczna czg¢$¢ dzieci jest otyla, czego nie da si¢ nie zauwazy¢. Dzieci czas
wolny spedzaja przed komputerem lub ogladajac telewizje, a niestety to nie
podniesie ich sprawnos$ci fizycznej. Nalezatoby uswiadomié¢ dzieciom jak
wazny jest ruch i podejmowanie jakiejkolwiek aktywnos$ci ruchowe;.

Tab. 3. Porownanie predkosci biegu na 50 metréw chlopcéw badanych w
latach 1989,1999 z wynikami badan wlasnych na 60 metrow w [m/s]

Wiek Przeweda R., Dobosz Przeweda R., Dobosz J. Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 5,3 5,2 5,2
11,5 5,5 5,3 5,6
12,5 5,7 5,6 5,4

W porownaniu predkosci biegu na 60m, gdzie decydujace znaczenie ma
sifa szybkos$¢ 1 wytrzymato$¢ najlepszy wynik uzyskali uczniowie z klasy V ,
ktory wynosi 5,6m/s natomiast najnizszg predkos¢ biegu uzyskali uczniowie z
klasy IV 1 jest to 5,2m/s. Roznica pomi¢dzy najnizsza a najwyzsza predkoscia
biegu wynosi 0,4 m/s. W poréwnaniu z wynikami badan innych autorow
predkosci te podwyzszaly si¢ wraz z wiekiem.

Tab. 4. Porownanie Srednich wartosci skoku w dal z miejsca chlopcow w
latach 1989,1999 z wynikami badan wiasnych w [cm]

Wiek Przeweda R., Dobosz | Przeweda R., Dobosz J. | Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 157,2 148,1 156,1
11,5 164,1 156,1 156,1
12,5 172,8 164,5 159,7

Poréwnujac $rednie wartosci skoku w dal najlepszy wynik $redniej
arytmetycznej uzyskali uczniowie klasy VI, ktoéry wynosi 159,7cm natomiast
pomiedzy uczniami klasy IV a V nie ma rdéznicy w wyniku S$redniej
arytmetycznej. W poréwnaniu z wynikami innych autoréw badania wskazuja na
obnizenie skoczno$ci. Zaobserwowano, iz Srednie wartosci skoku w dal
uczniéw badanych w roku 1989 sg znacznie wyzsze w poréwnaniu z wynikami
uczniow badanych w roku 1999 i1 2007. Skok w dal jest to proba oparta na
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ruchu naturalnym i na tym poziomie sprawnosci, jaki reprezentuje mtodziez
szkolna — nie wymaga wyspecjalizowanych umiejetnosci sportowych. Wyniki
uzyskiwane przez uczniow zaleza gldwnie od poziomu sity konczyn dolnych w
warunkach dynamiki. Dlatego tez mozna stwierdzi¢, ze sita konczyn dolnych w
ostatnich dekadach znacznie si¢ pogorszyla.

Tab. 5. Porownanie predkosci biegu 600, 800m chlopcow badanych w
latach 1989, 1999 z wynikami badan wlasnych na dystansie 1000m w [m/s]

Wiek Przeweda R., Dobosz | Przeweda R., Dobosz J. | Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 3,6 34 3,2
11,5 5,4 4,6 3,2
12,5 3,7 3,5 3,1

W tym przypadku poréwnanie czasu biegu na réznych dystansach nie
datoby obiektywnej oceny. Dlatego uzyskany czas biegu przeliczono na
warto$§¢ wspolng obliczajac predko$¢ biegu na dystansach 600, 800 i 1000m.
Poniewaz jest to wysitek dlugotrwaly w testach uwazany za probe
wytrzymato$ciowa, mozna te wyniki pordéwnywac ze soba. Uczniowie klas VI
badani w latach 1989, 1999 w probie wytrzymato$ciowej na 1000m uzyskali
lepszy wynik od uczniéw badanych w 2007. Natomiast poréwnujac wyniki
predkosci biegu uczniéw klas IV badanych w latach 1989, 1999, ktérzy biegli
na dystansie 600, 800m z wynikami uczniow badan wlasnych na dystansie
1000m biegli z podobna predkoscig wahajaca si¢ od 3,2 m/s do 3,6m/s.

Tab. 6. Porownanie sily Scisku reki chlopcow badanych w latach 1989, 1999
z wynikami badan wlasnych w [N]

Wiek Przeweda R., Dobosz Przeweda R., Dobosz J. Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 171,6 162,8 206,3
11,5 195,2 187,3 230,2
12,5 222,6 224,6 2420

W prébach sity konczyn gornych — w tescie miedzynarodowym byt to
pomiar sily $cisku reki przy pomocy dynamometru dloniowego. Bioragc pod
uwage porOwnanie miedzy rocznikowe zauwaza si¢, ze wraz z wiekiem
warto$ci $redniej arytmetycznej badanych grup sila Scisku reki wzrasta.
Najlepszy wynik w tej probie uzyskali uczniowie z klasy VI. Roznica miedzy
uczniami klas IV — VI wynosi 36 N, natomiast pomig¢dzy uczniami klas V-VI
roznica wynosi 12 N. Poréwnujac wyniki badan wiasnych z wynikami badan
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innych autoréw zauwazono, iz uczniowie badani w 2007 uzyskali lepsze wyniki
od uczniow badanych w latach wczes$niejszych. Rowniez zaobserwowano
r6éznicg pomigdzy uczniami badanymi w latach 1989-1999. Uczniowie badani
w 1989 uzyskali lepsze wyniki od uczniow badanych w latach 1999.

Tab. 7. Poréwnanie czasu zwisu i iloSci podciggania na drazku wg réznych
autorow z wynikami badan wlasnych w [s, n]

Wiek Przeweda R., Dobosz Przeweda R., Dobosz J. Badania wlasne
J.1989 1999 2007

10,5 21,3 16,7 27,2

11,5 22,2 17,7 29,2

12,5 4.1 2,2 1,7

Poréwnujac czas zwisu na ugietych konczynach gérnych uczniowie z
klasy V uzyskali najlepszy wynik $redniej arytmetycznej, ktory wyniost 29,2s.
W poréwnaniu z wynikami badan innych autorow zauwazono systematyczny
wzrost czasu zwisu w poroOwnaniu miedzy rocznikowym badanych grup
ucznidw. Natomiast ilo$¢ podciagnie¢ ucznidow w wieku 12,5 lat na przestrzeni
lat systematycznie spada. Arytmetyczna $redniej wartos$ci badanych uczniow w
latach 1989 wynosi 4,1 n, a warto$¢ arytmetyczna badanych w latach 1999
wynosi 2,2 n, natomiast warto$¢ uczniow badanych w 2007 wynosi 1,7 n. By¢
moze spadek tych warto$ci zwigzany jest z masg 1 wysokoscig ciala, gdyz
uczniowie badani w roku 2007 sg znacznie ci¢zsi od uczniow badanych w
latach wcze$niejszych.

Tab. 8. Porownanie predkosci biegu 4x10 chlopcow badanych w latach
1989, 1999 z wynikami badan wlasnych w [m/s]

Wiek Przeweda R., Dobosz | Przeweda R., Dobosz J. | Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 2,9 2,9 3,0
11,5 3,0 3,0 3,1
12,5 3,0 3,1 3,2

Wiyniki predkosci biegu wahadtowego 4x10 m z przenoszeniem matego
klocka $wiadcza o szybko$ci, zwinno$ci i wytrzymalosci. W poréwnaniu
wynikéw badan wilasnych najlepsza predkos¢ uzyskali uczniowie z klasy VI
natomiast najstabiej wypadli w tej probie chtopcy z klasy IV $rednia wartos¢
predkosci uzyskanej przez uczniow z tej klasy wynosi 13,1m/s. Porownujac
wyniki badan uczniow z lat 1989, 1999 z wynikami badan wlasnych zauwazono
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minimalng réznice w predkosci biegu. Predko$¢ biegu badanych ucznidw w
roku 2007 minimalnie zwigksza sie¢.

Tab. 9. Porownanie siadéow z lezenia w czasie 30s chlopcow badanych w
latach 1989, 1999 z wynikami badan wlasnych [n]

Wiek Przeweda R., Dobosz | Przeweda R., Dobosz J. | Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 19,7 21,9 249
11,5 20,7 23,2 24.8
12,5 21,8 24,1 25,2

Wyniki liczby siadow z lezenia w czasie 30s, $wiadcza o sile i
wytrzymatosci mieéni brzucha i grzbietu. Srednie wartoici tej proby sa
zblizone, wahajg si¢ od 24,9 n do 25,2 n. Poréwnujac wyniki badan innych
autorow z lat wczesniejszych 1989-1999 z wynikami badan wilasnych z roku
2007 zauwazono wzrost §redniej warto$ci arytmetycznej tej proby.

Tab. 10. Porownanie sklonu tulowia z postawy stojacej chlopcow badanych
w latach 1989, 1999 z wynikami badan wlasnych w [cm]

Wiek Przeweda R., Dobosz | Przeweda R., Dobosz J. | Badania wlasne
J.1989 1999 2007
10,5 2,0 1,0 3,5
11,5 2,2 0,8 5,4
12,5 2,3 1,3 2,4

Wyniki sklonu w pozycji stojacej] w przdéd swiadczg o ruchomosci
kregostupa w odcinku ledzwiowym. Roznica pomigdzy najlepszym wynikiem a
najstabszym wynosi 3cm. Zauwazono, ze miedzy uczniami klas IV-V wynik
polepsza si¢ natomiast w klasie VI wynik tej proby pogarsza si¢. Najlepiej w tej
probie wypadli uczniowie z klasy IV. Biorgc pod uwage miedzy rocznikowe
poréwnanie wynikéw uczniéw maksymalna wartos$ci spada, natomiast majac na
uwadze poroOwnanie Srednich warto$ci najlepiej wypadli uczniowie z klasy V.
Wiyniki sktonu na tle poprzednich lat ulegty znacznej poprawie. Szczeg6lnie
zauwazalna jest rdznica przy porOwnaniu wynikow badan z lat 1999 z
wynikami badan wlasnych.

Podsumowujgc poréwnanie wynikow testu z innymi autorami mozna
stwierdzi¢, ze w ostatnich latach sprawno$¢ fizyczna uleglta delikatnej
poprawie. W wigkszosci prob badani w roku 2007, uzyskali lepsze wyniki od
badanych uczniéw w minionym dziesi¢cioleciu. (Przewgda R. i Dobosz J.
2007).
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Migdzy uczniami wszystkich klas wystepuje silna korelacja masy z
wysokoscig ciala. Pomiedzy badanymi uczniami zauwazono duzg rozbieznos$¢
w proporcjach 1 budowie ciata. W niniejszej pracy okreslono jedynie mase ciata
1 wysokos$¢ ciata, natomiast nie okre$lono budowy somatycznej. Trudno
stwierdzi¢ czym spowodowana jest tak duza rozbiezno$¢ w wynikach
pomiardéw antropometrycznych.

Na podstawie wynikow badan stwierdzi¢ mozna, Ze najlepsze wyniki
uzyskali uczniowie z klasy V , natomiast §rednie warto§ci wynikéw uczniéow z
klas IV i VI, sg na zblizonym poziomie. W prébie biegu na 60m najlepiej
wypadli uczniowie z klasy V 1 uzyskali $rednia predko$¢ biegu 5,23m/s,
natomiast roznica pomi¢dzy najlepszym a najstabszym wynikiem wynosi
0,41m/s. Najlepszy wynik $redniej arytmetycznej skoku w dal z miejsca
uzyskali uczniowie z klasy VI. Srednie wyniki skoku w dal klasy IV i V, s3 na
bardzo zblizonym poziomie. W biegu dlugodystansowym na 1000m najlepsze
wyniki uzyskali uczniowie klasy IV ,lecz w poréwnaniu mi¢dzy rocznikowym
wyniki tej proby, sa bardzo zblizone we wszystkich grupach. Uczniowie klasy
VI uzyskali najlepszy wynik w probie sity $cisku rgki wynidst on 242 N,
najstabiej w tej probie wypadli najmtodsi uczniowie. Swiadczyé to moze o tym,
ze wraz z wiekiem zwigksza si¢ sila konczyn gornych. Biorac pod uwagg czas
zwisu na drazku 1 ilo$¢ podciagnie¢ najlepiej wypadli uczniowie klasy V.
Autorka przeprowadzajac badania w klasie V zauwazyta rywalizacje pomiedzy
uczniami tej klasy by¢ moze to przyczynito si¢ do tego, ze to ci uczniowie
uzyskali najlepsze wyniki w wigkszosci prob. Najstabiej wypadli uczniowie
klasy IV. Analizujac wyniki badan, zauwazono ze sprawnos¢ fizyczna pogarsza
si¢ wraz z wiekiem badanych, spowodowane to moze by¢ tym iz starsi
uczniowie powoli zaczynajg wkracza¢ w wiek dojrzewania, co charakteryzuje
si¢ szybszym wzrastaniem, ale pogarsza si¢ warto§¢ niektorych parametrow (
Beunen G., Malina R. 1988; Sktad M. i wsp. 1993).

Obecnie w rozwoju fizycznym niejednakowos$¢ warunkéw zyciowych
mtodych ludzi wptywa na niejednakowo$¢ ich ros$nigcia, dojrzewania i
ksztaltowania si¢ sprawnosci fizycznej. Wiadome jest to, iz osoby podejmujace
czesciej wysitek beda bardziej sprawne fizycznie np. dzieci na wsi majg na co
dzien wigcej okazji do aktywnosci ruchowej i zwykle cze$ciej staja przed nimi
zadania wymagajace podejmowania wysitku fizycznego. Dzieje si¢ tak w
przypadku dtuzszej drogi do szkoty pokonywanej pieszo lub na rowerze. Dzieci
na wsi spedzaja wiecej czasu na dworze a dzieci z miast spedzajg czas przed
komputerem. Cackowski Z. (1993) pisze, iz ,,czlowiek zyje zyciem calego
ciata, wszystkimi jego elementami, warstwami. Zdrowie cztowieka zalezy od
zdrowia jego organizmu, stanu psychicznego, a takze od struktur spotecznych”.

Wspotczesna mtodziez, aby oprze¢ sie skutkom cywilizacji, powinna
by¢ aktywna ruchowo, bra¢ czynny udziat w zajgciach sportowych i
uczestniczy¢ w zajeciach pozalekcyjnych.
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Z uwagi na ciagle zmieniajace si¢ warunki zycia, oraz zmiany w ich

rozwoju 1 sprawnosci fizycznej istnieje ciaggla potrzeba prowadzenia dalszych
badan stanu rozwoju mtodziezy.

Whioski

Po doktadnym przeanalizowaniu wynikéw badan nasuwajg si¢ nastepujace

whnioski:

1. Budowa somatyczna w zakresie wysoko$ci ciata 1 masy ciata w
badanych grupach przebiegla prawidlowo, poniewaz rdznice w
poréwnaniu z wynikami ogdélnokrajowymi sg nieznaczne.

2. Po dokonaniu analizy wynikéw zaobserwowano, ze nastepuje wzrost
ogolnej sprawnosci fizycznej wraz z wiekiem.

3. Zaobserwowano niezréwnowazony wzrost wynikow poszczegolnych
prob oceny sprawnosci fizyczne;.

4. Najwieksze postepy zanotowano w probach, ktore charakteryzuja cechy
sitowe: sita Scisku reki, skok w dal z miejsca

5. Mozna wigc wnioskowaé ze w przedziale wieku 10-12 lat cechy silowe

rozwijaja si¢ szybciej niz pozostate (szybkos¢, wytrzymatos¢).
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Streszczenie

Sprawno$¢ fizyczna jest spojnym zespotem cech osobniczych. Ich przejawem jest
funkcjonalna wydolno$¢ organizmu czlowieka. Rozwija ona takie cechy jak: sila,
szybko$¢, wytrzymato$¢, zwinnos¢ i gibkos¢. Celem niniejszej pracy jest ocena
sprawnosci fizycznej uczniow klas IV-VI o zroznicowanej liczbie godzin wychowania
fizycznego. Sformutowano nastepujace pytania badawcze dotyczace wplywu zwigkszonej
ilosci godzin z wychowania fizycznego na uczniow klas IV-VI:

1. Jaki wptyw ma zwigkszona liczba godzin wychowania fizycznego na sprawnos¢
fizyczng uczniow klas IV-VI szkoly podstawowe;)?

2. Jaka jest r6znica w poziomie sprawnosci fizycznej pomiedzy uczniami klas sportowych
anie sportowych?

Przeprowadzone badania odbyly si¢ w pazdziemiku i listopadzie 2007 roku.
Wzieto w nich udziat 125 uczniow (53 dziewczeta 1 72 chlopcow) z 6 klas (3 sportowe 1 3
nie sportowe) ze Szkoty Podstawowej Nr 5 w Skierniewicach. Badania przeprowadzono
w przedziale wiekowym 10-12 lat, o $redniej masie ciala 41,2 + 9,3 kg i $redniej
wysokosci 1522+ 8,8 cm. Pomiaru sprawnosci fizycznej klas sportowych i nie
sportowych dokonano przez przeprowadzenie siedmiu prob Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej (MTSF). Wszystkie proby poprzedzita rozgrzewka. Odbyty si¢ one
w zblizonych warunkach atmosferycznych i byly wykonane jednakowym sprzetem.
Wyniki MTSF obrazujg znaczne roznice miedzy klasami sportowymi 1 nie sportowymi.
Na przestrzeni trzech lat $rednie wyniki w klasach o wigkszej liczbie godzin wychowania
fizycznego we wszystkich probach MTSF rosng szybciej niz w klasach nie sportowych.
Uczennice 1 uczniowie z klas sportowych sa szybsi, wytrzymalsi, bardziej gibcy, a ich
masa ciala jest mniejsza. Wzrost ich cech motorycznych w poréwnaniu z roéwiesnikami z
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klas nie sportowych jest szybszy. Uzyskano odpowiedzi na postawione pytania badawcze.
Stwierdzono:, ze wieksza liczba godzin wychowania fizycznego powoduje wicksza
sprawnos¢ fizyczng uczniéw, a $rednie wyniki 6 z 7 prob w klasach sportowych sg
wyraznie lepsze niz w klasach nie sportowych. Uzyskane wyniki majg odzwierciedlenie w
badaniach i piSmiennictwie innych autoréw.

Summary

Physical fitness is a coherent system of individual features. It is expressed by
functional efficiency of human body. It developed features such as strength, pace,
endurance and flexibility. The aim of the project is evaluation of physical fitness among
IV, V and VI-year pupils with different number of physical education classes per week
in their school curriculum. Research questions concern the influence of extended number
of physical education classes on IV, V and VI-year pupils:

What is the influence of extended number of physical education classes on
physical fitness of IV, V and Vl-year primary school pupils?

What is the difference between the physical fitness of sport-class-students and
non-sport-class-students?

The experiment was conducted in October and November 2007. 125 students
(53 girls and 72 boys) out of 6 classes (3 sport-classes and 3 non-sport-classes) of
primary school No 5 in Skierniewice participated in the experiment. The experiment was
carried out among 10 to 12-year-old students of average weight 41,2 + 9,3 kilograms and
of average height 152,2 + 8,8 centimeters. The measurement of physical fitness of sport-
classes and non-sport-classes was carried out by conducting 7 tests of International
Physical Fitness Test (ICSPFT). All tests were preceded by warm-up. They were
conducted in similar weather conditions and with using the same equipment. The results
of MTSF show great differences between sport and non-sport-classes. Throughout three
years average results of MTSF tests have increased more rapid in case of classes with
extended number of physical education classes than non-sport-classes. Pupils of sport-
classes are faster, stronger, more flexible and their body weight is lower. Moreover the
growth of motive features is faster. The clue questions were answered. It is stated that:: -
the extended number of physical education classes determines students’ greater physical
fitness., - average results of six out of seven tests conducted in sport-classes were better
than the results of non-sport-classes. The results of the experiment correspond with
researches and written works of other authors.
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1. Wstep
1.1 Pojecie sprawnosci fizycznej i cech motorycznych

Sprawnos$¢ fizyczna jest pojeciem bardzo szerokim, odnosi si¢ ono
zarowno do strefy cielesnej, jaki i duchowej cztowieka. Jest zwigzana nie tylko
z dobrze funkcjonujacym aparatem ruchu, ale takze ze sprawnoscig i
wydolnoscig innych uktadéw organizmu czlowieka. W rozwoju sprawnosci
fizycznej dominujaca role odgrywa ksztattowanie si¢ cech motorycznych.

»Sprawnos¢ fizyczna to zespdl cech osobniczych, ktérych wyrazem jest
funkcjonalna wydolno$¢ organizmu” (Bielski J., 2005). Jak podaja inni autorzy
(Talaga J., 2004; Przeweda R., 1981; Denisiuk L. i Milicerowa H., 1969;
Osinski  W., 2003; Chrominski Z., 1987) podstawowymi cechami
motorycznymi rozwijajacymi sprawnos¢ fizyczng sa:  sita, szybkos¢,
wytrzymatos¢ 1 koordynacja ruchowa.

Zatem sprawno$¢ fizyczng mozna okresli¢ jako ,,aktualng mozliwos¢
wykonywania wszelkich dziatah ruchowych, decydujacych o zaradnosci
cztowieka w zyciu” (Przeweda R., 1981). Mozliwosci te warunkowane sg przez
wydolnos¢ uktadow ustroju, poziom cech motorycznych, wtasciwa motywacje
w dziataniu, a takze swoiste cechy budowy organizmu. Stwierdzenie Przewedy
R. potwierdzaja takze w swej pracy o wychowaniu fizycznym w klasach
podstawowych autorzy Gniewkowski W. 1 Wlaznik K. (1991) ,,Sprawnym
ruchowo jest ten, kto umie wszechstronnie wiada¢ swoim ciatem, radzi¢ sobie
w trudnych nieraz i zaskakujacych sytuacjach”.

,»R0zwQ@] sprawnosci fizycznej jest przede wszystkim uwarunkowany
samym uprawianiem d¢wiczen...” (Denisiuk L. 1 Milicerowa H., 1969).
Cwiczenia fizyczne to najlepszy sposob rozwoju sprawnosci fizycznej, ktora
warunkuje poziom zdrowia organizmu.

Zdrowie to ,,stan pelnej sprawnosci fizycznej, psychicznej 1 spolecznej;
W wezszym znaczeniu — nieobecnos$¢ chorob” (Mata Encyklopedia Medyczna,
1988). Morrow 1 wsp. (1995) uwazaja, ze sprawnos¢ fizyczna to ,,0siggnigcie i
utrzymanie mozliwos$ci fizycznych zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego
poprawa”.

Wymienione cechy sa od siebie zalezne. Razem tworza obraz
sprawnosci fizycznej cztowieka. ,,Sprawnos¢ fizyczna i zdrowie to podstawowe
cele wychowanie fizycznego” (Denisiuk L. i Milicerowa H., 1969).

Sprawnos¢  fizyczng uwarunkowana jest przez odpowiednie
wyksztatcenie cech motorycznych kazdego osobnika. Proces rozwoju tych cech
1 przystosowania do panujacych czynnikéw Srodowiska, w ktérym zyje
organizm, odbywa si¢ na przestrzeni calej ontogenezy. ,,To przystosowanie
odbywa si¢ stale, od chwili urodzenia, i trwa nieledwie do samej $mierci”
(Krawczyk M., 1959). Nalezy jednak przy tym pamigtaé, iz rozwdj
poszczegbdlnych cech motorycznych u kazdego osobnika ksztattuje si¢ inaczej, z
r6zng szybko$cig 1 z rdéznym stopniem ich uzewngtrzniania si¢. Jest to
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spowodowane zaro6wno Srodowiskiem zycia, jak i baza genetyczng osobnika.
,R0zZw0] cech motorycznych nie jest zsynchronizowany, nie przebiega
réwnolegle, kazda z nich ma nieco inne tempo rozwoju...” (Sulisz S., 1991).

Jak podaje Gilewicz Z. (1964) rozwdj ten powinien obejmowaé ogot
zachowan 1 dziatan ksztaltujacych jednostke w sposob calosciowy. ,,W
odniesieniu tedy do cztowieka pojecie motorycznosci powinno obejmowac
cato$¢ obrazu — formy, cechy i tres¢ jego zycia ruchowego”. Gilewicz w swej
pracy wymienia nast¢pujace cechy motoryczne 1 czynniki warunkujace
sprawnosc:

» Sita, warunkuje zdolno$¢ organizmu do zachowania dowolnego potozenia
ciala w przestrzeni, odpowiada za pokonywanie bezwtadno$ci, nadaje
przyspieszenie, pokonuje opory tarcia, grawitacji oraz przedmiotow.

= Szybko$¢, to stosunek pokonanej drogi do czasu, w ktorym ta droga
zostala pokonana, jest ona odpowiedzia na bodziec 1 cechuje si¢
szybkoscia reakc;ji.

= Zreczno$C, to pltynne odbywajace si¢ w pewnym rytmie 1 przy uzyciu
odpowiedniej sity dziatanie, cechujace si¢ ekonomig ruchéw, majace na
celu przeciwdzialanie zastojom ruchowym.

=  Zwinno$¢, to cecha ruchu szybkiego i zrecznego, ktérego celem jest
zmiana potozenia i pozycji danego ciata w przestrzeni.

*  Wytrzymato$¢, to zdolno$¢ organizmu do utrzymywania réwnowagi
ustrojowej w czasie bez znacznego spadku sity wykonywania danej
czynno$ci ruchowe;.

Cechy te mozna ksztaltowa¢ podczas ¢wiczen ruchowych 1 treningu
sportowego. Najwickszy wplyw na rozwoj fizyczny miodego czlowieka ma sita
mig$niowa. Jak podaje Astrand P.O. (1978), w wyniku ¢wiczen fizycznych
nastgpuje jej gwaltowny przyrost a i spadek w przypadku zaprzestania
regularnych ¢wiczen.

1.2 Czynniki warunkujace sprawnos¢ fizyczng czlowieka

Sprawno$¢ fizyczna czlowieka jest wlasciwosciag bardzo ztozong. Poziom
jej uzewnetrznienia si¢ jest zalezy od dwodch czynnikow: grupy endogenicznej,
czyli czynnikow wewnatrzpochodnych, oraz czynnikdw egzogenicznych, czyli
srodowiska otaczajacego (Przeweda R., 1981).

Czynnikami tymi sg: ple¢, wiek, stan zdrowia, budowa ciata, opanowanie
umiejetnosci  ruchowych, wydolno§¢ uktadow (krazenia, oddychania,
termoregulacji, wydzielania), poziom zdolno$ci motorycznych (sita, szybkos¢,
wytrzymato$¢, koordynacja ruchowa), tryb zycia, sita woli, motywacja, wartosci
spoteczne, wydajno$¢ pracy, samopoczucie, wiara we wilasne sity (Wielka
Encyklopedia Zdrowia, 2005).

37



Jak podaje Bielski J. (2005) ,,Doskonalenie sprawnosci fizycznej,
rozumiane] w jak najszerszym znaczeniu, jest jednym z podstawowych celow
wychowania fizycznego”, dlatego wymienione powyzej czynniki winny by¢
uwzgledniane irozwijane podczas edukacji szkolnej. Kazdy etap rozwojowy
dziecka charakteryzuje si¢ innym nasileniem tych czynnikow. Rozwoj
sprawnosci fizycznej warunkowany jest bardzo silnie przez pte¢, a takze przez
motywacje. Jak wynika z badan przeprowadzonych na mtodziezy szkolnej w
2006 roku przez Tucholska K. i Fiedora M. (2007), dziewczeta majg motywacje
estetyczno-spoleczng, chtopcow za$ motywuje sprawno$¢ fizyczna swego ciata
oraz doswiadczenie ryzyka podczas wzajemnych zmagan.

Dlatego tak wazne jest przemyslane, zorganizowane i uwzgledniajace
poziom rozwoju organizmu ksztatcenie dzieci 1 mlodziezy szkolnej podczas zajec
wychowania fizycznego. ,Przedstawiciele innych dziedzin (...), jak tez
zajmujacy si¢ prowadzeniem lekcji wychowania fizycznego muszg roéwniez
uczestniczy¢ w praktycznym stosowaniu wiedzy o motoryczno$ci ludzkiej”
(Meinel K., 1962). Nalezy rowniez dazy¢ do osiggniecia celu dlugoterminowego,
jakim jest sprawny, mlodu czlowiek. Amerykanski autor pisze: ,,Zbyt
niecierpliwie chcemy uzyska¢ rzeczywiscie wazne efekty pedagogiczne. Nacisk
na samodzielno$¢ polaczong z odpowiedzialnoscig pcha nas w kierunku celow
krotkoterminowych. Zbyt gorliwie zabieramy si¢ za to, czym mozna si¢ szybko
wykaza¢. Powinni$my nauczy¢ si¢ przyjmowania dalszej perspektywy” (Eisner
E., 1991).

Nie mozemy zapominaé, iz nieprawidtowo prowadzony tok nauczania w
szkole czy podczas treningu moze przynies¢ wiecej szkod niz pozytku (Lohmann
W., 1968).

1.3 Rodzaje testow stosowanych do pomiaru sprawnosci fizycznej

Aby ustali¢ poziom sprawnosci fizycznej stosowane s3 najczesciej testy
sprawnosciowe. Zostaly one stworzone przez specjalistow odpowiednich
dziedzin aktywnos$ci ruchowej. Sg one tworzone, aby oceni¢ te cechy fizyczne
osobnika, ktore sg istotne w danej dziatalnosci, a miej widoczne w trakcje
wykonywania rutynowych ¢wiczen.

Mnogo$¢  testow oceny  sprawnosci  fizycznej zmusza do
uporzadkowanie ich ze wzgledu na to, co majg mierzy¢ i badac.

Klasyczny podziat testéw wg Bielskiego J. (2005):

1. Testy sprawnos$ci ogolnej (mierza okreslone cechy motoryczne),
2. Testy sprawnos$ci specjalnej mierzg poziomi techniki operowania
przyrzadem).
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Przykladowe testy oceniajace sprawnos¢ fizyczna:

1. Testy polskie:
Indeks sprawnosci fizycznej (Zuchora K., 1982).

Test ogdlnej sprawnosci motorycznej (Denisiuk L., 1968/1969).
Test sprawnosci fizycznej dla dzieci 1 mtodziezy (Chrominski Z., 1981).
Powszechna karta sprawnosci fizycznej (Pilicz S., Demel M., 1976).

Test sprawnosci ogolnej dla dzieci 1 mlodziezy w wieku 8-18 lat ( Pilicz S.,
1986).

2. Testy zagraniczne:

e Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej ICSPFT dla oséb w wieku od
6 do 32 lat (Larson L., 1969).

e FEuropejski test sprawnosci fizycznej] EUROFIT, (Rzym, 1979).

e Test ogblnej sprawnosci fizycznej AAHPER (Hunsicher P.A.i Reiff G.G.,
1954).

e Test minimalnej sprawnosci fizycznej Klausa-Webera (1954).

e Metoda Badania Potencjatu Ruchowego (McCloy, 1954).

e Test wytrzymatosci ogdlnej (Cooper K.H., 1969).

Wyzej wymienione testy sprawnosci fizycznej badajg calo$ciowo
sprawno$¢ fizyczng lub pojedynczo dang cech¢ motoryczng. Dlatego wazna jest
znajomo$¢ 1umiejetnos¢ doboru wiasciwego testu, by najtrafhiej zmierzyc
poziom badanej cechy.

1.4 Problem wychowania fizycznego w szkole polskiej

Od dawna toczy si¢ w Polsce dyskusja na temat rangi wychowanie
fizycznego w szkole. Stawiane jest pytanie: Czy ocenia¢ zdolno$ci motoryczne
ucznia? Liczne glosy sceptykow glosza o sprowadzeniu oceny z tego
przedmiotu do poziomu oceny z religii/etyki czy wychowania w rodzinie, nawet
do uczynienia go nieobowigzkowym. W Polsce ,,ma miejsce bardzo niska
swiadomos$¢ spoleczna; cele 1 zadania wychowania fizycznego w szkole sg zle
rozumiane przez wladze, co moze prowadzi¢ do wykluczenia tego przedmiotu z
programu lub zastgpi¢ zajecia czysto sportowymi” (Hardman K., Marshal J.,
2002). Lekarze i pedagodzy widzag w wychowaniu fizycznym, a doktadniej w
samej istocie ruchu, lek, recepte na zdrowie i dlugie zycie. Aktywno$¢ ruchowa
zapobiega nadwadze 1 otylosci, przez co obniza si¢ poziom ryzyka
wystepowania choréb cywilizacyjnych. Dotyczg one uktadow: nerwowego,
krazenia, oddychania i ruchu. W rezultacie ruch, jako pierwiastek utylitarny,
ksztaltuje organizm cztowieka wszechstronnie.
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Problemem wspotczesnego wychowania fizycznego to nie tylko brak
podstawowego sprzetu czy zle wyksztalcona kadra nauczycielska. Problemem
jest kultura bycia i mentalno$¢ spoleczenstwa polskiego. ,, Z danych
statystycznych wynika, ze zaledwie co czwarty dorosty Polak uczestniczy
systematycznie w jakiej$ formie aktywnos$ci ruchowej” (Grabowski H., 2004).
Waskie postrzeganie zalet, jakie niesie ze sobg ruch podczas zaje¢ wychowania
fizycznego, jest najwigkszym problemem. Zta sytuacja w stuzbie zdrowia,
przepelnione przychodnie i szpitale, rosngca liczba ludzi niezdolnych czasowo
lub w ogodle do pracy, coraz mlodszy wiek zgondw, nie biorg si¢ bez powodu.
Przyczyng tych problemow jest zta edukacja dzieci, mlodziezy i dorostych. Ta
sama edukacja, powinna i moze sta¢ si¢ lekiem na te wspotczesne ,,choroby”.

Jak wynika z badan Zaustowskiej B. (2007), z roku na rok narasta liczba
zwolnien lekarskich z zaje¢ wychowania fizycznego, z 4 na 100 uczniow w
roku 1999 do 11 na 100 uczniow w roku 2007. W 2004 roku nie ¢wiczylto ok.
4-8% chtopcow i 25% dziewczat (szkoly $rednie). Z badan wynika réwniez, iz
ponad 50% wydanych zwolnien lekarskich nie wynikala z problemow
zdrowotnych ucznia. Co ciekawsze, 97% ze zwolnionych uczniéw 1 tak
podejmuje poza szkolg aktywnos$¢ fizyczng. Nasuwa si¢ pytanie: Co zrobié, by
te negatywne tendencje zatrzymac¢? Co zrobi¢, by wychowanie fizyczne stato
si¢ atrakcyjne w szkole dla ucznia, by stalo si¢ ,,modne” jak niepalenie?

Z badan Dzwolaka J. (2006) przeprowadzonych w$rodd uczniow klas IV-
VI szkoty podstawowej wynika, iz wychowanie fizyczne jest najbardziej
lubianym i oczekiwanym wraz z informatyka i historig przedmiotem w szkole.
Badania te wskazujg na znaczne zainteresowanie uczniéw szkoty podstawowe;j
wychowaniem fizycznym. Co wiecej, az 59 ucznidow z 66 przebadanych jest za
zwiekszeniem obowigzkowych godzin wychowania fizycznego. Obie badane
picie zgodnie twierdza, iz wychowanie fizyczne jest najatrakcyjniejszym,
pomimo ztych warunkoéw socjalnych i sprzetowych, przedmiotem w szkole
(klasy IV-VI szkoty podstawowe;j).

Inne badania przeprowadzone w 1998 roku przez Zaklad Metodyki
Wychowania Fizycznego AWF w Poznaniu (Janowska M. i wsp. 1998)
$wiadcza, 1z uczniowie klas podstawowych uwazaja, ze w tygodniu powinno
by¢ nawet 5 godzin zaj¢¢ z wychowania fizycznego. Dodatkowa 4 1 5 godzina
miataby by¢ obowigzkowa iobejmowac tylko dyscypling, ktorg preferuje
uczen.

Innym przykladem potwierdzajacym pozytywy zwigkszonej liczby
godzin z wychowania fizycznego sa badania przeprowadzone w Instytucie
Ksztatcenia Nauczycieli i Badan Os$wiatowych przez Tatarczuka J. (1977) na
chlopcach z Lubska. Wykazaly one, iz uczniowie ¢wiczacy 6 godzin
tygodniowo maja:

= wigkszy przyrost cech somatycznych - we wzroscie, masie ciala,
obwodzie ramion, klatki piersiowej oraz uda,
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= wigkszy przyrost cech sprawnosciowych - w mocy, gibkosci,

,wskazniku sily”, szybkosci, odlegtosci skoku w dal oraz odlegtosci

rzutu pileczka palantowa reka lewa,
niz uczniowie, ktorzy mieli 4 godziny zaje¢ z wychowania fizycznego
tygodniowo. Tatarczuk stwierdza, iz wigksza liczba godzin wychowania
fizycznego przyczynia si¢ do lepszego rozwoju fizycznosci badanych oraz ich
sprawnosci fizyczne;j.

Dlatego wazne jest, by proces edukacji fizycznej w placowkach
o$wiatowych byl obowigzkowy w wigkszym wymiarze godzin. Przez co jego
ranga automatycznie wzrosnie. Jak obrazujg przedstawione badania
zainteresowanie  szeroko pojeta aktywnoscig wsrod ucznidw  szkot
podstawowych jest duze. Nieche¢¢ do zaje¢ wychowania fizycznego bierze si¢ z
braku tresci, ktorymi zywo interesujg si¢ uczniowie.

2. Cele pracy i zalozenia

Celem pracy jest ocena sprawno$ci fizycznej uczniéw klas IV-VI
o zréznicowanej liczbie godzin wychowanie fizycznego.

Zagadnienie to zostalo poruszone, gdyz w dobie rozwijajacej si¢
techniki, globalizacji 1 postgpu cywilizacyjnego coraz powszechniejszej
zmienia si¢ sposob spedzania czasu wolnego. Tendencji ta najlepiej zauwazalna
jest wérod dzieci. Coraz cze$ciej ,,zamieniaja one buty sportowe na wygodne
krzesto przed monitorem komputera”. Doros$li za§ szukajg winy zlej sprawnosci
fizycznej swych dzieci w zlej edukacji szkolnej. Dlatego podjeto dziatanie, by
ustali¢, jak liczba godzin wychowania fizycznego w szkole wptywa na
sprawno$¢ fizyczng 1 rozwo0j cech motorycznych dzieci klas szkoty
podstawowe;.

Aby zrealizowac ten cel przyjeto nastepujace zalozenia:

- przeprowadzenie siedmiu prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej wsrdd ucznidw klas IV-VI o zrdznicowanej liczbie godzin
wychowania fizycznego (klasy sportowe i nie sportowe),

- sprzegt, przyrzady pomiarowe 1 warunki wykonywania wszystkich prob
beda jednakowe dla wszystkich badanych,

- nie bedg badani uczniowie drugoroczni,

- ucznidw poinformuje si¢ o sposobie wykonania poszczegdlnych prob.

Postawiono nastepujace pytania badawcze:

1. Jaki wptyw ma zwigkszona liczba godzin wychowania fizycznego na
sprawnos¢ fizyczng uczniow klas IV-VI szkoty podstawowej?

2. Jakie cechy wywoluja najwigksze réznice w uzyskanych wynikach
pomigdzy klasami sportowymi a nie sportowymi?
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3. Material i metody badawcze

3.1 Material badany

Badania odbyty si¢ w pazdzierniku i listopadzie 2007 roku. Wzigto w
nich udziat 125 uczniow (53 dziewczeta 1 72 chlopcoéw) z 6 klas (3 sportowe 1 3
nie sportowe) ze Szkoly Podstawowej Nr 5 w Skierniewicach. Badania
przeprowadzono w przedziale wiekowym 10-12 lat, o $redniej masie ciata
41,249,3 kg 1 $redniej wysokosci 152,2+ 8,8 cm.

Najcigzsza uczennica biorgca udziat w badaniu ucz¢szeza do klasy 4b
(67 kg), a najlzejsza do klasy 4a (26 kg). Rdznica mas miedzy nimi wynosita 41
kg. Najwyzsza uczennica okazata si¢ uczennica klasy 6a (171 cm), a
najnizszymi, uczennice klasy 4a i4b, obie majace po 142 cm. Roéznica
wysokosci ciata wynosita 29 cm.

Wsrdd ucznidw biorgcych udziat w badaniu najci¢zsi byli uczniowie
klasy 4b 1 5b, po 62 kg, a najlzejszy uczen to chtopiec z klasy 4a o masie 25 kg.
Roéznica mas migdzy nimi wynosita 37 kg. Najwyzszym uczniem byt uczen
klasy 6b (167 cm), a uczniem najnizszym byt uczen klasy 4b o wzroscie 114
cm. Rdznica wysokosci miedzy nimi wynosita 53 cm.

3.2 Metody badawcze

Poziom sprawnosci fizycznej uczniow klas IV-VI oceniono na
podstawie wynikéw uzyskanych w trakcie przeprowadzania siedmiu z o$miu
prob Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (bez pomiaru sity $cisku
reki). Test ten pozwala na bardzo doktadne okreslenie poziomu sprawnosci
fizycznej 1motorycznej badanego, przy malym ryzyku wystapienia bledu
pomiarowego. MTSF jest najbardziej kompetentng i obecnie najczesciej
stosowang w szkotach polskich formg badawcza, jaka mozna zmierzy¢
sprawnos¢ uczniow klas IV-VI. Zawiera on osiem prob, ktore w najpelniejszy
sposOb pozwalajg okresli¢ poziom rozwoju cech motorycznych oraz
sprawnos$ciowych osob badanych. Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
w obecnych warunkach socjalnych i sprzetowych jest najlepsza formg badania
sprawnosci.

Test zostat skonstruowany przez Larsona L. w roku 1969. Autor testu
zaleca przeprowadzenie prob w ciagu dwoch oddzielnych dni. Pierwszego dnia
zaleca si¢ przeprowadzenie drugiej i trzeciej proby, w drugim dniu pozostatych
prob. Jesli test przeprowadzony zostanie jednego dnia, ostatnig proba winna by¢
proba wytrzymatosci. Przed kazda wykonywang préba nalezy doktadnie
zapozna¢ badanego z jej zadaniem icelem. Badany powinien ¢wiczy¢é w
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odpowiednim stroju ¢wiczebnym (krotkie spodenki, koszulka, tenisowki) oraz
po doktadnie przeprowadzonej rozgrzewce.

MTSF to test, w ktorym uzyskany wynik prob przeliczany jest na
punkty na podstawie uzyskanego czasu, liczby, dlugosci 1 zasiegu. Ustalenie
liczby zdobytych punktow odbywa si¢ za pomoca umiejscowienia uzyskanego
wyniku danej proby w specjalnie skonstruowanych do tego celu tabelach.
Zostaly one opracowane przez pracownikow Zakladu Teorii Wychowania
Fizycznego AWF w Warszawie. Kierownikiem badan byt Ryszard Przeweda.
Zebrane przez niego 1 jego zespol dane zroku 1999 dotycza grupy
reprezentatywnej (73 tysigce chlopcow 1 dziewczat w wieku 7-19 lat).
Skonstruowane w ten sposob tabele ,,...stanowig uklad odniesienia aktualny dla
polskiej mtodziezy przez co najmniej pierwsza dekade XXI wieku” (Pilicz S. i
wsp. 2005). Punkty za osiagnigte wyniki przyznawane sg w zakresie od 0 do
100. Ocena koncowa okresla sprawnos$¢ fizyczng badanego i jest sumg punktow
uzyskanych w o$miu préobach MTSF (w tym przypadku préb siedmiu).
Uzyskany wynik umiejscawia si¢ w tabeli koncowej (Norm Kwalifikacji
MTSF). Poziom sprawno$ci badanego w rezultacie moze by¢ wysoki, $redni
lub niski.

MTSF przeznaczony jest dla oséb w wieku od 6 do 31 lat i obejmuje
osiem prob:

1.  Pomiar czasu biegu na 60 m.

2. Pomiar odlegtosci skoku w dal z miejsca.

3.  Pomiar czasu biegu na 600/1000 m.

4.  Pomiar sity Scisku reki.

5a. Pomiar czasu zwisu na ugi¢tych konczynach goérnych.
5b. Pomiar liczby podciggnie¢ w zwisie na drazku.

6. Pomiar czasu biegu wahadlowego na dystansie 4 x 10 m.
7.  Pomiar liczby siadow z lezenia tylem w czasie 30 s.

8. Pomiar zasiggu sktonu tutowia w przéd.

Wykonanie wszystkich o$miu prob umozliwia ocen¢ poziomu
sprawnosci fizycznej badanego ucznia. Siedem prob MTSF przeprowadzono
zgodnie z zaleceniami autora testu w nastepujacy sposob:

1. Pomiar czasu biegu na 60 m.
=  Miejsce pomiaru: bieznia zuzlowa o dtugosci 400 m.
* Sposodb wykonania: start bez blokéw startowych z pozycji wysokiej,
start na sygnat gwizdka, proba powtarzana dwa razy.
Warunki srodowiska: bezwietrznie i stonecznie.
* Przyrzady pomiarowe: stoper elektroniczny, gwizdek.
Doktadno$¢ pomiaru: do 0,01 s.
2. Pomiar odlegto$ci skoku w dal z miejsca.
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= Miejsce pomiaru: sala gimnastyczna o podtozu drewnianym.

=  Sposéb wykonania: skok w dal z miejsca z zamachem ramion, proba

powtarzana dwa razy.

=  Warunki srodowiska: czysty 1 suchy parkiet, suche podeszwy butow.

* Przyrzady pomiarowe: miarka miernicza, kreda szkolna.

=  Doktadnos¢ pomiaru: do 1 cm.

3. Pomiar czasu biegu na 600/1000 m.

=  Miejsce pomiaru: bieznia zuzlowa o dtugosci 400 m.

* Sposob wykonania: start wysoki na sygnat gwizdka, proba wykonywana

jednokrotnie.
=  Warunki $rodowiska: bezwietrzne i pochmurnie.
= Przyrzady pomiarowe: stoper elektroniczny, gwizdek.
= Doktadnos¢ pomiaru: do 0,01 s.
= Pokonywany dystans:
- 1000 m - chtopcy,
- 600 m - dziewczeta.
4. Préba mocy konczyn gérnych.

=  Miejsce pomiaru: sitownia szkolna.

= Sposéb wykonania:
a)  czas zwisu: - chlopcy do 12 lat,

- dziewczeta w kazdym wieku;

b) liczba podciaggnig¢: chtopey od 12 roku zycia.
Proba wykonywana jednokrotnie.

* Przyrzady pomiarowe: metalowy drazek zawieszony na drabince

gimnastycznej, taboret drewniany, stoper elektroniczny.

= Doktadno$¢ pomiaru:

a) czas zwisu: do 0,01 s,
b) liczna prawidtowych podciggniec.
5. Pomiar czasu biegu wahadtowego na dystansie 4 x 10 m.

= Miejsce pomiaru: sala gimnastyczna o podtozu drewnianym.

* Sposob wykonania: start wysoki na sygnat gwizdka, proba powtarzana 2

razy.

=  Warunki srodowiska: czysta i sucha powierzchnia parkietu.

* Przyrzady pomiarowe: miarka miernicza, stoper elektroniczny, dwie

piteczki z ryzem do przenoszenia.

= Doktadno$¢ pomiaru: do 0,01 s.

6. Pomiar liczby siadow z lezenia tytem w czasie 30 s.

= Miejsce pomiaru: sala gimnastyczna o podtozu drewnianym.

* Sposob wykonania: badany lezy tylem na materacu gimnastycznym,
stopami zahacza o najnizszy szczebel drabinki, proba wykonana
jednokrotnie.

= Przyrzady pomiarowe: stoper elektroniczny.

= Doktadno$¢ pomiaru: do jednego prawidlowego sktonu.
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7. Pomiar zasiegu sklonu tulowia w przdd.

= Miejsce pomiaru: sala gimnastyczna o podtozu drewnianym.

Sposdb wykonania: boso, uczen stajac na taweczce gimnastycznej,
wykonuje powolny skton w przod, utrzymuje maksymalny poziom
sktonu przez 2 s.

Przyrzady pomiarowe: drewniana taweczka gimnastyczna, podziatka
liniowa zzakresem od +40 do -40 cm, proba wykonywana
dwukrotnie.

Doktadno$¢ pomiaru: do 1 cm.

Wszystkie badane klasy wykonaly préoby pomiarowe w zblizonych
warunkach pogodowych i sprzetowych. Proby biegowe: bieg na 60 m 1 bieg
wytrzymato$ciowy odbyl si¢ na biezni zuzlowej o dlugosci 400 metrow.
Pozostale proby odbyty si¢ w duzej, szkolnej sali gimnastycznej o podiozu
drewnianym.

Zaréwno sprzet uzyty do pomiardéw: drazek, materac, dwie piteczki z
ryzem, taboret do sktonu, jak, i przyrzady pomiarowe w postaci: wagi lekarskiej
(wysokos$¢ 1 masa ciata), taSmy mierniczej, podziatki centymetrowej i stopera,
we wszystkich probach w szesciu badanych klasach byty takie same.

Poza siedmioma probami MTSF wykonano dodatkowo pomiar masy
ciala 1 wysokosci ciata kazdego ucznia. Badanie to odbylo si¢ na wadze
lekarskiej. Doktadno$¢ pomiaru masy ciata wykonano do 0,5 kg a wysokosci
cialado 1 cm.

Aby poréwnac ze sobg proby biegowe (bieg na 60 m, 600/1000 m oraz 4
x 10) wszystkich uczniow w réznym wieku, zastosowano przeliczenie
uzyskanego czasu biegu na osiggnietg przez badanego predkos¢ (m/s). Taka
forma poréwnania jest znacznie bardziej obrazowa.

4. Wyniki badan

4.1 Wyniki prob MTSF uczennic i uczniow klas IV-VI sportowych i nie
sportowych

Analize wynikow badan przeprowadzonych na uczennicach i uczniach
klas IV-VI dokonano przez poréwnanie klas sportowych (zwigkszona liczba
godzin wychowania fizycznego) z klasami nie sportowymi.

45



4.1.1. Analiza wynikéw masy ciala

Ryciny zamieszczone ponizej obrazuja masg ciata dziewczat i chtopcow
z klas IV-VI sportowych (a) 1 nie sportowych (b), ktérzy zostali poddani
badaniu MTSF.
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Ryec. 1. Masa ciala dziewczat z klas IV-VI sportowych (a) i nie sportowych (b).

Na podstawie uzyskanych wynikéw mozna stwierdzi¢, iz masa ciata
uczennic z klas sportowych (a) z roku na rok ros$nie. Uczennice klas nie
sportowych sg cigzsze od uczennic klasa sportowych w IV 1 VI klasie.

W klasach IV wicksza mase ciata maja uczennice klasy nie sportowe;.
W klasie V roznica mas migdzy uczennicami z klas sportowych i nie
sportowych jest niewielka (0,9 kg). W klasie VI dostrzega si¢ znaczny wzrost
masy ciata uczennic klasy sportowej, lecz réznica pomiedzy dziewczgtami z
tych klas a dziewczetami z klas nie sportowych jest niewielka (0,6 kg). Roznice
te obrazuje poréwnanie klas rownolegtych. Srednia masa ciata uczennic z klasy
IVajest 0 5,7 kg, tj. 16,3%, mniejsza niz uczennic z klasy IVb. Uczennice klasy
Va majg o 0,9 kg, tj. 2,3%, mniejsza mase niz uczennice z klasy Vb. Natomiast
uczennice z klasy Vla s 0 0,6 kg, tj. 1,3%, ciezsze niz z klasy VIb.

Minimalna masa ciata uczennic w kazdej z trzech klas sportowych jest
mniejsza niz w nie sportowych 1 z kazdym rokiem jej warto§¢ ro$nie. W
warto$ciach maksymalnych dostrzega si¢ coroczny wzrost masy ciata uczennic
z klas sportowych. Natomiast w klasach nie sportowych warto$ci maksymalne z
kazdym rokiem maleja.
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¢. 2. Masa ciala chlopcow z klas IV-VI sportowych (a) i nie sportowych (b).

Analizujac wyniki masy ciala uczniow klas IV-VI, zauwaza si¢ w klasie
sportowe] powolny wzrost masy w oddziale IV 1 V 1 znaczy w oddziale VI.
U chlopcéw z klas nie sportowych réznica masy ciala w oddziale IV i V jest
znaczna, jednak w oddziale VI r6znica ta si¢ zmniejsza i wynosi 0,4 kg.

W klasach sportowych obserwuje si¢ stabilizacje i wzrost masy ciata w
oddziale VI, natomiast w klasach nie sportowych wystepuje wzrost i
stabilizacja masy ciata w oddziale VL.

Chtopcy z klasy IVa s3 o 3,5 kg, tj. 9,8%, lzejsi niz z klasy IVb.
Chtopcy z klasy Va sg lzejsi 0 6,9 kg, tj. 18,6%, niz z klasy Vb i jest to r6znica
istotna statystycznie na poziomie 0,018. Natomiast uczniowie klasy VIa s3 o
0,5 kg, tj. 1,1%, sa 1zejsi niz ich rowiesnicy z klasy VIb.

4.1.2. Analiza wynikow wysokosci
Zamieszczone ponizej ryciny przedstawiajg porOwnanie wysokosci ciata

dziewczat 1 chlopcow z klas IV-VI sportowych (a) i nie sportowych (b), ktorzy
zostali poddani badaniu MTSF.
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Ryec. 3. Wysokos$¢ dziewczat z klas IV-VI sportowych (a) i nie sportowych (b).
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Na podstawie analizy wynikow badan mozna stwierdzi¢, iz wysoko$¢
ciata w klasach sportowych i nie sportowych kazdego roku ro$nie. Wartos¢
sredniej wysokosci ciala uczennic klas sportowych w kazdym oddziale, z
wyjatkiem oddzialu VI, jest wigksza niz uczennic z klasy nie sportowych.
Roéznice w wartosciach srednich z roku na rok nieznacznie si¢ zmniejszaja.

Uczennice klasy IVa sg nizsze od swych réwiesniczek z klasy nie
sportowej IVb, a réznica w wysokos$ci ciata wynosi ciata 1,7 cm (1,1%). W
klasach V 1 VI sportowych uczennice sg wyzsze od réwiesniczek z klas nie
sportowych. Réznice te wynosza pomigdzy klasg Va1 Vb 1,5 cm, tj. 1%, i
pomigdzy VIai VIb 2 cm, tj. 1,2%.

Obserwuje si¢ rowniez, coroczny wzrost maksymalnych wysokosci ciata
uczennic zaréwno w klasach sportowych, jak i nie sportowych. Minimalna
wysoko$¢ ciata w klasach sportowych i1 nie sportowych w oddziatach IV 1 V
jest taka sama (IV- po 142 cm, V-po 143 cm). W oddziale VI obserwuje si¢
nagly wzrost minimalnej wysokosci ciata, w klasie sportowej jest on wigkszy
niz w nie sportowej o 5 cm.

&4

Wysokosé
ciala[cm]

Ryc. 4. Wysokos¢ chlopcow z klas IV-VI sportowych () i nie sportowych (b).

Analizujac wyniki badan wysokosci ciata chlopcow mozna stwierdzic,
iz w oddziatach 1V, V i VI wysokos$¢ ciata uczniéw z klas sportowych i nie
sportowych ro$nie. Jednak w oddziale V i VI ucznidow klas sportowych tempo
wzrostu wysokos$ci ciata zmniejsza si¢, a roznica miedzy oddziatami wynosi
zaledwie 2,5 cm. W oddziale IV wyraznie wyzsi sg uczniowie klasy sportowej,
w oddziale V $rednia wysokos$¢ ciata uczniéw klas portowych i nie sportowych
jest bardzo podobna, natomiast w oddziale VI znacznie wyzsi s3 uczniowie
klasy nie sportowe;.
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Uczniowie klasy IVa sg $rednio o 1,7 cm, tj. 1,2%, wyzsi od
rowiesnikow z klasy IVb. W oddziale V rdéznica wysokosci ciata pomigedzy
klasg sportowg a nie sportowg jest niewielka i wyzsi zaledwie 0,1 cm, tj. 0,06%.
Natomiast uczniowie Vla w oddziale VI w poréwnaniu z rowiesnikami z VIb sa
o 1,8 cm, tj. 1,2% nizsi. Maksymalne warto$ci wysokosci ciata uczniéw z klas
sportowych i1 nie sportowych rosng z kazdym rokiem. Tq samg tendencje
zauwaza si¢ w minimalnych wysoko$ciach ciala uczniéw, jednak w klasach nie
sportowych ma ona gwattowniejszy przebieg, zwtaszcza miedzy klasg IVD 1
Vb.

4.1.3. Analiza wynikow predkosci [m/s] biegu krotkiego
Ryciny ponizej przedstawiaja predko$¢ biegu na 60 m dziewczat i chtopcow

z klas IV-VI sportowych (a) 1 nie sportowych (b). Wyniki obrazujg poziom
zdolnosci szybkosciowych uczniéw z poszczegdlnych klas.
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Ryec. 5. Predkos¢ biegu dziewczat na dystansie 60 m, klasy sportowe (a) i nie sportowe (b).

Przeprowadzajac analiz¢ predkosci biegu na dystansie 60 m dostrzega
si¢ znaczng réznice w predkosci biegu pomigdzy uczennicami z klas
sportowych 1 nie sportowych. Predkos$¢ biegu uczennice klas sportowych w
oddziatach IV 1 V ro$nie, aby w VI sie ustabilizowaé. Te¢ samg tendencje
zauwaza si¢ w klasach nie sportowych. Réznice w predkosci biegu miedzy
klasami sportowymi i nie sportowymi rosng na korzy$¢ uczennic z klas
sportowych. Roznice te przedstawiajg si¢ nast¢pujaco:

Dziewczeta z klasy [Va sg 0 0,22 m/s, tj. 4,6%, szybsze od rowiesniczek
z klasy IVb. Rdznica ta ro$nie w kolejnej klasie do 0,5 m/s, tj. 9,6%, 1 jest to
roznica statystycznie istotna na poziomie 0,0003. Taka sama zaleznos$¢
uzyskano pomiedzy klasg Vla i VIb, gdzie klasa Vla jest szybsza o 0,5 m/s, tj.
1,2%, 1 jest to roznica istotna statystycznie na poziomie 0,01.
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Maksymalna predkos¢ biegu w klasach sportowych jest co roku
wieksza, przeciwnie niz w klasach nie sportowych, gdzie w klasie V predkos¢
biegu spada, by zwickszy¢ swa warto$¢ w klasie VL.

Minimalna predkos¢ biegu w klasach sportowych i nie sportowych w
oddziale IV roénie, a w V i VI nastgpuje jej stabilizacja. Jednak minimalne
predkosci biegu uczniow klas sportowych sg w kazdym oddziale wyzsze niz w
klasach nie sportowych.
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Ryec. 6. Predkos¢ biegu chlopcow na dystansie 60 m, klasy sportowe (a) i nie sportowe (b).

Analizujgc wyniki predkosci biegu na 60 m chtopcow mozna stwierdzic,
iz $rednia predko$¢ biegu ucznidw klas sportowych, w kazdym z trzech
oddziatow, jest wyzsza niz w klasach nie sportowych. W klasach sportowych
predkos¢ biegu rosnie do klasy V, lecz w klasie VI spada i ma nizszg wartosc.
Predkos¢ biegu uczniéw z klasach nie sportowych, w kazdym oddziale rosnie,
lecz wzrost ten w klasie VI jest mniejszy niz miedzy klasg [V a V.

Uczniowie klasy IVa sg $rednio o 0,1 m/s, tj. 2%, szybsi od ucznidw
klasy IVb. W oddziale V uczniowie z klasy sportowej sg szybsi od rowiesnikow
z klasy nie sportowej, a roznica ta jest bardziej widoczna 1 wynosi 0,26 m/s, tj.
4,8%. Uczniowie klasy VIa takze rozwijaja wigksza predkos¢ biegu swych
rowiesnikow z VIb 1 jest ona wigksza o 0,11 m/s, tj. 2%.

Maksymalna predkos¢ biegu w klasach sportowych i nie sportowych
kazdego roku ro$nie, a réznice miedzy klasami sg w kazdym roku mniejsze. Tq
samg zalezno$¢ obserwuje si¢ w predkos$ciach minimalnych.
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4.1.4. Analiza wynikow predkosci [m/s] biegu dlugiego

Ryciny zamieszczone ponizej przedstawiaja wyniki biegu na 600 m
dziewczat i na 1000 m chtopcodw uzyskane przez klasy sportowe i nie sportowe.
Proba ta obrazuje zdolno$ci wytrzymatosciowe uczennic i ucznidw z
poszczegblnych klas.
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Ryec. 7. Predkos¢ biegu na dystansie 600 m, dziewczeta klasy sportowe (a) i nie sportowe
(b).

Z analizy wynikéw biegu na 600 m wynika, ze $rednia predkos¢ biegu
uczennic klas sportowych z roku na rok jest co raz wyzsza. Predkos$¢ biegu
uczennic klas nie sportowych rosnie do klasy V, lecz w kolejnej klasie
nastepuje jej spadek. W oddziale IV 1 VI wystepuje duza réznica predkosci
biegu pomiedzy klasg sportowg i nie sportowg. W oddziale V rdznica ta jest
niewielka.

Uczennice klasy IVa sg 0 0,26 m/s, tj. 9%, szybsze niz réwiesniczki z
klasy IVb. W klasie Va uczennice sg o 0,01 m/s, tj. 0,3%, szybsze od uczennic
klasy Vb, co jest r6znicg niewielka. Istotna roznica zachodzi w klasie VI, gdzie
uczennice z klasy Vla sa o 0,42 m/s, tj. 12,3%, szybsze od réwiesniczek z
klasy VIb. Réznica ta jest istotna statystycznie na poziomie 0,01.

Maksymalna predko$¢ biegu w klasach sportowych, jaki 1 nie
sportowych, w kazdym z trzech oddziatow ros$nie. Predko$¢ minimalna w klasie
sportowej w oddziale IV 1 V jest bardzo zblizona do siebie, lecz w oddziale VI
wystepuje jej nagly wzrost. W klasach nie sportowych obserwuje si¢ odwrotng
tendencje: nagly wzrost w oddziale V 1 stabilizacje predkosci biegu w oddziale
VL
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Ryec. 8. Predko$¢ biegu na dystansie 1000 m, chlopcy klasy sportowe (a) i nie sportowe (b).

Uzyskane wyniki predkosci biegu chlopcow klas IV-VI przedstawiaja
ciggly wzrost predkosci biegu uczniéw klas sportowych w oddziatach IV, V i
VI (wzrost ten wynosi 0,95 m/s). W klasach nie sportowych predkos¢ biegu w
oddziale IV 1 V jest bardzo podobna, lecz w klasie VI nastgpuje jej znaczny
wzrost. Roznice w predkosci biegu migdzy klasami sportowymi i nie
sportowymi kazdego roku sg co raz wieksze.

Uczniowie klasy IVa sa szybsi o 0,13 m/s, tj. 4,2%, od réwiesnikéw z
klasy IVb. W klasie pigtej roznica miedzy klasg Va i Vb jest juz wyzsza i
wynosi 0,38 m/s, tj. 12,2%, na korzys$¢ klasy sportowej. Roznica w predkosci
biegu ros$nie takze w klasie VI, uczniowie Vla sg o 0,72 m/s, tj. 20,8%, szybsi
od ucznidow z VIb, a réznica ta jest juz bardzo dostrzegalna i jest istotna
statystycznie na poziomie 0,046.

Maksymalna predkos¢ biegu w klasach sportowych rosnie co roku,
zwlaszcza migdzy klasg V a VI (r6znica 0,94 m/s). W klasach nie sportowych w
oddziale IV i V maksymalna predkos$¢ biegu jest podobna, lecz w oddziale VI
nastepuje gwattowny jej wzrost ( z 3,79 m/s do 5,24 m/s, r6znica wynosi 1,45
m/s). Minimalne predkosci biegu klas sportowych w kazdej klasie rosng i sg
wyraznie wigksze niz w klasach nie sportowych.

4.1.5. Analiza wynikow predkosci [m/s] biegu wahadlowego

Umieszczone ponizej ryciny przedstawiajag  predkos¢  biegu
wahadtowego na dystansie 4 x 10 m. Proba ta okresla zdolnosci koordynacyjne
1 zwinnos$ciowe uczennic i uczniéow klas IV-VI sportowych (a) i nie sportowych

(b).
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Ryec. 9. Predkos$¢ biegu 4 x 10 m, dziewczeta klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe (b).

Analizujgc wyniki biegu wahadlowego, dostrzega si¢ ciagly wzrost w
$redniej predkosci biegu w klasach nie sportowych. W klasach sportowych
obserwuje si¢ wzrost s$redniej predkosci biegu do klasy V, a nastepnie
gwaltowny spadek predkosci biegu w klasie VI. Uczennice klas sportowych w
oddziale IV 1 V rozwijajg znacznie wieksze $srednie predkosci biegu 1 rosng one
z klasy na klas¢ (miedzy IVa i IVb roznica 0,09 m/s, miedzy Vai Vb 0,23 m/s).
W oddziale VI obserwuje si¢ wigksza predkos¢ biegu w klasie nie sportowej niz
w sportowej (roznica 0,1 m/s).

Uczennice klasy IVa sa o 0,09 m/s, tj. 3,1%, szybsze od swych
kolezanek z klasy IVb. Klasa Va jest takze szybsza od rownoleglej klasy o 0,23
m/s, tj. 7,6%, ijest to rdznica istotna statystycznie na poziomie 0,018.
Analizujac klasy szoste stwierdza si¢ stabszy wynik klasy VIa w poréwnaniu z
VIb o 0,1 m/s, tj. 3,3%.
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c. 10. Predkos¢ biegu 4 x 10 m, chlopcy klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe (b).

Wyniki biegu wahadtowego chlopcéw $wiadczg, iz $rednia predkosé
biegu uczniow w klasach nie sportowych z roku na rok rosnie (od 3,02 do 3,26
m/s) co daje przyrost w ciggu trzech lat o 0,24 m/s. W klasach sportowych
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dostrzega si¢ duza roznice miedzy klasag IV 1 V (0,31 m/s), a w klasie VI
nastepuje¢ stabilizacja 1 niewielki spadek predkosci biegu (o 0,01 m/s).

Uczniowie [Va sg 0 0,04 m/s, tj. 1,3%, wolniejsi od uczniow klasy IVb i
jest to rdznica istotna statystycznie na poziomie 0,002. Uczniowie Va sa
$rednio o 0,19 m/s, tj. 6,1%, szybsi od rowiesnikow z klasy Vb i jest to r6znica
istotna statystycznie na poziomie 0,036. Z klas szostych szybciej biega klasa
Vla 0 0,02 m/s, tj. 0,6%, od klasy nie sportowej VIb.

4.1.6. Analiza wynikow odleglosci skoku w dal

Ryciny zamieszczone ponizej obrazuja dtugo$¢ skoku w dal z miejsca
dziewczat 1 chtopcow klas IV-VI, sportowych i nie sportowych.
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Ryec. 11. Odleglo$¢ skoku w dal z miejsca, dziewczeta klasy IV-VI sportowe (a) i nie
sportowe (b).

Analizujgc uzyskane wyniki klas sportowych, dostrzega si¢ nagly
wzrost odlegtosci skoku w klasie V (z 109 cm w klasie IV do 197 cm w klasie
V). W klasie VI $rednia odlegtos¢ skoku spada (do 162,9 cm). Podobng
tendencje obserwuje si¢ w klasach nie sportowych, w ktorych $rednia odlegtosé
skoku rosnie do klasy V, by w VI spas¢ do poziomu bliskiego klasy IV. W
oddziale IV lepsza s$rednig odleglo$¢ skoku uzyskata klasa nie sportowa, w
pozostatych dwoch oddziatach (V 1 VI) lepsze okazaty si¢ uczennice klas
sportowych, a réznica pomigdzy klasami sportowymi i nie sportowymi co roku
si¢ zwieksza.

Srednia odleglos$¢ skoku uczennic klasy IVa o 13,9 cm, tj. 12,7%, jest
nizsza niz uczennic klasy nie sportowej IVb. W klasach piatych lepsze okazaty
si¢ uczennice klasy sportowej Va, $rednia odlegto$¢ skoku byl wieksza o 20,2
cm, tj. 13,8%, niz w klasie Vb 1 ro6znica ta jest istotna statystycznie na poziomie
0,0058. W oddziale VI lepsza $rednig mialy uczennice klasy Vla, ktéra jest o
38,9 cm, tj. 31,4%, wigksza niz uczennic klasy VIb.

Maksymalne odlegtosci skoku w klasach sportowych rosng z roku na
rok, natomiast w klasach nie sportowych warto$ci te utrzymuja si¢ na jednym
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poziomie (166-170 cm). Minimalne odleglosci skoku w oddziale IV 1 V sg
wicksze w klasach sportowych, a réznica ta zwigksza si¢ w kazdej klasie. W
oddziale VI warto$ci minimalne w klasie sportowej i nie sportowej sa podobne.
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Ryec. 12. Odleglo$¢ skoku w dal z miejsca, chlopcy klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe
(b).

Analizujac wyniki $rednich odlegtosci skoku w dal dostrzega si¢ ciagly
wzrost odlegtosci skoku w klasach sportowych. Odleglosci te s3 w kazdym
oddziale (IV, V i VI) lepsze w klasach sportowych. W klasach nie sportowych
obserwuje si¢ wzrost Sredniej odleglosci skoku do klasy V, natomiast w klasie
VI nastegpuje stabilizacja i niewielki spadek w pordwnaniu z klasag V (o 1,3 cm).

Uczniowie klasy IVa skaczg $rednio o 8,6 cm, tj. 6,1%, dalej niz ich
réwiesnicy z klasy nie sportowej IVb. W klasach pigtych wigkszg $rednig
odleglos¢ skoku uzyskali uczniowie Va, skaczac o 12,4 cm, tj. 8,4%, dalej niz
réwiesnicy z Vb. W klasie szostej rdznica ta si¢ zwicksza si¢ do 20,7 cm, tj.
13,3% dla klasy sportowej Vla.

Maksymalne odleglosci skoku w klasach sportowych i nie sportowych
w kazdym oddziale rosng. Lepsze minimalne i maksymalne wyniki skoku w dal
osiggali uczniowie wszystkich klas sportowych. Minimalne warto$ci klas nie
sportowych z roku na rok sg coraz wyzsze. W klasach sportowych wzrost
nastepuje tylko w klasie V, w VI za$ obserwuje si¢ duzy spadek minimalnej
odlegtosci skoku.

4.1.7. Analiza wynikow liczby [n] siadow

Ponizej przedstawiono ryciny porownujace liczbe siadow z lezenia
dziewczat i chlopcow klas IV-VI sportowych (a) i nie sportowych (b).
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Liczba siadow
[n]

Ryec. 13. Liczba siadéw z lezenia, dziewczeta klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe (b).

Z analizy wynikow liczby siadow mozna stwierdzi¢, iz w klasach
sportowych obserwuje si¢ wzrost liczby siadow do klasy V, a nastepnie jej
spadek w klasie VI. W klasach sportowych dostrzega si¢ ciggly wzrost liczby
siadow w kazdym z oddziatow. Roznice $redniej pomigdzy klasami sportowymi
1 nie sportowymi w oddziatach IV 1 V zmniejszajg si¢. W oddziale VI $rednia
liczba siadow w klasie nie sportowe;j jest lepsza o 0,5 n niz w sportowe;.

Srednia liczba siadéw uczennic klasy IVa jest o 4,2n, tj. 25,8%,
wigksza niz uczennic klasy IVb. Klasa Va jest $rednio o 2 n, tj. 9,2%, lepsza niz
klasa nie sportowa Vb. W oddziale pigtym lepszy wynik uzyskata klasa nie
sportowa VIb, ktéra jest 0 0,5 n, tj. 2,2%, lepsza niz klasa sportowa VlIa.

W klasach nie sportowych obserwuje si¢ ciggly wzrost maksymalnej
iminimalnej liczby siadow. W klasach sportowych wystepuje wzrost
maksymalnej i minimalnej liczby siadow do klasy V, a w oddziale VI wyrazny
spadek liczby siadow.
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Rye. 14. Liczba siadow z lezenia, chlopcy klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe (b).

Z analizy wynikow $redniej liczby siadow w klasach sportowych mozna
stwierdzi¢, iz w oddziatach IV-VI nie obserwuje si¢ znacznego jej wzrostu i
wartosci te s3 na podobnym poziomie (24,5 n). W klasach nie sportowych
dostrzega si¢ wzrost liczby siadow do klasy V, natomiast w oddziale VI
nastgpuje stabilizacja $redniej liczby siadow. Dostrzegalna jest takze wyrazna
roznica w miedzy IVa 1 IVb (wynosi 4,6 n), réznica ta w kolejnych latach
zmniejsza si¢ 1 zaciera.

Uczniowie klasy IVa wykonuja $rednio o 4,6 n, tj. 23,5%, wigksza
liczba siadéw niz uczniowie klasy nie sportowej IVb i jest to rdznica istotna
statystycznie na poziomie 0,0009. W klasie piatej chtopcy klasy Va uzyskali
lepsze $rednie wyniki 0 0,2 n, tj. 0,4%, wigksze niz w klasie nie sportowej Vb.
Chtopcy z klasy VIa majg $rednig liczbe siadow lepsza o 0,01 n, tj. 0,4%, niz
uczniowie VIb.

Analizujgc minimalne wartosci liczby siadoéw, dostrzega sie w oddziale
IV, Vi VI, wyzsze wyniki klas sportowych, lecz réznica miedzy nimi z kazdym
rokiem si¢ zmniejsza (IV-9 n, V-2 n, VI-1 n). W warto$ciach maksymalnych
dostrzega si¢ lepsze wyniki klas nie sportowych w oddziatach V i1 VI, a stabsze
w oddziale IV.

4.1.8. Analiza wynikow zasiegu sklonu

Przedstawione ponizej ryciny obrazuja wyniki zasiggu sklondéw
dziewczat i chlopcow z klas IV-VI sportowych (a) i nie sportowych (b).
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Zasieg skionu
[cm]

Ryec. 15. Zasieg sklonu, dziewczeta klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe (b).

Analizujac wyniki dziewczat z klas sportowych dostrzega si¢ w oddziale
IV 1 V wzrost $redniej zasiggu sktonu, w kolejnym roku $rednia ta spada o 0,9
cm w porownaniu z klasg V. W klasach nie sportowych widoczny jest ciagly
spadek wartos$ci $redniej sktonu (IV-7,7 cm, V-7,3 cm, VI-4,6 cm). W oddziale
IV lepsza s$rednig uzyskata klasa nie sportowa IVb, lecz w kolejnych dwdch
oddziatach lepsze $rednie zasiegi sktonu uzyskaty uczennice klas sportowych, a
roznica pomiedzy klasami zwigksza si¢ w kolejnych latach (V-1,9 cm, VI-3,7
cm).

Srednia zasiggu sktonu uczennic klasy IVa jest o 1,7 cm, tj. 28,3%,
mniejsza niz uczennic z klasy nie sportowej IVb. W oddziale V lepsza $rednig
maja uczennice klasy Va, ktore o 1,9 cm, tj. 26%, sa lepsze od klasy Vb.
Uczennice VIa majg $rednig sktonu o 3,7 cm, tj. 80,4%, lepsza niz réwiesniczki
z klasy nie sportowej VIb.

Analizujac warto$ci maksymalne, dostrzega si¢ ciagly wzrost zasiegu
sktonu zaréwno w klasach sportowych jak, 1 nie sportowych. Przypadku
warto$ci minimalnych zar6wno w klasach sportowych, jak i nie sportowych
nastepuje ciggly spadek wartosci sktonu. W oddziale IV osigga on wartosci
ujemne.
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Ryec. 16. Zasieg sklonu, chlopcy klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe (b).
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Analizujac $rednie wartosci zasiggu sktonu chtopcow jest zauwazalne,
iz wklasach IV-VI sportowych i1 nie sportowych wystepuje tendencja
spadkowa. W klasach sportowych spadek ten jest znacznie wolniejszy i nie
osigga warto$ci ujemnych. W klasach nie sportowych spadek wartosci $redniej
sktonu jest szybszy i juz w klasie V uzyskuje warto$¢ ujemng (V: -0,6 cm, VI: -
1,9 cm).

Sredni zasieg sktonu uczniow klasy IVa jest 0 0,4 cm, tj. 9,4%, mniejszy
niz klasy IVb (4,6 cm). W klasie piatej wickszg $rednig warto$¢ sktonu ma
klasa Va1 jest ona 0 4,6 cm, tj. 550%, wieksza niz w klasie Vb (-0,6 cm), jest to
rdznica istotna statystycznie na poziomie 0,02. W klasach szostych wigksza
srednig wartos¢ sktonu maja uczniowie klasy VlIa, jest ona o 4,3 cm, tj. 126%,
wigksza niz réwiesnikow z klasy nie sportowej VIb (-1,9 cm).

Wartos$ci maksymalne w klasach sportowych w oddziale IV 1 V sg stale
(12 cm) jednak w oddziale VI nastepuje znaczny spadek wartosci maksymalnej.
W klasach nie sportowych dostrzega si¢ spadek maksymalnej wartosci sktonu
w oddziale V, a nastepnie wzrost w oddziale V1.

Analizujac warto$ci minimalne w klasach sportowych i nie sportowych
dostrzega si¢ ciggly ich spadek. Jest on wyrazniejszy w klasach nie sportowych,
aroznice w wartosciach z kazdym rokiem zwickszaja si¢ na niekorzys¢ klasy
nie sportowej, lekko wyhamowujac w oddziale VI (r6znica: IV-3 cm, V-9 cm,
VI-3 cm).

4.1.9. Analiza wynikow czasu zwisu i liczby podciagni¢¢ na drazku
Przedstawione ponizej wykresy odnosza si¢ do czasu [s] zwisu na

drazku dziewczat i1 liczby podciagnie¢ na drazku [pkt] uzyskanych przez
chlopcow w klasach IV-VI sportowych (a) i nie sportowych (b).
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Ryc. 17. Czas zwisu, dziewczeta klasy IV-VI sportowe (a) i nie sportowe (b).
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Analizujac $rednie warto$ci czasu zwisu w klasie sportowej, dostrzega
si¢ ciggly wzrost S$redniej ze spowolnieniem w klasie VI. W klasie nie
sportowej widoczny jest duzy wzrost warto$ci Sredniej miedzy klasg IV a V, w
klasie VI widoczny jest spadek wartosci Sredniej. Roznica w wartosciach
$rednich miedzy klasami sportowymi i nie sportowymi w kazdym oddziale jest
nie wielka, lecz widoczna. W klasie IV wyzsza Srednig ma klasa nie sportowa,
lecz juz w klasie V i VI wyzsza §redniag maja klasy sportowe, a rdznice z
kazdym rokiem rosng (V-0,4 s, VI-2 s).

Srednia czasu zwisu na drazku uczennic klasy IVa jest 0 0,4 s, tj. 10%,
nizsza niz uczennic klasy nie sportowej IVb (4,4 s). W klasie pigtej wyzsza
$rednig czasu zwisu maja uczennice klasy Va i jest ona o 0,4 s, tj. 5,8%,
wieksza niz uczennic Vb. Uczennice klasy VIa majg wyraznie wyzszg srednig o
2 s, tj. 34,5%.

Analizujagc maksymalne warto$ci czasu zwisu, dostrzega si¢ wyzsze
wyniki klas nie sportowych w oddziatach IV i1 V, jednak réznice migdzy klasa
sportowa zmniejszaja si¢ z kazda klasg 1 w oddziale VI to klasa sportowa ma
wieksza maksymalng warto$¢ czasu zwisu na dragzku. We wszystkich klasach
sportowych 1 nie sportowych wartosci minimalne czasu zwisu na drazku
wyniosty 0 s i jest to tendencja ciagta.
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Ryec. 18. Liczba punktéw uzyskanych w zwisie na drazku, chlopcy klasy IV-VI sportowe
(a) i nie sportowe (b).

Analizujac $rednie wyniki klas IV-VI, dostrzega si¢ wyzsze wartosci
srednich we wszystkich klasach sportowych w poréwnaniu z klasami nie
sportowymi. W klasach sportowych $rednia punktow rosnie do klasy V, aby w
klasie VI spas¢ o 6,1 pkt w stosunku do klasy V. W klasach nie sportowych w
oddziale IV 1 V $rednia warto$¢ uzyskanych punktoéw jest w miare stabilna. W
klasie VI gwaltownie spada z 23 pkt (w klasie V) do 5,2 pkt a r6znica wyniosta
17,8 pkt. Réznice pomigdzy klasami sportowymi a nie sportowymi z klasy na
klase rosng (IV-1,3 pkt, V-3,9 pkt, VI-17,8 pkt).
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Srednia liczba uzyskanych punktéow w klasie IVa jest o 1,3 pkt, tj. 4,1%,
wieksza niz uczniow klasy IVb nie sportowej. W klasie pigtej wyzsza $rednig
punktéw ma klasa Va, ktoéra jest o 3,9 pkt, tj. 16,9%, lepsza niz klasa nie
sportowa Vb. Uczniowie klasy VIa sg o 17,8 pkt, tj. 300%, lepsi niz réwiesnicy
z klasy VIb (5,2 pkt).

Wartosci maksymalne w klasach sportowych i nie sportowych w
oddziatach IV 1 V maleja, a rdznica migdzy nimi zmniejsza si¢ z 3 pkt w
oddziale IV do 2 pkt woddziale V. W oddziale VI warto$ci maksymalne
wyrazenie rosng zarowno w klasie sportowej, jak i nie sportowej. Wigksza
maksymalng liczb¢ punktow ma klasa sportowa, ktora jest o 15 pkt lepsza od
nie sportowe;j.

Wartos$ci minimalnej liczby punktow uzyskanych w probie na dragzku w
klasach sportowych i nie sportowych wyniosty 0 i jest to tendencja ciagla.

5. Dyskusja

W wyniku przeprowadzonych badan na uczniach klas IV-VI Szkoty
Podstawowej w Skierniewicach uzyskano konkretne dane liczbowe obrazujace
poziom sprawnos$ci fizycznej uczniow klas o zwigkszonej liczbie godzin
wychowania fizycznego (10 godz. w tygodniu) oraz uczniéw o normalnym
torze nauczania wychowania fizycznego (4 godz. w tygodniu).

Wyniki przeprowadzonych badan daja odpowiedz na stawiane
wczesniej pytania badawcze:

1. Uczniowie klas o zwickszonej liczbie godzin z wychowania fizycznego
cechujg si¢ wiekszg sprawnoscig fizyczng niz uczniowie o normalnej
liczbie godzin wychowania fizycznego.

2. Roéznice pomiedzy wynikami klas sportowych i nie sportowych sa
znaczace. Roznice te obrazujg ponizsze tabele 11 2.
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Tabela 1. Porownanie wynikow Srednich dziewczat z klas IV-IV.

\% Skok w Liczba

\% v s Zasieg .
Klasa Masa \szoko (60 m) (600 m) “4x10 (!a.l z siado sklonu Zwis
kgl $¢ [cm] m) miejsca w [pkt]
[m/s] [mvs] [m/s] [cm] ] [em]

Iv | 353+ | 146,7 | 497+ | 3,140, | 2,97+ | 10944, | 20,5+ | 6,044, | 38,8+
s | 92| 93 | +56 | 026 16 0,17 6 3,7 1 25,9
or | v | 39,1 | 153,5 | 5,73+ | 3,630, | 3,25+ | 1671 | 23,6+ | 9,244, | 42,5+
- [ dz | 10 | 7.6 | 027 40 0,15 4.4 2,9 4 22,6
wa Vy [ 472% | 1632 | 5,71= | 3,84%0, | 3,05+ | 162,90+ | 22,6+ | 8,346, | 47,3+
dz | 96 | +57 | 043 28 021 | 301 | 38 9 19

v | 411 | 148,4 | 4,75+ | 2,88+0, | 2,88+ | 122,9+ | 15,3+ | 7,7+4, | 30,3+

Nlee| 3 | 451 | 08 | 78 | 024 | 238 | 59 | 8 | 283
sp | v | 407, | 15245 | 5,23+ | 3,640, | 3,02 | 1468+ | 21,6= | 7,324, | 43,5+
or- | dz | 7 J 1024 | 30 [ 024 | 154 | 26 | 8 | 217
t- v [ 4647 | 1612 | 5.21% | 34240, | 3,15+ | 1538+ | 23,1+ | 4,648, | 31.8+
2| 8 | +61 | 032 | 41 | 016 | 156 | 27 | 1 | 281

Przedstawiona tabela potwierdza wczesniej postawiong teze, iz
uczennice klas sportowych sg sprawniejsze fizycznie od swoich kolezanek z
klas nie sportowych. Uczennice klas nie sportowych maja wigksza mase i
nizszg wysoko$¢ ciata. W klasie IV, V i VI na 7 prob MTSF az 5 z nich
najlepiej wykonaty uczennice klas sportowych, co daje 71% z wszystkich
siedmiu prob. Uczennice majace wigkszg liczbe godzin wychowania fizycznego
sa zdecydowanie wyzsze, szybsze, wytrzymalsze, zwinniejsze, maja wigksza
site mie$ni konczyn dolnych 1 gérnych, posiadajg silniejsze mig¢snie brzucha, a
takze sg bardziej gibkie.

Wyniki te potwierdzaja badania innych autoréw (Denisiuk K.,
Milicerowa H. 1969; Osinski W., 2003). ,,Chiopcy wykazuja widoczng
przewage w szybkosci biegu, rzutach, skokach, a dziewczeta w gibkosci oraz
zrecznosci manualnej” (Osinski W., 2003). Dziewczeta w tym wieku sg zwinne
1 gibkie, a te cechy majg rowniez przelozenie ma szybkos$¢ biegu krotkiego.
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Tabela 2. Porownanie wynikow $rednich chlopcow z klas IV-VI.

% % % Skokw |y isba | Zasi ;
Klasa “ﬁfgsf ‘:;y[sc‘::l‘;’ 60m) | (1000 (4x10 m‘::j'sia siad6w sklo:flgl ﬁ:{(‘g
[m/s] m) [m/s] | m) [m/s] [cm] [n] [em]
v | 356 | 1456+ | 5,02+0 | 3,23+0 | 3,000 | 149,5+ | 24,243, | 4,243, | 254+
Spo ch | +83 5,5 ,38 ,33 ,81 15,3 0 4 22
r- \Y% 37,1 152,8+ | 5,71+0 | 3,50+0 | 3,29+0 | 1709+ | 24,32, | 3,94, | 269+
to- | ch | £24 4,8 49 ,52 15 16,2 7 1 16,7
WA v | 43,9 | 1543+ | 5,63+0 | 4,18+0 | 3,28+0 | 176,1% | 24,742, | 2,445, | 20,8+
ch | +46 5,3 42 ,63 25 22,2 1 2 272
v | 39,1+ | 1439+ | 492+0 | 3,100 | 3,02+0 | 1409+ | 19,6£3, | 4,64, | 24,1+
Nie | c¢h | 115 11,9 ,90 45 /70 19,7 7 6 20,1
sf_" v | 4429 | 152,7+ | 5450 | 3,12+0 | 3,10£0 | 157,6+ | 24,124, | 0,644, | 23+1
to- |_°h 4 5,8 46 ,52 26 19,1 2 3 6,2
wa | VI | 444 | 156,1= | 55240 | 3,46+0 | 3,26+0 | 1554+ | 24,6+2, | 1,947, | 52+
ch | +86 53 ,35 ,80 ,12 24 3 2 15,7

Powyzsza tabela obrazuje wyniki chtopcow klas sportowych i nie
sportowych. Chtopcy majacy zwigkszong liczbe godzin wychowania
fizycznego cechujg si¢ nizszg masg ciala oraz wicksza wysokoscig ciala. Z
reguly najlepsze rezultaty w probach MTSF osiagneli uczniowie klas
sportowych. W klasie IV najlepsze wyniki uzyskata klasa sportowa, ktora miata
az 5 najlepszych wynikéw z 7 prob testu. Klasa V i VI sportowa okazaty si¢
najlepsze, wszystkie 7 prob uczniowie tych klas wykonali najlepiej. Swiadczy
to o rosngcym znaczeniu liczby godzin ¢éwiczen fizycznych dla chtopcow
rozwijajacych si¢ wolniej niz dziewczeta.

Uzyskane wyniki $§wiadczg jednoznacznie, iz zwigkszona liczba godzin
wychowania fizycznego ma zdecydowany wplyw na rozwoj cech
motorycznych oraz rozwdj somatyczny uczniéw. Liczba godzin wychowania
fizycznego ma wptyw na mase ciata uczniéw i ich wysokos¢.

Przeprowadzajac analize uzyskanych wynikow warto je poréwnacé z
badaniami przeprowadzonymi przez innych autoréw. W tym celu postuzono si¢
wynikami autorstwa: Przewedy R. 1 Trzesniowskiego R. (1996) ,,Sprawnos¢
fizyczna mtodziezy polskiej w §wietle badan z roku 1989”, Stupnickiego R.,
Przewedy R. 1 Milde K. ,,Centylowe siatki sprawnosci fizycznej polskiej
mlodziezy wg testow EUROFIT” zroku 2002 oraz publikacja z roku 2003
autorstwa Dobosz J. 1 Przewedy R. ,, Kondycja fizyczna mtodziezy polskie;j”.
Przedstawione w tych publikacjach wyniki odnosza si¢ do calej populacji
mtodziezy polskie;j.

Ponizsze tabele przedstawiajg zestawienie wynikéw wtasnych dziewczat
1 chtopcow z wynikami badan innych autorow.
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Tabela 3. Zestawienie wynikéw wlasnych badan dziewczat z innymi autorami.

DZIEWCZETA
R. Stupnicki,
R. Prz'e vygda, . J. Dobosz, R. Przeweda. Wiasne wyniki badan
R. Trze$niowski R. Przeweda K. Milde 2007)*
% % .
(1989) (1999) (2002)"
Cech
echa Klasa Klasa Klasa Klasa n
Sportowa Nie sportowa
1A% \4 VI 1A% \4 VI 1A% \4 VI 1A% \4 VI 1A% \4 VI
Masa
32, | 36, | 41, | 31 | 35 39, | 35, | 39, | 47, | 41, | 40, | 46,
[ke] 8 | o | o | s | 2|3 I35 2] 0] 0] 6
Wy[z‘l’nk]"éé 139 | 145, [ 151 | 13| 14 | 4|1 14|15 | 14| 15| 16| 14| 15 | 16
201 3| 716729093 95 | 55|67 (35|32 |84]|20] 12
Vi) 52 sase |4 | s s | | | |40 ]s7|s7] 475252
6 5 1 |8 | 05|29 701315 ]3]1
Ve |34 s | s sl | 3|36 |38 | 28|36 | 34
1 3 48 | 66 | 80 4 | 314|842
v ‘I‘.ﬁf, ™ o930 302 |2 |3 |21 ]22]22]29]32]30]28]30]31
2 1 8 |86 |9 |os| 7 |2 |77 |5|5]8]|2]:5
Skok w dal
zmigsca | 149, | 157, | 166 | 13 | 14 [ 14 | o |14 |15 | 10| 16| 16 | 12| 14 | 12
[em] 6 6 | 3| 0] o05] 8l 301 |90 70] 29|29 68| 40
Liczba
siadéw 17, | 18, | 19, | 18 | 20 | 21 | 18, | 19, | 20, | 20, | 23, | 22, | 16, | 21, | 23,
zlezenian] | 6 7 30613141 555|566 3]6]1
Zasieg 2 2 3
sklonufem] | 3,6 | 44 [ 57 | 3| g | g | 3 |35]45]60]9283 777346
Czas zwisu
na drazku 14, 14, 14, 9, 11 11
s 5 7 o | 9| 2| 3|65 |65[65]40]73|78]|44]69]58

* rok badania

Z analizy wynikéw pomiaru masy i wysokosci ciala stwierdza sig, iz
dziewczeta badane w 2007 roku sg wyraznie cigzsze 1 wyzsze od réwiesniczek
z lat poprzednich.

W biegu na 60 m wsrdd uczennic klas sportowych dostrzega si¢ znaczny
przyrost w predkosci biegu w poréwnaniu z wynikami z 1989 roku. U uczennic
klas nie sportowych tej zaleznos$ci si¢ nie dostrzega.

Pod wzgledem rozwoju cech wytrzymatosci biegowe] nie mozna
jednoznacznie stwierdzi¢ wielkos$ci roéznic. Jednak obserwuje si¢ w klasie IV
gorsze wyniki uczennic klas sportowych i nie sportowych z roku 2007.
Wszystkie klasy piagte uzyskaty zblizone wyniki do wynikéw z roku 1999.
Uczennice klasy V sportowej sg szybsze niz badane uczennice w 1999,
natomiast uczennice z klas nie sportowych znacznie stabsze (r6znica 0,38 m/s).

W prébie 4 x 10 m obserwuje si¢ znaczny przyrost w predkosci biegu
wsrod uczennic IV 1V klasy sportowej w poréwnaniu uczennicami z roku 1989
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1 1999. W VI klasie sportowej wyniki s3 na zblizonym poziomie, co w latach
1989 1 1999. Wyniki uczennic z klas nie sportowych sa w klasach V i VI lepsze
niz badanych w 1999 roku aw klasie IV poréwnywalne z wynikami
rowiesniczek z 1989 1 1999 roku.

Wyniki préby skoku w dal uczennic klas sportowych sa wyraznie
lepsze niz uczennic z lat poprzednich, a dlugos¢ ich skoku z kazdym rokiem
ro$nie. W klasach nie sportowych obserwuje si¢ znacznie gorsze wyniki w
klasie IV 1 VI w stosunku do lat poprzednich.

Poréwnujac wyniki proby liczby siadow z lezenia, dostrzega sie¢
znacznie lepsze wyniki uczennic ze Skierniewic zaré6wno w klasach
sportowych, jak i nie sportowych. Jedynie klasa IVb nie sportowa w
poréwnaniu z badaniami z 1999 1 2002 roku uzyskata gorszy wynik.

W probie zasiggu sktonu uczennice badane w 2007 roku osiagnety
wickszg $rednig warto$¢ sktonu w poroéwnaniu z badaniami z lat poprzednich.
Zardéwno uczennice klas sportowych, jak i nie sportowych sa bardziej gibkie
poréwnaniu z uczennicami z 1989, 1999 1 2002.

Analizujagc czas zwisu na drazku, dostrzega si¢ slabsze wyniki
wszystkich uczennic ze Skierniewic w poréwnaniu z latami 1989 1 1999. W
roku 2002 obserwuje si¢ spadek czasu zwisu. Uczennice ze Skierniewic w
porownaniu z 2002 rokiem uzyskaly w klasach sportowych V 1 VI lepsze
wyniki, a w nie sportowych V i VI wyniki zblizone do badania z 2002. Klasy
IV sa wyraznie stabsze niz badane w 2002 roku. Sita mig¢sni obreczy barkowe;j
uczennic badanych w 2007 roku jest znacznie mniejsza niz w 1989 1 1999, a
porownywalna z 2002 rokiem.

Z poréwnania wynikéw badan wilasnych z innymi autorami mozna
wyciagna¢ nastepujace wnioski:

1. Nalezy zwigkszy¢ nacisk na rozwoj cech szybkosciowych w klasach nie
sportowych.
2. W klasach sportowych i nie sportowych wigcej uwagi nalezy poswiecic:
- rozwojowi wytrzymatos$ci biegowe;,
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CHLOPCY
R. Przeweda, R. Stupnicki,
R. RJ l}: (Z)E:]széa R. Przeweda. Wlasne wyniki badan
Trze$niowski : (1999),? K. Milde (2007)
(1989)* (2002)*
Ceha Klasa
Klasa Klasa Klasa -
Sportowa Nie sportowa
IV| V | VI | IV| V |[VI|IV|V |VI|IV]| V | VI |IV]|V |VI
1‘[4];“;]*‘ 3,036 | 40, | 32|36 | 40, | 5 [ 32| 40 | 35|37 | 43 || M| 4
416 | 7|5 |1 1 5 6 | 1|91 ]o0]4
Wy[sc‘::l‘;’“ 139 | 144 | 149 | 137 | 143 | 148 | 140 | | o | (o [ 145 | 152|154 | 14 | 15 | 1S
g1 319l 8l 1] 6] 5 61 81 31392716l
Vi | sa s | ss |50 s2|sa| | | L [50] 5756495455
s |1 | 2] 23] 2 2l 1| 3252
v (111?1(/)31 m) 38 | 32 | 33 | 34 32 | 35| 41 (313134
S 3o 9| 9| " i |3 8| 80|26
VO™ |30 | 3329 30| 3| || |29 3232303132
30| 7| 8] 8|7 8 | 9| 8| 2]0]G¢
Skok w dal
zmiejsea | 157 | 164 | 172 | 139 | 148 | 156 149 [ 170 [ 176 | 14 | 15 | 15
[em] 2l a6l 2 a | a | s 9| 1 o] 76 54
Liczba
siadow 19, [ 20, | 21, | 20, | 21, [ 23, | o0 | 2L | 22| 24, | 24 | 24| 19, | 24, | 24,
zlezenian] | 7 | 7 | 8 | 4 | 9 | 2 s | s | 23| 7|6]|1]6s
Zasieg
sklonéw - -
fo] 22|24 |25 |07 | 1 [ 08|05 |05 | 1 [42]39|24]46| | o
Zwis na
drazku 20, | 22, | 41 | 15, | 16, | 22 1,1 0l
(5111 pull el el e i O I - O R B T e IO I

- wzmocnieniu sity mie$ni konczyn dolnych oraz obreczy barkowe;.

Porownujac wyniki chtopcow z klas sportowych i nie sportowych

odniesiono si¢ do wynikow badan uzyskanych w latach 1979, 1999 1 2002.

Tabela 4. Zestawienie wynikéw wlasnych badan chlopcéw z innymi autorami.

* rok badan

** liczba podciggnieé

Porownujac uzyskane wyniki masy i wysokos$ci ciala, dostrzega si¢
znaczny wzrost w $§rednich warto$ciach masy i wysokos$ci ciata zarowno w
klasach sportowych, jak i nie sportowych. Chtopcy ze Skierniewic poddani
badaniu w 2007 roku sag ciezsi 1 wyzsi od réwiesnikéw z roku 1989, 1999 1

2002.

W probie biegu na 60 m chtopcy z tej szkoty sg znacznie wolniejsi od
réwiesnikow z 1989 roku.
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Poréwnania predkosci biegu na 1000 m dokonano gtéwnie na podstawie
badania z 1999 roku.. Chiopcy z klas sportowych sg znacznie szybsi w klasach
IV 1V, a wolniejsi w klasie VI w pordwnaniu z latami poprzednich. W klasach
nie sportowych chtopcy ze Skierniewic w oddziale IV 1 V sg wolniejsi niz
réwiesnicy z lat poprzednich, a w klasie VI ich wynik jest zblizony do wynikow
z roku 1999.

Porownanie proby biegu wahadlowego ukazuje, iz uczniowie klas
sportowych rozwijajg wigksza predkos¢ biegu w klasie V 1 VI w porownaniu z
badanymi w latach 1989 i 1999. Klasy nie sportowe uzyskaly stabsze wyniki
niz badanie w 1989, ale w odniesieniu do badan z 1999 roku w klasach V 1 VI
s3 one na poziomie nieznacznie lepszym. Dostrzegalna jest tendencja
pOzniejszego rozwoju zwinnosci ucznidw klas nie sportowych.

Analizujac odlegtos¢ skoku w dal, mozna stwierdzi¢, iz uczniowie klas
sportowych osiggaja lepsze wyniki w dlugosci skoku niz badani, z w latach
1989, 1999 i 2002. Chtopcy z klas nie sportowych maja lepsze wyniki w
klasach IV 1 V niz badani w 1989 1 1999, lecz poréwnujac klase VI do
badanych we wczesniejszych latach wida¢ znacznie stabsze wyniki badanych z
roku 2007.

Wyniki proby siadow z lezenia uczniéw badanych w 2007 roku
jednoznacznie $wiadczg o wigkszej liczbie wykonywanych siadow zaréwno w
klasie sportowej, jak inie sportowej. Chtopcy ci uzyskali lepsze wyniki niz
badani w roku 1989 1 1999 12002. Wyjatkiem jest klasa IVb nie sportowa,
ktéra uzyskala znacznie stabsze wyniki w pordwnaniu z wynikami z lat
wczesniejszych.

Zasieg sktonu uczniéw klas sportowych jest wigkszy niz badanych we
wczesniejszych latach. Jednak dostrzega si¢ tendencje¢ spadkowa. Chtopcy klas
nie sportowych sg mniej gibcy, zwlaszcza w klasie V 1 VI, niz badani w latach
poprzednich, spadek gibkosci jest coraz wigkszy.

Chtopcy badani w 2007 roku w probie czasu zwisu i liczby podciagnieé
na drazku uzyskali znacznie gorsze wyniki niz ich réwiesnicy z lat 1989, 1999 i
2002. Roéznice te s3 znaczne zardwno w klasach sportowych, jak i1 nie
sportowych.

Przeprowadzajac analize realizacji celu oraz zadan postawionych w tej
pracy stwierdza sig, ze:
- cel pracy, jakim bylo poréwnanie sprawnosci fizycznej ucznidw klas
sportowych i nie sportowych IV-VI zostat zrealizowany,
- na postawione pytania badawcze uzyskano nast¢pujace odpowiedzi:
Pytanie 1.: Jaki wptyw ma zwigkszona liczba godzin wychowania fizycznego
na sprawnos¢ fizyczng uczniow klas IV-VI szkoty podstawowe;j?
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Wigksza liczba godzin wychowania fizycznego przyczynia si¢ do
wickszej sprawnosci fizycznej ucznidw. Srednie wartosci szesciu z siedmiu
przeprowadzonych prob w klasach sportowych sa zdecydowanie lepsze niz w
nie sportowych.

Pytanie 2.: Jakie cechy wywotluja najwigksze roznice w uzyskanych wynikach
pomiedzy klasami sportowymi a nie sportowymi?

Najwicksze wptyw na réznice w sprawnosci fizycznej maja cechy:
- szybkosciowe,

- gibko$ciowe 1 zwinno$ciowe,

- wytrzymato$ci biegowej,

- sity mig$ni konczyn dolnych i géornych.

Warte uwagi w dalszych pracach badawczych moga by¢ kwestie dotyczace:
1.Wptywu zwigkszonej liczby godzin wychowania fizycznego na zdrowie
fizyczne uczniéw w klasach sportowych oraz nie sportowych.

2.Wplywu sprawnosci fizycznej uczniow na zdrowie psychiczne, w mysl idei
,ruch ksztattuje §wiadomosc”.

3.Wplywu sprawnos$ci fizycznej ucznidéw na wyniki w nauce w pozostatych
przedmiotach szkolnych.

6. Whnioski

W wyniku przeprowadzenia Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
wobec ucznidéw klas sportowych i nie sportowych Szkoty Podstawowej nr 5
w Skierniewicach wyciggni¢to nastepujgce wnioski:

1. Aby sprawno$¢ fizyczna uczniow rosta nalezy zwigkszy¢ liczbg godzin
wychowania fizycznego we wszystkich klasach do co najmniej 10
godzin.

2. Nalezy zwickszy¢ akcent na ksztattowanie si¢ 1 rozwdj cech
szybkosciowych, wytrzymato$ciowych, gibkosciowych oraz sitowych.

3. Wigcej uwagi nalezy poswieci¢ w rozwoju fizycznym dziewczgtom
wszystkich klas.
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OCENA ZMIANY SPRAWNOSCI CHLOPCOW O
ZBLIZONEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ Z KLAS IV-VI

MARTA MUSKAT

Wyzsza Szkola Kultury Fizycznej i Turystyki im. Haliny Konopackiej w
Pruszkowie
Wydzial Wychowania Fizycznego i Turystyki
Kierunek: Wychowanie Fizyczne
Specjalnos¢: Nauczanie Wychowania Fizycznego i Przyrody

Praca wykonana pod merytorycznym kierunkiem
Prof. dr hab. Czestawa Urbanika

Streszczenie

Celem tej pracy, jest proba poréwnania sprawnosci fizycznej chlopcoéw z klas
IV-VI ze Szkoty podstawowej nr 1 w Pruszkowie, o zblizonej aktywnos$ci
fizycznej. Sprawnos¢ fizyczna uwarunkowana jest sprawno$cig wszystkich
narzagdéw morfologicznych. Przebadano 88 chtopcow w wieku 10-12 lat.
Wykonali oni 7 z 8 préb Migdzynarodowego Testu Sprawnos$ci Fizycznej, z
wyjatkiem pomiaru sity $cisku reki. Do analizy uzyskanych danych wzieto
réwniez pod uwage czynniki antropometryczne (masa i wysoko$¢ ciata).

Stowa kluczowe: biomechanika, sprawnos$¢ fizyczna, osoba sprawna fizycznie,
testy sprawnosci fizycznej

Summary

The purpose of this work, is an attempt to compare the physical fitness of boys
in classes IV to VI of the primary School No 1 in Pruszkow, with a similar
physical activity. Physical fitness is conditional on efficiency of all organs
morphological. The object of testes was 88 boys aged 10-12 years. They made
7 of 8 attempts International Fitness Test, with the exception of measuring of
pressure force in hand. For the analysis of the data taken into account factors
anthropometric (body weight and height).
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fitness tests

Wstep:

Wielu ludzi ma rézne opinie na ten temat ,jest to gataz fizjologii o
multidyscyplinarnym podejsciu 1 tematyce, nieodmiennie zwigzang z
aktywno$cig motoryczng kregowcoéw, zwlaszcza cztowieka. Celem tej
dyscypliny jest poznanie 1 wyjasnienie, na gruncie praw mechaniki 1 zasad
cybernetyki, mechanizméw fizjologicznych rzadzacych aktami ruchowymi
organizmu. W obecnej dobie zréodlem poznania istoty zjawisk
biomechanicznych jest identyfikacja i modelowanie znamiennych cech uktadu
ruchu 1 procesow sterowania jego funkcjami. Jesli sg to znamiona
motoryczno$ci odnoszace si¢ do ustroju jako integralnej calo$ci, to poznajemy
je zwykle w postaci potencjatu strukturalnego, energetycznego i
koordynacyjnego organizmu. Za parametry zywej istoty uznajemy wowczas:
ruchliwos¢ 1 zakresy ruchow w stawach, klasy 1 wymiary geometryczne migsni
oraz sitg, szybko$¢, moc i sprawno$¢ mechaniczng organizmu. Mozemy
rowniez moéwi¢ o kryteriach celowego i zharmonizowanego wspotdziatania
segmentOw ciata, za probierz, ktdrego przyjeliSmy uwaza¢ doktadne i odporne
na zakldcenia zewngtrzne wykonanie czynnos$ci motorycznej.

Kiedy z kolei badamy wlasciwosci wykazywane in vitro przez obiekty
biomechaniczne, to celem poznania sg zwykle parametry i charakterystyki
mechaniczne dla pojedynczego stawu obstugiwanego przez pojedyncze grupy
miegsni, zwykle jednostawowych. Ale bywa coraz czesciej, ze zajmujemy si¢
analiza tancucha kinematycznego o wielu stopniach swobody, napgdzanego
przez zespoty migsni, w ktorych dominujg ilosSciowo migsnie wielostawowe. W
obu przypadkach najbardziej typowe charakterystyki maja ksztalt przebiegéw
czasowych wielko$ci kinematycznych oraz wypadkowej sity mig$niowe;j
wywieranej na otoczenie. W gre wchodza takze wykresy odstaniajace
zalezno$ci miedzy sitg miesniowa a katem w stawie orz pomiedzy silg a
predkoscig ruchu. Rownie czesto rozpatrujemy charakterystyki mocy funkcji
predkosci lub sity rozwijanej przez obiekt w trakcie aktu ruchowego.” (Bober,
Kornecki 1992)

Inna definicja natomiast mowi o tym, ze ,biomechanika jest to nauka,
stosujgca precyzyjne metody do badan ruchu istot zywych. Calg dziatalnos¢
ruchowa cztowieka opisuje si¢ zwykle poprzez obieg energii i informacji w
potaczonym systemie o okreslonej liczbie wejs¢ 1 wyjs€. W celu mozliwie
doktadnej analizy takiego systemu tworzone sa modele, ktdre pod najbardziej
istotnymi wzgledami odpowiadajg oryginatowi (...) zadaniem biomechaniki,
lezacym w zasiggu jej mozliwosci 1 zainteresowan, jest dostarczenie $cistych
informacji o technice. Dysponujac okreslonymi metodami pomiarowymi
(metody $wietlnej rejestracji ruchu), poznaje si¢ strukture przestrzenng ruchu,
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wyrazang w obiektywnych wielkosciach fizycznych. Sa to parametry
kinematyczne 1 dynamiczne, ktorych poznanie warunkuje zrozumienie
zwigzkow przyczynowo-skutkowych sekwencji ruchowych. Dalszym etapem
analizy techniki ruchu jest wyselekcjonowanie sposréd parametréw
zamierzonych tych, ktére pozniej beda funkcjonowaé w postaci kryteriow
bezposrednich” (Urbanik 2001) ,,biomechanika cztowieka jest to odniesienie
zasad mechaniki do zywego organizmu zdrowego czlowieka... jest wigc
czescig fizjologii ruchu... analizuje ruch w rzeczywistych warunkach zycia,
ktory jest wykonywany wbrew dziataniu grawitacji i bezwladnos$ci oraz innych
oporéw” (Zagrobelny, Wozniewski 2007)

Inni autorzy zwracaja uwage, ze ,biomechanika jest nauka
interdyscyplinarng nauke o biologicznym podlozu 1 przyczynach oraz
mechanicznych skutkach ruchu cztowieka, a specjalistyczng wiedza
podstawowg. Za taka mozna przyja¢ anatomi¢ funkcjonalng, fizjologie
(migsnia) czy fizyke. Wedrowka po wiedzy biomechanicznej jest zatem 1 musi
by¢ wedrowka po linii tamanej: raz wglebiamy si¢ w ;podstawowa wiedze
przyrodniczg, innym razem w techniczng... biomechanika jako nauka
interdyscyplinarna rozwijata si¢ i stanowila przedmiot nauczania na wielu
kierunkach studiow... Biomechanika jest naukg zajmujacg si¢ dziataniem
wewngtrznych 1 zewnetrznych sit na cialo — strukture biologiczng istot zywych
oraz skutkami tych dziatan.” (Bober, Zawadzki 2006)

Jak wida¢ pojecie biomechaniki mozna zdefiniowa¢ na wiele sposobow,
ale wszystkie te definicje mowig ze jest to pojecie interdyscyplinarne. Tak samo
jak biomechanika — definicji pojgcia sprawnosci fizycznej jest wiele réznych.

1.2 Rodzaje sprawnosci fizycznej.

Sprawnos$¢ fizyczna — to szeroko rozumiana sprawnos$¢ naszego catego
organizmu, ktéra warunkowana jest poprzez odpowiedni poziom strukturalny i
funkcjonalny r6znych uktadow naszego ciata. Na sprawnos¢ fizyczng sktadajg
si¢ nastepujace uktady oraz ich sprawnos$¢:

1. Morfologiczna
Migséniowo-szkieletowa
Krazeniowo-oddechowa
Przemian metabolicznych
Motoryczna

Nk

»Sprawnos¢ fizyczna to osiggnigcie 1 utrzymanie mozliwosci fizycznych
zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego poprawa, a potrzebnych w codziennej
aktywnosci 1 konfrontowaniu si¢ z przewidywanymi i nie przewidywanymi
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wyzwaniami wysitkowymi”. (J.R. Morrow 1995) ,,Sprawnos¢ fizyczna jest
specyficzng wilasciwoscig czlowieka, na ktorg sktada sie okreslony poziom
zdolnos$ci motorycznych i umiejetnosci ruchowych warunkujacych wykonanie
konkretnego wysitku fizycznego mniej lub bardziej efektywnie. Oznacza ona
zdolno$¢ do odpowiedniego i skutecznego zachowania si¢ ruchowego w
roznych sytuacjach zyciowych. Jest to wlasciwos$¢ bardzo zlozona. Zalezy od
ptci, wieku, stanu zdrowia, uzdolnien i umiejetnosci ruchowych, budowy ciata,
sprawnos$ci aparatu ruchu, wydolno$ci narzadow, poziomu rozwoju zdolnosci
motorycznych, trybu zycia, sity woli, motywacji, stanu psychicznego.
Sprawnos¢ fizyczna cztowieka, bedac wskaznikiem jego rozwoju i zdrowia jest
w naukach o kulturze fizycznej gtownym tematem licznych prac badawczych.”
(Podkanski 2003)

Fidelus (1972) z kolei uwaza, ze sprawno$¢ fizyczna sg to potencjalne
mozliwosci ruchowe czlowieka. Wyrdznit on podstawowe cechy sprawnosci
fizycznej, do ktorych si¢ zalicza:

Site ,,poprzez sile, jako ceche fizyczng cztowieka, nalezy rozumie¢ maksymalng
site (moment sily) poszczegdlnych grup migsniowych badz sume
maksymalnych sil (momentow sit) w gtownych stawach cztowieka mierzonych
w warunkach statyki” (Fidelus 1972)

Szybkos¢ ,,poprzez szybkos¢, jako ceche motoryczng, rozumiemy zdolno$¢
cztowieka do wykonywania ruchow w minimalnym dla danych warunkow
odcinku czasu” (Zaciorski 1970) Farfel wyodrebnit trzy podstawowe formy
(elementy) przejawiania si¢ szybkosci

1. Czas reakcji, $cislej: utajony czas reakcji ruchu

2. Predko$¢ pojedynczego ruchu (przy matym oporze zewnetrznym)

3. Czestotliwos¢ ruchow

Wytrzymatos¢ ,,jest to zdolno$¢ organizmu do dlugotrwatego wysitku”

Tak, wiec osiggniecie maksymalnego poziomu tych cech fizycznych
wymaga wielkiej sprawnos$ci narzadow ustroju, jakim jest nasze cialo. Istotnym
czynnikiem sprawnosci fizycznej jest takze koordynacja Koordynacja
,,2zdolno$¢ przejawiajagca si¢ w postaci umiejg¢tnosci precyzyjnego wykonywania
zlozonych pod wzgledem koordynacyjnym aktow ruchowych, do szybkiego
przestawiania si¢ z jednych $cisle skoordynowanych ruchéw na inne, a takze w
umiejetnosci  szybkiego wyboru odpowiedniego aktu ruchowego do
nieoczekiwanie powstajacych nowych sytuacji” (Wazny 1989)

Sprawnos¢ fizyczna — jest to bardzo szeroko rozumiana sprawnos$¢
naszego catego organizmu. Uwarunkowana jest poprzez  sprawnos¢
wszystkich narzadow morfologicznych, co W
konsekwencji warunkuje sprawno$¢ motoryczng. Tak wigc osoby sprawne
fizycznie beda posiadaly duzg wydolno$¢ wszystkich uktadow, wigksze niz
przecigtne mozliwosci wykonywania wielu czynno$ci oraz beda posiadaty
wysoka odporno$¢ na niekorzystne warunki bytowe. Osoby te beda mialy
rozwinigte takie cechy motoryczne jak: sita, zwinnos$¢, gibkos¢, szybkosé oraz
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wytrzymatos$¢ (J.Bielski, 2005). Poziom sprawnos$ci fizycznej i jej zmiana w
funkcji wieku jest waznym elementem w ocenie prawidlowego rozwoju
uczniow.

W rozwoju sprawno$ci fizycznej wazng funkcje pelni wychowanie
fizyczne. Wedlug Matyi (2000) wychowanie fizyczne to ,,czg$¢ procesu
wychowania, ktorej zadaniem jest przygotowanie cztowieka do uczestniczenia
w kulturze fizycznej; celem wychowania fizycznego jest m.in. ksztaltowanie
prawidtowej budowy ciala, rozwijanie sprawnos$ci fizycznej, podnoszenie
odpornosci i zdrowia organizmu oraz wyrabianie nawykéw czynnej rekreacji;
swiadome wychowanie fizyczne bylo znane juz czasach starozytnych i
traktowane na rowni z wychowaniem sportowym i wojskowym; nowozytne
podstawy wychowania fizycznego powstaly w epoce odrodzenia i o§wiecenia;
w XIX w. uksztaltowaly si¢ niezalezne systemy wychowania fizycznego:
oparty na gimnastyce, bez elementow sportowych (gt. USA) oparty na grach i
zabawach sportowych; po II wojnie $wiatowej do wychowania fizycznego w
coraz szerszym stopniu wprowadzano zajecia typowo sportowe.

Polska w zakresie wychowania fizycznego si¢ga tradycjami odrodzenia
(m.in. W. Oczko 1 S. Petrycy), a pelny wyraz znalazta w pracach Komisji
Edukacji Narodowej i w publikacjach J. Sniadeckiego; nowoczesne kierunki w
polskim wychowaniu fizycznym wytyczyli miedzywojenni lekarze-pedagodzy
(m.in. E. Piasecki, W. Ostolski, Z. Gilewicz); wraz z rozwojem wychowania
fizycznego jako praktycznego procesu pedagogicznego narodzila si¢ jego teoria
i wyodrebnily nauki o wychowaniu fizycznym, tworzac z czasem
wyspecjalizowane instytucje naukowe, towarzystwa i czasopisma zajmujace si¢
ta problematyka. Obecnie rozwojowi wychowania fizycznego w $wiecie
patronuyje = UNESCO  przez  migdzynarodowe  organizacje,  m.in.
Migdzynarodowa Federacj¢ Wychowania Fizycznego (FIEP); w Polsce
dziatalno$¢ naukowo-dydaktyczng prowadza wyzsze uczelnie wychowania
fizycznego oraz Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury Fizycznej (PTNKF)”.

1.3 O osobie sprawnej fizycznie.

Sci§le zwiazana z pojeciem sprawnosci fizycznej, jest postaé osoby
sprawnej fizycznie. Osoba sprawna fizycznie musi posiada¢ jakie§ konkretne
cechy, odrozniajace ja od osoby niesprawnej fizycznie.

Osoba sprawna fizycznie posiada pewne cechy motoryczne oraz ma dobrg
kondycje fizyczng. Ale co to oznacza? Przykladowo: Czy osoba sprawng
fizycznie jest sportowiec, ktory bije rekordy §wiata, czy staruszka wchodzaca z
cigzkimi zakupami na 5 pietro? A moze dziecko, ktére biega przez caly dzien
bawigc si¢. Na swoj sposob wszystkie te osoby sa sprawne fizycznie. A to,
dlatego ze nie powinnismy poréwnywac trenujacego dwudziestoparolatka z
osiemdziesi¢cioletnig staruszkg. Dlatego stosowane sg rézne kryteria w
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zalezno$ci od grupy wiekowej, plci, itp. Ale nie tylko sprawnos$¢ fizyczna
zalezy od grupy wiekowej 1 plci. Rownie wazne sg inne czynniki, ktore ja
warunkuja. Te czynniki dzielimy na dwie grupy:

Czynniki zewnatrzpochodne.

Czynniki genetyczne.

Do czynnikdéw zewnatrzpochodnych powinnis$my zaliczac:
- czynniki §rodowiskowe,

- czynniki spoteczno-ekonomiczne,

- styl zycia czlowieka (wraz z jego aktywnos$cig ruchows).

Dhugotrwate oddzialywanie tych czynnikéw moze spowodowaé zmiany
nie tylko w codziennym funkcjonowaniu naszego organizmu, ale takze moze
powodowa¢ zmiany anatomiczne. Zalezy to rowniez od dtugos$ci dzialania tych
bodzcow oraz od ich intensywnosci. Czynniki zewnetrzne bardziej wplywaja na
organizm mlodego czlowieka, zwlaszcza milodziezy. Brak ruchu moze
doprowadzi¢ do obnizenia si¢ poziomu rozwoju fizycznego miodego cztowieka.
Przy obecnym sposobie funkcjonowania mato jest aktywnos$ci fizyczne;,
dominuje ,,siedzacy” tryb zycia; dzieci spgdzaja w szkolnych lawkach caty
dzien, a wolny czas przed komputerami. Nie sprzyja to nabywaniu sprawnosci
fizycznej przez mlody organizm. Gdy dziecko podejmie prawidlowy i
intensywny trening sportowy, to ten trening przyspiesza tenze rozwdj. Wzrasta
rozwoj cech somatycznych i motorycznych.

Czynniki genetyczne

Badania mowia, ze mozna odziedziczy¢ talent, by¢ genetycznie do
jakiego$ sportu ukierunkowanym. Dlatego wazne s3a predyspozycje. Mozna si¢
bardzo stara¢, zacza¢ od najmtodszych lat prawidlowo i1 intensywnie ¢wiczy¢.
Niestety, ale jak bedziemy mieli np. malg ruchomo$¢ w stawach to nigdy nie
zostaniemy mistrzami §wiata w gimnastyce akrobatycznej. Innym przyktadem
moze by¢ osoba, ktora ma wielki zapal do gry w siatkdwke i 150cm wzrostu.
Do tej dyscypliny sportu jest zwyczajnie zbyt niska.

Obserwujac rozwdj fizyczny dziecka, dowiadujemy si¢ jakie ma
predyspozycje. Dziecko, gdy zaczyna trenowac dang dyscypling sportu nie
powinno przechodzi¢ od razu do ¢wiczen taktycznych. Na poczatku
najwazniejsze jest podjecie prawidlowego ogdlnorozwojowego treningu
sportowego. Lecz niestety nasza cywilizacja prowadzi do tego ze czlowiek
porusza si¢ coraz mniej o wtasnych sitach, prowadzimy siedzacy tryb zycia, na
dodatek mamy do czynienia z zanieczyszczonym powietrzem, hatasem, ztym
sposobem odzywiania sie¢.

Te wszystkie czynniki prowadza do rozstrojenia organizmu ze stanu
rownowagi fizycznej jak i psychicznej. Wszystko oddzialuje na nasze zdrowie i
samopoczucie. Ma to bezposredni wptyw na nasza sprawnos¢ fizyczng. Brak
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ruchu bardzo czgsto jest przyczyng prowadzaca do uposledzenia motorycznosci,
zmniejszenia si¢ wydolnosci fizycznej, co moze prowadzi¢ do réznych choréb
cywilizacyjnych np. do otytosci.

Raczek stwierdzil, ze wytrzymato$s¢ wspodiczesnych dzieci jest cecha
bardzo zaniedbana, co odbija si¢ na sprawnosci wielu uktadow m.in. uktadu
krazenia. Jak wiadomo, pod wptywem wysitku fizycznego zachodzg we krwi
okreslone zmiany morfologiczne. Zmienia si¢ ilo§¢ krwinek, plytek krwi,
hemoglobiny i innych sktadnikéw. Gdy nie ¢wiczymy to zmniejsza si¢ nam ich
ilo$¢ 1 przez to mamy ograniczong wielko$¢ putapu tlenowego, co w rezultacie
prowadzi do obnizenia wydolnosci fizycznej organizmu.

Podsumowujac: sprawno$¢ fizyczna zalezy od ukladu nerwowego, stanu
zdrowia, rozwoju fizycznego, zainteresowan, upodoban, uzdolnien ruchowych,
wieku i ptci.

1.4 Znéw o sprawnosci fizyczne;j.

W ,Malej Encyklopedii Sportu” czytamy, ze sprawnos$¢ fizyczna to
»aktualna mozliwo$¢ wykonywania czynnosci ruchowych wymagajacych
zaangazowania sity, szybko$ci, wytrzymalosci, koordynacji ruchowej
(zwinnosci), gibkosci. Do oceny jej poziomu, niezaleznie od testow ruchowych
— przeprowadza si¢ czesto ocene whasciwosci psychofizycznych cech budowy
ciata”.

Czlowiek sprawny fizycznie posiada zdolnosci motoryczne. W ostatnich latach
podzielono zdolno$ci motoryczne na dwie grupy:

Zdolnosci kondycyjne (uwarunkowane sg gtdéwnie przez procesy energetyczne).
Zdolnosci koordynacyjne (uwarunkowane gltownie przez procesy sterowania
oraz przez procesy regulacji ruchu.

Osobne przy tym podziale zajmuje gibko$¢. Nie udato si¢ jej zdefiniowac
kryteriami podanymi powyze;j.

Do zdolnosci kondycyjnych zaliczamy: site, szybko$¢, wytrzymatos¢

A do zdolno$ci koordynacyjnych zaliczamy: zwinno$¢ zdolno$¢ orientacji.,
rownowage, szybkos¢ reakcji, zdolno$¢ roznicowania ruchu, poczucie rytmu,
zdolnosci taczenia poszczego6lnych ruchow.

1.5 Rodzaje testow sprawnosci fizycznej.

Sprawnos$¢ fizyczng od wielu, wielu lat starano si¢ zmierzy¢, zbadad, itp.
Ale jak pisatlam powyzej nie powinno stosowac tych samych kryteriow dla oséb
znajdujacych si¢ w réznych przedziatach wiekowych, oséb trenujacych i oséb
nie trenujacych, oséb o roéznej pici, itp. Te wszystkie czynniki wptywaja na
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naszg sprawno$¢ fizyczng. Jest wiele réznych testéw mierzacych nasza
sprawno$¢ fizyczng, nasz rozwoj motoryczny.

Wyraz ,test” pochodzi z j¢zyka angielskiego ,to teste” i1 oznacza
,probowac, do§wiadczy¢”
Testy pozwalaja nam na dokonanie oceny reprezentatywnych probek czynnos$ci
w jednolitych warunkach. Dzi¢ki temu utatwiajg nam pomiar danej cechy lub
funkcji. Wyniki (czy wynik) zwykle jest liczbowy 1 przydatny w ten sposob w
roznych formach nauczania i treningu oraz stanowi podstawe do sformutowania
wskazan, porad badz zalecen terapeutycznych.
Kazdy prawidtlowo opracowany test powinien speinia¢ kilka warunkow.
Powinien by¢:
* Trafny — tzn. czy rzeczywiscie zmierzyl, to co chcieli$my zmierzyc.
* Rzetelny — tzn. czy wystepuje zgodno$¢ wynikdéw uzyskanych przez tych
samych badanych w tym samym tescie, ale w r6znym czasie.
* fatwy — do zastosowania w r6znych warunkach.
* Ocenia¢ podstawowe zdolno$ci motoryczne — badany nie powinien posiadac
specjalnych umiejgtnosci oraz nie powinien test zabiera¢ mu duzo czasu.
* Obiektywny — gdy dwa razy wykonamy ten test razem z innymi co najmniej
dwiema osobami, przy uzyciu tych samych przyrzadéw i metod to otrzymamy
takie same badz zblizone do siebie wyniki Ilo$¢ testow 1 réznych metod
pomiaru sprawnosci fizycznej spowodowalo podecie proby dziatania majacego
na celu uporzadkowanie oraz ujednolicenie tych testow.
Ze wzgledu na zastosowanie pomiarOw w praktyce wychowania fizycznego
dzieli si¢ te testy na trzy grupy:
1.  Metody oceny stanu og6lnych zdolno$ci motorycznych.
2.  Metody oceny stanu r6znych zdolnos$ci motorycznych,
3. Metody oceny stanu specjalnej — technicznej sprawnosci w poszczegdlnych
dyscyplinach sportowych (np. pitka nozna, koszykowka).
Testy sprawnosci fizycznej
1. Miernik rozwoju psychomotorycznego niemowlat Marii Zdanskiej-Brincken
1 Napoleona Walonskiego.
2. Metoda oceny sprawno$ci motoryczne] dzieci przedszkolnych Haliny
Gniewkowskie;.
3. Test sprawnosci motorycznej dla dzieci przedszkolnych Bozeny Sekity.
4. Miernik sprawnosci fizycznej Jana Mydlarskiego.
5. Miernik sprawnosci fizycznej Romana Trzesniowskiego.
6. Test sprawnos$ci motorycznej Ludwika Denisiuka.
7. Test sprawnosci studentow Stefana Pilicza.
8. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;.
9. Test Sprawnosci Fizycznej Zdzistawa Chrominskiego.
10. Indeks Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa Zuchowy.
11. Bateria testow do oceny sprawnosci fizycznej osob dorostych TKKF.
12. Powszechna Karta Sprawnosci Fizyczne;.
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13. Europejski Test Sprawnosci Fizycznej — ,,Eurofit”.

14. Eurofit dla oséb dorostych.

15. Test Sprawnosci Fizycznej Dzieci 1 Mlodziezy — MYCA.

16. Test Minimalnej Sprawnosci Fizycznej Krausa — Wezera.

17. Testy sprawnos$ciowe stosowane w Anglii, Holandii, St. Zjednoczonych,
Chinach, Japonii 1 Singapurze.

18. Test L.Garsona.

19. Test do oceny uzdolnien ruchowych ucznia: - test uzdolnien ruchowych
Brace’a, - bateria testow McCloya, - zestaw prob wg M. Sottiaux,

20. Test oceniajagce wydolnos¢ fizyczng dzieci 1 mlodziezy: - proba Cramptona,
- proba Ruffiera, - proba harwardzka (zmodyfikowana préba harwardzka), - test
12-minutowy K. H. Coopera.

Metody te roznig si¢ od siebie, gdyz majg inne cele. Roznice te takze
moga wystepowac pomiedzy testami np. do oceny ogolnej sprawnosci fizycznej
— gdyz jak wiadomo, pojecie sprawnosci fizycznej mozna interpretowaé na
wiele sposob. Stosowane testy 1 pomiary zazwyczaj budzg zainteresowanie oraz
dazenie do wspdtzawodnictwa oraz niekiedy utatwiajg diagnoze, profilaktyke, a
takze 1 klasyfikacje grupowa.

Dla potrzeb wychowania fizycznego powinniSmy wybiera¢ retesty, ktore
pomagaja w doskonaleniu metod. Jednak bardzo ostroznie powinni$my
postgpowac z testami przy wystawianiu ocen szkolnych z wychowania
fizycznego. Wyniki zalezag w duzej mierze od czynnikow genetycznych 1 Scisle
sg zwigzane z cechami budowy ciata. RoOwniez powinni§my bra¢ pod uwagg:
Stan zdrowia. ® Stan psychiczny. ® Poziom motywacji. ® Zmg¢czenie.

Sa to czynniki zmienne — odgrywaja one, dosy¢ czgsto, w naszym zyciu

zasadniczg role.
Mozliwo$¢ poréwnywania stanu sprawnosci fizycznej ludzi z réznych czgsci
$wiata, z r6znych krajow — o r6znym poziomie rozwoju kulturalnego, z r6znych
stref klimatycznych, itp. — znacznie ulatwi nam nowe podej$cie do sprawnosci
fizycznej. Stosowanie przer6znych metod pomiaru sprawnosci fizycznej
znacznie utrudnia nam poréwnanie stanu sprawnosci fizycznej nie tylko
pomiedzy réznymi krajami, ale nawet pomiedzy miastami (w obrebie jednego
kraju), co w konsekwencji nie daje nam mozliwo$ci dowiedzenia sig¢, jaki jest
poziom sprawnosci fizycznej np. w naszym kraju.

Aby umozliwi¢ poréwnywanie sprawnosci fizycznej podjeto probe
unifikacji metod pomiaru omawianej sprawnosci fizycznej. Stalo si¢ to na
kongresie zorganizowanym z okazji Igrzysk Olimpijskich w Tokio w 1964
roku.

Rozmawiano wtedy o sprawnos$ci cztowieka biorgc pod uwage nastepujace
aspekty:

* Wydolnos¢ organizmu.

* Stan zdrowia.
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* Budowa ciata.

W wyniku rozméw powotano w 1964 roku w Tokio Miedzynarodowy
Komitet do Spraw Standaryzacji Testow Sprawnos$¢i Fizycznej (ICSPFT — z
angielskiego: International Committee on the Standardization of Physical
Fitness Tests). Komitetem tym kierowat prof. L. Larson.

Zespo6t ten mial za zadanie:

* Zunifikowanie dotychczasowych metod pomiaru sprawnosci fizyczne;.

* Opracowanie zestawu prob sprawnosciowych, ktore bedzie mozna stosowac
w rozmaitych warunkach terenowych, a jednoczes$nie byt tatwy i prosty do
oceny.

W efekcie powstal (po wielu licznych badaniach pilotazowych w wielu réznych
krajach) Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej ICSPFT ktoéry
zaakceptowano w 1971 roku w Oxfordzie.

2.Cel pracy

Celem glownym pracy jest proba oceny zmiany sprawnos$ci fizycznej
chtopcow z klas IV-VI ze Szkoty Podstawowej nr 1 w Pruszkowie oraz analiza
poréwnawcza poszczegdlnych parametrow uzyskanych w Migdzynarodowym
Tescie Sprawnosci Fizycznej pomiedzy poszczegdlnymi klasami. Aby w petni
zrealizowaé gldwny cel badan postawiono nastgpujace pytania badawcze:

* Jaka jest r6znica w poziomie sprawnosci fizycznej uczniow klas [V-VI.

* Jaka jest rdznica pomigdzy sprawnoscia fizyczng chlopcoOw badanych w tym
roku, a chtopcami badanymi w innych latach.

* Jakie byly zmiany w rozwoju sprawnosci fizycznej badanych ucznidéw.

3. Metoda i material badawczy

3.1 Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Miegdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (ICSPFT) zalecany jest dla oséb
w wieku od 6 do 32 roku zycia. Osoba prowadzaca ten test powinna doktadnie
zapozna¢ swoich badanych nie tylko ze sposobem wykonywania kazdej proby,
ale takze powinna odpowiednio zmotywowa¢ badane osoby do tego, by
osiggnely one jak najlepsze wyniki. Osoby, ktore podchodza do tego test musza
by¢ zdrowe oraz odpowiednio przygotowane:

* Odpowiedni strgj.

* Obuwie sportowe.

* Doktadnie zaznajomione ze sposobem przeprowadzenia kazdej z prob.

* By¢ odpowiednio umotywowane przez osobg prowadzaca badania.

ICSPFT sktada si¢ z nastepujacych o§miu prob:
1. Szybkos$¢ - bieg na dystansie 5S0m ze startu wysokiego,
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2. Moc - skok w dal z miejsca,
3. Wytrzymatos$¢ - bieg na dystansie:

- 600m — chlopcy i dziewczgta ponizej 12 lat,

- 800m — dziewczgta w wieku 12 lat 1 powyzej,

- 1000m — chtopcy w wieku 12 lat i powyzej.
4. Sita - pomiar sity dtoni za pomocg dynamometru.
5. Sita rak 1 barkow - podcigganie si¢ na drazku nachwytem:

- me¢zczyzni 1 chlopcy w wieku 12 lat i powyzej,

- zwis na ugigtych rgkach. 6. Zwinnos¢ - bieg wahadtowy 4 x 10m.
7. Sita mig$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30sek.
8. Gibkos¢ - skton tutowia w przod.

Test ten powinno si¢ przeprowadza¢ w dwoch czesciach. Pierwszego dnia
nalezy przeprowadzi¢ trzy pierwsze proby (bieg na 50m, kok w dal z miejsca
oraz bieg wytrzymatos$ciowy), drugiego dnia za$ pozostate pie¢ prob. Nie jest
btedem przeprowadzenie wszystkich prob w ciggu jednego dnia. Wowczas
trzecig probe (bieg wytrzymalosciowy) wykonujemy jako ostatnig.

W Polsce ICSPFT zyskat wielka popularno$¢, byl on wielokrotnie
stosowany w badaniach potrzebnych d napisania pracy licencjackiej badz
magisterskiej. Nieraz takze w pracach doktoranckich opisywano
Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej. Pierwsze badania sprawnosci
fizycznej, ktore byly wykonane za pomocg tego testu, odbyly si¢ pod
kierunkiem Komisji Naukowej Wychowania Fizycznego i Sportu Inspektoratu
Szkolenia Ministerstwa Obrony Narodowej. Program ten obejmowat wszystkie
proby testu ICSPFT oraz zmodyfikowany test Barrowa oraz test kontrolny
stosowany w wojsku. Wylosowano 4137 mezczyzn w przedziale wiekowym:
18-48 lat.

Roéwniez na wielkg uwage zastuguja badania stanu sprawnosci fizycznej
mlodziezy polskiej obejmujacy okolo ¢wier¢ miliona badanych. Pomogto w
tym przedsiewzigciu: Ministerstwo Os$wiaty poprzez zespdt Katedry Teorii
Wychowania Fizycznego AWF Warszawa pod kierownictwem pana Romana
Trzesniowskiego. Testy te byly przeprowadzane dwukrotnie: w 1979 roku oraz
w 1989 roku.

Dzigki temu materiatowi mozna bylo opracowac tabele i skale punktowe,
co do norm sprawnos$ci fizycznej. By oceni¢ poziom sprawnosci fizycznej
nalezy uzyskane wyniki przeliczy¢ na punkty w skali od 1 do 100. Gdy
posiadamy juz wszystkie wyniki (z tych o§miu prob) mozemy je poréwna¢ do
norm klasyfikacyjnych. Na tej podstawie mozemy ustali¢ poziom naszej
sprawnosci fizyczne;j.

Wysoki poziom sprawnosci fizycznej ma osoba, ktora uzyskata tgcznie co
najmniej 481 punktow.
Sredni poziom miesci si¢ w przedziale 320-480 punktow.
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Niski za$ do 319 punktow (J. Raczynski)

W mojej pracy przedstawiam wyniki 7 z 8 prob Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej wykonanego na grupie 88 chlopcow w wieku 10-12 lat.
Do analizy danych bratam rowniez pod uwage czynniki antropometryczne takie
jak masa i wysoko$¢ ciala podane w tabeli ponizej. Przeprowadzitam 7 préb
takich jak:

* Bieg na 50m.

* Bieg wytrzymatos$ciowy.
* Bieg zwinno$ciowy.

* Skok w dal.

* Siady z lezenia.

* Sktony tutowia w przéd.
* Zwis na drazku.

Nie wykonatam proby sily dioni mierzonej dynamometrem gdyz nie
miatam takiego sprze¢tu do dyspozycji.

* Préba szybko$ci: bieg na 50m. — probe te przeprowadza sie jako pierwsza,
polega ona na przebiegnieciu przez badanego 50 metrow ze startu wysokiego.
Czas biegu mierzy si¢ w sekundach z doktadnos$cia do 1/100 sek.

* Proba wytrzymato$ci: bieg wytrzymatosciowy — jest to bieg na 600, 800 badz
1000 metréw (w zalezno$ci od wieku i plci badanych). Czas mierzymy z
doktadnoscig do 1/100 sek.

* Proba zwinno$ci: bieg zwinno$ciowy/wahadlowy — bieg 4 x 10m. Badany
pokonuje dystans 10 metrow czterokrotnie. Za kazdym razem ma przenies¢
drewniany klocek i postawi¢ go po drugiej stronie linii koncowe;.

Wyniki wszystkich biegow przelicza si¢ predkos¢ (V) biegu, gdyz dopiero
wtedy mozemy analizowac¢ i poréwnywac te wyniki.

* Proba mocy — skok w dal z miejsca obun6z — badany staje na linii wzdtuz
tasmy i wykonuje skok w dal obuné6z. Odlegto$¢ mierzy si¢ w centymetrach.

* Proba sity 1 wytrzymato$ci migsni brzucha — badany wykonuje lezenie tytem
ndg ugietych. Rece splata na karku i w ciggu 30 sekund stara si¢ wykona¢ jak
najwiecej siadéw z lezenia (brzuszkow).

* Proba gibkosci: sklon tulowia w przéd — badany staje na fawce i wykonuje
skton tutowia w przod. Nogi proste w stawach kolanowych. Badany wykonujac
sklon stara si¢ jak najnizej siegna¢ rekoma. Gdy badany zrobi sklon i siggnie
rekoma ponizej linii stop wtedy wynik jest dodatni, a jak nie dotknie nawet do
stop to wynik jest ujemny.

* Proba sity 1 wytrzymatosci barkéw: zwis na ramionach ugietych — uczniowie
wykonywali zwis ramion ugi¢tych na drazku nachwytem. Zadaniem bylo
utrzymanie si¢ przez jak najdtuzszy czas da drazku w zwisie, by linia oczu byta
powyzej linii drazka.
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3.2 Material badawczy

Migdzynarodowy test sprawnosci fizycznej przeprowadzitam na 88 chtopcach z
klas IV-VI ze szkoty nr 1 w Pruszkowie o zblizonej aktywnosci fizycznej

4. Wyniki badan
W tabelce przedstawione sa $rednie wyniki oraz odchylenie standardowe 7

prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, oraz $rednie masy i1
wysokosci ciata badanych chtopcéw z klas IV-VI ze szkoty nr 1 w Pruszkowie.

Klasa Masa Wysoko | V(50) V(700) V(4*10) | Skok w | Siady z | Sklon Zwis
[kg] $¢ [em] [m/s] [m/s] [m/s] dal [cm] lezenia [s]

IVeht | 3463 | 145,30 | 545 | 3,70 3,16 154,1 21,74 | 0,41 20,78
+5,61 | £6,21 +0,45 | £0,60 +0,24 | £12,93 | +4,71 | £3,63 | £18,0
9

V cht 42,63 | 154,07 | 5,27 | 3,51 3,15 152,68 | 20,18 | 0,32 14,98
+10,7 | £9,24 +0,44 | £0,78 +0,21 +22,61 | £4,91 | £5,06 | £14,1
9 1

VIcht | 46,45 | 156,33 | 5,54 | 2,97 3,35 169,45 | 24,03 | 1,55 | 5,21
+9,38 | £7,96 | £0,69 | £0,75 +0,24 | £20,62 | £2,95 | £5,33

+7,99

Tab. 1 Srednie wyniki oraz odchylenie standardowe (s) poréb
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej chlopcow z klas IV-VI

Ponizsze wykresy przedstawiajg $rednie, maksymalne oraz minimalne wartosci
wynikow przeprowadzonych prob.

masa ciata
70,00+
60,00
2 50,00
©
& 40,00
£
30,00
20,00-
klasa IV klasa V klasa VI
klasa

Wyk. 1 Srednie, max i min. warto$ci masy ciala badanych chlopcéw z klas IV, V, VI
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Wykres przedstawia réznice pomigdzy masa ciata badanych chlopcoéw z
klas IV, V, VL
Klasa IV Maksymalna masa ciata wynosi 45kg. a minimalna masa ciala jest
mata i wynosi 25kg. Uczniowie z klas IV maja najmniejsza roznicg masy ciata
pomiedzy najciezszym a najlzejszym badanym. Maksymalna wartos¢ miesci si¢
w 2 SD a minimalna w 2 SD rowniez Klasa V. Wida¢ tu najwigksza réznice
pomigdzy maksymalng a minimalng masg ciala, ktora wynosi 43,5kg! Jest to
bardzo niepokojace zjawisko. Jest to bardzo znaczna rdéznica w masie ciata
chlopcow w tym samym wieku. Odchylenie standardowe, w ktorym miesci si¢
warto$¢ maksymalna wynosi 2 SD a dla warto$ci minimalnej wynosi réwniez 2
SD. Roéznica pomiedzy badanymi z klas V i VI nie jest wazna statystycznie.
Klasa VI W tej klasie maksymalna masa ciata wynosi 69kg minimalna 30kg.
Jest to bardzo duza roznica (39kg). warto$¢ maksymalna miesci si¢ w 3 SD a
minimalna w 2 SD. W klasach V 1 VI maksymalna masa ciala wynosi tyle samo
(69kg). Réznica pomiedzy klasami V-V oraz IV-VI jest statystycznie wazna.
Srednie masy ciala badanych zwiekszaja si¢ wraz z wiekiem.

wysokosé¢ ciata

180,00

170,00

160,00

150,00

wzrost [cm]

140,00 -

130,00 -

120,00

klasa IV klasa V klasa VI
klasy

WyKk, 2. Srednie, max i min. wartosci wysokosci ciala badanych chlopcow z klas IV, Vi VI

Wykres przedstawia réznice pomiedzy wysokoscig ciata badanych chtopcow z
klas IV, V, VL
Klasa IV

Uczniowie z klas IV maja najmniejszag roznice masy ciata pomig¢dzy
najwyzszym a najnizszym badanym, ktéora wynosi 28cm. Wysokos$¢ ciata
badanych chtopcow w tej klasie jest w miare usystematyzowany. Odchylenie
standardowe wartosci maksymalnej miesci si¢ 3 SD a warto$ci minimalne;j
rowniez w 3 SD.
Klasa V

Maksymalna wysoko$¢ ciata badanych w tej klasie wynosi tyle samo, co w
klasie VI(169cm) natomiast minimalna wysokos¢ ciata jest mniejsza w klasie V
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niz w klasie VL. I dlatego tez w tej klasie jest najwieksza roznica w wysokosci
ciata badanych chlopcow 1 wynosi 37cm. Warto$¢ maksymalna miesci si¢ w 3
SD a warto$¢ minimalna za§ w 2 SD. Roéznica pomig¢dzy badanymi z klas V i
VI nie jest wazna statystycznie
Klasa VI

Warto$¢ maksymalna jest taka sama jak u badanych chtopcow z klasy V.
Srednia wysokosci ciata jest w tej klasie najwyzsza. Odchylenie standardowe
dla wartosci maksymalnej wynosi 3 SD a z kolei dla warto$ci minimalnej
wynosi on réwniez 3 SD.. Réznica pomigdzy klasami IV-V oraz IV-VI jest
statystycznie wazna.

V(50m)[m/s]

ME0miins]

klasa IV klasa V klasa VI
klasy

WyKk,. 3 $Srednia max i min predkos$¢ uczniéow z klas IV V i VI w biegu na 50m.

Wykres przedstawia $rednig max i min predko$¢ badanych chtopcow z klas IV,
V, VL
Klasa IV:

Jak wida¢ z wykresu w klasie IV jest bardzo duza rdéznica pomiedzy
warto$cig minimalng a maksymalng (2,25m/sek.) Za to warto$¢ $rednia jest
bardzo wysoka (5,45) czyli wywnioskowa¢ mozna iz wickszo$¢ uczniow
rozwingta predkos¢ biegu w podobnym czasie co osoba o wyniku
maksymalnym. Maksymalna predko$¢ miesci si¢ w jednym odchyleniu
standardowym 1 SD (0,45) a warto$¢ minimalna juz nie ( 4 SD)

Klasa V:

Jak wida¢ z wykresu w klasie V roznica pomigdzy maksymalng a
minimalna predkoscia jest mniejsza niz w klasie IV oraz klasie VI. Srednia
natomiast, jest najnizsza. Pomimo iz warto$ci: minimalna oraz maksymalna
podskoczyly w gore to jednak wigcej uczniow ma predkos¢ bardziej zblizong
do osoby predkosciag minimalng. Tam z kolei warto$§¢ maksymalna wynosi 3 SD
tyle samo, co wartos¢ minimalna. R6znica pomigedzy wynikami uczniéow klas
IV 1 V nie jest wazna statystycznie.
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Klasa VI:

Jak wida¢ z wykresu badani chlopcy z klasy VI osiggneli maksymalng
predko$é najwyzsza. Srednia predko$¢ jest rowniez najwyzsza. Jednak
niepokojacy jest wynik minimalnej predkosci. Wynosi on 3,65m/sek. 1 jest to
najnizsza predkos$¢ wérdd badanych uczniow. Ale i tak wigkszos¢ uczniow z tej
klasy ma wyniki zblizone raczej do predkosci maksymalnej (gdyz $rednia jest
najwyzsza).Maksymalna predkos$¢ biegu ro$nie wraz z wiekiem (w klasie IV
jest najnizsza a w klasie VI najwyzsza). Wartos¢ Maksymalna miesci si¢ w 2
SD minimalna za§ w 3 SD. Réznica pomiedzy badanymi w zaden sposob nie
jest wazna statystycznie.

V(700m)[m/s]

w
E
3
>
klasa IV klasa V klasa VI
klasy

Wyk.. 4 Srednia max i min predkos$¢ uczniéw z klas IV V i VI w biegu na 700m.

Wykres przedstawia §rednig max i min predko$¢ badanych chlopcow z klas IV,
V, VL.
Klasa IV:

Jak wida¢ z wykresu w klasie IV wystepuje najmniejsza roznica pomiedzy
warto$cig minimalng a maksymalng w predkos$ci biegu na 700m. Wartos¢
srednia jest najwyzsza za wszystkich warto$ci $rednich, pomimo tego iz
maksymalna predkos$¢ posrod badanych chlopcéw nie wystepuje w tej klasie.
Maksymalna predko$é miesci sic w 2 SD a minimalna w 3 SD. Srednia
predkos¢ u badanych chtopcow maleje wraz z wiekiem (w klasie I- najwyzsza a
w kasie VI- najnizsza).

Klasa V:

Jak wida¢ z wykresu w klasie V roznica pomigdzy maksymalng a
minimalng predkoscia jest troszke wieksza niz w klasie IV oraz o mniejsza niz
w klasie VI. Pomimo iz warto§¢ minimalna oraz maksymalna podskoczyly w
goére to jednak wigcej ucznidw ma predkos¢ bardziej zblizong do osoby z
predkoscia minimalng gdyz S$rednia predkos¢ w tej klasie jest nizsza niz w
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klasie IV. Maksymalna predko$¢ miesci siew 2 SD a minimalna takze w 2 SD.
Roéznica pomiedzy wynikami uczniow klas IV 1 V nie jest wazna statystycznie.
Klasa VI:

Jak wida¢ z wykresu badani z klasy VI osiggneli maksymalng predkos¢
taka samg jak uczniowie z klasy IV. Ale $rednia predkos$¢ jest najnizsza,
poniewaz predkos¢ minimalna jest bardzo niska. Wynosi tylko 1,71m/sek. jest
to bardzo niepokojace. Jest to najnizsza predkos¢ wsréd badanych ucznidw.
Srednia warto§¢ rowniez jest niska, co méwi nam o tym, iz wigkszo$é badanych
chtopcéw miata wyniki zblizone do minimalnej warto$ci.

Maksymalna predkos¢ to 3 SD a minimalna 2 SD.
Maksymalna predko$¢ biegu jest najwyzsza wsrdod uczniow z klasy V.
Pomiedzy klasami IV-VI oraz V-VI rdznica jest wazna statystycznie.

V(4x10m)[m/s]

V(4x10m)[m/s]

klasa IV klasa V klasa VI
klasy

Wyk. 4 Srednia, max i min predko$¢ uczniéw z klas IV, V, VI w biegu 4x10m.

Wykres przedstawia $rednig max i min predko$¢ badanych chtopcow z klas IV,
V, VL

Klasa IV:

Jak wida¢ z wykresu w klasie IV wystepuje najwigksza réznica pomiedzy
warto$cig minimalng a maksymalng w predkosci biegu zwinno$ciowego
4x10m. Warto$¢ $rednia jest bardzo zblizona do warto$ci maksymalnej. Moze
to wynika¢ stad, iz wigkszo$¢ uczniéw uzyskata wyniki bardzo zblizonej do
wyniku najlepszego. Bardzo niepokojaca jest wartos¢ minimalna (2,21m/sek.)
Maksymalna warto$¢ miesci si¢ w 2 SD a minimalna dopiero w 4 SD. Jest ona
najnizsza ze wszystkich. Pomimo tego $rednia jest wyzsza niz w klasie V.
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Klasa V:

Jak wida¢ z wykresu w klasie V roznica pomigdzy maksymalng a
minimalng predkos$cia jest najmniejsza i wynosi 0,82m/sek. Wida¢ ze w tej
klasie poziom jest w miar¢ wyroOwnany. Nie ma tu bardzo duzych rdznic
pomigdzy predkoscia maksymalng a minimalng. Maksymalna predko$¢ miesci
si¢ w 3 SD a minimalna w 2 SD. Réznica pomiedzy klasg IV 1 V nie jest istotna
statystycznie (wazna).

Klasa VI:

Jak wida¢ z wykresu badani z klasy VI osiagneli maksymalng predkos¢
najwyzsza. Mozna zauwazyC, ze zarOwno wartosci minimalne jak 1
maksymalne sg coraz lepsze (wigksze). Poziom jest w miar¢ wyrOwnany.
Maksymalna predkos¢ miesci si¢ w 2 SD a minimalna predko$¢ rowniez w 2
SD. Pomigdzy klasami IV-VI oraz V-VI r6znica jest wazna statystycznie.

siady z lezenia

35,00+

ilosc siadow

klasa IV klasa V klasa VI
klasy

Wyk. 5 §rednia max i min ilo§¢ wykonanych siadéw z lezenia w czasie 30sek. przez
badanych chlopcéw z klas IV, Vi VL.

Wykres przedstawia srednig max 1 min ilo$¢ siadow z lezenia w czasie 30sek.
posrdod badanych chtopcow z klas IV, V, VL
Klasa IV:

Jak wida¢ z wykresu w klasie IV wystepuje najwigksza rdznica (24 siadow)
pomiedzy warto$cig minimalng (7) a maksymalng (31) w ilosci wykonanych
prawidtowo siadoéw z lezenia tytem, ndg ugigtych. Warto$¢ srednia jest wyzsza
od $redniej z klasy V, ale za to nizsza podklasy VI. Warto§¢ maksymalna (31
siadow) jest najwyzsza spomiedzy wszystkich badanych, tak jak i najnizsza
warto$é (7). Warto$é maksymalna to 3 SD a minimalna to 4 SD. Srednia jest
bardziej zblizona do wyniku maksymalnego, dlatego mozna sadzi¢, iz
wiekszos$¢ badanych miata wyniki zblizone warto$cig do najwyzszego.

Klasa V:

Jak wida¢ z wykresu w klasie V roznica pomigdzy maksymalng a
minimalng ilo$cig siadow jest mniejsza niz w klasie IV. W tej klasie $rednia jest
najnizsza ze wszystkich. SD w tej klasie warto§ci maksymalnej to 2 SD a
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minimalnej wynosi 3 SD. Roéznica pomiedzy klasg IV a V nie jest wazna
statystycznie.
Klasa VI:

Jak wida¢ z wykresu badani z klasy VI osiaggneli najwyzsze wyniki gdy
bierzemy pod uwage S$rednig. Natomiast gdyby bra¢ pod uwage wartos¢
maksymalna to ta klasa byta by na drugim miejscu na réwni z klasa V. Srednia
wynikow jest bardziej zblizona do najwyzszej wartosci i jest ona najwyzsza. 2
SD ma warto$¢ maksymalna a 3 SD ma warto$¢ minimalna. R6znica wazna
statystycznie wystepuje tylko pomiedzy klasa V a VI.

Roéznica pomiedzy warto$cig maksymalng a minimalng jest coraz mniejsza wraz
z wiekiem ( w klasie IV — 24, w klasie V — 19, w klasie VI - 11).

gibkos¢

klasa IV klasa VvV klasa VI
klasy

Wyk 6 Srednia max i min warto$¢ sklonu tulowia w przéd o nogach prostych na laweczce
u badanych chlopcéw z klas IV, Vi VL.

Wykres przedstawia $rednig max i min warto$¢ sklonu tutowia w przod o
nogach prostych na faweczce u badanych chtopcéw z klas IV, Vi VL.
Klasa IV:

Jak wida¢ z wykresu w klasie IV wystepuje najwigksza rdéznica pomiedzy
warto$cig minimalng a maksymalng w probie gibkosci. Warto$ci minimalne
dochodza do -20 a wartosci maksymalne az do 30. Réznica ta wynosi 50cm.
(pot metra). Jednak warto$¢ Srednia jest najwyzsza. Wnioskuje z tego, iz
uczniowie z tej klasy sa bardzo réznie rozwinieci fizycznie. Jedni majg bardzo
wysoka sprawnos¢ fizyczng a inni o wiele gorszg. Odchylenie standardowe
warto$ci maksymalnej wynosi 8 SD a warto$ci minimalnej 7 SD.

Klasa V:

Jak wida¢ z wykresu w klasie V roznica pomigdzy maksymalng a
minimalng wartos$cig jest najmniejsza. Wynosi ona 25c¢cm. Wartos$ci tez sg takie
$rednie. Pomimo iz w klasie nie ma az tak duzej rdznicy pomig¢dzy
maksymalnym a minimalnym wynikiem to jednak $rednia wynikoéw nie jest
zadowalajaca. 3 SD posiada warto§¢ maksymalna jak i minimalna. R6znica
pomiedzy wynikami ucznidéw klas IV 1 V nie jest wazna statystycznie.
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Klasa VI:

Jak wida¢ z wykresu badani uczniowie z klasy VI osiggneli maksymalng
warto$¢ troszke wyzsza niz uczniowie z klasy V natomiast nie tak wysoka jak
uczniowie klasy IV. Natomiast warto§¢ minimalna rowniez byta wigksza niz u
chtopcow klasy V. Srednia jest w tej klasie najnizsza. W 4 SD miesci sie
warto$¢ maksymalna a w 3 SD warto$¢ minimalna.

Srednia gleboko$é sktonu tutowia w przod na taweczce maleje wraz z wiekiem
(klasa IV- 2,69cm, klasa V- 1,68 klasa VI- 1,55)

zwisy

czas zwisu [sek]

klasa IV klasa V klasa VI
klasy

Wyk. 7 Srednia max i min warto$¢ dhugo$ci zwisu na drazku oburacz nachwytem u
badanych chlopcow z klas IV, Vi VL.

Wykres przedstawia §rednig max i min warto$¢ dlugosci zwisu na drazku
oburagcz nachwytem u badanych chtopcow z klas IV, Vi VL.
Klasa IV:

Jak wida¢ z wykresu w klasie IV wystepuje najwicksza réznica pomiedzy
warto$cig minimalng a maksymalng w probie sily ramion. Warto$ci minimalne
sg rowne 0. Najwyzsze wartos$ci dochodzg do 60sek. Roznica jest bardzo duza.
(60sek.) Warto$¢ maksymalna miesci si¢ w 3 SD a warto$¢ minimalna w 2 SD.
Jednak warto$¢ §rednia i tak jest najwyzsza.

Klasa V:

Jak wida¢ z wykresu w klasie V roznica pomiedzy maksymalng a
minimalng predkoscia jest nieco mniejsza niz w klasie IV. Wartosci tez sg takie
srednie. Pomimo iz w klasie nie ma az tak duzej réznicy pomiedzy
maksymalnym a minimalnym wynikiem to jednak $rednia nie jest
zadowalajaca. W 4 SD miesci si¢ wartos¢ maksymalna a w 1 SD wartos$¢
minimalna. R6znica pomigdzy wynikami uczniéw klas IV 1 V nie jest wazna
statystycznie.
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Klasa VI:

Jak wida¢ z wykresu badani uczniowie z klasy VI osiagneli najgorsze
wyniki w tej probie. Wartos¢ maksymalna proby wynosita 33,62sek. Srednia
natomiast wynosi 5,21sek. Warto§¢ maksymalna ma SD wynoszace 4 z wartos¢
minimalna 1 SD. By¢ moze ma na to wptyw ich masa ciata, ktéra dochodzi do
69kg.Roznica statystyczna pomiedzy klasami VI-VI oraz V-VI jest istotna
statystycznie. Wszystkie wartosci $rednie sg bardzo niskie oraz wyniki bardzo
zroéznicowane. Od 0 do 60 sek

skok w dal z miejsca

klasa IV klasa Vv klasa VI

klasy

Wyk. 8 srednia max i min wartos¢ dlugosci skoku w dal z miejsca u
badanych chlopcéw z klas IV, Vi VL.

Wykres przedstawia $rednig max i min wartos¢ dtugosci skoku w dal z
miejsca u badanych chtopcow z klas IV, Vi VL.

Klasa IV:

Jak wida¢ z wykresu w klasie IV wystepuje dosy¢ znaczna rdznica
pomiedzy warto$cig minimalng a maksymalng w probie skoku w dal. Wartosci
minimalne sg rowne 115cm. Najwyzsze warto$ci dochodza do 175cm. Wartos¢
maksymalna miesci si¢ w 2 SD a warto$¢ minimalna w 4 SD. Roznica jest duza
(60cm), ale nie najwigksza.

Klasa V:

Jak wida¢ z wykresu w klasie V roznica pomigdzy maksymalng a
minimalng odlegltoscig jest nieco wicksza niz w klasie IV. Wartos$ci tez sg takie
$rednie. Natomiast warto§¢ minimalna jest najnizsza ze wszystkich. Wynik
sredniej nie jest zadowalajacy 1 jest on nizszy niz w klasie IV. W taj klasie
warto$¢ maksymalna miesci si¢ w 2 SD warto$¢ minimalna rowniez w 2 SD.
Roéznica pomiedzy wynikami uczniow klas IV 1 V nie jest wazna statystycznie.
Klasa VI:

Jak wida¢ z wykresu badani uczniowie z klasy VI osiagneli najlepsze
wyniki w tej probie. Warto§¢ maksymalna proby wynosita 215¢cm. A $rednia
natomiast wynosi 169,45c¢cm. Bardzo wazna 1 niepokojgca jest roznica pomig¢dzy
maksymalng a minimalng warto$cia. Wynosi ona az 100cm. Wartos$¢
maksymalna miesci si¢ w 3 SD czy tak samo jak warto$¢ minimalna.
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Roéznica statystyczna pomiedzy klasami IV-VI oraz V-VI jest istotna
statystycznie. Wszystkie warto$ci $rednie sg niskie a wyniki bardzo
zréznicowane (szczegdlnie w klasie VI).

Proba/klasa | IV-V | V-VI IV-V1 v \% VI
() | () (o)
Masa ciala 18,77 | 8,23 25,45 34,63 | 42,63 46,45
Wzrost 5,69 1,45 7,06 145,3 | 154,07 | 156,33
V[50] -3,41 | 4,88 1,62 5,45 5,27 5,54
V[700] -541 | -18,18 -24,57 3,7 3,51 2,97
V[4x10] -0,31 | 5,98 5,67 3,16 3,15 3,35
Brzuszki -7,73 116,03 9,53 21,74 | 20,18 24,03
Gibkos¢ -60,1 | -8,38 -73,54 2,69 1,68 1,55
Czas zwisu | -38,71 | -187,52 | -298,84 | 20,78 | 14,98 5,21
Skokwdal |-0,93 [9,90 9,06 154,11 | 152,68 | 169,45

Jak wida¢ w tabelce, najwicksza mas¢ ciala posiadaja (prawidtowo)
badani uczniowie z klasy VI. Uczniowie z klasy IV sg lzejsi od swoich kolegow
z klasy V o0 18,77% a od badanych z klasy VI o 25,45%. Pomiedzy badanymi z
klasy V 1 VI jest roznica 8,23%. Widaé tu, ze przyrost masy jest wiekszy z
klasy IV do V niz z V do VL. Za to przy wzro$cie ciata badanych chlopcéw
wida¢, iz wigksza procentowo rdznica jest pomiedzy badanymi z klasy IV do V
(5,69%) niz pomiedzy badanymi z klasy V do VI (1,45%). Jesli wzia¢ pod
uwage predkos¢ biegu na 50m, to badani z klasy V osiaggneli najgorszy wynik.
Chtopcy z klasy IV sg lepsi od uczniow z klasy V o 3,41% ale gorsi od uczniow
z klasy VI o 1,62%. Natomiast uczniowie z klasy V sa wolniejsi w biegu na
50m o 4,88% od ucznidow klasy VI.

W biegu na 700m. Najlepsza $rednig predkos¢ mamy u uczniow z klasy
IV. Sa oni lepsi 0 5,41% od uczniéw z klasy V i1 0 24,57% od ucznidéw z klasy
VI. Wnioskuje z tego, iz uczniowie z klasy IV maja lepsza wytrzymatos¢ od
pozostatych badanych uczniow. W biegu zwinno$ciowym (4x10m) uczniowie z
klasy VI okazali si¢ najlepsi. Byli lepsi od uczniéw z V klasy o 5,98% a od
uczniow z klasy IV o 5,67%. Za to badani z klasy IV sg lepsi od uczniow z
klasy V o 0,31%. W tescie badajacym sile 1 wytrzymato§¢ migsni brzucha
najlepszymi okazali si¢ uczniowie z klasy VI, ktorzy byli lepsi o 9,53% od
uczniow z klasy IV oraz o 16,03% lepsi od uczniow z klasy V. Najbardziej
gibkimi uczniami okazali si¢ chtopcy z klasy IV. Sg bardziej gibcy od uczniow
z klasy V o 60,1%, a od uczniow z klasy VI o 73,54%. Wida¢ tu wielka
r6éznice. Za to pomigdzy uczniami z klasy V a VI rdéznica ta jest
nieporéwnywalnie mniejsza: o 8,83% na korzy$¢ uczniow z klasy V. W tej
probie badani z klasy VI okazali si¢ najmniej gibcy.
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. Przeweda, Dobosz Stupnicki, Przeweda,

Badajacy 1989 Przeweda, Dobosz 1999 Milde 2002 Marta Muskat 2008
Klasa v \4 VI 1\ \ VI 1A% \4 VI v \ VI
Masa [kg] | 334 | 36,6 | 40,7 | 36,09 | 40,12 | 44,98 32,0 | 355 | 40,0 | 34,63 | 42,63 | 4645
Wy[:‘l’;‘]““ 139,8 | 1444 | 150,0 | 143,15 | 148,63 | 155,00 | 141,0 | 146,0 | 151,5 | 1453 | 154,07 | 156,33
\[/r£15/(s)]] 537 5,55 5,70 5,25 542 5,61 524 | 543 5,56 5,45 5,27 5,54
‘EEZ?S‘]’] 3,69 | 380 | 383 | 339 | 349 | 356 | 361 | 36 | 374 | 37 | 351 | 297
V[[:Iiﬁ;]()] 3,03 3,31 3,17 3,07 3,16 3,23 3,05 3,10 | 3,12 3,16 3,15 3,35

Liczba

siadéw 19,7 | 20,7 | 21,8 | 21,94 | 23,22 | 24,10 20 21,2 | 22,7 | 21,74 | 20,18 | 24,03

[n]

Zasigg

sktonu 2,0 22 2,3 0,96 0,84 1,26 0,5 0,7 0,9 2,69 1,68 1,55
[cm]
Czas

Zwisu 21,3 | 22,2 | 24,1 16,68 17,68 18,18 11,0 12,0 13,1 20,78 14,98 5,21
[sek.]

fﬁo[lznvlv] 157,2 | 164,1 | 172,8 | 148,09 | 156,13 | 164,55 | 137,5 | 146,5 | 1557 | 154,11 | 152,68 | 169,45

Jesli za$ chodzi o zwis na drazku, to najlepsi okazali si¢ rodwniez
uczniowie z klasy IV. Uczniowie z klasy VI niestety nie popisali si¢ w tym
wypadku. Sg gorsi 0 298,84% od uczniow z klasy IV. Uczniowie z klasy V byli
gorsi od ucznidw z klasy VI o 38,71%. Duza roznice wida¢ takze pomiedzy
czasem zwisu pomiedzy uczniami z klasy V a VI. Wynosi on 187,52%. To jest
bardzo dziwne zjawisko, ze mlodsi uczniowie posiadaja wigksza site 1
wytrzymato$¢ ramion i barkéw od ucznidw ze starszych klas. Za to w probie
skocznosci (skok w dal z miejsca) wykazali si¢ uczniowie z klasy VI. Okazali
si¢ oni lepsi od uczniow z klasy V 0 9,9% a od ucznidow z klasy IV o0 9,06%.

Omowienie wynikow badan:

Uczniowie z klasy IV posiadaja lepsze wyniki z prob od uczniow z
klasy V. Uczniowie z klasy V okazali si¢ by¢ uczniami najmniej sprawnymi
fizycznie. Zadziwiajace jest to, ze uczniowie z klasy VI gorzej wypadli w
probie sity 1 wytrzymatosci ramion 1 barkow. Najlepiej wypadli uczniowie z
klasy IV. Zreszta tak samo, jak w probie gibko$ci badani z klasy IV osiagneli
najlepsze wyniki. Mozna zauwazy¢, ze w probach: szybkosciowej 1
zwinnosciowej lepiej wypadli uczniowie z klasy VI, by¢ moze, dlatego iz maja
bardziej rozwinigtg koordynacj¢ ruchowa, ale za to uczniowie z klasy IV maja
lepiej rozwinigta wytrzymalo$¢. Podsumowujace, uczniowie z klasy IV lepiej
wypadli w probach wytrzymatosci i gibkosci a uczniowie z klasy VI lepsi sa w
probach szybkosciowych. Uczniowie z klasy V niestety w zadnej z prob nie
uzyskali najwyzszego wyniku.
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Porownanie wynikow:

Masa i wysokos¢ ciala:

Masa ciala badanych ros$nie wraz z wiekiem (prawidlowo) ale takze rosnie
wraz z czasem badania. W 1989 roku badani mieli mniejsza mase¢ ciata niz
uczniowie badani w 2008 roku. By¢ moze to wigze si¢ z tym, ze w dzisiejszych
czasach badani uczniowie posiadaja lepsze warunki materialne. Rodzice ich
wiecej zarabiaja, mieszkaja w lepszych warunkach. Dziwne jest natomiast to, ze
badani uczniowie w 2002 roku majg najnizsza warto$¢ masy ciata.

Predkos¢ biegu na 50m

Predkos¢ biegu na 50m jest bardzo podobna we wszystkich
przeprowadzonych probach. Wszystkie wyniki mieszcza si¢ w granicy 5,2-5,7
[m/sek.]. Pod tym wzgledem badaniu uczniowie zbytnio si¢ nie rd6znig.
Najlepszy wynik osiagne¢li badani uczniowie w 1989 roku z VI Kklasy.
Najmniejszy wynik osiggneli uczniowie badani uczniowie w 2008 roku z klasy
V.

Predkos¢ biegu na 700m

W biegu na 700m. najlepszy wynik osiggneli uczniowie z klasy VI badani w
1989 roku. Najgorsi za§ okazali si¢ badani w tym roku (2008) uczniowie z
klasy V1. Jak wida¢ po wynikach ich mocng strong nie sg biegi. Za to w innych
probach juz pokazali si¢ z lepszej strony.

Predkos¢ biegu zwinnosciowego [4x10m]

W biegu zwinnosciowym najlepsze wyniki uzyskali uczniowie badani w 2008
roku. Wykazali si¢ najlepsza zwinnoscia.

Liczba siadow

Najlepsze wyniki uzyskali w tej probie chlopcy badani w 1999 roku przez
Przewede i Dobosza. Nie gorzej wypadli badani uczniowie w 2008 roku.
Najstabiej ta proba poszta chtopcom badanym przez Przewedg¢ i Dobosza w
1989 roku. Jak wida¢ maja oni predyspozycje biegowe (gdyz uzyskali najlepsze
wyniki w prébach biegowych)

Zasieg sklonu

Najstabiej wypadly osoby badane w 1999 oraz 2002 roku. Najlepiej za$
wypadli badani w 1989 roku, a p6zniej w 2008 roku. By¢ moze wigze si¢ to z
motywacjg. Uczniowie odpowiednio zachecani lepiej lub gorzej wykonuja dane
proby. Najlepszy wynik uzyskali badani chtopcy z IV klasy w 2008 roku.

Czas zwisu
Poréwnujac wyniki z tabelki, czas zwisu na drabinkach zmniejsza si¢ wraz
z latami prowadzonych badan. Badaniu uczniowie w 1989 roku mieli najlepsze
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wyniki proby sily barkow i1 ramion (zwis), natomiast najgorzej wypadli
uczniowie badani w 2002 roku. Natomiast jednostkowo najgorszy wynik
uzyskali chtopcy z klasy VI badani w 2008 roku. Sredni ich wynik to troszke
powyzej 5 sek. To bardzo niepokojace zjawisko. By¢ moze ma to zwigzek z
masg ciata badanych chtopcow.

Skok w dal

Najlepsze wyniki osiagneli uczniowie badani w 1989 roku. Osiggneli oni
najlepszy wynik skoku w dal. Najmniej zachwycajace wyniki osiaggne¢li badani
uczniowie w 2002 roku.

Podsumowujac najlepsze wyniki osiagne¢li uczniowie badani w 1989 roku. By¢
moze dlatego, ze teraz styl zycia cztowieka si¢ nieco odmienit. Sg lepsze
warunki finansowe (materialne), a dzieci maja komputery i cate dnie przy nim
spedzaja nie uprawiajgc zadnej dodatkowej aktywnosci ruchowej. W tamtych
(1989r) czasach, komputery nie byly tak rozpowszechnione i dzieci wigcej
czasu spedzaty na powietrzu, bawiac si¢ 1 grajac. Byly bardziej sprawne.

Dyskusja

Uzyskane wyniki badan pozwalaja na stwierdzenie, ze zmienia si¢
sprawnos¢ fizyczna badanych chtopcéw wraz z wiekiem. Migdzynarodowy
Test Sprawnosci Fizycznej bada sprawno$¢ fizyczng pod wzgledem roznych
aspektow. Sprawno$¢ fizyczna u badanych chlopcoéw nie jest wspoimierna z
wiekiem gdyz w niektorych préobach uczniowie klas mtodszych uzyskali lepsze
wyniki od ucznidow klas starszych. W biegu na 700 metrow najlepiej wypadty
klasy IV. By¢ moze jest to spowodowane tym, iz wiekszo$¢ chtopcow z klas IV
uczestniczy w zajeciach Szkolnego Klubu Sportowego (SKS). Ale z kolei w
biegu na 50 metréw uczniowie klasy VI miaty najlepsze wyniki. Pomig¢dzy
uczniami klas IV-V rdznice statystyczne sa tylko pod wzgledem masy oraz
wysokosci ciala, natomiast pomiedzy klasami IV-VI istotna rdznica
statystycznie nie wystgpuje tylko w 2 probach: w sktonie oraz w biegu na 50
metréow. Natomiast pomie¢dzy uczniami klas V-VI istotna rdznica statystyczna
nie wystepuje w 2 probach: probie gibkosci oraz w biegu na 50 metrow.
Réwniez pomigdzy tymi klasami nie wystepuje istotna rdznica statystycznie
pod wzgledem masy i wysokos$ci ciala. Mozna wskaza¢ na te wyniki, ktore
najbardziej lub najmniej r6znig ucznidw z poszczegdlnych klas, co oznacza, ze
nie wszystkie cechy uczniéw w wieku 10-12 lat rozwijaja si¢ rGwnomiernie.
Pod wzgledem naszej sity, szybkos$ci, gibko$ci, wytrzymatosci. W roéznych
probach rézne klasy miaty najlepszy wynik.

W probie szybkosci (bieg na 50m) najlepsi okazali si¢ uczniowie z klasy
VL
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W probie wytrzymatosci (bieg na 700m) najlepsi okazali si¢ uczniowie z klasy
IV. Najdziwniejsze jest to, iz w klasie V jest uczen, ktory miat najlepszy czas ze
wszystkich badanych. Osiagnat on predkos¢ V=4,93m/sekW probie zwinnosci
(bieg zwinnosciowy 4x10m.) najlepszymi okazali si¢ uczniowie z klasy VI. W
probie badajacej skoczno$¢ uczniow (skok w dal z miejsca) najlepsze wyniki
rowniez osiggneli uczniowie z klasy VI. W prébie sity 1 wytrzymatos$ci migsni
brzucha (siady z lezenia) najlepsi okazali si¢ najmtodsi badani: uczniowie z
klasy IV W probie na gibkos¢ (skton tutowia w przoéd do nég prostych) okazali
si¢ rowniez uczniowie z klasy IV, zreszta tak samo jak w probie sily i
wytrzymatosci barkow (zwis na drazku )

6. Whnioski

Analiza uzyskanych wynikéw pozwala mi sformutowac nastgpujace wnioski:

1. Istnieje roznica pomigdzy sprawnoscig fizyczng chtopcow z klas IV, Vi VL
2. Masa ciala badanych chtopcow ma wptyw na poziom sprawnosci fizycznej
badanych uczniow.

3 Przedstawione wyniki badan sg potwierdzeniem przydatnosci testu w ogolnej
ocenie sprawnosci fizycznej badanych.
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PROBA POROWNANIA CECH ANTROPOMETRYCZNYCH
I SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZENNIC KLAS IV-VI
SZKOLY PODSTAWOWEJ

MAGDALENA KARCZEWSKA

Wyzsza Szkola Kultury Fizycznej i Turystyki
im. Haliny Konopackiej
w Pruszkowie
Wydzial Wychowania Fizycznego i Turystyki
Kierunek Wychowanie Fizyczne
Specjalnos¢ Nauczanie Wychowania Fizycznego i Przyrody

Praca wykonana pod merytorycznym kierunkiem
Prof. dr hab. Czestawa Urbanika

Streszczenie

Sprawno$¢ fizyczna jest wskaznikiem rozwoju i zdrowia, zalezy od wielu
czynnikéw. Jej znaczenie 1 ksztaltowanie podczas procesu ontogenezy to
przedmiot zainteresowan wielu specjalistow. Opracowania te obejmujg rozne
czynniki, takie jak stosunek energii wydatkowanej przez organizm do pobranej
w postaci pozywienia i tlenu, oddziatywanie warunkéw zewngtrznych na
organizm, indywidualne predyspozycje, i tym podobne. Celem tej pracy jest
proba poroéwnania cech antropometrycznych i sprawnos$ci fizycznej uczennic
klas IV- VI Szkoty Podstawowej. Realizacja zalozonych celow tej pracy byla
mozliwa po odpowiedzi na nast¢pujace pytania badawcze:1. Jaka jest roznica w
poziomie sprawnosci fizycznej dziewczat pomiedzy klasami IV, V, VI?2. Ktéra
z cech antropometrycznych najbardziej determinuje tg roznicg?3. Jak prezentuja
si¢ wyniki uczennic uzyskane w niniejszej pracy na tle wynikow badan innych
autorow? Badania przeprowadzono na 73 uczennicach klas IV- VI Szkoty
Podstawowej nr 1 ~w Pruszkowie, za pomoca Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej. Pomiary objety 6 prob na 8 skladajacych si¢ na MTSF
wytaczajac pomiar sity Scisku regki 1 bieg na S0m. Pozostate proby odbyty sie na
sali gimnastycznej i1 na boisku szkolnym. Dokonano réwniez pomiardéw
antropometrycznych masy i wysokosci ciala. Uczennice klas V sg lepsze od
pozostatych w biegach wytrzymato§ciowych, natomiast podobnie jak
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dziewczynki w klasach VI, posiadaja gorsza zwinnos¢ i szybkos¢. Moze to by¢
zwigzane z wickszg masg ciata. Wartosci uzyskane podczas prob na site migsni
brzucha i koniczyn pokazuja, ze najstabsze s3 uczennice klasy V, a ponownie
najlepsze wyniki osiggnety uczennice klasy VI. Mozna przypuszczaé, ze
program WF w tej szkole nie jest poprawnie realizowany, gdyz sprawnos$¢
fizyczna u badanych dziewczynek nie jest wspotmierna z ich wiekiem.

Stowa kluczowe: sprawnos¢ fizyczna, rozwdj fizyczny, Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizyczne;.

Summary

Physical fitness is an indicator of growth and health, it depends on a number
of factors. Its significance and shaping during the ontogenesis process is the
subject of interest of many experts. These studies cover various factors, such as
the relation between energy consumed in the form of food and oxygen,
influence of external conditions on the organism and so on. The aim of the
hereby thesis is an attempt to compare anthropometric features and physical
fitness of female students from forms IV- VI of a Primary School. Realization
of the assumed objectives of this thesis was possible after answering the
following research questions:1. What is the difference in the level of physical
fitness of girls over grades 1V, V, VI? 2. Which of the anthropometric features
determines this difference the most? 3. What are the results of female students
obtained by the author of the hereby dissertation against research carried out by
other authors? The research involved 73 female students of forms IV- VI of a
Primary School no 1 in Pruszkéw, using the International Physical Fitness Test.
The measurement covered 6 groups out of 8 constituting MTSF, including the
grip strength measurement and 50 meter sprint. The remaining tests took place
in the gym and on the school field. Anthropometric measurements of the body
mass and height were taken. Female students of form V are better than all the
other students in endurance runs, whereas, just like girls in form VI, their agility
and speed are worse which may be connected to greater body mass. The values
obtained during the tests of strength of abdomen and limbs' muscles show that
female students from form V are the weakest, and the best results were again
achieved by students of from VI. It may be supposed that the PE program in
this particular school is not realized correctly as the physical fitness of the
researched girls does not correspond to their age
Key words: physical fitness, physical development, International Physical
Fitness Test.
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1. WSTEP
1.1. Sprawnos¢ fizyczna

Sprawno$¢ fizyczna to wlasciwos¢ obecnie bardzo ceniona i pozadana. Jest
nieodlagczng czescig zycia kazdego cztowieka, wskaznikiem jego rozwoju 1
zdrowia. Decyduje o zaradnos$ci jednostki w codziennym funkcjonowaniu, jest
uzyteczna np. w pracach o charakterze fizycznym. Wraz ze spadkiem
aktywno$ci fizycznej oraz narastaniem chorob cywilizacyjnych, rosnie
spoteczne zainteresowanie poprawag poziomu sprawnosci, jako czynnika
warunkujacego szczesliwsze zycie. Mimo, iz jest to pojecie kontrowersyjne i
szeroko pojmowane, termin sprawnosci fizycznej stat si¢ tematem licznych prac
badawczych w naukach o kulturze fizycznej. Pod jej pojeciem rozumie si¢
najczesciej ,,aktualng mozliwos¢ wykonywania czynnosci ruchowych
wymagajacych zaangazowania sily, szybkosci, wytrzymatosci, koordynacji
ruchowej (zwinnosci), gibkosci. Do oceny jej poziomu, niezaleznie od testow
ruchowych — przeprowadza si¢ czg¢sto ocene wlasciwosci psychofizycznych
cech budowy ciata”, tak podaje (Mata Encyklopedia Sport Jak okreslit R.
Przeweda (1997) ,,sprawno$¢ fizyczna jest pojeciem powszechnie znanym, ale
bardzo r6znie rozumianym. Jedni utozsamiajg ja np. z kondycja  lub wrecz ze
sportem, inni — ze zdrowiem. Wprawdzie w dobie wspotczesnej stracita swoje
funkcje decydujace niegdy$ o codziennej egzystencji jednostki, jednak jej
znaczenie w dalszym ciggu jest donioste zar6wno w sensie biologicznym, jak
tez kulturowym 1 spotecznym”.

Warto przytoczy¢ definicje Z. Gilewicza (1964), ktory twierdzi, ze
»Sprawno$¢ fizyczna obejmuje nie tylko poszczegélne cechy motorycznosci,
jak: site, zrecznos$¢, szybko$é¢, gibkosé, ale rowniez zasdb potrzebnych
nawykow ruchowych, a co najwazniejsze — t¢ sprawno$¢ narzadow
wewngtrznych, ktora decyduje o zdolnosci do podejmowania duzych wysitkow
fizycznych O sprawnosci fizycznej w duzej mierze decyduja zdrowotne cechy
ustroju 1 stany jego wytrenowania. Ani ruchowo zdolnych, ani ruchowo
sprawnych nie nazwiemy fizycznie sprawnymi, jezeli ich konstytucjonalne
cechy (warunki zdrowia, wydolno$¢ narzadéw krazenia i oddychania) czy niski
stan wytrenowania nie pozwalaja na podejmowanie wysitkéw zwigzanych z
dziatalnoscig ruchowa”.

Podobnie sprawno$¢ fizyczng charakteryzuje R. Trzesniowski (1990)
gloszac, ze jest ,to gotowos$¢ cztowieka do podejmowania i rozwigzywania
trudnych zadan ruchowych w roéznych sytuacjach zyciowych wymagajacych
sily, szybkosci, zrgcznosci, gibkosci, zwinnos$ci 1 wytrzymato$ci, jak réwniez
pewnych nabytych i uksztattowanych umiej¢tnosci i nawykoéw ruchowych,
opartych o odpowiednie uzdolnienia ruchowe i stan zdrowia” .Nieco inne
spojrzenie posiada S. Zak (1996) uwazajac, ze ,sprawno$¢ fizyczna jest
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waznym elementem osobowosci, swoistym wyrdznikiem spolecznym i
wyrazem sposobu zycia”.

W literaturze spotka¢ mozna réwniez podzial sprawnosci fizycznej na
0golng 1 specjalng. Zdaniem R. Przewedy sprawnos$¢ fizyczna dzieli si¢ na:

1. sprawno$¢ fizyczng ogdlng — $wiadczaca o wysokim poziomie zdolnosci
motorycznych, o opanowanych umiej¢tnosciach ruchowych, przydatnych w
r6znorodnych sytuacjach motorycznych oraz o odpowiedniej motywacji i
doswiadczeniu w dzialaniach,

2. sprawno$¢ fizyczng specjalng — rozumiang jako wyraz adaptacji do
powtarzajacych si¢ podobnych sytuacji motorycznych” (Przeweda, 1985).

Za osobe sprawng fizycznie W. Osinski (2003) uwaza czlowieka, ktory

,charakteryzuje si¢ wzglednie duzym zasobem opanowanych <¢wiczen
ruchowych, wysoka wydolnosciag uktadu krazenia, wydzielania i termoregulacji,
pewnymi prawidlowosciami w budowie ciata oraz afirmujacym fizyczng
aktywnos$¢ stylem zycia”.
Troche¢ inaczej charakteryzuje ja Z. Gilewicz (1964) uznajac, ze jest to
,czlowiek silny, szybki, zreczny, odporny na zmeczenie, zwinny i zaradny w
czynno$ciach ruchowych, niezaleznie od budowy swojego ciata 1 od
potencjalnych jego rozwojowych mozliwosci”.

Zdolnosci  motoryczne  okreslane  poprzednio  terminem  cech
motorycznych warunkuja wykonanie konkretnej czynno$ci ruchowej mniej lub
bardziej efektywnie. J. Szopa (1988) uwaza, ze jest to ,,fenotypowy obraz stanu
okreslonych predyspozycji (determinowanego genetycznie) 1 wplywow
srodowiskowych”. W ostatnich latach dokonano podziatu zdolnosci
motorycznych cztowieka na:

- zdolnosci kondycyjne (zdeterminowane przez procesy energetyczne) tj. sita,
szybko$¢, wytrzymatos¢;

- zdolnosci koordynacyjne (zdeterminowane przez procesy sterowania oraz
regulacji ruchu) tj. zwinno$¢, zdolno$¢ orientacji, rOwnowaga, szybko$¢ reakcji,
zdolno$¢ roznicowania ruchu, poczucie rytmu, zdolnosci tgczenia
poszczeg6lnych ruchow;

- gibkos¢.

Jak wida¢, w ujgciu roznych autoréw sprawnos$¢ fizyczna jest rozumiana i
definiowana niejednoznacznie. Mozna jednak wskaza¢ wspolne ich elementy,
ktére charakteryzuja zwigzek sprawnos$ci ze stanem zdrowia oraz z
posiadanymi umiejetnosci danego osobnika. Cztowiek sprawny fizycznie to
taki, ktory potrafi efektywnie wykona¢ wszelkie zadania motoryczne.

1.2. Czynniki wplywajace na sprawnos¢ fizyczna

Sprawno$¢ fizyczna jest to bardzo szeroko rozumiana sprawnos$¢ naszego
organizmu. Uwarunkowana jest ona poprzez naszg sprawnos¢ morfologiczna,
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sprawno$¢ naszego uktadu mig$niowo-szkieletowego, sprawnos¢ krazeniowo-
oddechowg oraz sprawnos$¢ przemian metabolicznych i1 na koncu (ale nie mniej
wazng) sprawno$¢ motoryczng. Tak wiec osoby sprawne fizycznie beda
posiadaty duzg wydolno$¢ wszystkich uktadéw, wieksze niz przecietne
mozliwosci wykonywania wielu czynno$ci oraz beda posiadalty wysoka
odporno$¢ na niekorzystne warunki bytowe. Osoby te bgdg mialy rozwinigte
takie cechy motoryczne jak: sita, zwinno$¢, gibkos$¢, szybkos¢ oraz
wytrzymato$¢” (J.Bielski, 2005). Omawiajac sprawno$¢ fizyczng, nalezy
zastanowi¢ si¢ rowniez nad tym co ja determinuje. Jakie czynniki warunkuja
prawidtowe ksztaltowanie si¢ rozwoju i sprawnosci fizycznej oraz wptywaja na
jej niski lub wysoki poziom. N. Wolanski czynniki, ktéore wptywaja na
sprawno$¢ fizyczng oraz reguluja rozwdj fizyczny cztowieka dzieli na cztery
grupy:

1. Czynniki endogenne genetyczne (determinanty):
- pte¢ osobnika;
- jego konstrukcja;
- rasa.
2. Czynniki endogenne paragenetyczne 1 niegenetyczne matki
(stymulatory).
3. Czynniki egzogenne (modyfikatory) sSrodowiska zewnetrznego:
a) czynniki biogeograficzne (modyfikatory naturalne):
- fauna i flora otoczenia (w tym pasozyty oraz bakterie i wirusy);
- zasoby mineralne 1 wodne w otoczeniu (w tym mikroelementy gleby 1 wody)
oraz sktad powietrza;
- klimat (temperatura, wilgotno$¢, nastonecznienie, ruchy powietrza);
- uksztaltowanie terenu;
- sita grawitacji 1 przyspieszen;
b) czynniki spoleczno — ekonomiczne (modyfikatory kulturowe):
- wysokos$¢ zarobkow (zamozno$¢) rodziny w stosunku do liczby o0sob
pozostajacych na utrzymaniu;
- poziom wyksztalcenia oraz kultury rodzicéw 1 wychowawcoéw (w tym sposob
wydatkowania pieniedzy):
¢ higiena zywienia,
e atmosfera domu rodzinnego lub zaktadu wychowawczego;
e organizacja czasu nauki i czasu wolnego oraz wypoczynku;
e organizacja warunkéw bytowych dziecka;
- wielko$¢ 1 charakter srodowiska spotecznego (w tym np. miasto, miasteczko
czy wies);
- tradycje 1 zwyczaje spoteczne (w tym np. pewne zakazy i nakazy religijne).
4. Tryb zycia (aktywnos¢ ruchowa, wypoczynek)” (Wolanski N. 1970).
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1.3. Zmiana sprawnosci fizycznej w roznych etapach rozwoju

Rozw¢j fizyczny cztowieka to catoksztatt biologicznych procesoéw, ktore
prowadza do przeksztalcenia zarodka w organizm ztozony pod wzgledem
struktury 1 funkcji, przystosowany do samodzielnego istnienia i zdolny do
przedluzenia gatunku. Wyraza si¢ on w przemianach wszystkich narzadow 1
uktadow, ktore podlegaja rozrostowi i1 dojrzewaniu. Rozrost to zmiany
ilosciowe, polegajace na zmianach jakosciowych, ktére powoduja ujawnianie
si¢ odrebnosci organizmu w poszczegdlnych okresach rozwojowych, a
dojrzewanie, na pojawianiu si¢ nowych funkcji, ktéorych dotychczas organizm
nie byl w stanie wykonywaé¢, mimo ze posiadal odpowiednie struktury
anatomiczne” ( Demel M., Skiad A. 1974).

Przewegda R. (1973) rozw¢j fizyczny okresla jako ,,przemiany, ktoére

doprowadzaja do uksztattowania z prostej konstrukcji komorkowej tak
ztozonego, tak precyzyjnego i doskonalego tworu, jakim jest organizm
dorostego cztowieka. To zjawisko przemian polega na ros$nigciu, zréznicowaniu
si¢ komorek i tkanek, doskonaleniu struktury i1 funkcji poszczegdlnych
narzadoéw 1 zdobywaniu w ten sposéb coraz wigkszej samodzielnos$ci osobiste]
oraz dojrzato$ci”.
Jak uznaje Pilicz S. (1981), ,,rozwdj jest zjawiskiem czgsto utozsamianym z
caltym procesem rozwoju fizycznego. Jednak polega ono na zmianach
ilosciowych, na zwigkszeniu si¢ wymiaré6w 1 masy ciata, co powodujg, ze
osobnik w kazdym etapie rozwoju staje si¢ coraz bardziej dorosty”. Ten sam
autor uwaza rowniez, ze ,,sport jest jedng z podstawowych form aktywnosci
cztowieka, ktéry moze zapobiec jego psychicznej i fizycznej degradacji. Ruch,
¢wiczenia fizyczne, zajecia sportowe, zabawy, turystyka i1 rekreacja majg
dobroczynny wptyw na nasz organizm. Juz od wczesnych lat dzieci $wiadomie
rozwijaja swojg sprawnos¢ fizyczng poprzez stosowanie zabaw ruchowych,
ktére biora udziat w rozwijaniu umystu, charakteru, stosunku do ludzi i do
pracy jak rowniez pozwalaja zdobywa¢ wstepng wiedze o zyciu spotecznym”
(Pilicz S. 1981).

Nastepnym etapem ksztaltowania sprawnosci fizycznej jest wychowanie
fizyczne. Termin ten oznacza dziedzing dziatania wychowawczego
ukierunkowanego na ksztattowanie przede wszystkim fizycznych cech
osobowos$ci czlowieka. Obejmuje ono nauczanie réznych form ruchu, jak
¢wiczenia gimnastyczne, lekkoatletyczne, gry ruchowe, sportowe i wszelakie
inne dyscypliny sport” (Denisiuk L., Milicerowa H. 1969).

Proces rozwoju sprawnos$ci fizycznej jest procesem cigglym, na ktory
sktada si¢ kilka etapow. Wyrozniamy w nim okresy przemian szybszych i
wolniejszych, jednak nalezy pamigtaé, ze ,,somatyczny rozwoj jednostki jest
procesem cigglym, stanowi fancuch nastgpujacych po sobie i wzajemnie
naktadajacych si¢ zmian” (Przeweda R. 1973).
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Okres przedszkolny trwajacy od 3 do 7 roku zycia charakteryzuje si¢ tym,
ze ,,szybko$¢ jest stabo rozwinigta i dopiero w wieku 9-10 lat ulega wyraznej
poprawie. Sita i zwinno$¢ sa na niskim poziomie, az do konca okresu
przedszkolnego. Dobrze rozwinigta jest natomiast gibko$¢ oparta na duzej
elastycznoséci aktywnego aparatu ruchowego (Sciggien, wigzadel 1 miesni), a
takze wlasciwosciach budowy uktadu kostno- stawowego” (Sozanski H. 1999).

W okresie mtodszego wieku szkolnego (7-12 lat) ,,zwigksza si¢ sita migséni,
zasigg ruchu, szybkos$¢ 1 wyczucie tempa. Rozwoj sprawnosci fizycznej dziecka
w tym wieku nie jest rtOwnomierny w poszczeg6élnych zakresach i bywa rézny
dla chlopcow 1 dla dziewczat. W wiekszosci przypadkow poziom zdolnosci
motorycznych jest wyzszy u plci meskiej. Najwicksze roznice dotycza sity,
szybkosci, wytrzymatos$ci 1 koordynacji” (Drabik J. 1997).

Wiek dorastania pomigdzy 12 a 19 rokiem zycia, to etap, w ktérym ,,prawie
wszystkie wskazniki poziomu cech wskazuja stala tendencj¢ poprawy. W
zwigzku z tym mozliwe jest uzyskiwanie dobrych wynikéw w roéznych
dziataniach ruchowych, nie wystepuja tez wigksze zaklocenia w rozwoju
motorycznym” (Sozanski H. 1999).

Zakonczenie naturalnego rozwoju fizycznego oraz stopniowe osigganie
dojrzatosci, przypada na wiek od 19 lat. Tutaj osiaga si¢ najwyzsza sprawnos¢
fizyczng. Okres ,,wzglednej stabilizacji 1 powolnego spadku sprawnosci
fizycznej, trwa do 55-60 roku zycia, po czym nastepuje wyrazny spadek nie
tyko sprawnosci fizycznej, ale takze sprawnos$ci innych ukladow i1 narzadow
ciata” (Czerwinski W. 1994).

Najwigkszy wpltyw na rozwo6j fizyczny mtodego cztowieka ma sita
migsniowa. Jak podaje Astrand (1978), ,,w wyniku ¢wiczen fizycznych
nastepuje jej gwaltowny przyrost a 1 spadek w przypadku zaprzestania
regularnych ¢wiczen”. Systematyczne ¢wiczenia maja wyrazny wplyw na
rozw0j somatyczny i motoryczny. Dajg réwniez ogromng przewage nad
osobami nie ¢wiczacymi w nastepujacych wskaznikach rozwoju i sprawnosci:

1. wysoko$¢ 1 masa ciala, pojemnos$¢ ptuc, wzrost miesni, uksztalttowanie
ko$c¢ca, postawy;

2. przemiane¢ materii, funkcji catego organizmu i jego poszczegdlnych uktadow;
3. wydolno$ci  ustroju, zahartowania, = funkcjonowania  narzadéw
zmystu.”(Przeweda R. 1981).

Obserwujac rozwoj organizmu czlowieka mozna zauwazy¢, ze zmianom
w budowie fizycznej towarzysza zmiany sprawnosci organizmu, co w efekcie
prowadzi do coraz wigkszej zdolno$ci w wykonywaniu réznorakich form ruchu.
W problemie rozwoju cztowieka najbardziej kontrowersyjne sg zagadnienia
zwigzane z C¢wiczeniami, sprawno$cig 1 osiggni¢ciami sportowymi jako
przejawami tego rozwoju. Rodznica pogladow wynika tu czesciowo z
znajomosci podstawowych prawidtowosci dotyczacych rozwoju cztowieka lub,
w najlepszym przepadku, z pomijania ich” (Falkner 1996).
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1.4. Sposoby pomiaru sprawnosci fizycznej — Testy

Sprawno$¢ fizyczna to specyficzna i jednoczes$nie bardzo ztozona wiasciwosé
cztowieka. Wielu uczonych zajmuje si¢ ,,pomiarami tej sprawnosci tj.
sposobami jej okreslania za pomocg rdéznych prob ruchowych wyrazajacych sie
osiggnieciem konkretnego wyniku, prob pozwalajacych na iloSciowa ocene
poziomu sprawnos$ci” (Wazny Z. 1989). Pomiar i ocena sprawnosci fizycznej
cztowieka od wielu lat wywotuje liczne dyskusje, ktorej odzwierciedlenie
znalezé mozemy w bogatej literaturze 1 w propozycjach duzej liczby
roznorodnych testow. Kazdy z nich powinien jednak speinia¢ nastepujace
warunki

- Obiektywizm: test jest obiektywny wtedy , gdy roézne osoby badajace,
niezalezne od siebie uzyskuja w danym przypadku identyczny badz zblizony
wynik. Oznacza to, ze ocena powinna by¢ catkowicie bezstronna, a badajacy
nie powinien mie¢ wigkszego tj. znaczacego wptywu na rezultat uzyskany przez
osobe badana.

- Trafno$¢: okresla, iz test winien mierzy¢ to, co w zamierzeniu mierzy¢ mial,
mozliwie bez udziatu innych komponentow. Miarg trafnosci testu zazwyczaj sa
wspotczynniki korelacji z przyjetym kryterium.

- Rzetelnos¢: informuje nas o wielkosci biedu pomiaru, czyli tzw. stabilnosci/
powtarzalno$ci czynnikdw pomiaréw dokonywanych przez t¢ samg osobe w
okreslonych odstgpach czasu. Rzetelnos¢ informuje wiec o tym, czy dany test
jest doktadny.

- Normalizacja: jest wtedy, gdy do danego testu zostal stworzony uktad
odniesienia (np. skala centylowa), ktory pozwala na ocen¢ jak dany osobnik
oscyluje na tle catej populacji.

- Standaryzacja: to ,ujednolicony sposob postugiwania si¢ testem. W
instrukcji, stanowigcej integralng cze¢$¢ kazdego testu, powinny znalezé si¢
wszystkie wyjasnienia dotyczace sposobu i warunkéw prowadzenia pomiaru”
(Osinski W. 2003).

Testy mozemy podzieli¢ na takie, ktére mierza jedna, badz kilka cech:

- metody oceny stanu ogodlnych zdolnos$ci motorycznych;

- metody oceny stanu réznych zdolnos$ci motorycznych;

- metody oceny stanu specjalnej- technicznej sprawnosci w poszczegdlnych
dyscyplinach sportowych (np. pitka nozna czy koszykowka.) ( Raczynski
2005).

Oto kilka przykladow testow polskich i zagranicznych:
Miernik sprawnosci fizycznej T. Mydlarskiego:

1.Bieg na dystansie 60 m ze startu niskiego.

2. Skok wzwyz z rozbiegu na wprost.

3. Rzut piteczkg palantowg (80g) lewa 1 prawa reka.
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Miernik sprawnosci fizycznej R. Trzesniowskiego:

1. Bieg na dystansie 60 m ze startu niskiego.

2. Skok wzwyz z rozbiegu o dowolnej technice.

3. Skok w dal z rozbiegu.

4. Rzut piteczkg palantowg (80g), rzut granatem (500g) dla ucznidéw powyzej
14,5 lat.

Test sprawno$ci motorycznej L. Denisiuka:

1. Bieg na dystansie 40 m do kl. V, 60 m kl. VL.

2. Bieg z przewrotem na materacu.

3. Rzut pitkg lekarska znad gtowy.

4. Wyskok dosiezny lub skok w dal z miejsca.

5. Przysiady z wyrzutem ndg do tylu lub bieg na 300 m dla dziewczat i
chtopcéw od 15 lat.

Test sprawnosci fizycznej Z. Chrominskiego:

1. Bieg na dystansie 60 m ze startu niskiego.

2. Rzut pitka lekarska 3 kg oburacz z tytu nad gtowa.

3. Bieg na dystansie 2000 m w dowolnym tempie na zaliczenie, bez pomiaru
czasu.

Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory:

1. Bieg sprinterski w miejscu.

2. Skok w dal z miejsca.

3. Skton tulowia w przod.

4. Bieg wytrzymato$ciowy w miejscu lub na odlegtos¢.

5. Wykonywanie nogami poprzecznych ,,nozyc” w lezeniu tylem na plecach.

Europejski test sprawnosci fizycznej ,, EUROFIT”:
. Postawa rownowazna na lewej nodze.

. Stukanie w krazki.

. Skton tulowia w przod.

. Skok w dal z miejsca.

. Sciskanie dynamometru.

. Siady z lezenia tytem.

. Zwis na ramionach ugietych.

. Bieg wahadtowy 10x5 m.

03N N KW

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;j:
1. Bieg na dystansie 50 m (ze startu wysokiego).
2. Skok w dal z miejsca.
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3. a) Bieg na dystansie 600 m— dziewczeta w wieku do 11 lat oraz chlopcy w
wieku do 11 lat.
b) Bieg na dystansie 800 m — dziewczeta w wieku 12 1 wiecej lat.
c¢) Bieg na dystansie 1000 m — chlopcy w wieku 12 1 wiecej lat.
4. Pomiar sity dtoni.
5.a) Zwis na ugietych ramionach- dziewczeta i chtopcy w wieku do 11 lat.
b) Podcigganie w zwisie na drazku- chtopcy w wieku 12 i wigcej lat.
6. Bieg wahadtowy na dystansie 4x10 m.
7. Siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s.
8. Skton tutowia w przdd” (Trzesniowski R., Pilicz S. 1989).

Cel pracy

Zasadniczym celem niniejszej pracy jest proba poréwnania cech
antropometrycznych 1 sprawnosci fizycznej uczennic klas IV- VI Szkoty
Podstawowej, na podstawie wynikoOw osiagnigtych w przeprowadzonych
szeSciu probach skladajacych si¢ na Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej. Badaniami zostaly poddane dziewczgta klas IV, V 1 VI tej samej
szkoty. Dzieci miaty jednakowe warunki do przeprowadzania prob
¢wiczebnych. Badania poprzedzane byly odpowiednimi ¢wiczeniami
rozgrzewajacymi. Przed kazda probg uczennice byly informowane o
odpowiednim sposobie wykonywania poszczegodlnych ¢wiczen. a podstawie
wyze] wymienionych zalozen, postawiono nast¢pujace pytania badawcze: 1.
Jaka jest roznica w poziomie sprawnosci fizycznej dziewczat pomiedzy klasami
IV, V, VI? 2. Ktéra z cech antropometrycznych najbardziej determinuje ta
roéznice? 3. Jak wyniki uczennic uzyskane w badaniach przeprowadzonych w
niniejszej pracy prezentujg si¢ na tle wynikow badan innych autorow?

3.Metody badan
3.1. Opis metod badawczych

Najczgsciej spotykang i1 stosowang metoda oceny sprawnosci fizycznej sa
testy, gdyz stwarzaja one mozliwos¢ obiektywnej oceny sprawnosci fizycznej
ucznidw. Moga réowniez stanowi¢ zachete, mobilizujac ich do dalszej pracy.
Jednym z takich testow jest Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej. Jego
poczatki siggaja Igrzysk Olimpijskich w Tokio w 1964 roku. W wyniku
dyskusji na kongresie zorganizowanym z okazji Igrzysk, powotano
Migdzynarodowy Komitet do Spraw Standaryzacji Testow Sprawnosci
Fizycznej. Zespdt ten otrzymal za zadanie opracowanie propozycji zestawu
takich prob sprawnos$ciowych, ktére byly by proste i latwe do oceny, a
jednoczesnie, aby mogly by¢ stosowane w rozmaitych warunkach terenowych.
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Efektem prac dzialania tegoz zespotu (po uprzednich badaniach trafnosci,
obiektywnosci 1 rzetelnosci proponowanych prob) bylo przedstawienie
ostatecznej wersji baterii testow (zaakceptowanej w 1970roku), zwanej
Miedzynarodowym Testem Sprawnosci Fizycznej. Sktada si¢ na niego 8 prob:
Bieg na dystansie 50 m.
Skok w dal z miejsca.
Pomiar dynamometryczny sily reki.
Zwis na ugietych konczynach gornych- (chlopcy 7- 11 lat 1 dziewczeta
od 7 lat) / uginanie konczyn gérnych w zwisie (podcigganie na drazku)-
chtopcy od 12 lat.
Bieg wahadlowy 4x10 m.
Siady z lezenia tylem w czasie 30 s.
Skton tulowia w przod ze stania.
Bieg przedtuzony na dystansach: 600 m (chtopcy 1 dziewczeta 7- 11 lat),
800 m (dziewczeta od 12 lat),
1000 m (chtopcy od 12 lat).

Przed rozpoczgciem prob nalezy wykonaé rozgrzewke jak do intensywnych
¢wiczen fizycznych. Stréj sportowy w czasie badania powinien sktada¢ si¢ z
koszulki 1 spodenek (ewentualnie lekki dres) oraz obuwia sportowego, bez
kolcoéw lub kotkéw, o niesliskiej podeszwie. Proby zwisu, podciggania i sktonu
sa wykonywane bez obuwia” (Pilicz S., Przeweda R., Dobosz J., Nowacka-
Dobosz S., 2005).

Préby sprawnosci fizycznej zaleca si¢ przeprowadzi¢ w dwoch czesciach.
Pierwszego dnia nalezy wykona¢ pierwsze trzy proby (1, 2, 3). W drugim dniu-
pozostale pig¢ prob. Mozna réwniez caly test przeprowadzi¢ w ciaggu jednego
dnia, jednak wtedy wskazane jest, aby bieg wytrzymatosciowy mierzy¢ na
koncu.

Druga, wykorzystang w niniejszej pracy metodg badawczg, jest pomiar
antropometryczny obejmujacy ocen¢ masy 1 wysokosci ciala wszystkich
dziewczat biorgcych udzial w badaniach. Pomiar masy ciala odbywat si¢ z
doktadnoscia do 1 kilograma, natomiast wysoko$¢ ciala byla mierzona z
doktadnoscia do 1 centymetra.

3.2. Organizacja i przebieg badan

Badania Miedzynarodowym Testem Sprawnosci Fizycznej przeprowadzono
na 73 uczennicach klas IV- VI ze Szkoty Podstawowej nr 1 w Pruszkowie.
Dziewczynki w wieku 10- 12 lat zostaly poddane probom na szybkosc,
wytrzymaltos¢, gibkos$é, site konczyn gérnych i migéni brzucha. Do analizy
uzyskanych danych brano roéwniez pod uwage czynniki antropometryczne takie
jak mase 1 wysoko$¢ ciala.

Badaniami objeto wszystkie uczennice klas IV-VI. Podczas pierwszych
wspolnych zaje¢ poinformowano grupg badang o przeprowadzeniu testu oraz
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wytlumaczono, dlaczego bedzie przeprowadzany i na czym bedzie polegal.
Dziewczeta poddane badaniom byly ubrane w odpowiedni strdj i obuwie
sportowe, a poszczegolne proby poprzedzat zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych
aparat ruchu. Bezposrednio przed kazda prdba, uczennice zostaty réwniez
doktadnie zapoznane ze sposobem poprawnego wykonania poszczegdlnych
¢wiczen 1 warunkach ich zaliczenia. Badania odbywaly si¢ w godzinach
porannych, kiedy organizm dziecka byl jeszcze wypoczety. Przebieg testu
nadzorowal nauczyciel wychowania fizycznego, przy ktérego pomocy
dokonano wszystkich pomiardw, aby byly wiarygodne i rzetelne. Dziewczynki,
ktore osiagnety najlepsze wyniki zostaly nagrodzone oceng celujacg z
wychowania fizycznego.  Wszystkie ¢wiczenia  przeprowadzono w
odpowiedniej kolejnosci. Rowniez stanowiska 1 przybory zostaly przygotowane
zgodnie z zaleceniami.

Wykonane zostato 6 préb na 8 sktadajacych si¢ na MTSF (pomijajac bieg
na 50m i pomiar sity $cisku rgki) w nastepujacy sposob:

1. Skok w dal z miejsca

- sprzgt 1 pomoce: kreda, taSma miernicza;

- miejsce wykonania: sala gimnastyczna;

- sposdb wykonania: osoba badana staje w niewielkim rozkroku, stopy ma
ustawione rownolegle przed wyznaczong linig. Pochyla tutow, ugina nogi w
kolanach z rownoczesnym zamachem obu rak dotem w tyt i wykonuje wymach
rak w przod, odbijajac si¢ od podtoza skacze jak najdalej;

- przebieg: wykonuje si¢ 2 skoki, liczyla si¢ dlugos¢ skoku lepszego
mierzonego z doktadnoscig do lcm zawarta pomigdzy linig startu a ostatnim
sladem pigt. Proba nie zostata zaliczona, kiedy odbicie byto jednonéz, nastapit
upadek po oddaniu skoku, lub przesuniecie stop, wtedy nalezalo skok
powtorzyc.

2. Zwis na ugietych konczynach gérnych

- sprzg¢t 1 pomoce: metalowy drazek gimnastyczny, stoper elektroniczny,
materac;

- miejsce wykonania: sala gimnastyczna;

- sposob wykonania: badana dziewczynka chwyta nachwytem drazek na
szerokosci barkow tak, aby ramiona byly ugigte w stawach tokciowych, a broda
znajdowata si¢ powyzej drazka;

- przebieg: préba rozpoczynata si¢ w momencie, gdy dziewczynka
samodzielnie zawista na drazku. Kiedy broda dotkneta poreczy badz stopy
podtoza, albo konczyny goérne prostowaty si¢ w stawach tokciowych, wtedy
nastepowat koniec préby. Mozliwe byto tylko jedno jej wykonanie. Liczyta si¢
ilo§¢ wytrzymanych sekund.

3. Bieg wahadlowy 4x10 metrow

- sprzet i pomoce: stoper elektroniczny, dwa klocki o wymiarach 5x5x5cm,

kreda (dwie linie odlegte od siebie o 10 metréw);
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- miejsce wykonania: sala gimnastyczna;

- sposOb wykonania: osoba staje na linii startu w pozycji wykrocznej (start
wysoki) i na sygnat rozpoczyna bieg do linii, na ktérej znajduja si¢ 2 klocki.
Nastepnie podnosi jeden z klockéw, biegnie z nim do linii startu, ktadzie klocek
za linig, wraca biegiem do linii koncowej po drugi klocek, zabiera go i kladzie
tam, gdzie poprzedni,

- przebieg: bieg ten, dziewczynki wykonywaly dwukrotnie, liczyl si¢ lepszy
czas mierzony z doktadnoscia do 0,01s. Préba zostala uniewazniona w
momencie, kiedy klocki byly rzucone, a nie potozone za linig. Wtedy proba
byla powtarzana.

4. Siady z lezenia tylem w czasie 30 sekund

- sprzet 1 pomoce: materac, stoper elektroniczny, wspotéwiczacy;

- miejsce wykonania: sala gimnastyczna;

- sposOob wykonania: dziewczynka ktadzie si¢ na materacu na plecach. Nogi
ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, stopy rozstawione na
odlegtos¢ okoto 30cm, dtonie splecione na karku. Wspotéwiczacy kleka przy
stopach lezacego 1 przytrzymuje je tak, aby podczas wykonywania proby nie
odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnal, ¢wiczaca unosi tutow do siadu, dotyka
tokciami kolan i bez Zadnej przerwy powraca do lezenia na plecach (pozycja
wyj$ciowa), nast¢gpnie znowu wykonuje siad. Czynno$¢ powtarza si¢
najszybciej jak si¢ da w czasie 30 sekund;

- przebieg: przy wykonywaniu tego ¢wiczenia, plecy za kazdym razem
musiaty powrdci¢ do pozycji wyjsciowej, aby splecione dtonie miaty kontakt z
podiozem. Proba byla wykonywana tylko raz, nie zostata zaliczona, kiedy
tokcie nie dotykaty kolan lub byty uzywane do odpychania si¢ od materaca. Nie
dyskwalifikowaty natomiast dluzsze przerwy w czasie wykonywania kolejnych
sktonow. Liczyla si¢ jak najwicksza ilos¢ wykonanych prawidtowo sktondéw w
czasie 30s. Siady z lezenia byly wykonywane na materacu, ze zwroceniem
uwagi, aby glowa znajdowala si¢ na jego wysokosci, tak aby unikng¢
ewentualnych uderzen o podtoge.

5. Sklon tulowia w przod ze stania

- sprzet 1 pomoce: tas$ma miernicza, tawka gimnastyczna;

- miejsce wykonania: sala gimnastyczna;

- sposob wykonania: badana osoba stawala bez obuwia na tawce
gimnastycznej tak, aby palce stop nie wystawaty poza jej krawedz, stopy byty
zlaczone, a nogi proste w stawach kolanowych. Nastepnie wykonywata ruchem
ciggtym skton w przod siggajac palcami rak jak najnizej. Taka pozycje-
maksymalnego sklonu nalezato utrzymac przez dwie sekundy. Punkt ,,0”
znajdowat si¢ na wysokosci faweczki. Ponizej tego punktu byla skala dodatnia,
powyzej- ujemna;

- przebieg: Za kazdy centymetr na tasmie, osiggnig¢ty ponizej poziomu
ptaszczyzny tawki otrzymywano punkt dodatni, natomiast powyzej- ujemny.
Niedozwolone bylo ugiecie nég w stawach kolanowych podczas wykonywania
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sktonu. Kazda uczennica miata mozliwo$¢ wykonania tej préby dwukrotnie,
liczyt si¢ wynik lepszy, odczytywany w centymetrach.
6. Bieg wytrzymalosciowy na dystansie 700 metrow

- sprzet 1 pomoce: stoper elektroniczny;

- miejsce wykonania: bieznia tartanowa znajdujaca si¢ na otwartym terenie
szkoty;

- sposob wykonania: dziewczynka staje na linii startu w pozycji startowej
wysokiej 1 na sygnat pokonuje wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie;

- przebieg: czas pokonania dystansu mierzono z dokladnoscia do 0,01
sekundy. Bieg byt wykonywany tylko jeden raz. Warunki, w czasie ktérych
przeprowadzana byla proba, byty bardzo korzystne i sprzyjajace. Swiecito
stonce, temperatura powietrza byla optymalna- dodatnia, bylo bezwietrznie.
Nawierzchnia byta sucha i réwna, dobrze przygotowana do wykonania proby.

4. Wyniki badan
4.1. Rozwoj fizyczny 4.1.1. Masa ciala

Masa ciala to cecha ogodlnej wielko$ci osobnika, znacznie stabiej
zdeterminowana genetycznie. Cecha ta najczesSciej uzalezniona jest od
wysokosci ciata, stanu otluszczenia oraz masywnos$ci koscca”’(Wolanski N.
1983).

Masa [kg]

Ryec. 1. Srednie, maksymalne i minimalne warto$ci masy ciala badanych dziewczat klas
IV, Vi VL

Wykres przedstawia réznice pomigdzy masg ciata badanych dziewczat z
klas IV, V, VI. Obserwuje si¢, wraz z wiekiem wzrost masy, co jest naturalne z
rozwojem ontogenetycznym. Roznica migdzy $rednig masg ciata uczennic klas
IV 1 V wynosi ok. 7kg tj. 18,76% 1 jest istotna statystycznie p= 0,01983.
Warto$ci maksymalne dziewczynek z tych klas r6znig si¢ nieznacznie (3kg) tj.
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5%, natomiast warto$ci minimalne, to juz 6kg, czyli 23,08%.. Uczennice klas
VI sa $rednio cigzsze od uczennic klas V o ok. 4kg, czyli 8,67% 1 nie jest to
réznica istotna statystycznie. Uczennice klas VI sg wyraznie ci¢zsze od swoich
mtodszych kolezanek oraz wystepuje u nich najwigkszy rozstep migdzy
warto$ciami minimalnymi i maksymalnymi. Dziewczynka o najwigkszej masie
w klasie VI jest o 12kg ciezsza od najciezszej uczennicy klasy V tj. 19,05% 1 o
15kg od najciezszej dziewczynki z klasy IV tj. 25%. Duzy rozrzut mozna
zaobserwowa¢ w warto$ciach minimalnych dziewczat z klas IV 1 VI réwny 6kg
tj. 19,23%. Roéznica istotna statystycznie wystepuje pomiedzy warto$ciami
srednimi dziewczat z klas IV 1 VI na poziomie p=0,00032.

4.1.2. Wysokos¢ ciala

Wysokos$¢ ciata- jest to cecha dziedziczna, determinowana przez zespot genow
(poligenicznie), ktéore wyznaczaja zakres zmiennosci tej cechy u
poszczegolnych ras czy grup ludzkich (Stownik Antropologiczny 1976).

Wysokos¢ [cm]

180 1 172
170 163

160
150
140
130

120

min. | Sr. min. | Sr. min.

Sr.

max. max. max.

v V VI

Ryc. 2. Srednie, maksymalne i minimalne warto$ci wysokosci ciala u badanych dziewczat
klas IV, Vi VL

Na podanej rycinie obserwujemy naturalny dla prawidtowego rozwoju
wzrost wysokosci ciata. Biorac pod uwagg $rednie, dziewczynki z klas VI sg o
ok. 1lem wyzsze od swoich o dwa lata mtodszych kolezanek tj. 7,46%
(wystepuje tu zalezno$¢ istotna statystycznie p= 0,000001) i tylko o ok. 3,5 cm
. 2,3% od dziewczynek z klas V. Roéznica istotna statystycznie wystepuje
réwniez pomiedzy uczennicami klas IV 1 V, p=0,00009.
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Trzeba jednak zwroci¢ uwage na wartosci minimalne, ktore w klasach IV
1 VI sa do siebie bardzo zblizone (r6znig si¢ 1 cm tj. 0,74%). Roznica migdzy
klasg V wynosi odpowiednio 7 cm, czyli 5,88% i 8 cm (4,86%).

Mozna zauwazy¢ duzy rozrzut pomiedzy maksymalnymi i minimalnymi
wysoko$ciami ciata u dziewczat w danej klasie. Najwiekszy jest u dziewczynek
z klas VI 1 wynosi 35 cm, u dziewczat klas V jest rowny 19 m, natomiast u
dziewczynek z klas IV to 25 cm.

Najwyzsza dziewczynka z klasy VI jest wyzsza od najwyzszej
dziewczynki z klasy V 0 9 cm tj. 5,52%, natomiast od najwyzszej dziewczynki
z klasy IV o 11 cm (6,83%). Réznica miedzy najwyzsza dziewczynka z klasy
IV a uczennicg z klasy V wynosi 2 cm, tj. 1,24%.

4.2. Sprawnos¢ fizyczna
4.2.1. Skok w dal z miejsca

Skocznos$¢- uwarunkowana jest w swoim rozwoju przede wszystkim duzg sitg
konczyn dolnych oraz szybko$cia. Poziom szybkos$ci uwarunkowany jest
gtownie pulapem sily i szybkos$ci, przy czym udziat lub stopien wykorzystania
tych cech podstawowych moze by¢ rézny u réznych osobnikéw i w réznych
zadaniach ruchowych (Sozanski H. 1999).

skok w dal z miejsca [cm]

300
250
190
200
148,29
150 105
100
50
min. Sr |ma><. min
IV A Vi

Ryc. 3. Srednie maksymalne i minimalne warto$ci skoku w dal z miejsca u badanych
dziewczat klas IV, Vi VL.

Rycina. 5 przedstawia wyniki skoku w dal z miejsca i1 biorgc pod uwage
wartosci Srednie, najlepsze okazaty si¢ dziewczgta z klas V przewyzszajac
dziewczeta z klas IV o 15,38cm co stanowi 10,64% 1 dziewczeta klas VI o
11,59cm tj. 7,25%, nie sa to jednak roznice istotne statystycznie. Roznica
pomiedzy dziewczetami z klas IV 1 VI wynosi 3,79cm, czyli 2,62%.

Najmniejsza uzyskang warto$cig cechuja si¢ uczennice klas VI, ktore
osiggnety wynik o 23cm 21,9% gorszy od najgorszego wyniku uczennic klas V
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i o 10cm 9,52% od dziewczat klas IV. Roéznica pomigdzy najgorsza
dziewczynkg z klasy IV 1z klasy V wynosi 13 cm, czyli 11,30%.

Najwyzsza wartos¢ przypada na dziewczynki z klas V, ktore sg lepsze o 88cm
od najlepszego wyniku dziewczynek z klas IV. Najwigkszy rozstep pomiedzy
warto$cig minimalng a maksymalng wystgpuje wsrod dziewczynek klas V 1 jest
rowny 136 cm.

4.2.2. Zwis na ugietych konczynach gérnych

Sita jest to zdolnos¢ do pokonywania oporu zewnetrznego lub przeciwdziataniu
mu kosztem wysitku migsniowego (Wolanski, 1970).

Czesto wyroznia sig:

a) site 0gdlna, rozumiejac pod tym pojeciem zdolno$¢ do pokonywania oporow
przez zaangazowanie wszystkich podstawowych grup migsniowych;

b) site specjalng, rozumiejac ja jako zdolno$¢ do pokonywania oporéw w
pewnych tylko ruchach a zaangazowanie sg tylko wybrane zespoty migsniowe”
(Godycki Z. 1956).

zwis na ugietych konczynach gérnych
[s]
59,19
60
s 4+ 42,57
a0 4~
30 17 18,41
20 + g9 73 12,88
10 - I - 02
a
f‘—;t‘. | max. min. St‘. | max. min. | max. min.
v A% W

Ryc. 4. Srednie maksymalne i minimalne wartosci dlugosci zwisu na drazku oburacz u
badanych dziewczat klas IV, Vi VL.

Podczas proby zwisu na ugietych konczynach gornych, najlepsze okazaty
si¢ dziewczeta klas VI, ktore wytrzymaty $rednio w zwisie dtuzej o 5,9s od
dziewczynek klas V tj. 15,47% 1 0 3,15s (32,37%) od dziewczynek klas IV, nie
sg to roznice istotne statystycznie. Uczennice klas V okazaty si¢ by¢ stabsze od
uczennic klas IV 0 2,75s tj.28,27%.

Poréwnujgc wartosci maksymalne, to dziewczeta z klas V sg wyraznie
stabsze zarowno od dziewczat z klas IV o 24,16 s, tj. 131,23%, jak i
dziewczynek z klas V141,08 s, tj. 223,14%. Pomiedzy dziewcz¢tami z klas IV i
VI réznica wynosi 16,92 s, czyli 39,75%. Wartosci minimalne we wszystkich
klasach sa prawie jednakowe, r6znica wystepuje jedynie pomiedzy
dziewczetami z klas VI a IV 1 V (takie same wartosci rowne 0) 1 wynosi 0,2 s.
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Najwigkszy rozrzut pomiedzy warto$ciami minimalnymi i maksymalnymi
obserwujemy u dziewczat w klasach VI 1 jest rowny 59,47 s, najmniejszy
natomiast u dziewczynek z klas V i jest to 11,43 s. U uczennic z klas IV
wynosi 42,57 s.

4.2.3. Bieg wahadlowy 4x10 metréow
Zwinno$¢ Baranski okresla jako umiejetnos¢ doktadnego 1 szybkiego

wykonywania zmian ruchu calego ciata, badz tez jego czgsci w toku
podejmowanych czynnosci ruchowych (Baranski A. 1969).

V(4x10)[m/s]

3,8 1
3,6 1
3,4 3,19
3,2 1
3,0 A
2,8 1
2,6 A
2,4 A
2,2 1
2,0

L
il
<D

Sr. | max. | min. | Sr. min. | Sr. | max. | min.

v V VI

Ryc. 5. Srednie, maksymalne i minimalne wartosci predkosci w biegu 4x10m u badanych
dziewczat klas IV, Vi VL.

Analizujac powyzszy wykres, mozna dostrzec staly wzrost Sredniej

predkosci biegu w stosunku do badanych klas. Najszybsze okazaty si¢
uczennice klas VI, ktére osiggnety wieksza predkos¢ o 0,6 [m/s] (2,9%) od
dziewczynek z klas V i1 o 0,15 [m/s] tj. 4,84% od uczennic klas IV 1 jest to
roéznica istotna statystycznie na poziomie p= 0,01041. Wartosci minimalne
pomiedzy uczennicami klas V 1 VI nie r6znig si¢, natomiast uczennice klas IV
okazaly si¢ by¢ stabsze 0 0,13 [m/s], tj. 4,81%.. Najwyzszy maksymalny wynik
osiggnely uczennice klas VI, ktore sg szybkosciowo lepsze od dziewczynek z
klas IV 1 V odpowiednio o 0,16 [m/s] (4,64%) 10 0,13 [m/s] (3,74%).
Wartosci standardowego odchylenia wynosity dla dziewczat z klas 1V- 0,20
[m/s], V- 0,19 [m/s], VI- 0,22 [m/s].Roznica predkosci najlepszej dziewczynki
z najstabszg w klasie IV wynosita 0,75 [m/s] tj. 27,8%, w klasie V 0.65 [m/s] tj.
22,97%, a w klasie VI byta rowna 0,78 [m/s], czyli 27,56%.
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4.2.4. Siady z lezenia tylem w czasie 30 sekund

siady z lezenia tytem w czasie 30s [n]

sl
P

M

30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10

19,96

Sr. | max. | min. | Sr. | max. | min. | Sr. | max. | min.

v V VI

Ryc. 6. Srednie, maksymalne i minimalne wartosci ilosci wykonanych siadéw z lezenia w
czasie 30s. u badanych dziewczat klas IV, Vi VL.

Z przedstawionego wykresu wynika, ze Srednia liczba tzw. ,,brzuszkow” u
dziewczynek klas VI jest nieznacznie wyzsza od $rednich uzyskanych przez
dziewczynki klas IV- 2 powtoérzenia (4,66%) 1 V- 3 powtdrzenia (9,95%).
Roéznice pomigdzy poszczegdlnymi klasami nie sg istotne statystycznie. Bardzo
podobnie jest z warto$ciami minimalnymi. Uczennice klas IV sg lepsze o 1
powtdrzenie tj. 7,69% od pozostatych dziewczynek z klas V 1 VI, ktore
osiggnety identyczne rezultaty.

Warto$ci maksymalne pokazujg rdéwniez nieznaczne rodznice, cO moze
wskazywaé, ze dziewczgta wszystkich klas reprezentujg zblizony poziom sity
migs$ni brzucha. Najlepszy wynik uzyskata dziewczynka z klasy VI wykonujac
29 powtdrzen. W tych klasach (VI) wystepuje najwigkszy rozrzut pomigdzy
wartosciami minimalnymi i maksymalnymi, czyli 16 powtoérzen tj. 123,08%.
Najmniejszy i zarazem jednakowy mozna zaobserwowac u dziewczat z klas IV
1V, 13 powtorzen.

W tej probie liczba siadow z lezenia nie ro$nie wraz z wiekiem badanych
dziewczat, najlepszy wynik osiagnely wprawdzie uczennice z klas VI, jednak
lepsze od uczennic z klas V okazaly si¢ dziewczeta z klas IV. Najgorsza
dziewczynka z klasy IV okazata si¢ by¢ lepsza od najgorszej dziewczynki z
klasy V, oraz najlepsza z klasy IV, od najlepszej z klasy V.
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4.2.5. Sklon tulowia w przdd ze stania

Gibko$¢ to umiejetnos¢ wykonywania ruchéw z duza amplitudg. Czgsto
wyroznia si¢ gibkos¢ czynng — umiejetno$s¢ wykonywania ruchow z duzg
amplituda, lecz przy zaangazowaniu wylacznie grup mig$niowych
przechodzacych nad danym stawem, w przeciwienstwie do gibkosci biernej
osigganej dziataniem sit zewnetrznych” (Wolanski N. 1970). Z ryciny numer 7
mozna odczyta¢, ze dziewczynki klas V sa bardziej gibkie zarowno od
dziewczynek klas 1V, jak i VI, a r6znica wynosi odpowiednio 2,59 cm tj. 34,5%
i1,33cm tj. 12,33%.

Uczennice klas IV osiagnety najnizsza warto$¢, o 9cm gorsza od uczennic klas
\Y 10 7cm od uczennic klas VI. Najbardziej gibka jest uczennica klasy VI,
ktora uzyskata zasigg 22 cm, bedac lepsza od najlepszej uczennicy z klasy V o
1,5 cm, tj. 7,32%, a od najlepszej dziewczynki z klasy IV o0 2,5 cm, tj. 12,82%.
Najwigkszg réznice pomigdzy warto$cia minimalng a maksymalng mozemy
zaobserwowa¢ u dziewczynek klas IV 1 wynosi ona 26,5 cm. Najmniejszy
rozstep wystepuje u dziewczat klas V 1 jest rowny 18,5 cm, czyli 925%.
Rozstep u dziewczat z klas VI jest rowny 22cm.

skton tutowia w przéd ze stania
[cm]

25 7

19.5
20 + —
15 10,79
10 L-E07
5 _/

P 0

0 il
. | ST max. | T ST. max. | min. ST, max. | min.
10 - v =7 ¥ 07

Ryc. 7. Srednie maksymalne i minimalne wartosci sklonéw tulowia w przéd o nogach
prostych u badanych dziewczat klas IV, Vi VL.

4.2.6. Bieg wytrzymalosciowy na dystansie 700 metrow

Wytrzymatos¢ jest to zdolno$¢ do diugotrwatego wykonywania jakiej$
pracy bez obnizenia jej wydajnosci. Wyrdznia si¢ wytrzymatos¢ ogolng i1
specjalng. Pojecie wytrzymato$ci ogdlnej oznacza wytrzymatos¢ w stosunku do
dhugotrwatej pracy o umiarkowanej intensywnosci, wigczajacej funkcjonowanie
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wieksze] czeSci aparatu migsniowego. Natomiast pod pojeciem specjalne;
wytrzymato$ci rozumie si¢ wytrzymatos¢ w odniesieniu do okreslonej
dziatalno$ci” (Wolanski N. 1970).

V(700)[m/s]

5,0
4,5
4,0
3,5
3,0
2,5
2,0
1,5

2,56

Sr. | max. min.

(A

Ryc. 8. Srednie, maksymalne i minimalne wartosci predkosci w biegu na 700m u
badanych dziewczat klas IV, Vi VL.

W biegu dlugim porownujac $rednig predkos¢, najgorsza wytrzymatoscia

cechujg si¢ dziewczeta klas V. Ich predko$¢ wyniosta 3,16 [m/s]. Najlepsze
okazaty si¢ uczennice klas VI osiggajac wynik 3,56 [m/s]. Dziewczynki z klas
IV cechuja si¢ stabszg predkoscia od dziewczynek z klas VI o 0,40 [m/s].
Roznica istotna statystycznie wystepuje pomigdzy uczennicami z klas IV 1 VI,
p= 0,03766 oraz pomiedzy dziewczetami klas V 1 VI na poziomie p= 0,04826.
Najstabsza uczennica klasy V uzyskala wynik 2,64 [m/s] i okazala si¢ by¢
lepsza od najstabszej uczennicy klasy IV 0 0,40 [m/s] tj. 17,86%.
Najwigkszy rozrzut wynikow maksymalnych 1 minimalnych mozna
zaobserwowa¢ u dziewczat w klasach VI i wynosi 2,2 [m/s] tj. 85,94%,
natomiast najmniejszym cechujg si¢ uczennice z klas V, 1,16 [m/s] tj. 43,94%.
W klasach IV wynosi 1,65 [m/s], czyli 73,66%.

5. Dyskusja

Morrow (1995) uwaza, ze ,,sprawno$¢ fizyczna to osiggni¢cie i utrzymanie
mozliwos$ci fizycznych zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego poprawa a
potrzebnych w codziennej aktywnosci 1 konfrontowaniu si¢ z przewidywanymi
1 nie przewidywanymi wyzwaniami wysitkowymi”. Niniejsza praca powstata w
celu porownania cech antropometrycznych oraz sprawnosci fizycznej na 73
uczennicach klas IV- VI Szkoly Podstawowej w Pruszkowie. Badania
obejmowaty pomiary rozwoju fizycznego masy 1 wysokosci ciala, a takze
pomiar sprawnos$ci fizycznej przy zastosowaniu Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej. Przeprowadzono 6 prob sktadajacych sig¢ na MTSF: skok
w dal, zwis na ugigtych ramionach, bieg wytrzymatosciowy (700m) oraz na
dystansie 4x10m, siady z lezenia i1 skton tulowia w przoéd. Na podstawie
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wynikow przeprowadzonych badan mozna odpowiedzie¢ na postawione
wczesniej pytania badawcze:

1. Jaka jest réznica w poziomie sprawnosci fizycznej dziewczat pomigdzy
klasami IV, V, VI?

2. Ktora z cech motorycznych najbardziej roznicuje te klasy?

3. Jak wyniki uczennic uzyskane w niniejszej pracy prezentujg si¢ na tle
wynikow badan innych autorow?

Ad.1.

Srednie wyniki, jakie uzyskaty dziewczeta z klas VI, wykazaty, ze s3 one
lepsze od swoich mtodszych rocznikow w czterech préobach (V 700m, V
4x10m, siady z lezenia, zwis). Najlepsze rezultaty podczas skoku w dal i
sktonie z miejsca osiggnely dziewczeta z klas V. Dziewczynki z klas IV sg
stabsze od swoich o 2 lata starszych kolezanek we wszystkich préobach,
natomiast okazaly si¢ by¢ lepsze od dziewczat z klas V w biegu
wytrzymato$ciowym, w probie ilosci powtorzen siadow z lezenia oraz dtugos$ci
czasu zwisu na drazku.

Ad.2.

Wynik uzyskany podczas proby dtugosci zwisu na ugietych ramionach
pozwala stwierdzi¢, ze cechg motoryczna, ktora najbardziej roznicuje te klasy
jest sita migsni ramion. Pomimo wigkszej masy ciata, najstarsze dziewczgta
okazaly si¢ by¢ silniejsze od pozostatych. Nalezy jednak zauwazy¢, ze
dziewczynki z klas IV uzyskaty lepszy wynik od dziewczynek z klas V.
Wynika¢ to moze z faktu, ze najmtodsze dziewczgta cechuja si¢ mniejszg masg
ciata od swoich starszych kolezanek. Moze to rowniez wskazywac na wieksza
tatwo§¢ w wykonaniu tego ¢wiczenia. Co za tym idzie, nie musi to jednak
oznaczac, ze sg one silniejsze.

Ad.3.

Biorgc pod uwage cechy antropometryczne, wyniki badan dziewczat
uzyskane przez autorke niniejszej pracy wskazuja, ze sg one wyzsze i cigzsze
od dziewczat badanych w zesztych latach. Wyniki badan sprawnosci fizycznej
nie s3 juz tak klarowne, gdyz wykazuja zréznicowanie wigksze, badz mniejsze
w zaleznos$ci od danej proby. Sg jednak do siebie zblizone.
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Cecha/ Przeweda, Dobosz, Przeweda 1999 Badania wlasne 2007

Proba Trzesniowski 1989 (Pruszkow)
Klasa v A" \%! v \% \%! v \% \%!
Masa 32,79 | 36,93 | 41,93 | 35,66 | 40,01 | 4528 | 37,00 | 43,94 | 47,75
[kg]
Wysoko | 139,1 | 1453 | 151,6 | 142,9 | 149,3 | 155,7 | 146,6 | 154,0 | 157,5
$¢ [em] 9 3 9 1 3 7 1 0 4
Skokw | 149,6 | 157,6 | 166,3 | 140,5 | 148,1 | 1559 | 144,5 | 159,8 | 148,2
dal [cm] 3 1 5 0 8 9

Zwis [s] | 14,20 | 14,70 | 1490 | 10,98 | 11,33 | 11,77 | 9,73 6,98 12,88

t4x10 | 13,70 | 13,30 | 13,00 | 13,53 | 13,14 | 12,86 | 12,96 | 12,58 | 12,38
[s]

Siady z 17,60 | 18,70 | 19,30 | 20,33 | 21,40 | 21,85 | 19,96 | 19,00 | 20,89
lezenia

[n]

Sklon[c 3,60 4,40 5,70 2,93 3,87 5,19 8,02 10,79 | 9,46

m]
T 700 [s] 176 170 - 190,7 | 184,0 | 246,2 | 228,5 | 222,8 | 237,1
7 7 8 0 2 4
F $cisku - - - 14,12 | 16,78 | 20,04 - - -
reki

T 50 [s] 11,4 11,0 10,7 9,90 9,49 9,15 - - -

Wyniki badan wiasnych zestawiono w tabeli z wynikami badan innych autorow
(Przeweda, Trzesniowski 1989; Dobosz, Przeweda 1999) w celu

poréwnania oraz ustalenia réznic w poziomie sprawnos$ci fizycznej pomiedzy
dziewczetami na przetomie lat.

Analizujac wyniki przeprowadzonych badan, mozna stwierdzi¢, ze
najlepiej rozwinigtymi cechami motorycznymi zaréwno u dziewczat klas IV jak
1 VI jest sita mie$ni brzucha i ramion. Dziewczynki w klasach V natomiast
charakteryzuja si¢ najlepsza skoczno$cig, gibkoScia 1 wytrzymatoscia.
Najgorzej natomiast przedstawia si¢ u uczennic z klas: IV- skoczno$¢, zwinnos¢
1 gibko$¢; V- sila migéni brzucha i ramion; VI- wytrzymatos¢.

Na podstawie wyzej zestawionych wynikow mozna stwierdzi¢, ze
zardwno najciezsze, jak i najwyzsze sa dziewczynki badane w roku 2007. Moze
to wynika¢ miedzy innymi z poprawy standardu zycia w przeciggu najblizszych
lat, badZ na przyktad z tego, ze ranga szkotly, do ktoérej uczgszczaja te uczennice
jest wyzsza od pozostatych. Jak pisze Denisiuk L. 1 Milicerowa H. (1969): ,,im
wyzsza ,,prestizowo” ranga szkoly, tym wyzsza zwlaszcza wysoko$¢ ciala.
Nalezy pamieta¢, ze dynamika rozwoju osobnika jest efektem interakcji
czynnikow dziedzicznych i $srodowiskowych”.

Dziewczeta z Pruszkowa okazaty sie zdecydowanie lepsze od
pozostalych uczennic w probach: skton ze stania oraz bieg na dystansie 4x10m
tzw. zwinno$ciowy. Stabsze wyniki uzyskaly w czasie trwania zwisu na
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ugietych ramionach i biegu wytrzymato$ciowego na dystansie 700m. W probie
skoku w dal najlepsze okazaty sie dziewczeta klas V przewyzszajac swoje
rowiesniczki. Najstabiej za§ wypadty dziewczynki z klas VI. Rezultaty proby
siadow z lezenia oscyluja pomiedzy wynikami z roku 1989 1 1999 i sg do siebie
zblizone.

Badania pokazujg, ze uczennice z Pruszkowa na tle wynikéw uzyskanych
przez Przewedg i Trze$niowskiego w roku 1989 i Dobosza i Przewedg¢ w roku
1999, sa na przecigtnym poziomie sprawno$ci fizycznej. Stabsze wyniki
osiggnigte w niektorych probach i lepsze w innych, §wiadczy¢ moga o pewnych
uchybieniach w realizacji programu nauczania wychowania fizycznego, badz
matej réznorodnosci stosowanych metod pracy. Trzeba pamigtaé, ze
,hajwigksze nasilenie rozwoju motoryki przypada na miodszy wiek szkolny.
Nakazuje to konieczno$¢, w miarg precyzyjnego i adekwatnego do potrzeb,
roznicowania ¢wiczen fizycznych” (Drabik J. 1992). Stosowanie przez
nauczyciela wychowania fizycznego wiasciwych testow, pozwala okresli¢ stan
ogolnej sprawnosci fizycznej lub poszczegoélnyc jej elementéw. Przy ich
pomocy wykry¢ mozna, ktory uczen, z czym ma najwicksze trudnosci, a takze
sledzi¢ ich postepy w stosunku np. do standardow. Dzigki temu oddziatywanie
na mlody organizm ucznia jest skuteczniejsze. Nie mozemy zapominaé, iz
,hieprawidlowo prowadzony tok nauczania w szkole czy podczas treningu
moze przynie$¢ wigcej szkdd niz pozytku” (Lohmann W., 1968).

Na zakonczenie powyzszych rozwazan warto przytoczy¢ stowa Drabika
(1992), ktéry mowi, ze ,,aktywnos$¢ ruchowa jest jedng z podstawowych potrzeb
cztowieka w kazdym okresie zycia, szczegolnego jednak znaczenia nabiera w
dziecinstwie 1 mtodosci. Problem dziatalno$ci ruchowej- czy jej braku- zaczyna
si¢ w rodzinie, ale tu si¢ nie konczy. Duzg role w tym zakresie odgrywa szkota.
Dbanie o sprawno$¢ fizyczng jako jeden z elementéw aktywnosci ruchowej
spoczywa na nauczycielu wychowania fizycznego. To on powinien troszczy¢
si¢ o poprawe, ksztattowanie i jak najdluzsze utrzymanie sprawnosci fizycznej
swoich uczniéw. (...) Ten cel jest mozliwy do osiaggni¢cia poprzez racjonalny
dobor s$rodkéw 1 metod oraz dostosowanie wielkosci obcigzen do
psychofizycznych  mozliwosci  uczniéw.  Systematyczna  mobilizacja,
diagnozowanie i kontrolowanie- poprzez odpowiednio dobrane testy z wtasciwa
ich interpretacjg- to nieodzowne warunki w $wiadomym sterowaniu rozwojem
sprawnosci fizycznej” (Drabik J. 1992).
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6. Whnioski

Analiza przedstawionych wynikow badan pozwolita wyciagnaé
nastepujace wnioski:

1. Wyniki testu wskazuja, ze uczennice klas VI majg lepsze rezultaty w
wiekszosci przeprowadzonych prob od swoich mtodszych kolezanek.
Wyjatkiem sg proby skoku w dal i sklonu z miejsca, gdzie lepsze okazaly si¢
dziewczeta klas V. Dziewczynki klas IV przewyzszyly dziewczeta klas V w
trzech probach (bieg wytrzymatosciowy 700m, siady z lezenia oraz zwis).
Porownujac $rednie wyniki uczennic z poszczeg6élnych klas, stwierdzono
istotng roznicg w nastepujacych probach: V-VI: bieg wytrzymatosciowy 700m;
IV- VI: bieg wytrzymatosciowy 700m, bieg zwinno$ciowy 4x10m.

2.Uzyskane wyniki §wiadcza o tym, ze na zajeciach wychowania fizycznego
oraz na zaje¢ciach pozalekcyjnych powinno si¢ zwrédci¢ wigksza uwage na
¢wiczenia o charakterze ogoélnorozwojowym, ze szczegdlnym uwzglednieniem
w klasach: IV: zwinnosci, skocznosci 1 gibkosci; V: wytrzymatosci, sity migsni
brzucha oraz ramion; VI: skocznosci i1 gibkosci. Poszczegdlne cechy
motoryczne nauczyciel w tej szkole moglby ksztaltowaé stosujac
atrakcyjniejsze dla dziewczat formy aktywno$ci ruchowej ( aerobik, step,
taniec, ptywanie, tenis, itp.). Powinien réwniez uswiadamia¢ dziewczgta o
korzys$ciach plynacych z uprawiania sportu i rekreacji, o walorach czynnego
wypoczynku, wskazywa¢ na prowadzenie higienicznego trybu Zzycia
(odzywianie, sen, odpoczynek).

3. Masa 1 wysoko$¢ ciala wzrastajg z wiekiem, prawidlowo wraz z rozwojem
ontogenetycznym. Rodznice tych cech antropometrycznych sa istotne
statystycznie pomiedzy dziewczynkami z klas: IV- V1 IV- VL.

4. Na podstawie dokonanej analizy wynikéw badan mozna przypuszczaé, ze
program wychowania fizycznego nie zostatl prawidtowo skonstruowany badz
nie jest poprawnie realizowany. Nastgpity zaniedbania w stymulowaniu
rozwojem cech motorycznych, gdyz sprawno$¢ fizyczna badanych
dziewczynek nie jest wspdtmierna z ich wiekiem. Trzeba jednak wspomnie¢, ze
czynnikiem powigkszajacym blad w badaniach mogla by¢ niedostateczna
motywacja dziewczat do wykonywania ¢wiczen.

5. Poréwnanie wynikoOw badan uczennic z Pruszkowa z wynikami badan

przeprowadzonych przez innych autorow, pozwala stwierdzi¢, ze poziom
sprawnosci fizycznej wszystkich badanych jest zblizony.
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Streszczenie

We wspotczesnych definicjach zjawisko sprawnosci fizycznej opisuje si¢
jako poziom aktualnych mozliwosci ruchowych z uwzglednieniem cech
struktury 1 funkcjonowania organizmu a takze codziennej fizycznej aktywnosci
czlowieka- ksztaltowanej i rozwijanej szczego6lnie w wieku szkolnym. Celem
glownym pracy jest proba oceny rozwoju somatycznego 1 sprawnosci fizycznej
dzieci z klas IV-VI ze szkoly podstawowej w Pruszkowie a nastepnie analiza
porownawcza poszczegdlnych parametrow uzyskanych w Miedzynarodowym
Tescie Sprawnosci Fizycznej pomiedzy dziewczynkami a chiopcami. W
badaniach uczestniczyto 161 dzieci w wieku 10-12 lat mieszkajacych w matym
miescie oraz okolicach podmiejskich.
W badaniach zastosowano 6 prob z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej: skok w dal z miejsca, bieg wahadlowy 4*10 m, sklon w przdd z
lezenia, zwis na drgzku, skton w przod, bieg na dystansie 700/800/1000m oraz
pomiary antropometryczne takie jak: masa 1 wysoko$¢ badanych. Postawiono
pytania badawcze dotyczace opisywanego zagadnienia:
Jaka jest znaczaca roznica sprawno$ci fizycznej pomigdzy dziewczynkami a
chtopcami w mtodszym wieku szkolnym?
Ktore z badanych cech motorycznych najbardziej roéznicujg dziewczynki i
chlopcow?
Jak wyniki uzyskane przez dziewczynki i chtopcoéw z Pruszkowa prezentujg si¢
na tle wynikow innych badan?
Wyniki poszczegdlnych prob podano oddzielnie dla grup dziewczynek
1 chtopcoéw, podano jako wartosci $rednie, minimalne, maksymalne oraz
odchylenie standardowe. Roznice oceniono testem t-studenta i dokonano
poréwnan z innymi wynikami uzyskanymi przez innych autoréw. Po dokonaniu
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analizy zebranego materialu uwidoczniono istotng rdéznice w ogodlnej
sprawnosci fizycznej pomiedzy dziewczynkami a chtopcami. Zaobserwowano
tez, iz rozw0] cech motorycznych ma roézny charakter w grupie dziewczat i
chtopcow. U chtopcéw w miodszym wieku szkolnym dominujagcymi cechami
motorycznymi s3: sita, moc, szybkos$¢ i zwinno$¢, wytrzymatosé. U dziewczat
w miodszym wieku szkolnym dominujagcymi cechami motorycznymi jest
gibkos¢ i moc. Co pozwala wnioskowaé, iz ma to zwigzek z rozwojem
sprawno$ci odmiennym dla obu pici, ré6znym poziomem motywacji do
wykonania zadania oraz uczestniczenia w dodatkowych zajeciach ruchowych,
pozalekcyjnych SKS. Poroéwnujac wyniki dzieci ze Szkoty Podstawowej w
Pruszkowie w tym samym wieku z wynikami badan przeprowadzonymi przez
innych autorow, mozna wysnu¢ wniosek, iz sprawno$¢ fizyczna dzieci w
mlodszym wieku szkolnym pozostaje na zblizonym poziomie.

Stowa kluczowe: sprawnos$¢ fizyczna, Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej, cechy motoryczne.

Summary:

In modern definitions the phenomenon of physical fitness is described as
the level of current motor abilities, including features of organism's structure
and functioning, as well as everyday physical activity of men — shaped and
developed especially at school age. The main aim of the work was an attempt of
evaluation of somatic development and physical fitness of children from forms
IV-VI of primary school in Pruszkéw, and then comparative analysis of
particular parameters obtained in the International Physical Fitness Test
between boys and girls. 161 children, aged 10-12, living in a small town or in
the areas surrounding the city, participated in the research. 6 tests from the
International Physical Fitness Test were used in the research:- long jump,
swinging run 4*10 meters, bend forward from lying position, arm hang, bend
forward, 700/800/1000 meter run as well as anthropometric measurements,
such as: mass and height of the researched.

Research questions were posed, concerning the described issue:

What is the significant difference in physical fitness between boys and girls at
earlier school age?

Which of the researched motor features differentiate most between girls and
boys?

How do the achieved results of girls and boys from Pruszkow present
themselves in contrast to other results of researches?

Results of particular tests were given separately for groups of girls and
groups of boys, as average, minimal, maximal values and the standard
deviations. The differences were evaluated with test of t-student and compared
with results achieved by other authors. After analysis of the gathered material, a
crucial difference in general physical fitness between boys and girls was
highlighted. It was also observed that the development of motor features has
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varied character in girls' and boys' groups. In case of younger boys the
dominant physical features are: strength, power, speed and agility, endurance.
In younger girls the dominant motor features are flexibility and power. This
allows us to conclude that this is connected to development of fitness different
for each sex, different level of motivation for carrying out the set tasks and
participation in extra motor activities, School Sports Club activities etc.
Comparing the results of children from Primary School in Pruszkow at the same
age with results of research carried out by other authors, it can be concluded
that physical fitness in children at younger school age remains on a similar
level.

Key words: physical fitness, International Physical Fitness Test, motor
features.

1.Wstep

Coraz szerzej obserwowane i powszechnie opisywane zjawisko troski o
wygodniejsze zycie przy zmniejszonej pracy fizycznej 1 szerokich
udogodnieniach cywilizacyjnych powoduja, ze aktywno$¢ ruchowa jest bardzo
mata. Wynikaja z tego zagrozenia jakie dla wspotczesnych spoteczenstw niosa
choroby uktadu krazenia, oddechowego oraz szereg chorob cywilizacyjnych.
Styl zycia oraz postepujace procesy automatyzacyjne 1 komunikacyjne
przekazuja wzorzec siedzacego trybu zycia. Jak podkresla J. Bielski (2005)
coraz wigkszy procent dzieci ma wady postawy ciata, coraz mtodsi ludzie
zapadaja na powazne przewlekle choroby. Jest to zwigzane z warunkami
wspolczesnej egzystencji czlowieka a szczegdlnie ze zmiang trybu zycia,
warunkéw  $Srodowiskowych oraz nadmiernym przecigzeniem uktadu
nerwowego cigglymi procesami adaptacyjnymi do nowych warunkoéw. Autor
ten podaje rowniez, ze najwigkszy wplyw na zdrowie spoteczenstwa ma styl
zycia oraz spoteczne wsparcie szczegoOlnie ze strony rodziny. Zwigkszona i
systematyczna aktywno$¢ fizyczna jest wigc ogromnym czynnikiem
ograniczajacym wystepowanie wielu choréb 1 zagrozen cywilizacyjnych
koniecznym od najmtodszych lat zycia. Doskonala okazje do systematycznej
dawki wysitku fizycznego stwarzaja szkolne zajecia wychowania fizycznego a
takze szeroko rozumiane zajecia pozalekcyjne np. sks. Czesto jednak w
praktyce szkolnej zdarza sig, iz zajecia sportowe sg traktowane marginalnie,
niezgodnie z zasadami metodyki wychowania fizycznego lub koncentrujace si¢
tylko na uczniach najsprawniejszych i nie daja szansy dla zaspokojenia
inwencji wlasnej uczniéw, potrzeby ruchu, uzyskania odpowiedniego wydatku
energetycznego, uzyskania rado$ci plynacej z ¢wiczen i gier oraz poprawy
zdrowia.

Taka postawa niesie za sobg wiele konsekwencji dla przyszlego zycia a
wsréd nich szczegoOlnie widoczna staje si¢ sprawno$¢ fizyczna, tatwo
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obserwowalna juz w pierwszych klasach szkoly podstawowej a niosaca za sobg
liczne zagrozenia dla dalszego zycia. Nalezy podkresli¢, ze potrzeby ruchowe i
poziom aktywnosci fizycznej zalezag miedzy innymi od wieku, plci, warunkow
zycia, stanu zdrowia, czynnikOw genetycznych oraz poziomu sprawnosci
fizyczne;j.

Wspotczesni nauczyciele wychowania fizycznego dostrzegaja rdznice
rozwojowe pomiedzy dziewczetami, a takze migdzy dziewczetami a chlopcami
ujawniajace si¢ juz w klasach mlodszych, a poglebiajace si¢ w okresie
pokwitania. Stad poszukuja dla nich nowych i ciekawych metod i form
ruchowych. Biorg oni pod uwage smutny fakt, na ktory wskazuja najnowsze
badania naukowe, iz stopien aktywnosci ruchowej dziewczat maleje wraz z
wiekiem, taka prawidtowos$¢ nie zachodzi wsrod chtopcow.

Jak podkresla H. Milicerowa (1969) duza zmienno$¢ proceséw wzrastania i
dojrzewania powoduje, ze dzieci bedace w tym samym wieku r6znig si¢ masa,
wysokoscia, dojrzalo$cia biologiczng 1 sprawnoscia fizyczng. W kazdej fazie
rozwojowej poziom rozwoju reprezentowany przez dziecko stanowi efekt
wzajemnego oddziatywania czynnikow genetycznych i srodowiskowych. Duze
zroznicowanie czynnikéw pochodzacych z obu zrédet oraz rézna wrazliwos¢
dzieci na ich dziatanie stanowi przyczyne, iz czgsto wiek dziecka (metrykalny)
nie odpowiada jego rozwojowi w znaczeniu wieku biologicznego.

Podejmujac problem analizy poréwnawczej sprawnosci fizycznej dziewczat i
chlopcow w tym samym wieku musimy uzna¢ sprawnos$¢ fizyczng na réwni ze
sprawno$cig intelektualng, jako pozadang warto$¢ spoleczna, niezbgdng
wspolczesnemu cztowiekowi. Zasadne rowniez wydaje si¢ okresowe ocenianie
zmian jakie w tym zakresie zachodza w danej populacji, jest to bowiem
wstepny element wytyczania celow edukacji fizycznej i polityki prozdrowotne;.

1.1.Przeglad piSmiennictwa dotyczacego pojecia sprawnosci fizycznej

We wspotczesnych definicjach sprawnosci fizycznej akcentuje si¢
poziom aktualnych mozliwosci ruchowych przy uwzglednieniu strukturalnego 1
funkcjonalnego podloza a takze cech codziennej fizycznej aktywnosci
cztowieka. Przyjmuje si¢, ze na sprawnos¢ fizyczng sktada si¢ pewien zasob
opanowanych ¢wiczen ruchowych, poziom wydolnosci wszystkich uktadow,
zdolnosci motoryczne oraz pewne elementy aktywnego stylu zycia. Wsrdd
wielu klasyfikacji réznych koncepcji teoretycznych i definicji sprawnosci
fizycznej mozna wyr6zni¢ najistotniejsze typy:

e mechanistyczno- biologiczny- w tym rozumieniu sprawno$¢ fizyczna
to efektywno$¢ ruchow w stosunku do predyspozycji;
e behawioralno- kulturowy- mierzony jest wysokoscia poziomu

zaradno$ci 1 samodzielno$ci motorycznej w réznych sytuacjach w

srodowisku biologicznym i spoleczno- kulturowym,;
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e motoryczny- wyroznia si¢ tu przede wszystkim znaczenie zdolnosci
motorycznych  takich  jak  zdolnosci  sitowe, szybkoSciowe,
wytrzymato$ciowe;

e fizjologiczno- medyczny- uwzglednia si¢ w niej przede wszystkim
aspekty zdrowotne 1 sprawnos$¢ energetyczng organizmu, drugorzednie
traktujac wyniki testow sprawnosci ruchowej (W. Osinski 2003).

Wielu autorow podaje wilasne zblizone definicje pojecia sprawnosci
fizycznej.  Bielski (2005) za sprawno$¢ fizyczng uwaza ,,zespdt cech
osobniczych, ktorych wyrazem jest funkcjonalna wydolno$¢ organizmu”.
Natomiast cztowieka sprawnego fizycznie charakteryzuje duza wydolno$é
podstawowych uktadéw fizjologicznych, wysoka odporno$¢ na dziatanie
niekorzystnych warunkéw bytowych oraz wszechstronny rozwoj cech
motorycznych. Wedlug Gilewicza (1964) ,,sprawno$¢ fizyczna obejmuje nie
tylko poszczegdlne cechy motorycznosei, jak: site, zrgczno$é, szybkose,
gibkos¢, ale rowniez zasob potrzebnych nawykéw ruchowych, a co
najwazniejsze- t¢ sprawnos¢ narzadow wewnetrznych, ktéra decyduje o
zdolnosci do podejmowania duzych wysitkow fizycznych”. Pojecie sprawnosci
fizycznej jako jedno z zadan metodyki wychowania fizycznego musi by¢
pojmowane znacznie szerzej niz w sporcie 1 stuzy¢ do swiadomego regulowania
somatycznego rozwoju cztowieka. Inng definicje sprawnosci fizycznej
przedstawia w swoim Poradniku nauczyciela wychowania fizycznego J.
Barankiewicz (1992) ,,jest to zdolno$¢ wykonywania pracy fizycznej mierzona
cechami motorycznymi- sila, szybkoscig, wytrzymatoscia, mocg, zwinnoscig i
gibkoscig a rozwdj jej uzalezniony jest od okresu wzrastania osobnika”.

Najobszerniejszy 1 wielokierunkowy przeglad definicji pojecia
sprawnosci fizycznej podaje w swojej ksigzce J. Drabik (1992). Ogoélnie jednak
mozna przyja¢, ze w wiekszosci przypadkow wystepuje gléwnie ocena
zdolnos$ci motorycznych, powigzanie ze stanem zdrowia i okre$lenie pewnych
umiejetnosci ruchowych. Wedtug tego autora oznacza ona ,,zdolno$¢ do
odpowiedniego i skutecznego zachowania si¢ ruchowego w réznych sytuacjach
zyciowych. To specyficzna wilasciwos¢ cztowieka, na ktorg sktada sig
okreslony poziom zdolno§ci motorycznych 1 umiejetno$ci ruchowych
warunkujacych wykonanie konkretnego wysitku fizycznego mniej lub bardziej
efektywnego”. S. Sulisz (1991) podaje, ze sprawnos¢ fizyczna jest opisywana
przez réznorodne formy ruchu zdeterminowane poziomem rozwoju cech
motorycznych, morfologicznych, funkcji fizjologicznych, psychicznych oraz
sprawnos$ci uktadéw anatomicznych organizmu. Autor podaje na podstawie
wielu badan, iz roznicowanie populacji pod wzgledem sprawnos$ci mierzy si¢
wielkoscig podstawowych cech motorycznych (sily, wytrzymatos$ci, szybkosci,
zwinnosci) 1 jest wynikiem uwarunkowan genetycznych i srodowiskowych.

Jak przyjmuje Denisiuk (1969) sprawnos¢ fizyczna to aktualne
mozliwosci wykonania czynno$ci ruchowych wymagajacych znacznego
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zaangazowania wszystkich cech motorycznych. Sprawno$¢ ta jest efektem
wyc¢wiczenia, ktore zmienia czynno$¢ calego organizmu oraz dostosowanie
mechanizmoéw regulacji osrodkowego uktadu nerwowego. Osoba sprawna
fizycznie to taka, ktora posiada duzg wydolno$¢ zarbwno w zakresie uktadu
ruchu, ale tez wszystkich innych koniecznych dla Zycia uktadow
fizjologicznych.

Morrow uwaza, ze sprawno$¢ fizyczna ,.to osiggnigcie 1 utrzymanie
mozliwosci fizycznych zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego poprawa, a
potrzebnych w codziennej aktywnosci i konfrontowaniu si¢ z przewidywanymi
1 nieprzewidywalnymi wyzwaniami wysitkowymi.

Wsrdéd licznych definicji sprawnosci fizycznej wylaniaja si¢ dwa
stanowiska, ktore ujmujg to zagadnienie w sposob zupetlie odmienny. Pierwsze
traktuje sprawno$¢ fizyczng jako stopien wykorzystania dyspozycji
osobniczych 1 potencjalu motorycznego, a drugie ocenia efekt czynnosci
ruchowej w stosunku do zadania jakie mialo by¢ wykonane (R. Przeweda , R.
Trzesniowski 1996).

1.2.Charakterystyka badanych cech motorycznych

Motoryczno$¢ ludzka jest przejawem wzajemnego wspotdziatania
wszystkich uktadéw 1 narzadow organizmu. Na jej rozwd] wpltywajg zasady
rozwoju biologicznego jak 1 zasady rozwoju spolecznego cztowieka,
mozliwosci motoryczne czlowieka okreSlano za pomoca pojecia cech
motorycznych, ktore opisywaty jednak utrwalone wlasciwosci organizmu,
dlatego we wspotczesnej literaturze wprowadzono pojecie ,,zdolnosci
okreslajagce mozliwo$¢ wykonania czynno$ci ruchowej a nie tylko jej przejaw”
(J. Bielski 2005).

Mozna dokona¢ klasyfikacji ogoélnych zdolnosci motorycznych jako:

- zdolnosci kondycyjne zalezg od procesOw energetycznych zaliczamy tu: sitg,
szybko$¢ 1 wytrzymatos$¢,

- zdolnosci koordynacyjne uwarunkowane procesami sterowania i regulacji
ruchu zaliczamy tu zwinnos¢.

Zdolnos¢ motoryczne ksztaltujg sie¢ nieréwnomierne a tempo ich rozwoju

jest SciSle zwigzane z okresem rozwoju biologicznego, picig i rozwojem
osobniczym.
Motoryczno$¢ cztowieka jest opisywana poprzez jej roznorodne przejawy np.
uzdolnienia ruchowe, sprawno$¢ ruchowa, sprawnos$¢ fizyczng, wydolnosé
fizyczng. Wieloletnie badania prowadzone przez J. Raczka (1986) wskazuja na
postepujacy regres podstawowych zdolnosci motorycznych wsrod dzieci i
mlodziezy szkolne;.
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J. Barankiewicz (1992) jako motorycznos$¢ cztowieka podaje caloksztalt
ruchowych mozliwosci ilosciowych jak 1 jakosciowych 1 odnosi si¢ do
wszystkich form poruszania si¢ ciala cztowieka lub jego cze$ci w przestrzeni.
Autor ten podaje, iz istnieja trzy cechy motoryczne charakteryzujace zakres
mozliwosci ruchowych cztowieka: szybkos¢, sita, wytrzymatos¢ oraz cechy
jakosciowe ruchu: zwinno$¢, skocznos$¢ (moc) i1 gibkos¢.  Barankiewicz
wyczerpujaco podaje charakterystyki podstawowych cech motorycznych i tak:

- gibkos¢ to zdolno$¢ do osiggania duzej amplitudy w wykonywanych ruchach
uzaleznionej od ksztaltu stawow oraz elastycznosci miesni oraz $ciegien,
najwieksze przyrosty gibkosci obserwuje si¢ w wieku 15-16 lat. Jest to jedyna
cecha motoryczna , w ktérej dziewczeta osiggaja lepsze wyniki niz chtopcy
(réznica wynosi okoto 2 cm). Cwiczenia gibko$ciowe moga byé aktywne lub
pasywne, moga tez mie¢ charakter dynamiczny lub statyczny;

- szybkos$¢ to zdolnos¢ do wykonywania ruchéw w jak najkrétszym dla danych
warunkoéw czasie. Wymiar czasu szybkosci przybiera réznorodne formy: czas
reakcji prostej, predkos¢ pojedynczego ruchu 1 czestotliwos¢ ruchow.
Najintensywniejszy rozwdj szybkosci wystepuje w wieku 7-11lat. Wyzszy
poziom szybkosci prezentuja chtopcy. Ze wzgledow praktycznych wyrozniamy
szybko$¢ ogdlng (podstawowa) i szybko$¢ specjalna;

- wytrzymato$¢ to cecha motoryczna odpowiedzialna za wykonywanie
jakiejkolwiek pracy bez zmniejszania jej wydajnosci. Dzieli si¢ na
wytrzymato$¢: ogoélng 1 specjalng. U dziewczat cecha ta systematycznie spada
od 12 roku zycia, u chtopcoéw osigga swoje najlepsze wyniki ok. 15 roku zycia.
Jest $cisle uwarunkowana wydajnosciga ukladu krazenia, oddychania i
ruchowego.

W codziennej dziatalno$ci cztowieka najczesciej cechy motoryczne
wystepuja w $cistej integracji 1 zmieniajacym si¢ stopniu zaangazowania w
dang czynno$¢. Niekiedy dominuje sita, wytrzymatos$¢, zrgcznos$¢, czasami
zwinno$¢ lub szybkos§¢. Wyniki pomiar6w maksymalnie zaangazowanej cechy
opisujg stopien jej rozwoju. Na podstawie wielu przestanek J. Barankiewicz
(1992) wysuwa wniosek, iz w pracy wychowawczej dzieci potrzebuja zadan
ogolnorozwojowych angazujacych zaréwno funkcje umystowe jak 1
umiejetnosci motoryczne. Poziom podstawowych cech motorycznych mierzy
si¢ za pomocg specjalnie dobranych prostych ¢wiczen, ktore trafnie oceniajg
efekty pracy poszczegdlnych cech motorycznych. Autor podkresla jednak, iz
rozdzielanie cech motorycznych czltowieka jest potrzebne ze wzgledow
metodologicznych ale nalezy pamigta¢, iz kazdy wysitek ruchowy wymaga
pewnego zaangazowania réznych cech motorycznych i trudno okresli¢ stopien
zaangazowania pojedynczej cechy. Rézna warto§¢ cech motorycznych w
ksztaltowaniu ogo6lnej sprawnosci fizyczne] pozwala na wyrdznienie
podstawowych cech motorycznych. Na podstawie badan przeprowadzonych
przez  Denisiuka w latach 59-63 postawiono tezg, ze rozwodj cech
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motorycznych jest zwigzany z budowg ciala, ale w sposob istotny moga by¢
one ksztattowane przez ¢wiczenia ruchowe. Wraz z tempem rozwoju dokonuje
si¢ réznicowanie osobnicze miedzy dzie¢mi spowodowane dojrzewaniem
osrodkéw  psychomotorycznych, zainteresowaniami  ruchowymi  oraz
wymaganiami srodowiskowymi.

Jak podaje S. Sulisz (1991) wraz ze zmieniajacym si¢ wiekiem u dzieci
nastepuja zmiany w zakresie wszystkich cech motorycznych, szybkosci
formowania nawykow ruchowych i1 ich doskonalenia. Zmiany te inaczej
przebiegaja u dziewczat a inaczej u chlopcow. Sg one wynikiem roznic
zdeterminowanych genetycznie, ale takze uwarunkowane S$rodowiskowo
miedzy innymi poprzez roézny poziom motywacji do uprawiania wysitku
fizycznego. Przytaczajac za Suliszem badania wielu autorow nad roznicami
mi¢dzyrocznikowymi rozwoju cech motorycznych a szczegdlnie L.Denisiuk i
M. Milicerowa (1969) mozna wnioskowa¢ o wielu réznicach w rozwoju
poszczego6lnych cech motorycznych zaleznych od wieku, pici, budowy ciala
dzieci.

Jak podaje S. Sulisz w swojej ksigzce "Wychowanie fizyczne w szkole
podstawowej” szybko$¢ rosnie wraz z rozwojem osobniczym i zalezna jest od
predkosci przewodzenia impulséw nerwowych i tempa skurczéw migsniowych
silnie uwarunkowanych genetycznie. W wieku 8-12 lat roznice
miedzyrocznikowe wynikéw zadan szybkosciowych sa do siebie zblizone przy
czym dziewczeta majg wyniki gorsze niz chlopcy. Najlepszym okresem dla
doskonalenia szybkosci wydaje si¢ wiek, w ktorym rozwijaja si¢ jej elementy
niezaleznie od innych procesow fizjologicznych i1 przypada to u dziewczat do
12 roku zycia a u chtopcoéw do 15 roku zycia.

Sita jest podstawowa cechg motoryczng potrzebng do rozpoczecia i
kontynuowania kazdego ruchu. Rozw¢j i poziom sity w duzym stopniu
uwarunkowany jest typem budowy ciala i1 zdeterminowany czynnikami
genetycznymi. W literaturze spotyka si¢ pojecie sily: absolutnej, uzytkowe;,
bezwzglednej, eksplozywnej, statycznej 1 dynamicznej. Sita jest funkcjg wielu
czynnikow: morfologicznych, motorycznych, warunkéw biomechanicznych,
potencjatu energetycznego i1 charakteru pracy miesni. Miedzy 7 a 12 rokiem
zycia poziom sity dzieci nie wykazuje duzych réznic dymorficznych a zdolnos¢
do zwigkszania sily przez stosowanie ¢wiczen jest niezalezna od ptci. Przewaga
chtopcoéw w latach pozniejszych wynika przede wszystkim z réznic w budowie
somatycznej. Astrand  (1978) w swojej ksigzce podkresla ze, dzigki
¢wiczeniom fizycznym nastgpuje gwattowny przyrost sily i1 spadek w
przypadku zaprzestania systematycznych ¢wiczen.

Wytrzymatos¢ jest najbardziej podatna na czynniki psychiczne takie jak:
silna wola, motywacja wewngtrzna czy motywacja zewnetrzna. Dzieci w wieku
szkolnym maja podobng do dorostych sprawno$¢ uktadéw wegetatywnych w
stosunku do masy ciala oraz zdolnos$¢ szybkiego powrotu do normy po ciezkiej
pracy fizycznej. Organizm dziecka w mtodszym wieku szkolnym jest zdolny do
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wykonywania stosunkowo duzej ilo$ci pracy lecz przy jej matej intensywnosci.
Do wieku 10 lat wicksza wytrzymato$¢ prezentuja dziewczeta a pdzniej od
okoto 12 roku chlopcy. U chlopcow znaczny rozwdj wytrzymalo$ci przypada
na 10-14 rok zycia, u dziewczat okoto 12 roku zycia.

Zwinno$¢ okreslana jako koordynacja ruchowa obejmuje wiele dzialan
takich jak: poczucie rownowagi, doktadnos¢ ruchoéw, szybka realizacje zdan
ruchowych, jest uwarunkowana gldwnie stopniem rozwoju uktadu nerwowego.
To cecha motoryczna, ktora najszybciej osigga wysoki poziom i §wiadczy o
tatwos$ci opanowania nowych nawykéw ruchowych. Pomiary wyrazone w
jednostkach czasu pozwalajg stwierdzi¢, ze najwiekszy przyrost tej cechy
przypada na 10-13 rok zycia i wtedy to dzieci szybko przyswajaja nowe nawet
bardzo skomplikowane ruchy.

Gibkos$¢ nie jest opisywana jako cecha motoryczna, ale specyficzna
wlasciwos¢ biernych i czynnych elementéw uktadu ruchu. To zdolno$¢ do
osiggania duzego zakresu wykonywanych ruchéw. Duza gibko$¢ wykazuja
dzieci u progu nauki szkolnej w wieku 7-10 lat. A optymalny zakres gibkos$ci
obserwujemy okoto 15 roku zycia (S. Sulisz 1991).

Bielski (2005) podkresla, ze wysitki szybkosciowe 1 sitowe wplywaja na
budowe migsniowa i szkieletowa ciata oraz uktadu nerwowo- migsniowego
natomiast wysitki  wytrzymatoSciowe usprawniajg funkcje narzadow
wewngtrznych takich jak: krazenie, oddychanie, termoregulacja, metabolizm.
Najogolniej wszystkie umiejetnosci motoryczne dzieli si¢ na dwie grupy:

- elementarne odpowiadaja za podstawowe formy ruchéw naturalnych
- specjalne zwigzane ze sportowymi zdolno$ciami motorycznymi.
Ze zdolno$ciami motorycznymi nierozerwalnie zwigzane sa zdolno$ci
poznawcze, wola, emocje, oraz cechy charakteru danej osoby. Z tego wynika, iz
rozw6] ruchowy cztowieka ma silny zwigzek z rozwojem somatycznym,
usprawnianiem  ukladow  wewnetrznych oraz  rozwojem  sprawnosci
intelektualnej (J. Tatarczuk 2001).

Szopa wymienia liczne wlasciwosci tworzgce potencjal motoryczny
cztowieka uporzadkowujac je w nastepujace klasy:
- predyspozycje morfologiczne np. somatotyp, struktura miesni,
- predyspozycje energetyczne np. zdolno$¢ pochfaniania tlenu,
- predyspozycje koordynacyjne np. zdolno$¢ uczenia si¢ nowych czynnosci
ruchowych,
- predyspozycje psychiczne np. temperament (J. Szopa 1993).

Odnoszac si¢ do tego podziatu Przeweda i Trze$niowski (1996)
podkreslaja, iz ksztattujac sprawnos¢ fizyczng poprzez trening wptywamy na
zdolnos$ci kondycyjne, uczymy nowych czynnos$ci i zachowan ruchowych oraz
poprzez wychowanie wzbogacamy osobowos$¢ 1 motywujemy. Sprawnos¢
fizyczna czlowieka zalezy wiec od jego wrodzonych predyspozycji, ale tatwo
poddaje si¢ ksztattowaniu poprzez trening, nauczanie i wychowanie.
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1.3.Najwazniejsze zagadnienia rozwoju biologicznego dzieci w mlodszym
wieku szkolnym

Réznice w budowie aparatu ruchu, uktadzie ciata, budowie narzadow
wewngtrznych i ich funkcji istotnych w aktywnos$ci determinujg réznice migdzy
dziewczynkami a chtopcami pod wzgledem wydolno$ci organizmu oraz
ilosciowych 1 jakoSciowych cech motorycznych. Mezczyzni uzyskuja lepsze
rezultaty w zadaniach angazujacych sile, moc, koordynacje, wydolnos¢,
szybkos¢. U kobiet lepiej rozwinigta jest gibkos¢, ptynnos¢, precyzja i rytm
ruchow oraz koordynacja wzrokowo- ruchowa. Chtopcy lepiej wykonujg
zadania ruchowe wymagajace zaangazowania duzych grup miegéni takich jak
biegi, skoki, rzuty. Dziewczynki cechuje ptynnos$¢ ruchu, lepiej wykonujg
ruchy precyzyjne (W. Osinski 1996, H. Sozanski 1999).

Juz od okresu wczesnego dziecinstwa chlopcy i dziewczeta ujawniajg
inne zainteresowania i preferencje w sferze motorycznej. Chtopcy najchetniej
angazuja si¢ w aktywnos$¢ ruchowg uaktywniajagcag migsnie calego ciata,
Ujawniaja silne tendencje rywalizacyjne czg¢sto w wigkszych grupach 1 w
miejscach publicznych, sg bardziej aktywni ruchowo 1 sportowo niz dziewczeta.
Dziewczeta bawiag si¢  w mniejszych grupach, s3 bardziej nastawione na
wspolprace, wybierajg zabawy mniej angazujace ruchowo. Chlopcy czesciej
uprawiaja zorganizowane formy sportu, szczegélnie charakteryzujace sig
udziatem wigkszego wysitku fizycznego 1 bezposrednim kontaktem z
przeciwnikiem. Dziewczgta czeSciej uprawiajg zajecia gimnastyczne i taneczne,
wybieraja zadania nie wymagajace agresji, duzej pracy migsni 1 wydolnosci
fizycznej (J. Maciaszek 1996).

Wyniki badan wielu autoréw wskazujg, ze motywy aktywnosci
ruchowej r6znig si¢ istotnie w zaleznos$ci od pici. Dla chtopcoéw bardziej istotne
s3 motywy spoleczne oraz wspotzawodnictwo, dziewczeta wigksza uwage
przyktadaja do samorealizacji, ksztattowania sylwetki oraz checi poprawy
zdrowia. U chilopcow aktywno$¢ ruchowa wyraznie zdeterminowana jest
sytuacyjnie (stan zdrowia, nauka szkolna), u dziewczat natomiast wickszy
udziat majg cechy osobowosci (wytrzymato$¢, asertywnos¢, inteligencja).
Roéwniez sama osobowo$¢ ( zwlaszcza temperament) istotnie réznicuje kobiety
1 m¢zczyzn, kobiety majg wyzszy poziom leku i1 neurotycznosci, sg bardziej
empatyczne i komformistyczne , me¢zczyzni ujawniaja wyzsza samooceng,
sktonno$¢ do rywalizacji, ekstrawersje 1 asertywno$¢. Chtopcy wyzej oceniajg
swoja sprawno$¢ fizyczng, majg silne poczucie kompetencji sitowych i wigksze
poczucie wartosci w sferze fizycznej. U dziewczat dominuje niestety niska
samoocena w sferze fizycznej i motorycznej, ktora czgsto moze prowadzi¢ do
zaniechania ¢wiczen, co w rezultacie jeszcze obniza kompetencje motoryczne
(M. Guszkowska 2006).

Poczatek dymorfizmu piciowego w sprawno$ci motorycznej przypada
na wiek S$redniego dziecinstwa i jak podkreslaja niektoérzy badacze jest
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uwarunkowany gltownie przyczynami spoteczno- obyczajowymi (J. Szopa i
wsp. 1999).

U dzieci w wieku szkolnym jest duza potrzeba aktywnosci fizycznej
szczegOlnie wyraznie ujawnia si¢ u dzieci przed okresem dojrzewania.
Cwiczenia fizyczne, gry i zabawy ruchowe rozbudzaja u dzieci zainteresowanie
sportem 1 ksztattuja sprawno$¢. Stwarzaja okazje¢ do roztadowywania
nagromadzonej energii i s3 zrodlem wielu pozytywnych przezyé
emocjonalnych, wyrabiajg rowniez umiejetnosci spoteczne. W wieku 11-12 lat
dzieci wkraczaja w faz¢ dojrzewania plciowego oraz przechodza szereg
przeobrazen psychicznych i hormonalnych.U dzieci w tym wieku wystepuje
staly lecz nie rownomierny rozwdj aparatu ruchu, wraz z wiekiem wystepuja
coraz wigksze indywidualne roéznice, ktore obejmujg procesy rozrostu,
réznicowania i dojrzewania,. Poszczegélne procesy rozwojowe wystepuja w
stalej okreslonej kolejnosci a ich dynamizm zalezy gltownie od czynnikow
genetycznych. Roéznice migdzy plciami obserwuje si¢ juz w momencie
przyjécia dziecka do szkoty, w rozwoju cech motorycznych dziewczgta
przewyzszaja chlopcow jedynie w zakresie gibkosci. Najintensywniejsze
zmiany w wysokosci ciata wystepujg u dzieci do 3 roku zycia. Kolejne znaczne
przyspieszenie wzrostu wysokosci u dziewczynek pojawia si¢ okoto 10-12 roku
zycia a u chlopcow 12,5-15 lat. Przed skokiem pokwitaniowym dziewczeta 1
chtopcy maja przecigtnie ta3 samg wysokos¢ ciala lecz wolniejszy proces
dojrzewania obserwowany u chtopcow prowadzi do tego, ze dziewczeta wieku
10,5-13 lat sa wyzsze i cigzsze niz chlopcy (S. Sulisz 1991). Jak podaje wielu
autorow wiek 10-12 lat to okres , w ktorym nastepuje najwigksza harmonia
przejawow i doskonalenia poznanych form ruchow. Wtedy to dzieci opanowuja
zroznicowane  umiejetnosci  ruchowe, dzieki  wysokiej  sprawnosci
mechanizmoéw koordynacyjnych oraz zmniejszeniem si¢ procesOw pobudzania
nad hamowaniem w korze moézgowej. Przyjmuje si¢ ten okres w zyciu jest
najbardziej odpowiedni dla uczenia si¢ nowych ruchéw oraz wyboru dyscypliny
sportowe] uprawianej prze kolejne lata.

Jak podkreslaja znani badacze rozwoju ruchowego Denisiuk i
Milicerowa (1969) réznice poziomu sprawnos$ci u dzieci bedacych w tej same;j
fazie rozwoju i1 podobnej aktywno$ci ruchowej sa wywotane czynnikami
genetycznymi. Przytaczajg oni wiele przyktadéw badan, ktére potwierdzajg te
teori¢ np. badania, Glassow 1 Krus (1960) potwierdzaja one duza role
wrodzonych uzdolnien w indywidualnym tempie uczenia si¢ nowych czynnosci
motorycznych i poziomie ich nabywania.

Tempo rozwoju podstawowych cech motorycznych bylo oceniane w
badaniach przekrojowych mitodziezy szkol warszawskich w 1963 roku.
Oceniano roznice miedzyrocznikowe charakteryzujace tempo rozwoju cech
motorycznych dziewczat i chtopcow w wieku 8-19 lat.
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W wieku 8 do 12 lat przyrost sity nie wykazuje duzych wahan zaréwno u
chlopcow jak 1 dziewczat, roznice charakteryzujace u chtopcow przyrost sity
gwaltowanie zwickszaja si¢ na przetomie 12-13 roku zycia. Warto$ci roéznic
rocznikowych sg podobne u chtopcow i1 dziewczat w latach 8-12, dopiero w
nastepnych latach u dziewczat obserwuje si¢ znacznie nizsze wartosci. Jest to
zgodne z cyklem rozwojowym dzieci gdzie na lata 8-11 przypada u chtopcow
okoto 31 % przyrostu wysokosci ciata a 25% sity u dziewczat okoto 41%
wysokosci 1 45% sily. Badane rdznice miedzyrocznikowe w zadaniach
mierzacy szybkos$¢ wykazaly, ze w wieku 8-12 lat s3 one do siebie bardzo
zblizone i u chlopcoOw i u dziewczat. W zadaniach badajgcych moc wynika, iz w
wieku 8-11 réznice migdzy rocznikowe wystepuja w 25% u chtopcoéw i 53% u
dziewczat. Badania pokazaty, ze najwigksze tempo rozwoju cechy motoryczne;j
jaka jest zwinno$¢ wystgpuje w mlodszych rocznikach i uzyskuje najwicksza
warto$¢ u dzieci 9- letnich. W kolejnych latach zycia réznice Srednich
systematycznie maleja. Nalezy zwroci¢ uwage, ze najwicksze rdznice $rednich
przypadaja na wiek 8-12 u chlopcow okoto 63% a u dziewczat 83%.
Przeprowadzono analize wynikow badan, wykazuje gléwne wnioski tempo
rozwoju cech motorycznych nie jest jednolite u chlopcow 1 dziewczat;
poszczegblne cechy rozwijaja si¢ w réznym tempie a w wieku 8-11 lat
charakteryzuje si¢ matym zréznicowaniem natomiast prawie wszystkie cechy
motoryczne w tym okresie zycia wykazuja dos¢ duza dynamike; tempo rozwoju
wysokosci ciala nie pokrywa si¢ catkowicie z tempem rozwoju cech
motorycznych, od 11 do 12 roku zycia sitowa cecha przybiera najwicksze
tempo rozwoju sposrod innych.

Ogolnie wyniki badan potwierdzaja, iz w przedziale wieku 7-19 lat chtopcy
uzyskuja lepsze wyniki w probach sity, mocy, szybkosci i zwinno$ci a
dziewczeta lepsze sa w gibkosci.

Tatarczuk (2004) podkresla, iz z punktu widzenia wychowania
fizycznego najistotniejsze roznice miedzy ptciowe dotycza rozwoju motoryki.
Chtopcy uzyskuja lepsze wyniki w zadaniach sitowych i wytrzymatosciowych,
dziewczeta przewazaja w ptynnosci, rytmicznosci i precyzji zadan ruchowych.
Oprocz wielu réznic w sferze fizjologii 1 anatomii inna jest rowniez struktura
zainteresowan i zamitowan dziewczat i chlopcéw w rozwoju motorycznym.
Chtopcéw interesuje sprawnosc, sita a dziewczynki ptynnos¢, gibkos¢ ciata a
takze zwinno$é. Sredni wiek szkolny (10-14 lat) jest okresem dynamicznego
rozwoju zar6wno w osobowosci dziecka, jego sfery psychicznej jak i zdolnosci
fizycznych. Charakterystyczne dla tego okresu sa zachowania impulsywne,
duza labilno$¢ emocjonalna, potrzebuja oni duzo wyrozumiatosci i tolerancji
jak réwniez konsekwencji w dziataniu.

Mtodszy wiek szkolny okreslany bywa jako czas dojrzatosci
motorycznej, gdyz dziecko osigga wysoki poziom sprawnosci ruchowej i
szybko uczy si¢ nowych czynnos$ci ruchowych. W tym okresie duza ruchliwo$¢
dziecka przeobraza si¢ w celowa aktywnos$¢ ruchowg charakterystyczng dla

136



BADANIA POROWNAWCZE SPRAWNOSCI FIZYCZNE] ...

chlopcow 1 dziewczat. W tym czasie obserwuje si¢ silne zainteresowanie
sportem, dzieci stajg si¢ bardzo zwinne a ich ruchy szybkie i skoordynowane,
nastepuje szybki przyrost sity oraz wytrzymatosci, chociaz wystepuja tu duze
roznice indywidualne i wysoka podatno$¢ na trening. Zrdznicowanie plciowe
sprawnosci fizycznej daje si¢ zauwazy¢ dopiero pod koniec tego okresu.

Jak podkresla T. Maszczak (2004) gléwnym zadaniem nauczycieli
wychowania fizycznego jest przede wszystkim stosowanie takich metod i form
pracy, aby pobudzi¢ w dzieciach che¢ do aktywnosci ruchowej. W procesie tym
bardzo istotne jest wiasciwy dobor tresci, ksztalttowanie zrozumienia warto$ci
ruchu dla zdrowia, rozwijanie zainteresowania 1 inicjatywny wiasnej,
przekazywanie przyjemnej atmosfery zaje¢ fizycznych, stworzenie wiasciwej
motywacji emocjonalnej, wyrobienie nawyku samodzielnego uprawiania
¢wiczen fizycznych oraz podnoszenie atrakcyjnosci zajec.

W. Lohmann (1968) podkresla, ze nie mozemy zapominaé, iz
nieprawidlowo prowadzony tok nauczania w szkole i w czasie treningu moze
przynie$¢ wigcej szkod niz pozytku.

Badania jakie przeprowadzili Przeweda 1 Trzesniowski (1996)
porownujac $rednie arytmetyczne wynikoOw pomiardw somatycznych i préb
sprawnosciowych z roku 1979 1 1989 wykazuje, iz wyniki z roku 1989 sa w
wickszosci lepsze niz 10 lat wczesniej. Mowig o podniesieniu si¢ ogdlnej
sprawnosci fizycznej polskiej mlodziezy szkolnej. Pogorszenie rezultatow
wystgpito jedynie w probach wymagajacych sity. W podsumowaniu wysnuto
szereg tez 1 wnioskow do dalszej pracy badawczej oraz praktycznych
oddziatywan dla nauczycieli wychowania fizycznego. Bardzo wazna okazata
si¢ obserwacja o Srodowiskowym zrdéznicowaniu warunkow w jakich rozwijaja
si¢ dzieci polskie, ich odmiennym statusie spolecznym i ekonomicznym oraz
mozliwo$ciach wyréwnywania brakow w przysztosci (R. Trzesniowski, R.
Przeweda 1996).
1.4.Sposoby pomiaru sprawnosci fizycznej- testy

W teorii wychowania fizycznego od dawna konstruowano i stosowano
rozmaite metody (testy) do badania sprawnosci fizycznej. Zaczeto je stosowaé
juz na poczatku drugiej potowy XIX wieku w USA, ale dopiero po I wonie
$wiatowej dynamicznie tworzono rézne metody pomiaru sprawnosci. Funkcja
pomiarow ma na celu ustalenie faktycznego stanu stwierdzonego przed
dokonaniem poréwnania 1 wysnuciem wnioskéw. Testy moga by¢ nie tylko
miarg osiagnie¢ ale shuzg réwniez jako $rodek poprawiajacy nauczanie gdyz
efekty pracy nauczyciela wychowania fizycznego sg mierzalne i umozliwiaja
$ledzenie postepow indywidualnego dziecka, klasy, szkoly itd. Nauczyciele
wychowania fizycznego systematycznie oceniajag rezultaty ¢wiczen
realizowanych za pomocg rozmaitych metod i §rodkéw (S. Pilicz 1997).
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Od wielu lat do oceny sprawnosci fizycznej stuza opracowywane testy
oraz ,,mierniki”. W Polsce pierwszy test powstal w 1932 roku a stworzyt go
Mydlarski antropolog z Warszawskiej CIWF-AWEF. Pdzniej znowelizowal
proby testu Trzesnowski poprzez szerokie badania w latach pigcdziesigtych
(Gniewkowski, Wlaznik 1991). Metody oceny sprawnosci fizycznej mozna
podzieli¢ na takie, ktore dajg nam pomiar pojedynczej cechy motorycznej (np.
szybkosci, sity), inne ktore oceniaja stan specjalnej sprawno$ci fizycznej w
poszczegbdlnych dyscyplinach sportu oraz testy mierzace ogdélng sprawnos$é
fizyczng. W wigkszo$ci stosowanych metod sprawnos$ci fizycznej autorzy
podaja zadania ruchowe a tylko ich rodzaj i liczba jest ro6zna w poszczegolnych
testach. Ujmowanie sprawnosci fizycznej czlowieka bardziej wielowarstwowo
skutkuje wprowadzeniem do metod oceny takze stanu budowy ciala itp. oraz
stanu ogodlnej wydolnos$ci organizmu ( Pilicz 1997).

Za dobry test uwaza si¢ taki, ktory spetnia nastepujace kryteria:

- obiektywnos$¢ , test jest obiektywny jesli w przypadku wielokrotnego pomiaru
tego samego czynnika lub zadania ruchowego przez dwie lub wiecej oséb
uzywajacych tych samych przyrzadow lub metod daje takie same bardzo
zblizone wyniki;

- trafno$¢ , trafny test mierzy mozliwie doktadnie to co powinien mierzy¢;

- rzetelno$¢, to stopien zgodno$ci z wzorcem miary. Rzetelny test dostarcza
takie same lub bardzo zblizone wyniki o ile zastosuje si¢ go co najmnigj
dwukrotnie u tych samych osobnikéw 1 w takich samych warunkach.

Test musi by¢ wystandaryzowany -rozumiemy tutaj ujednolicony sposéb
postugiwania si¢ testem 1 znormalizowany, czyli zostat stworzony uktad
odniesienia (np. siatka centylowa), ktoéry pozwala oceni¢, jakie miejsce ze
wzgledu na dang cech¢ zajmuje badana osoba w catej populacji (W. Osinski
2003).

Testy sprawnosci fizycznej czesto dzielone sg na proby boiskowe 1
laboratoryjne. Testy laboratoryjne cho¢ przeprowadzane zawsze w takich
samych warunkach i wygodne w stosowaniu, gdy chcemy zmierzy¢ pojedyncza
zdolno$¢ ruchowa lub zmierzy¢ pojedynczy sktadnik sprawnosci fizyczne;j.
Lepiej mierza one motoryczne predyspozycje cztowieka. Testy boiskowe maja
czesto charakter ztozonych czynnos$ci ruchowych (baterie testow) istotnie lepiej
sprawdzajg si¢ przy ocenie efektywnej sprawnosci fizycznej, poniewaz
symulujg zadania i sytuacje z jakimi cztowiek spotyka si¢ w codziennym zyciu.
Testy ogdlnej sprawnosci fizycznej:

- testy autor6w polskich: Miernik Mydlarskiego (1934), Miernik
Trzesniowskiego (1963), Test sprawnosci motorycznej (L. Denisiuk 1968-
1969), Test Chrominskiego;

- zagraniczne testy: Migdzynarodowy Test Sprawno$ci Fizycznej (1969),
Eurofit test (1979); (S. Pilicz 1997).
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2. Cel i pytania badawcze

Celem gloéwnym pracy jest proba oceny rozwoju somatycznego i
sprawnosci fizycznej dzieci z klas IV-VI ze szkoty podstawowej w Pruszkowie
a nastepnie analiza porownawcza poszczegdlnych parametréw uzyskanych w
Migdzynarodowym Tescie Sprawnosci Fizycznej pomiedzy dziewczynkami a
chlopcami.

Znajomos$¢ stopnia rozwoju tych niezwykle waznych zjawisk oraz ich
zroznicowanie w rozwoju ontogenetycznym dziewczat i chlopcow jest
koniecznie potrzebna nauczycielowi wychowania fizycznego w celu stworzenia
prawidtowego programu nauczania , ktérego realizacja zapewni optymalny
wzrost w zakresie nie tylko zdolno$ci motorycznych, ale rowniez umiejgtnosci,
wiadomosci 1 checi wychowanka.

Do osiagnigcia celu postuzono si¢ szescioma probami z Miedzynarodowego
Testu Sprawnosci fizycznej 1 analizg podstawowych cech antropometrycznych
(masa ciata, wysoko$¢).

Odmiennosci wynikajace ze struktury somatycznej i psychicznej dziewczat 1
chlopcow stanowig podstawe do zachowan odrgbnosci dziatan ze wzgledu na
pte¢ w procesie wychowania fizycznego. W zakresie dojrzatosci fizjologicznej
dzieci obserwujemy duze roznice, z ktérymi musi liczy¢ si¢ nauczyciel
indywidualizujac charakter ruchu 1 zakres wysitku fizycznego, dziewczeta
meczg sie szybciej niz chiopcey.

Zalozenia badawcze:
- wszystkie badane dzieci byty uczniami klas IV, V 1 VI z jednej szkoty,
- badania poprzedzono rozgrzewka uczniow,
- badania przeprowadzono zachowujac podobne warunki dla wszystkich
badanych,
- dziewczynki i chtopcy przed wykonaniem zadan byli zapoznani z instrukcja,
Sformulowano nast¢pujace pytania badawcze:
1. Jaka jest roznica w sprawnosci fizycznej pomiedzy dziewczynkami a
chtopcami w mtodszym wieku szkolnym?
2. Ktore z badanych cech motorycznych najbardziej rdznicujg dziewczynki
i chtopcow?
3. Jak wyniki uzyskane przez dziewczynki i chtopcéw z Pruszkowa
prezentuja si¢ na tle wynikéw innych badan

3 Metody i material badan
3.1.0pis metody badawczej

Sprawno$¢ fizyczna cztowieka jako zjawisko bardzo zlozone i
wielowymiarowe wymaga rozmaitych metod oceny rozwoju poszczegolnych
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cech motorycznych. Aby kontrolowa¢ poziom ich rozwoju potrzebne sg testy
jak najbardziej reprezentatywne dla poszczegdlnych cech, ktore beda
jednoczes$nie narzedziem pomiarowym trafnym i obiektywnym oraz mozliwym
do zastosowania w rdéznych warunkach. Do metod za pomoca ktorych
okreslamy stan ogdlnej sprawnos$ci fizycznej nalezy Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej.  Umozliwia on poroéwnywanie stanu sprawnosci
fizycznej ludzi r6znych narodowosci, warunkow bytowych, kultur. W 1964 na
kongresie zorganizowanym z racji odbywajacych si¢ w Tokio igrzysk
Olimpijskich powotano Migdzynarodowy Komitet ds. Standaryzacji Testow
Sprawnosci Fizycznej. Po kilkuletnich badaniach rzetelnosci 1 trafnosSci
pokonywanych prob oraz wielu badaniach pilotazowych w 1971 roku
zaakceptowano ostatecznie bateri¢ testow popularnie zwang
,Miedzynarodowym Testem Sprawnos$ci Fizycznej”. Test ten zalecany jest dla
0sOb w wieku od 6-32 lat, wymaga on od badanych do$¢ znacznego wysitku,
doktadnego sposobu wykonania proby, oraz odpowiedniego poziomu
motywacji.

Test zawiera 8 nastepujacych prob:

1. Bieg na dystansie 50m ze startu wysokiego na czas z doktadnos$cia do
0,01 sek — jest to proba szybkosci,

2. Skok w dal z miejsca pomiar z doktadnosciag do 1 cm- jest to proba
mocy;

3. Bieg na dystansie: 600m dla dzieci do lat 12, 800m dla dziewczat od 12
roku zycia i bieg na 1000m dla chtopcow od 12 roku zycia, pomiar z
doktadnoscia do 1 sek- jest to proba wytrzymatos$ci;

4. Pomiar dynamometryczny sity dtoni, wyciskanie dynamometru, pomiar z
doktadnosci do 1 kg;

5. Podciaganie na drazku dla chtopcow od 12 roku zycia lub wytrzymanie
w zwisie na drazku na ugig¢tych ramionach dla dzieci w wieku od 6 do 12
lat- jest to pomiar sity ramion;

6. Bieg wahadlowy 4*10m z przenoszeniem dwoch klockéw (pojedynczo)-
jest to pomiar zwinnosci;

7. Skton w przod z lezenia tylem o nogach ugietych. Siady skulone w
czasie 30 sek, druga osoba przytrzymuje stopy 1 liczy sktony- pomiar silty
miegs$ni brzucha;

8. Skton tulowia w przod ze stania na taweczce z proba siggnigcia palcami
rak jak najnizej- proba gibkosci ( Bielski 2005; Tatarczuk 2004; Talaga
2004).

Test powinno przeprowadzac si¢ w ciggu kolejnych dwoch dni: 1 dnia probe
1,2,3 drugiego pozostale proby. Dopuszczalne jest przeprowadzenie prob w
ciggu jednego dnia w podanej kolejnosci jako ostatnia wykonujemy bieg
wytrzymatosciowy. Dla oceny ogdlnej sprawnosci ucznia sumujemy punkty ze
wszystkich prob. W czasie przeprowadzenie badan obowigzuje stroj oraz buty
sportowe o nie S$liskiej podeszwie. Proby zwisu, podciggania i1 skionu
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wykonywane s3 bez obuwia. Przed rozpoczg¢ciem badania konieczne jest
wykonanie ogolnorozwojowej rozgrzewki (S. Pilicz 1 wsp. 2003).

3.2.0rganizacja i przebieg badan

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej zostal przeprowadzony w
klasach 4-6 Szkoty Podstawowej nr 1 w Pruszkowie. Pomiary objety 6 z 8 rob
sktadajacych si¢ na MTSF wytaczajac pomiar sity Scisku reki i bieg na 50m.
Cwiczenia wykonywane byly w kolejnosci zalecanej w instrukcji. Proba
wytrzymatosci odbyla si¢ na suchej biezni tartanowej znajdujacej si¢ obok
szkoty przy bardzo sprzyjajacych warunkach atmosferycznych. Pozostate proby
byly przeprowadzone w sali gimnastycznej. Przybory 1 stanowiska
przygotowane zostaly zgodnie z wymaganiami zawartymi w opisie testu. W
tescie 3,5,6,7 uzyto doktadnego stopera elektronicznego, w tescie 2,3,6,8 taSmy
mierniczej i bialej kredy, w probie 5 metalowego drazka zawieszonego na
drabince, w 8 taweczki gimnastycznej, w 7 materaca, pachotki i klocki
zastosowano w probie 3 i 6. Badane dzieci wykonywaly proby w strojach
sportowych i odpowiednim obuwiu- podczas zwisu i sktonu w przdod (proba nr
5 1 8) uczniowie byli bez obuwia. Przed przystapieniem do wykonywania
wlasciwych zadan przeprowadzono wstepne ¢wiczenia rozgrzewajace.
Bezposrednio przed wlasciwym testem dokladnie zapoznano badanych ze
sposobem wykonywania proéb. Wszystkich pomiarow dokonywano z pomoca
nauczyciela wychowania fizycznego pracujacego w tej szkole, tak aby wyniki
byly jak najbardziej rzetelne i precyzyjne. Pamietajac o niezwykle waznej
sferze motywacyjnej oraz wykorzystujac naturalng w tym wieku cheé
rywalizacji z rowie$nikami ustalono z nauczycielem wychowania fizycznego 1
dyrekcja, iz osoby ktoére osiagnety najlepsze wyniki beda reprezentowaty szkote
w zawodach miedzyszkolnych, otrzymajg rowniez oceny celujace z przedmiotu.

3.3.Grupa badana

W  badaniach Migdzynarodowym Testem Sprawnosci Fizycznej
uczestniczyto 161 dzieci w wieku 10-12 lat mieszkajacych w malym miescie
oraz okolicach podmiejskich. Przebadano 73 dziewczynki 1 88 chtopcow z klas
4-6 Szkoty Podstawowej w Pruszkowie. Dokonano pomiaréw skoku w dal,
biegu wahadtowego 4*10m i1 wytrzymatosciowego, sklonu w przdd z lezenia,
zwisu na drazku, sktonu w przod. W analizie uzyskanych wynikéw brano
pod uwage rowniez czynniki antropometryczne jak masa 1 wysokos$¢
badanych. W tabeli przedstawiono $rednie warto$ci dotyczace budowy ciata
dzieci.
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Tab.1. Masa i wysokos¢ ciala badanych uczniow

Klasa Masa [kg] Wysoko$¢ [cm]
1V dz 37,0 +£8,39 146,6 +5,84
Vdz 43,9 £9,63 154,0 +£5,21
Vidz |47,8+£12,05 157,5 +£8,20
IV chl | 34,6 £5,61 1453 +6,21
V chi 42,6 £10,79 154,1 9,24
VI cht | 46,5 +9,38 156,3 £7,96

Srednio w klasie IV dziewczynki mierzyly 147+5,84 cm , w klasie V-
154+5,21 cm 1w klasie VI- 158+8,20 cm a chiopcy w klasie [V-145+6,21 cm,
w klasie V- 1544924 cm i w klasie VI- 156+7,96 cm. Srednie wartosci
wysokosci ciata badanej populacji oscyluja ok. 140 cm. Dziewczynki z klasy
VI sg $rednio wyzsze od dziewczynek z klasy IV o okoto 12 cm. U chlopcow
réwniez wystepuje intensywny wzrost wysoko$ci ciala w mlodszym wieku
szkolnym. Roéznica migdzy chlopcami z klasy VI a chlopcami z klasy IV
wyniosta 11 cm. Srednio w klasie IV dziewczynki wazylty 37+8,39kg, w
klasie V- 44+9,63 kg i w klasie VI- 48+12,05 kg a chtopcy w klasie 1V-
35+5,61 kg, w klasie V-43+10,79 kg i w klasie VI-46+9,38 kg.
Srednie warto$ci masy ciata badanej populacji oscyluja ok. 40 kg. Biorac pod
uwage Srednie warto$ci masy ciata badanych dziewczat wida¢ intensywny
przyrost masy. Dziewczynki z klasy VI sg cigzsze o okoto 11 kg.

U chlopcoéw zaznacza si¢ podobna tendencja z tym, ze przyrost jest jeszcze
bardziej intensywniejszy, gdyz chtopcy z klasy VI sg $rednio o okoto 13 kg
cigzsi od kolegow z klasy IV.
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4.Wyniki badan
4.1. Rozwoj fizyczny 4.1.1 Masa ciala
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0,00

Ryc.1. Masa ciala badanych dziewczat i chlopcow.

Masa ciata badanych dzieci w mlodszym wieku szkolnym miesci si¢
pomiedzy 25 a 69 kg dla chtopcow i 26 a 75 kg dla dziewczynek. Srednio w
klasie IV dziewczynki mialy mase 37kg, w klasie V- 44 kg 1 w klasie VI- 48 kg
a chlopcy w klasie IV- 35 kg, w klasie V-43 kg i w klasie VI-46 kg. Srednie
wartosci masy ciata badanej populacji oscyluja ok. 40 kg. Analizujac wyniki
minimalne 1 maksymalne mozna dostrzec, iz najwigksza rozpigtos¢ masy ciata
wsrod dziewczynek wystepuje w klasie VI i wynosi 44 kg. U chlopcow
najwieksze réznice wystepuja w klasie V 1 wynoszg 43,5 kg. W badanej grupie
zaznaczyla si¢ wyrazna tendencja do intensywnego przyrostu masy pomig¢dzy
klasg IV a V zaré6wno u dziewczynek ( 6,94 kg) jak 1 u chtopcow (8 kg).
Pomiedzy klasa V a VI przyrosty masy sa juz o polowe mniejsze u
dziewczynek (3,81 kg) 1 u chtopcoéw (3,82 kg).
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4.1.2 Wysokos¢ ciala

Wysokosc[cm]
116 1L/6
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163
161 159 rige 157,54 156,33
160 - '
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Ryc.2. Wysokos$¢ ciala badanych dziewczat i chlopcéw.

Wysoko$¢ ciata badanych dzieci w mtodszym wieku szkolnym jest
rozpig¢ta pomiedzy 131 cm a 176 cm dla chiopcéw 1 136 cm a 172cm dla
dziewczynek. Srednio w klasie IV dziewczynki mierzyty 147 cm, w klasie V-
154 cm 1 w klasie VI- 158 cm a chtopcy w klasie IV-145 cm , w klasie V- 154
cm i w klasie VI- 156 cm. Srednie warto$ci wysokosci ciala badanej populacji
oscyluja ok. 140 cm. Szczegétowe wyniki pokazuja, 1z najwigksza rozpietos¢
wysoko$ci minimalnej 1 maksymalnej u dziewczynek wystepuje w klasie VI i
wynosi 35 cm a u chlopcow w klasie V 1 wynosi 37 cm. U badanych uczniow
zauwaza si¢ wyraznie tendencje do wigkszego tempa przyrostu miedzy klasg IV
a V u dziewczynek jest to warto$¢ 7,39 cm a u chtopcow 8,77 cm. Warto
zaznaczy¢, iz w kolejnym roczniku (mi¢dzy klasg V a VI) przyrost wysokosci

nastepowat znacznie wolniej 1 wyniost u dziewczynek 3,54 cm a u chtopcow
2,26 cm.
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4.2 Sprawnos¢ fizyczna
4.2.1 Odleglos¢ skoku w dal z miejsca

Skok w dal [em]
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Ryc.3. WartoS$ci uzyskane w probie skoku w dal przez badane dziewczynki i chlopcéw.

Z przedstawionego wykresu wynika, ze $rednie uzyskiwane przez
dzieczynki z klasy IV 1 VI sg zblizone do siebie 1 oscylujg okoto 150 cm. Nieco
lepiej wypadaja dziewczynki z klasy V, gdzie $rednia wyniosta nieco ponad
150 cm a potowa z badanych dziewczat w tej klasie uzyskata wyniki wyzsze niz
150 cm. U badanych chtopcow wyniki byly nieco wyzsze dla wszystkich
badanych grup wiekowych, najlepsze wyniki uzyskali chtopcy z klasy VI, gdzie
$rednia wyniosta ponad 150 cm a maksymalnie osiagane wyniki ponad 200 cm.
Z analizy $rednich wynikow skoku w dal wynika, iz w klasie IV (9,61 cm) 1 VI
(21,16 cm) dalej skacza chtopcy a w klasie V obserwuje si¢ odwrotng
prawidtowos$¢ lepiej skacza dziewczynki o 3, 67 cm. W klasie VI obserwuje si¢
ponadto najwigksza réznice pomigdzy wynikami uzyskiwanymi przez
chlopcow 1 dziewczynki, roznica ta wynosi 21,16 cm. W klasach IV p=0,044 i
VI p=0,001 réznica jest istotna statystycznie.
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4.2.2 Liczba siadow z lezenia

skton w przéd z lezenia [n]
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Ryc.4. WartoS$ci uzyskane w probie siadéw z lezenia.

W calej badanej grupie zaznacza si¢ tendencja do nieznacznej przewagi
liczby powtorzen chtopcéw nad dziewczetami przy czym roznica ta jest
najwyrazniejsza w klasie VI i wynosi 4 sktony. Stosunkowo najlepsze wyniki
uzyskali chtopcy z klasy VI a najwieksza rozpietos¢ wynikow byta w klasie IV
wyniosta 24 sklony i z wiekiem stopniowo malata. U dziewczynek wyniki byty
bardzo zblizone do siebie. Najwigksza rdéznica pomiedzy minimalnymi a
maksymalnymi wynikami ws$rdd dziewczynek ujawnita si¢ w klasie VI
1 wyniosta 16 sktondw 1 jest istotna statystycznie p=0,002.

4.2.3 Wyniki biegu wahadlowego na dystansie 4x10 m
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Ryc.5. Wartosci uzyskane w prébie biegu wahadlowego 4x10 m

W badanej probie zarowno dziewczynki jak i chtopcy uzyskali zblizone
rezultaty a rdznice migedzy srednimi wynikami nie byty istotne, nie przekraczaty
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1 m/s. Najwigksze rdznice wystapity u chtopcéw w klasie IV 1 wyniosty 1,22
m/s. W tej probie dzieci wykazywaly wysoka motywacje¢ do wykonania
zadania 1 wktadaty duzo wysitku dla dobrych wynikéw. Ta proba obrazuje
mozliwosci ucznidow do szybkiej zmiany kierunkéw ruchu, gwattownych
przyspieszen oraz hamowan. Jest to uwarunkowane bardzo duza mozliwoscia
sitowo- szybkosciowg oraz koordynacyjng. Jak wskazuja wyniki, w tej probie w
grupie uczniow IV 1 V klasy dziewczgta uzyskaty lepszy wynik §redni. Dopiero
uczniowie klasy VI nieznacznie wyprzedzili swoje kolezanki. R6znice te jednak
w zadnym przedziale wiekowym nie byly istotne statystycznie.

4.2.4 Zwis na ugietych ramionach

Ta préba wypadta zdecydowanie najgorzej we wszystkich grupach
wiekowych. Najlepsze maksymalne (62,07 s) a takze $rednie wyniki (20,78 s)
uzyskali chtopcy z klasy IV. Najstabiej z catej populacji badanej wypadli
chlopcy z klasy VI ( stabiej od dziewczynek z klasy V, ktére byly najgorsze
jesli chodzi o swoja pte€). Z analizy $rednich wynikow obserwuje si¢
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Ryc.6. Wartos$ci uzyskane w prébie zwis na drazku przez badane dziewczynki i
chlopcow.

ze w klasach IV 0 11,05 s 1 V o 8 s lepsi okazali si¢ chtopcy, natomiast w
klasie VI dziewczynki sg lepsze od chtopcow o 7,67 s. Najwieksze roznice
pomigdzy minimalnymi a maksymalnymi wynikami uzyskaly dziewczynki z
klasy VI a rdéznica ta wynosita 59,29 s. Wida¢ jednak, ze ze wszystkich
przeprowadzonych prob w wynikach minimalnych i maksymalnych najwicksze
roznice wystepuja wlasnie w zwisie na drazku 1 dotyczy to zarowno dziewczyn
jak 1 chtopcow. Zadanie to pokazuje dobitnie jak stabo rozwinicta jest sita

147



ramion w badanej populacji moze to by¢ spowodowane ztym stylem zycia jak
rowniez zbyt mata iloScig ¢wiczen rozwijajacych te partie mig¢§niowe na
lekcjach wychowania fizycznego. We wszystkich grupach wiekowych réznica
jest istotna statystycznie, klasa IV p=0,009, klasa V p=0,01, klasa VI p=0,016.

4.2.5 Zasieg sklonu tulowia w przod

Skton w przéd [cm]

25,00 -

20,00 A

15,00 -

10,00 45,

5,00 -+

-1
Ryc.7. Wartos$ci uzyskane w probie sklonu w przéd przez badane dziewczynki i
chlopcow.

W tej probie rozktady $rednich wynikow pomiedzy dziewczynkami a
chlopcami we wszystkich klasach byly bardzo zréznicowane, przy czym
najwyzszg $rednig uzyskaly dziewczynki z klasy V (10,79 cm), a najnizsza
chlopcy z klasy V (0,32). W calej badanej probie istotnie lepiej wypadty
dziewczeta wykazujac si¢ znaczaco lepsza gibkoscia i motywacja do wykonania
tej proby. Najwigksze roznice pomigdzy wartoS§ciami minimalnymi a
maksymalnymi uzyskaly dziewczynki z klasy IV a roznica ta wynosi 26,5 cm
natomiast u chtopcow najwigksza roznica wypadta w klasie VI 1 wyniosta 28
cm. Zaznacza si¢ jednak do$¢ widoczna tendencja do wzrostu wynikow
srednich oraz z wiekiem w badanej grupie chtopcoéw ( miedzy klasg IV 1 VI-
1,14 cm ). U dziewczynek widaé postep w zakresie tej proby miedzy klasg IV a
V, a w klasie VI oscyluje wokdt podobnych warto$ci. W calej grupie badanej
réznica jest istotna statystycznie, w klasie IV p=0,0000032, V p=0,0000001, VI
p=0,0000022.
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4.2.6 Wyniki biegu wytrzymalosciowego na dystansie 700/800/1000 m

V(700),V(800),V(1000)[m/s]
550 1 4,93 476 ey
5,00 - 4,58 e
450 7 38c 2 20 3.88
4,00 2,74 ) 3,51 3,56
3.50 448,13 3,10
3,00 7 5 2,34 >0 2,43 2,56 2,44
2,50 - e
2,00
S| 2|82l gl 2lels|dels|Zlela] 2]
ElElg| 2= ElE|E2|2|= gl e g|E
I\ dz I\ cht Vdz WV cht Vidz VI cht

Ryc.8. Bieg wytrzymaloSciowy zgodnie z normami wiekowymi na 700/800/1000m.

W tej probie pomimo réznicy odlegtosci (dostosowanej do wieku
badanych dzieci) zaznacza si¢ wyrazna tendencja do zwickszania S$rednich
predkosci pokonywania danego dystansu zaréwno w grupie dziewczat jak i
chlopcow. Przy czym u dziewczat jest to tendencja wyrazniejsza. Najwicksza
réznica pomigdzy wynikami minimalnymi a maksymalnymi wyniosta w grupie
chtopcow w klasie VI i wyniosta 2,74 m/s . Srednie predkosci utrzymuja sie
na podobnym poziomie u dzieci w klasach IV, V 1 VI. W klasie IV roznica jest
istotna statystycznie p=0,001.

5. Dyskusja

Sprawno$¢ fizyczna moze by¢ rozumiana rdéznie jednak istota
wiekszosci poje¢ jest okreslenie jej jako oceny zdolno$ci motorycznych i
powigzanie sprawnos$ci zarOwno ze stanem zdrowia, jak i1 z posiadanymi
umiejetnosciami motorycznymi. Zagadnienie pomiaru sprawnosci fizycznej jest
rownie ztozone, gdyz wymaga zbadania stopnia rozwoju osobniczego oraz
szeregu cech fizycznych i psychicznych jednostki. Istotne jest jednak to, ze
rozw0j mlodego organizmu we wszystkich okresach zycia uwarunkowany jest
wieloma czynnikami endogennymi (genetycznymi i paragenetycznymi) i
egzogennymi (elementy $rodowiska zewnetrznego), a wsrod nich szczegolnie
determinantami  spoleczno- ekonomicznymi oraz realizacja programu
wychowania fizycznego w szkole.

Przeprowadzone pomiary sprawnosci fizycznej majg znaczenie
poznawcze 183 proba oceny poziomu cech fizycznych dziewczat i chlopcow w
tym samym wieku. Po przeanalizowaniu podj¢tych badan okazalo sig, iz ogdlny
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obraz sprawnosci fizycznej dziewczynek i chlopcow w miodszym wieku
szkolnym znaczaco rdézni sie. Na sze$S¢ przeprowadzonych prob
Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej tylko w jednej dziewczynki
okazaly sie lepsze od chtopcow- byt to skton w przod, srednio byly lepsze od
chtopcéw o okoto 8 cm. Jest to zgodne z prawidtowoscig opisywana przez
wielu badaczy, iz rdéznice w rozwoju cech motorycznych migdzy
dziewczynkami a chlopcami obserwuje si¢ od najwcze$niejszych lat nauki
szkolnej, a z wiekiem roznice te pokrywaja si¢, dziewczeta osiggaja lepsze
wyniki od chlopcow jedynie w zakresie gibkosci (S. Sulisz 1991). W
pozostatych prébach testu lepsi okazali si¢ chtopcy. Warto zaznaczy¢, iz
najlepiej wypadli w przeprowadzonych probach chtopcy z klasy VI- skok w dal
z miejsca, skton w przod z lezenia, bieg wahadlowy 4%*10, bieg
wytrzymato$ciowy. By¢ moze wynika to z faktu, ze w tym wieku osiagaja
wysoki poziom sprawnosci ruchowej 1 bardzo szybko uczg si¢ nowych
czynno$ci, a wyrazne roznice miedzy plciowe w tym okresie wynikaja z
wickszego zainteresowania sportem 1 wigkszego poczucia wartosci w sferze
fizycznej. Chtopcy z klasy IV najlepiej wypadli w zwisie na ugigtych
ramionach, prawdopodobnie przyczynit si¢ do tego fakt, iz jest to grupa dzieci
najlzejszych i1 najnizszych z catej badanej populacji. Natomiast wsrdd klas V
najlepsze wyniki osiggnety dziewczynki- w probie sktonu w przod, co
potwierdza lepiej rozwinigta u nich cechg motoryczng jaka jest gibkosc.

Najlepiej rozwinietg cechg motoryczng u chtopcéw z klasy 1V jest sita
migéni ramion (zwis na ugietych ramionach). U chtopcow z klasy V moc (skok
w dal z miejsca); a chtopcy z klasy VI sita mig$ni brzucha (skton w przdd z
lezenia), szybko$¢ i zwinnos¢ (bieg wahadlowy 4*10), moc (skok w dal z
miejsca), wytrzymatos¢ (bieg wytrzymatosciowy).

U dziewczynek wyniki pomiarow cech motorycznych ksztaltowaty sig
nieco inaczej. W klasie IV najlepiej rozwinietg cechg motoryczng byta szybkos¢
1 zwinno$¢ (bieg wahadlowy 4*10), w klasie V- moc (skok w dal z miejsca) i
gibkos¢ (skton w przod), natomiast w klasie VI- sita migéni brzucha (sklon w
przdd z lezenia) 1 sita migsni ramion (zwis na ugigtych ramionach).

Wsrod danych z pomiardéw cech antropometrycznych wysokosci i masy
miedzy dziewczynkami a chlopcami réznice byly minimalne. Ogoélnie mozna
powiedzie¢, ze najwicksza masa 1 wysokoscig cechowaty si¢ dziewczynki z
klasy VI a najnizszg chlopcy z klasy IV.

Srednie wyniki z badanych prob w zakresie poszczegdlnych cech
motorycznych dziewczynek i chlopcéw z klasy IV, V 1 VI oceniono Testem T i
byly one istotne statystycznie dla wszystkich grup wiekowych w zakresie
gibkosci ( skton w przod) i sity migéni ramion (zwis na ugigtych ramionach). W
zakresie tej pierwszej cechy lepsze byly dziewczynki w zakresie drugiej-
chtopcy. Dla dzieci z klas IV uzyskano rowniez istotng statystycznie réznice w
biegu wytrzymatosciowym (wytrzymatos$¢) i skoku w dal z miejsca ( przejaw
mocy). W obu tych zadaniach ruchowych lepsi okazali si¢ chtopcy. Uczniowie
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klas VI okazali si¢ lepsi od swoich kolezanek pod wzgledem sily mig$ni
brzucha (skton w przédd z lezenia) i przejaw mocy (skoku w dal z miejsca).

Ponizej przedstawiono $rednie wyniki masy i wysokos$ci ciata oraz
srednie wartosci wynikéw uzyskanych w probach Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej badanych dzieci z roku 1979 1 1989 Przewedy i
Trzesniowskiego (Sprawno$¢ fizyczna polskiej mtodziezy w $swietle badan z
roku 1989), normy ogdlnopolskiej oraz z wojewddztwa kujawsko-
pomorskiego- Napierata 2003 (Poréwnanie rozwoju fizycznego 1 motorycznego
uczniow w wieku 7,5-19,5 lat z wojewoddztwa kujawsko- pomorskiego i ich
rowiesnikow z badan ogolnopolskich) poréwnujac je z wynikami badan
wlasnych

Przeweda, Napierata (2003) Pruszkéw
Trze$niowski (1996)
Badania (rok, Rok 1979 Rok 1989 ogoélnopolskie kujawsko- 2008 r
miejsce) pomorskie 2001
klasa v V| VI|IV |V |[VI|IV ]|V VI IV | V VI IV|V | VI
Masa 32,62 35| 39, | 33, | 36, | 40, | 36, | 40, | 44,98 | 35, | 40, 46,86 34, | 42, | 46,
ciala[k 74 | 53 | 40 | 58 | 68 | 09 | 12 10 | 44 63 | 63 | 45
g

Wysok | 138,41 14 | 14 | 13 | 14 | 14 | 14 | 14 | 15500 | 14 | 15 156,26 14 | 15 | 15
0s¢ 33 (85|97 |43 |99 |31 86 42 | 13 53 | 40 | 63
[cm] 0 4 6 5 7 5 3 9 1 0 7 3

Tab.2. Srednie arytmetyczne masy i wysokosci ciala chlopcéw.

Z danych z tabeli wynika, iz chlopcy z klasy IV z Pruszkowa pod wzgledem

masy ciala nie odbiegaja znaczaco od pozostatych grup badanych. Chlopcy w
klasie V z Pruszkowa uzyskali najwyzsze wyniki masy ciata, podobnie chlopcy
z klasy VL.
Pod wzgledem wzrostu chlopcy z Pruszkowa okazali si¢ najwyzsi we
wszystkich poréwnywanych klasach. Jedynie wyniki chlopcéw z klas VI z
kujawsko- pomorskiego pod wzgledem wysokosci sg zblizone. Poréwnujac
wysokosci ciala 1 masy wida¢ ogolng prawidtowosé, iz w kolejnych latach
obserwuje si¢ systematyczny przyrost masy 1 wysokosci ciala badanej
populacji.

Tab.3. Srednie arytmetyczne masy i wysoko$ci ciala dziewczat.

Przeweda, Trzesniowski (1996) Napierala (2003) Pruszkow
Bada Rok 1979 Rok 1989 Ogélnopolskie kujawsko- 2008 r
nia 1999 pomorskie 2001

klasa 1V \4 VI v \ VI v \ VI 1V \4 VI 1V \ VI

Masa | 32, | 36, | 41, | 32, | 36, | 41, | 35, | 40, | 45, | 34, | 39, | 44, | 37 | 43, | 47,
ciata] | 19 | 32 | 12 | 79 | 93 | 93 | 66 | 01 | 28 | 82 | 26 | 95 9 | 75
kg]

Wyso | 138 | 144 | 150 | 139 | 145 | 151 | 142 | 149 | 155 | 143 | 149 | 155 | 146 | 154 | 157
kos$¢ ,20 27 32 ,19 33 ,69 ,91 33 77 ,55 44 ,95 ,61 ,00 ,54
ciala|
cm]
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Analizujgc wyniki pomiarow masy 1 wysokosci ciata dziewczat ujawnia si¢
wyrazna prawidtowos¢, iz dziewczynki z Pruszkowa okazaly si¢ najci¢zsze i
najwyzsze sposrod wszystkich badanych grup. Przeprowadzone badania
potwierdzaja obserwowane zjawisko zwigckszania si¢ masy i wysokosci ciala na
przetomie kolejnych lat w Polsce.

Tab.4. Srednie arytmetyczne wynikéw poszczegélnych prob chlopcow.

Przeweda, Trze$niowski (1996) Napierata (2003) Pruszkow
Badania . . kujawsko-
Rok 1979 Rok 1989 ogdlnopolskie pomorskie 2001 2008 r
klasa v \% VI | IV \% VI | IV \% VI | IV \% VI | IV \% VI

Skok w 154 | 162 | 170 | 157 | 164 | 172 | 148 | 156 | 164 | 154 | 167 | 167 | 154 | 152 | 169
dalfem] 91| 40 | 41| 20| .00 | 80 | 09| 13 | 55| 54 | ;52 | 83 | .11 | ,68 | ,45

Sklon w 18, | 19, | 20, | 19, | 20, | 21, | 21, | 23, | 24, | 21, | 22, | 22, | 21, | 20, | 24,
przéd z 54 64 63 70 70 80 94 22 10 39 87 94 74 18 03
lezenia[n]

Bieg 29 | 30 (313031 31]30](31]32]30](31]|32]|31]31]33
wahadlowy 1 7 3 3 0 7 7 6 3 0 1 9 6 5 5
4*10[m/s]
Sklon w 1,3 |14 | 1,6 | 22|24 (25|09 |08 | 12 |25]|30]|32]| 04| 03] 15
przod| 3 5 5 0 0 0 6 4 6 4 6 9 1 2 5

Zwis na 24, | 26, | 43 | 21, | 22, | 41 | 16, | 17, | 2,0 | 17, | 18, | 2,3 | 20, | 14, | 5,2
drazkuls] 53 17 4 30 20 0 68 68 9 53 | 29 6 78 98 1

Bieg 3738|3836 )| 38| 38| 34|35 35 35 (39 |39 |37 |35 |51
wytrzymalo§ 0 0 0 8 0 3 0 0 6’ 9 0 4 0 1 8
ciowy[m/s]

Poréwnujac $rednie wyniki w poszczegodlnych probach chtopcow w probie
skoku w dal chtopcy z Pruszkowa w klasie IV i1 VI uzyskiwali wyniki zblizone
do innych grup a chtopcy z klasy V wypadli najstabiej. Uczniowie klasy IV 1 VI
w probie sktonu w przédd z lezenia wypadli podobnie do catej badanej populacji,
natomiast chlopcy z klasy V byli stabsi od grupy ogdlnopolskiej i chtopcéw z
kujawsko- pomorskiego. W probie trzeciej- bieg wahadtowy wyniki badan
wlasnych sg zblizone do innych autoréw we wszystkich trzech klasach. Skton w
przod w klasie IV 1 V wypadt najstabiej sposrod wszystkich przeprowadzanych
prob a klasa VI uzyskata wyniki zblizone do grupy ogélnopolskiej, ale gorsze
od kujawsko-pomorskiego. W zwisie klasa IV 1 VI wypadta lepiej niz grupa
ogolnopolska i kujawsko- pomorska a klasa V uzyskata wyniki najstabsze z
catej badanej grupy. W ostatniej przeprowadzonej probie- bieg
wytrzymatosciowy, wyniki chtopcow z Pruszkowa okazaty si¢ zblizone, tylko
chlopcy z klas VI uzyskali wyniki lepsze, lecz r6znica byta niewielka.

152




BADANIA POROWNAWCZE SPRAWNOSCI FIZYCZNE] ...

Tab.5. Srednie arytmetyczne wynikéw poszczegélnych préb dziewczat.

Przeweda, Trze$niowski (1996) Napierata (2003) Pruszkéw
. Ogdlnopolskie kujawsko-
Badania Rok 1979 Rok 1989 1999 pomorskie 2001 2008 r
klasa v \4 VI v \ VI v \ VI v \4 VI | IV \4 VI
Skok w 146 | 154 | 162 | 149 | 157 | 166 | 140 | 148 | 155 | 147 | 162 | 162 | 144 | 156 | 148
dal[cm] S52 | .89 | )56 | 60 | 60 | 30 | 53 | 1 | 95 | 44 | 09 | ;75 | ,50 | 35 | .29
Sklon w 16, | 17, | 18, | 17, | 18, | 19, | 20, | 21, | 21, | 19, | 20, | 21, | 19, | 19, | 20,
przod z 46 43 05 60 70 30 33 40 85 69 54 16 | 96 00 89
lezenia[n
1
Bieg 28 (29 (30| 29|30 (302930 (3129303131 31|32
wahadlo 6 4 0 2 1 8 6 4 1 5 9 3 0 9 5
wy
4*10[m/s
|
Sklon w 231293936 | 44|57 (29| 38|51 |45 )| 49|59 |80 |10, | 94
przéd|c 4 3 5 0 0 0 3 7 9 8 1 0 2 79 6
m]
Zwis na 17, | 18, | 18, | 14, | 14, | 14, | 10, | 11, | 11, | 15, | 15, | 13, | 9,7 | 6,9 | 12,
drazkuls 55 05 50 20 70 90 98 33 77 42 54 98 | 3 8 88
1
Bieg 34 | 34 | 43 | 34| 35| 44 | 31 | 32 |40 | 34| 36 | 40 |31 |31 |35
wytrzym 1 9 1 1 3 1 5 6 6 1 2 8 9 6 6
alo$ciow
ylm/s]

Wyniki skoku w dal pokazuja, iz najlepsze rezultaty osiagnely dziewczynki
z kujawsko-pomorskiego. Dziewczeta z Pruszkowa z klasy IV 1 V uzyskaty
nieznacznie lepsze wyniki od proby ogolnopolskiej a dziewczeta z klasy VI
okazaly si¢ w tej probie najstabsze. W kolejnej probie- skton w przéd z lezenia
wyniki dziewczat z Pruszkowa nie odbiegaja znaczaca od innych wynikow we
wszystkich klasach. Wyniki badan wtasnych w biegu wahadtowym 4*10 m i w
biegu wytrzymatosciowym sa bardzo zblizone do pozostalych wynikow
przebadanych dziewczat. Na tle ogdlnopolskich i1 kujawsko-pomorskich
wynikow badan w probie zwis na drazku dziewczgta z Pruszkowa osiagnety
znacznie lepsze na wszystkich poziomach wiekowych.
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6. Whnioski

1.W $wietle przeprowadzonych préb badawczych istnieje znaczaca rdéznica w
poziomie sprawnosci fizycznej dziewczat 1 chlopcow w mtodszym wieku
szkolnym (w tym samym wieku).

2.Rozwo0j cech motorycznych ma niejednolity charakter w grupie dziewczat i
chtopcoéw. U chlopcoOw w miodszym wieku szkolnym dominujacymi cechami
motorycznymi sg: sita, moc, szybko$¢ 1 zwinnos$¢, wytrzymatos¢. U dziewczat
w mlodszym wieku szkolnym dominujacymi cechami motorycznymi jest
gibkos¢ 1 moc. Co pozwala wnioskowaé, iz ma to zwigzek z rozwojem
sprawnos$ci odmiennym dla obu plci, réoznym poziomem motywacji do
wykonania zadania oraz uczestniczenia w dodatkowych zaj¢ciach ruchowych,
pozalekcyjnych SKS. Chlopey trenujg gre w pitke nozna wysoko ksztattujac
zwinno$¢ 1 szybkos¢ a dziewczynki gimnastyke artystyczng rozwijajac
gibkos¢.

3. Przeprowadzone badania wskazuja, ze zar6wno w grupie chtopcoéw jak 1
dziewczat wystgpity pewne zaniedbania w stymulowaniu rozwoju istotnych
cech motorycznych.

4. Porownujac wyniki dzieci ze Szkoty Podstawowej w Pruszkowie w tym
samym wieku z wynikami badan przeprowadzonymi przez innych autoréw
mozna wysnu¢ wniosek, iz sprawno$¢ fizyczna dzieci w mlodszym wieku
szkolnym pozostaje na zblizonym poziomie.

5. Analizujac wyniki wybranych prob testowych Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej mozna przypuszczaé, ze potwierdzajg one stereotypy
spoleczne dotyczace roznic pici, ktére powoduja, ze od najwczesniejszych lat
zycia chtopcy sg bardziej stymulowani ruchowo, a ich aktywnos$¢
motoryczna jest duzo bardziej zréznicowana. Rowniez schemat prowadzenia
lekcji wychowania fizycznego w szkole jest duzo atrakcyjniejszy dla
chlopcow.

5.Reasumujac wyniki przeprowadzonych badan nalezy wyciagnaé wnioski w
kontekscie praktycznego prowadzenia lekcji wychowania fizycznego w szkole
oraz organizacji zaje¢ ruchowych, pozalekcyjnych:

- stworzenia bardziej interesujgcej dla dziewczat oferty zaje¢ pozalekcyjnych,

- wykorzystanie duzego potencjatu oraz checi do uczenia si¢ nowych technik i
wzorcOw ruchowych u dzieci w tym wieku do wprowadzenia wigkszej
réznorodnosci zadan ruchowych podczas zaje¢ (rozwijajacych rozne cechy
motoryczne oraz grupy migsni),

- szczegOlnie wazne jest zwrocenie wigkszej uwagi na doskonalenie sity
konczyn goérnych (w obu grupach) i gibkosci (w grupie chtopcéw).
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ZMIANY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZENNIC KLAS 1V
- V1 ZE SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 2 W PRUSZKOWIE

IWONA ZALESKA — KOPEC

Wyzsza Szkola Kultury Fizycznej i Turystyki
im. Haliny Konopackiej
w Pruszkowie
Wydzial Wychowania Fizycznego i Turystyki
Kierunek: wychowanie fizyczne
Specjalnos¢: nauczanie wychowania fizycznego i przyrody

Praca wykonana pod merytorycznym kierunkiem
Prof. dr hab. Czestawa Urbanika

Streszczenie:

Celem tej pracy jest ocena sprawnos$ci dziewczat w klasach IV, V 1 VI szkoty
podstawowej. Mimo wielu badan 1 opracowan wykorzystujacych
Miegdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej celowe wydaje si¢ wykonanie
prob na okreslonej grupie dziewczat. Zalozenia badawcze uwzgledniaty podziat
na klasy (uwzgledniajacy wiek kalendarzowy), porownywalne warunki
zewngtrzne 1 czas przeprowadzanych prob, motywacje 1 zaangazowanie
uczennic, pozwalajace na uzyskanie optymalnie mozliwych wynikow, brak
przeciwwskazan lekarskich do udziatu w zajeciach wychowania fizycznego
oraz powtarzalno$¢ odstepdéw czasowych, umozliwiajacych regeneracje sit.
Postawiono nastgpujace pytania badawcze: jak zmienia si¢ sprawnos¢ fizyczna
dziewczat wraz z wiekiem w wybranej grupie uczennic, jak przebiega tempo
zmian poszczegolnych sprawnos$ci, w jaki sposob ksztattuja si¢ rozbieznosci w
wynikach minimalnych 1 maksymalnych, czy sg zalezne od wieku badanych, w
jaki sposob otrzymane wyniki prob w tej szkole wpisuja si¢ w trend rozwojowy
mtodziezy polskiej. Badanie przeprowadzono na grupie 86 uczennic z klas IV,
V 1 VI szkoly podstawowej. Oprocz testu sprawnosci fizycznej wykonano takze
pomiary antropometryczne (masa i wysokos¢ ciata).

Wyniki badan powstaly w oparciu o Migdzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej. Test przeprowadzono w ciggu 4 dni w ramach lekcji wychowania
fizycznego. 1 dzien-pomiar wysokosci 1 masy ciata, bieg krotki, II dzien-bieg
dhugi, III dzien-bieg zwinnosciowy, pomiar sity rgki, wytrzymanie w zwisie, [V
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dzien-skok w dal z miejsca, sktony w przdd z lezenia tytem, proba gibkosci. W
przewazajacej liczbie podejmowanych prob, wartosci osiggane w testach rosty,
a poziomy maksymalne osiggaty w wieku 11 lat. Dziewczgta starsze, badz
utrzymywaly si¢ na tym samym poziomie (bieg 4 x 10 m, skok w dal), badz
notowaty niewielkie wahania wynikoéw ( 11 latki lepsze od 12 latek w probach:
bieg na 600 m, czas utrzymania zwisu, liczba sktonow) a 12 latki lepsze od
mtodszych w probie sity $cisku, glebokosci sktonu i biegu na 60

Stowa kluczowe: sprawnos¢ fizyczna, cechy motoryczne, Miedzynarodowy
Test Sprawnosci Fizycznej, wiek badanych, trendy rozwojowe

Summary

The aim of this report is to assess the physical abilities of the primary school
girls in class IV,V,VI Despite of many researches based on the International
Physical Efficiency Test it seems to be essential to do some tests on a specific
group of girls. The research estimation included same factors such as: class
division (calendar age), comparable appearance conditions and the time of those
tests. Also motivation and self involvement, what enabled to get optimum
results. Additionally the doctor’s permission to do both physical exercises and
taking part in sport activities. One more important factor is the repeated time
gaps, which made regeneration possible. Research assumptions were: how does
the physical ability change according to the age of the specific group of
schoolgirls? what is the rate of changes of different abilities? what do determine
the difference of minimum and maximum results? are they dependable on the
age? how do the results create the physical development among Polish
teenagers? The test was done on a group of 86 primary school girls in class IV,
V, VL. There were additionally anthropometry measurements taken (weight,
height).

The results of the research were based on the International Physical
Efficiency Test. It lasted four school days on PE lessons in order: 1-st day:
height and weight measurements, short distance running 2-nd day: long
distance running, 3-rd day: dexterity running, hand strength measurements,
hang endurance, 4-th day: long jump, limberness test, bends in front from lying
the back.

The results of the test mainly increased. The maximum level got the 11
years schoolgirls. The elder girls’results maintained on the same level (4x10m
running, long jump) or their results fluctuated (11 year-old girls better than 12
year-old in: 600m running, hang time, bends number). The 12 year-old girls
were better than younger ones in clench strength test, bend depth and 60 m
running.

Key words: the physical efficiency, the motor features, International Test of
Physical Efficiency, age of group, developmental trends
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Wstep

Ruch, umiejetnos¢ postugiwania si¢ whasnym cialem, jest
nierozerwalnie potgczony z zyciem cztowieka. Niegdys, kondycja fizyczna,
decydowata o przezyciu, o poziomie zaspokajania potrzeb, chociazby
zywieniowych. W chwili obecnej sprawno$¢ fizyczna odgrywa niezmiernie
wazng rolg zardowno w sensie zdrowotnym, ale takze i w sensie spoleczno-
kulturowych. Czilowiek podejmuje dziatalno$¢ ruchowsa, aby zaspokoi¢ swoje
potrzeby zyciowe, aby osiagna¢ stawiane sobie cele, z poczucia obowigzku, ale
takze dla przyjemnosci, z potrzeby zabawy, czy wspotzawodnictwa albo
wyrazenia siebie w tworczosci artystycznej(Gilewicz 1964).

Sprawnos$¢ fizyczna, podobnie jak zdrowie, nie jest stanem — stalym
poziomem. Jest to proces falujacy, raz opadajacy do minimum, raz pnacy si¢ ku
gorze.

Nie osiggniemy wprawdzie poziomu 100% sprawnosci, ale dzigki
naszym wysitkom, pracy, zaangazowaniu, w pewnym zakresie mozemy go
modyfikowac.

Dbatos¢ o wlasny stan fizyczny moze stac¢ si¢ nawet sposobem na zycie.

Sprawno$¢ fizyczng mozna racjonalnie ksztaltowa¢ w procesie
wychowania fizycznego dzieci i mtodziezy. Wychowanie to ukierunkowane jest
na ksztattowanie przede wszystkim fizycznych cech osobowos$ci cztowieka
(Denisiuk 1969).

W pracy tej podjeto probe zbadania poziomu sprawno$ci fizycznej
uczennic w wieku 10 — 12 lat ze Szkoly Podstawowej w Pruszkowie 1
okreslenia dynamiki zmian w poszczegolnych latach zycia.

Uzycie do tego celu Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
daje  mozliwos¢ poréOwnania  osiagnigtych wynikdbw z  badaniami
przeprowadzonymi przez Denisiuka, Przewede 1 innych. Interesujace wydaje
si¢ rowniez uzmystowienie roznic uzyskanych w poszczegolnych probach przez
dzieci z tego samego rocznika.

Za kluczowe zwroty w pracy nalezy uznaé: sprawno$¢ fizyczna,
ontogeneze, sprawnos$¢ motoryczng, cechy motoryczne, Miedzynarodowy Test
Sprawno$ci Fizycznej. Pojecia te wyjasnione zostang w dalszej czgsci pracy.

Oprécz prob MTSF wykonano takze pomiary antropometryczne -
pomiar masy 1 wysokos$ci ciata, dajace takze mozliwo$¢ przesledzenia ich
zmian w trakcie rozwoju.

Wigksza sprawno$¢ fizyczna daje lepsze mozliwosci uczestnictwa i
aktywnosci w zyciu, zaspokajaniu roznorodnych potrzeb.
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Rozwdj sprawnosci motorycznej w wybranych etapach ontogezezy

Lekarze, antropolodzy, psycholodzy i pedagodzy wypracowali projekt
podziatléw rozwoju ontogenetycznego czlowieka na etapy i1 okresy. Kazdemu z
tych etapow odpowiadaja zjawiska rozwojowe, takze rozwoOj motoryczny
(Bielski 2005). Wsrod zalozen badawczych w tej dziedzinie wymienia si¢
mie¢dzy innymi to, Ze osobnicze zmiany w r0zwoju motorycznym zmieniajg si¢
w czasie 1 korelujg z wiekiem, 1 ze na poszczegdlne poziomy osiggniec
motorycznych maja wplyw zmiany masy i wysokosci ciata (Osinski 2003).

Wolanski, Pafizkowa (1976) 1 inni, uwazaja, ze rozwoj osobniczy
czlowieka nie przebiega jednakowo, lecz wystepuja okresy, w ktorych
oddziatywanie bodzcow zewnetrznych jest szczegolnie mocno odbierane przez
organizm. Ten okres sensytywny (wigksza podatnos¢) wystepuje wtedy, gdy, w
sposOb naturalny wzrasta dynamika rozwoju danej cechy. Poniewaz rozwoj
zdolnosci motorycznych przebiega w réznym czasie, mozna byto okresli¢
model czasowy wzrostu tych cech.

Ze wzgledu na wiek badanych (10-12 lat), najbardziej interesujace sa
2 okresy rozwojowe: mtodszy szkolny oraz pokwitania i mtodzienczy.

W pierwszym z nich nastgpuje dynamiczny rozwoj wszystkich zdolnosci
motorycznych, zwlaszcza zwinno$ci. Zaznacza si¢ takze zjawisko dymorfizmu
plciowego w motoryce; chlopcy lepiej rzucaja, skacza, szybciej biegaja,
natomiast dziewczynki sa bardziej zwinne i1 zr¢gczne manualnie (Denisiuk,
Milicerowa 1969, Hall 1982, Astrand 1985, Osinski 1988). Dziewczeta w
wieku 10-11 Ilat, chlopcy 12-13 lat tatwo przyswajaja nowe ztozone w
strukturze ruchy. Osinski okres ten okresla mianem ,,drugiego apogeum
motoryczno$ci”. Charakteryzuje si¢ on celowoscig, ekonomicznoscig 1
refleksyjnos$cia ruchu, proporcjonalnoscia ciata a nowe umiejetnosci ruchowe sa
szybko przyswajane (Bielski 2005).

Sita, szybkos¢, wytrzymatos¢, swoj rekordowy poziom osiagaja pozniej.

Z okresem pojawienia si¢ pierwszych sygnatow dojrzewania, konczy si¢
optymalny okres nauki ruchu, koordynacji.

Dojrzewanie jest okresem burzliwych przemian i rozchwiania funkcji
organizmu, a co za tym idzie rowniez zmian motorycznych. Skok
pokwitaniowy (intensywny wzrost, zmiany proporcji ciata) zmienia polozenie
srodka ciezkosci.

Osinski (1988) zbadal, iz sita mig$niowa, zarowno u dziewczat jak i
chtopcoéw, wzrasta ptynnie wsrod badanych w przedziale 7-18 lat, przy czym
chlopcy osiagaja lepsze rezultaty.

W ujeciu motoryki szczeg6lnie istotne sa zmiany sity wzglednej, czyli
stosunek sity bezwzglednej do masy ciala, zmiana proporcji ciata dziewczat, co
moze powodowac trudno$ci z pokonaniem oporu wlasnego ciata, np. w
¢wiczeniach gimnastycznych. Zmianie ulegaja takze mozliwosci szybkosciowe.
Poziom szybkos$ci na krotkim dystansie, dziewczat stabilizuje si¢ okoto 13 roku
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w przeciwienstwie do chtopcéw, u ktorych wyniki ulegaty poprawie do 18 roku
zycia (Osinski 1988, Joch, Schroster 1976, Hurlok1985).

Podobnie jest ze zmianami w zakresie rozwoju wytrzymatosci.
Dziewczeta poprawiajg swoje wyniki do wieku okoto 13 lat, chtopcy zas do 20
(Osinski 2003).

Badania Osinskiego nad zwinnos$cia, pozwolity sformutowa¢ wniosek,
iz chtopcy zdecydowanie poprawiali swoje wyniki w wieku 7-10 az do 18 lat,
natomiast dziewczeta maksimum osiggaly w wieku 12-15 lat.

1.2 Definicja sprawnosci fizycznej; korelacje ze sprawnoscia motorycznag

Cytujac za Stownikiem Poprawnej Polszczyzny — ,,Sprawno$¢ to
zdolno$¢ wykonywania okreslonych czynnosci”

Zawezajac pojecie do dziedziny zycia czlowieka, jaka jest jego
aktywno$¢ ruchowa, przyjmuje si¢, ze sprawno$¢ fizyczna jest gotowoscig
organizmu do realizacji aktow ruchowych. Jest ona ogoélnie ujmujac zalezna od
rozwoju sily mie$niowej, szybkosci ruchu, mozliwosci wydolnosciowych 1
zdrowotnych organizmu (Grabowski 1999).

Wedtug World Health Organisation, sprawno$¢ fizyczna, to zdolnos$¢ do
efektywnego wykonywania pracy migsniowej.

Zdecydowanie szerszy, bardziej szczegdlowy poglad przedstawit
Przeweda (1985): jest to zintegrowany zespot trzech wtasciwosci osobniczych:

e wydolnos$ci roboczej 1 poziomu zdolnosci motorycznych,
e umiejetnosci ruchowych,
e motywacji i subiektywnego zaangazowania si¢ w dziatalnos$¢.

Sprawnos¢ jest to, zmieniajgca si¢ wraz z rozwojem osobniczym, gotowos¢
do podejmowania oraz efektywnego wykonywania réznych prac fizycznych i
czynnosci ruchowych, czyli stopien efektywnego spozytkowania potencjatu
motorycznego. Na tak rozumiang sprawno$¢ fizyczng sktada si¢ to, ze cztowiek
moze wykona¢ zadanie ruchowe (poziom zdolno$ci motorycznych), ze umie je
rozwigza¢ (umiejetnosci ruchowe) oraz chce osigagnaé okreslony efekt
(motywacja, nastawienie psychiczne) (Przeweda 1985).

Denisiuk przyjat bardziej ,,motoryczng” definicj¢ sprawno$ci ruchowe;j,
jako ,aktualng mozliwos¢ wykonania czynnos$ci ruchowych wymagajacych
znacznego zaangazowania sily, szybkos$ci, wytrzymatosci, zrecznosci,
zwinnosci 1 wszystkich innych cech motorycznych”.

Takie ujecie daje mozliwosci zréwnania znaczeniowego sprawnosci
fizycznej 1 sprawnos$ci motorycznej, (gdy mozemy wylaczy¢é opanowanie
techniki czynnosci ruchowej typu sportowego) (Denisiuk 1975).

Cechy motoryczne pod wpltywem ¢wiczen, treningu, ulegaja zmianie.
Jesli tak, to mozna je w prosty sposob, za pomoca testow, zmierzyc.
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W literaturze termin sprawnosci fizycznej jest okreslany rowniez jako
sprawno$¢ ruchowa, wydolno$¢ ruchowa czy sprawnos$¢ potencjalna (Cooper
1981, Raczek 1991, Szutowicz, Jastrzebski 2003)

Wyrézni¢ mozna kilka rodzajow:

e sprawnos$¢ ruchowa:
-ogoblna,
-specjalna,
e wszechstronna,
e jednostronna (Trzesniowski 1994).
Sharkey (1990) oprocz sprawnosci migsniowej, w ktorej ujat site, wytrzymatos¢
mig$niowa, zreczno$¢, rownowage, gibkosé, szybko$¢ i moc, w strukture
sprawno$ci fizycznej wilaczyt rowniez sprawno$¢ energetyczng, zardwno
tlenowg jak i beztlenowa.

1.3 Czynniki wplywajgce na rozwadj i sprawnos¢ fizyczng

Wséréd czynnikdw  wplywajacych na mozliwosci rozwigzywania
roznorakich zadan ruchowych, Drabik (1992) natomiast wymienia: pte¢, wiek,
stan zdrowia, budowe¢ ciata, uzdolnienia ruchowe, umiej¢tnosci ruchowe,
sprawno$¢ aparatu ruchu, rozwdj cech motorycznych, wydolno$¢ narzadow i
organdw, motywacje i stan psychiczny, warunki pogodowe a takze tryb zycia.

Bielski (2005) ws$rod czynnikéw wplywajacych na rozwoj czlowieka
wymienia:

- czynniki endogenne genetyczne okreslajgce wlasciwosci gendw, ktore

posiada  kazdy organizm. Okre$laja one przebieg rozwoju w sposob

nieodwracalny,

- czynniki endogenne paragenetyczne i niegenetyczne zwigzane z
genami rodzicow, np. wiek rodzicow,

- czynniki egzogenne zwigzane ze S$rodowiskiem zewngtrznym a
dziatajace modyfikujaco na rozwoéj; podzielono je na dwie
podgrupy:

* czynniki biogeograficzne;
* czynniki spoteczne, ekonomiczne i kulturowe;

- tryb zycia jednostki, jego praca, sposob odpoczynku, odzywianie,
aktywno$¢ fizyczna.

1.4 Cechy motoryczne podlegajace sprawdzeniu w aspekcie sprawnosci
fizycznej

Zdolnosci motoryczne, przez naukowcow, zostaly podzielone na dwie
grupy a mianowicie zdolnosci kondycyjne i1 koordynacyjne.
1- zdolnosci kondycyjne, w ktorych zasadnicza rolg¢ petlnig procesy
energetyczne, do ktorych klasyfikowana jest sita, szybko$¢ oraz wytrzymatos¢;
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2- zdolnosci koordynacyjne begdace procesami sterowania i regulacji
ruchem. Nalezy tu gtownie zwinno$¢. Zwinno$¢ jednak zostata okreslona jako
zbidr réznych czynnosci koordynacyjnych (Hirtz 1985), do ktoérych zalicza sig:
zdolno$¢ orientacji, szybkos$¢ reakcji, rownowage, poczucie rytmu (Raczek
1992).

Osobne miejsce w tym podziale zajmuje gibkos¢.
Biorac pod uwage temat i cel niniejszej pracy, pomiary sprawnosci
przeprowadzone zostang wedtug testu oceniajgcego nastepujgce sprawnosci:

e sita mig$niowa — to zdolno$¢ organizmu do przezwyciezania oporow
zewnetrznych lub do przeciwstawiania si¢ im (Jagietto 2000, Kosendiak
2005). Jednostka miary jest N .

e wytrzymato$¢ — to zdolnos¢ do wykorzystania wysitku bez spadku jego
jakosci, intensywnosci (Kosendiak 2005); to zdolnos¢ przeciwstawiania
si¢ zmgczeniu w trakcie pracy (Jagietto 2000); (jednostki - godz. min.
sek.).

e szybko$¢ — to zdolno$¢ do wykonywania ruchu w jak najkrétszym
czasie (Kosendiak 2005) oraz czas reakcji (Jagieto 2000), a w
rozumieniu motorycznym, to zdolno$¢ wykonywania ruchow w
najmniejszych dla danych warunkow przedzialach czasu (Sozanski 1
wsp. 1999).

o gibkos¢ -jest wihasciwoscia ukladu ruchu umozliwiajaca osiagnigcie
duzej amplitudy ruchu (Jagietto 2000)

e zwinno$¢ — zdolno$¢ do wykonywania ztozonych aktéw ruchowych,
zdolno$¢ ich do przestawiania si¢ jednym z jednych, $cisle
skoordynowanych ruchéw na inne, a takze mozliwo$¢ szybkiej realizacji
nowych czynnos$ci ruchowych (Jagietto 2000).

1.5 Testy i pomiary

Chcac pozna¢ poziom sprawnosci ruchowej dzieci, postawi¢ diagnoze
lub oceni¢ poziom zmian dokonanych pod wptywem jakiej§ dziatalnosci,
nalezy znalez¢ rzetelng i trafng metod¢ oceny. Mozna tego dokona¢ za pomoca
obserwacji i pomiaréw. Najbardziej jednak sg skuteczne testy.

Prace nad skonstruowaniem testu, optymalnego do oceny sprawnosci fizyczne;j
trwaja dosy¢ dtugo, bo od lat trzydziestych ubiegtego wieku. Niebagatelng role
odegrali tu polscy naukowcy. Prekursorem prac w tej dziedzinie byt Jan
Mydlarski, ktory w 1934 r opracowat ,,Miernik sprawnosci fizycznej”. Prace
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prowadzone byty na grupie mtodziezy 10-19 lat. Test ten zawieral nastepujace

proéby:

bieg na dystansie 60 m z niskiego startu,
skok w wzwyz spoza linii odlegtej od poprzeczki o 1 m,
rzut pitkg palantowa (80 g).

Mydlarski oceniat poziom sprawno$ci zardOwno z obserwacji i analizy wynikow,
ale jak rowniez z wysokos$ci 1 masy ciata oraz wieku kalendarzowego badanego.
(Trzes$niowski 1994, Grabowski 1997, Jagietto 2000)

Kontynuatorem prac Mydlarskiego byt Trzesniowski. Rozszerzyl on
materiat badan i przygotowal nowa, zmieniong i poszerzong wersj¢ miernika
Mydlarskiego, zachowujac jej konstrukcje.

W 1963 r Denisiuk opracowat ,, Test analitycznej sprawnosci fizycznej”,
oceniajacy sprawnos$¢ motoryczng. Sktada si¢ on z 5 prob:

bieg na dystansie od 30 do 60 m w zaleznosci od wieku badanych,
bieg z przewrotem na materacu,

rzut pitkg lekarska z miejsca znad glowy,

skok w dal z miejsca lub dosi¢zny,

przysiady z wyrzutem ndég w czasie 30-60 sek. lub bieg na dystansie
300 m (Jagietto 2000).

Indeks Zuchory bedacy dobrym narzedziem do samooceny i
samokontroli zawierat 6 prob:

bieg sprinterski w miejscu,

skok w dal z miejsca,

zwis na ramionach,

skton w dot,

bieg ciagly,

przemachy poprzeczne nog ,,nozyce” w lezeniu na plecach (Drabik
1992).

W 1979 r zostat opracowany Europejski Test Sprawnosci Fizyczne;.
Zawiera on 8 prob:
e zaciskanie reki,
e toping rekami,
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w siadzie skton dosiezny w przod,

skok w dal z miejsca,

z lezenia tylem siady w czasie 30 sek,

zwis o napigtych rgkach, jak dlugo to mozliwe,
bieg wahadtowy,

postawa rownowazna na 1 nodze (Pilicz 1997).
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Ostatnim testem, a kluczowym dla pracy, jest Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej, opracowany w 1969. Podobnie jak poprzedni, zawiera
on 8 prob:

1.
2.
3.

9]

bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego,

skok w dal z miejsca,

bieg na dystansie: 600 m — chtopcy 1 dziewczgta ponizej 12 lat,
800 m — dziewczeta w wieku 12 lat i powyzej,
1000 m — chtopcy w wieku 12 lat i powyzej,

pomiar sily r¢ki za pomocg dynamometru,

. a/ podcigganie si¢ na dragzku: mezczyzni 1 chlopcy w wieku 12 lat 1

~

powyzej,

b/ zwis na ugietych rekach,

bieg wahadtowy 4 x 10 m,

siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 sekund,

. skton tutowia w przod (Pilicz 2003, Trze$niowski 1990).

Wsrdd duzej liczby réznorakich testow sprawdzajacych, sg takie, ktore

mierzg tylko jedng wybrang cech¢ motoryczng. Sg to testy sprawdzajgce

specjalng sprawnos$¢ fizyczng lub takze takie, ktore badaja stan ogodlnej

sprawnosci fizycznej (Pilicz 2003).

Dla potrzeb tej pracy wykorzystano test ostatniego typu; sprawdzajacy

0golng sprawnos¢. Jest to ,,Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;j”.
Wybor padt wlasnie na ten test, gdyz jest on:

czytelny,

tatwy do przeprowadzenia,

szybki w realizacji,

poprzez swoja roznorodnos¢ i wielkos¢ prob daje catosciowy obraz
rozwoju motoryki ucznia,

powszechnie stosowany nie tylko w Polsce ale i na $wiecie, dzigki
czemu istnieje szeroka baza danych porownawczych,

poprzez zbieranie danych dotyczacych wysoko$ci i masy ciata, daje
mozliwos$¢ pordwnania rozwoju. Wykracza w ten sposob poza testy
czysto ,,motoryczne”, odnajdujac si¢ we wspodlczesnej definicji
sprawnosci fizycznej,

jest rzetelny, trafny i obiektywny,

przeznaczony dla oséb w wieku 6 — 32 lata, a wiec takze dla dzieci w
wieku szkolnym z klas 4 — 6.

165



2. Cel pracy, zalozenia i pytania badawcze
2.1 Cel pracy

Celem pracy jest ocena sprawnosci dziewczat w klasach IV, Vi VI w
danej, konkretnej szkole podstawowej w Pruszkowie. Cho¢ wykonano juz wiele
prob badawczych i1 jest wiele opracowan na ten temat wykorzystujacych
Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, celowym wydaje si¢ wykonanie
prob na tej okreslonej grupie dziewczat. Wyniki takiego badania moga by¢
interesujace nie tylko dla badajacego, ale przede wszystkim dla nauczycieli
wychowania fizycznego, dzieci i ich rodzicéw. Poprzez poréwnanie z innymi
badanymi grupami mozna okresli¢ poziom rozwoju motorycznosci tych dzieci,
mozna wykaza¢ poszczegolne sfery, nad rozwojem ktoérych uczen musi
popracowac, a takze te, ktorych wyniki sg ponadprzecietne. Dane te mogg by¢
przeanalizowane przez nauczyciela odpowiedzialnego za wychowanie fizyczne
danej klasy i moga by¢ podstawa do wprowadzenia korekty programu
nauczania.

2.2 Zalozenia badawcze

e podziat na klasy uwzglednia wiek kalendarzowy uczennic,

e kolejne proby zostaty przeprowadzone w zblizonym czasie
1 podobnych warunkach zewnetrznych,

e motywacja 1 zaangazowanie uczennic pozwalaly na
osiggnigcie optymalnie mozliwych wynikow,

e w probie braly udzial uczennice bez przeciwwskazan
lekarskich do uczestnictwa w zajeciach wychowania
fizycznego,

o wszystkie klasy powtarzaly te same proby w zblizonych
odstgpach czasowych umozliwiajagcych regeneracje sit
przed nast¢gpnymi zadaniami.

2.3 Pytania badawcze

e Jak zmienia si¢ sprawno$¢ fizyczna wraz z wiekiem w
wybranej grupie uczennic 10, 11 1 12 letnich ?

e Jak przebiega tempo zmian poszczegdlnych sprawnosci ?

e W jaki sposob ksztaltuja si¢ rozbieznosci w wynikach
minimalnych 1 maksymalnych, czy s3 zalezne od wieku
badanego ?

e W jaki sposéb otrzymane wyniki prob dziewczat z
Pruszkowa wpisujg si¢ w trend rozwojowy miodziezy
polskiej ?
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3. Material i metody badawcze
3.1 Material badawczy

Praca oparta jest na wynikach uzyskanych podczas przeprowadzenia
Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Badanie przeprowadzono na
grupie 86 uczennic z klas IV, V, VI Szkoly Podstawowej nr 2 w Pruszkowie
przy ul. Jasnej 2. W probach sprawnos$ciowych Testu brato udzial 34 uczennice
klasy IV, 30 z klasy V 1 22 z klasy VI. Oprocz testu sprawnosci fizycznej
wykonano takze pomiary antropometryczne: pomiar masy i wysokosci ciata.

masa (kg)
80

70 . 69,0

60 54,5

51,3

50 [ | omn

40,6 41,5 90 B

40 1 [ | O max

30

20

v v Vi klasa

Ryc.1. Poréwnanie masy ciala dziewczat w klasach IV -V - VL.

W badanej grupie $rednia masa ciata dziewczat w kl. IV i V jest zblizona i
wynosi ok. 40 kg, a roznica nie jest statystycznie (wg. Testu T-Studenta)
znamienna (P=0,71). W klasie VI zanotowano natomiast znaczacy, bo liczacy
ok. 10 kg (27%) wzrost warto$ci w stosunku do klasy V, podobnie jak wielkos¢
wzrostu $redniej masy ciata w poréwnaniu z kl. IV. (P<0,05) co jest istotne
statystycznie.

Wsrod jednostkowych warto$ci maksymalnych, warto$¢ najnizsza (54,5 kg)
osiggneta uczennica kl.IV. W kL.V 1 VI roznice te s3 na podobnym poziomie,
ale odnotowano znaczny ich wzrost, bo o ok. 12-14 kg, co stanowi 0k.23%
poziomu najnizszego.
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Ryc.2. Poréwnanie wysokosci dziewczat w klasach IV -V — VL.

Wysokos¢ ciata jest wyraznie zrdéznicowana w poszczegdlnych
rocznikach, ale ro$nie proporcjonalnie o okoto 4-5 cm rocznie, co daje blisko
10 cm, porownujac klase IV i VI. Poroéwnujgc wszystkie rdznice wysokosci
ciala pomigdzy klasami, mozna stwierdzi¢, iz sa one statystycznie znamienne
(P<0,05).

Najbardziej wyréwnana pod wzgledem warto§ci maksymalnej i
minimalnej wzrostu jest klasa IV (réznica 14 cm — 10%). Rdéznice znacznie
wigksze, bo 28-29 cm (20%) obserwujemy w klasach V i VI, co moze
$wiadczy¢ o zrdéznicowanym rozwoju dziewczat w tym wieku. Wartosci
minimalne we wszystkich klasach s3 poréwnywalne (136-140 cm) w
przeciwienstwie do warto$ci maksymalnych, gdzie zanotowano rozbieznos$¢ 12
cm, ( co daje 8 %).

3.2 Metody badawcze

Wyniki badan powstaly w oparciu o Migdzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej. Wiarygodnos$¢ danych okreslano metodami statystycznymi (warto$ci
minimalne, maksymalne, srednie, odchylenie standardowe i test T-Studenta).

W celu poréwnania wynikow, niezaleznie od wieku badanych,
postuzono si¢ testem punktowym, wykorzystujgc wzor tabel M.Stanczuka.

Test przeprowadzono w ciaggu 4 dni w ramach lekcji wychowania
fizycznego na przetomie wrzesnia 1 pazdziernika 2007.

Warunki atmosferyczne pozwolily na przeprowadzenie préb na
odkrytym terenie. Proby terenowe odbyty si¢ na boisku szkolnym — bieg krotki
(60 m) na biezni tartanowej, a bieg dtugi na biezni ziemnej. Pozostate proby
odbyly si¢ na sali gimnastyczne;.

Uczennice nie wykazywaly widocznych objawdéw chorobowych, ubrane
byly w stroje sportowe 1 obuwie (typu adidas, tenisowki).

Do przeprowadzenia testu uzyto:

- stoper,
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- ta$ma miernicza,

- materace gimnastyczne,

- drazek gimnastyczny,

- taweczka gimnastyczna z miarg centymetrowa,
- dynamometr,

- waga lekarska z miernikiem wysokosci.

Proby przeprowadzono po uprzedniej rozgrzewce.

I dzien: pomiary wysokosci i masy ciata, bieg krotki,

II dzien: bieg dtugi,

III dzien: bieg zwinno$ciowy 4 x 10 m, pomiar sity reki, wytrzymanie w zwisie
IV dzien: skok w dal z miejsca, sktony w przdd z lezenia tylem, skton w przéd
(proba  gibkosci).

4. Wyniki badan

V (m/sek)

6,5 633

5,94 5,95

6,0

540

55

5,00

50 1

S min
Bgr

45 1

4,14

S max

40

35
klasa

v v vi

Ryec. 3 Uzyskane predkosci biegu na 60 m w klasach IV -V — VL.

Najstabszg $rednig predkos¢ biegu na dystansie 60 m uzyskaty
dziewczeta z kl. IV. Rezultaty klas V i VI uksztattowaty si¢ na zblizonym
poziomie, z przewagg 0,1 m/s dla kl. VI. Rozbiezno$§¢ pomiedzy najnizsza a
najwyzsza $rednig predkosciag wyniosta 0,5 m/s tj. 10%. Rozpigtos¢ pomigdzy
warto$ciami minimalnymi 1 maksymalnymi w poszczegolnych rocznikach sg
zblizone 1 wyniosty 1,5 - 1,8 m/s, co stanowi okoto 40% réznicy. Rozbieznos¢,
zarOwno wsrod najlepszych 1 najstabszych wynikow waha si¢ w granicach 0,4
m/s (6,0%). Stosujac ocene¢ statystyczng, okazuj¢ si¢, ze zachodzi istotna
statystycznie roznica w wynikach pomiedzy klasami IV a V1 IV a VI (P<0,05),
natomiast nie ma takiej réznicy pomiedzy klasami V a VI.
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V (m/sek)
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Ryc.4. Wartosci min, max i §r. predkosci biegu na 600 m otrzymane w klasach IV -V —

VL

Wyniki biegu na 600 m sg zréznicowane. Najnizszg Srednig predkosé
uzyskaly dziewczgta w klasie IV. Predko$¢ w klasie V okazata si¢ wigksza o
0.25 m/s (8 %). Dhugi dystans w klasie ostatniej dat $rednig predko$¢ mniejsza
niz w klasie V o 0.08 m/s. Analiza statystyczna wykazuje istotne roznice
(P<0,05) w badaniach poréwnawczych miedzy klasami IV 1 V oraz IV i VL.
Wsréd badanej grupy dziewczat, zardbwno najlepsza jak i najstabsza predkosé
uzyskano w klasie IV — réznica 2 m/s, to jest roznica 91%. Wahania w
pozostatych klasach wynosity 1 m/s w klasie V (35%) i 1,19 m/s w klasie VI.
Predkosci minimalne w poszczegolnych klasach roznity si¢ w granicach 0,3 -
0.6 m/s, co daje roznice 14 — 28%, podobnie jak réznica w wynikach
najlepszych (0.4— 0,5 m/s, czyli 10-13%).

X 6mlsek)

3,5

3,45

3,0

3,20

2,5

2,0

3,36
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\"

\
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Ryec.5. Poréwnanie predkosci biegu na dystansie 4 x 10 m w kl. IV -V - VL.

W omawianej probie dziewczgta w kl. IV uzyskaly najnizszg $rednig
predkos¢ biegu. Predkosci w kl. V 1 VI uksztaltowaly si¢ na tym samym
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poziomie. Roznica pomiedzy wynikiem uzyskanym przez dziewczeta z klasy
IV a wynikami dziewczat z klas V 1 VI wyniosta 0,19 m/s, co daje 6,6% co jest
istotne statystycznie (P<0,05). Najwigksza rozpigtos¢ wsrod wynikow
maksymalnych i minimalnych zanotowano w klasie IV 1 wyniosta ona 0,78 m/s,
tj. 32%. Wsrod rezultatow uzyskanych przez uczennice klasy V rozpigtos¢ ta
wyniosta 0, 52 m/s, tj. 23%, a w klasie VI 0,73 m/s, czyli 27%. Wartos¢
wynikow maksymalnych wahata si¢ w granicach 0,25 m/s (8%), a minimalnych
—0,32 m/s (0k.12%).

s(cm)

200
190 188,0 1846

180 474 —
170 158,6 158, | [=min
160 : ’ — |mg
150
140 1
130 1
120 1
110

100

O max

118,

v Vv Vi klasa

Ryc.6. Warto$ci min, maks. i §r. uzyskane w skoku w dal z miejsca w klasach IV -V - VL.

Najnizszg $rednig warto$¢ skoku w dal uzyskaty dziewczeta w kl. IV.
Wiyniki kl. V i VI sag wyréwnane, ale znacznie wyzsze, bo o ok. 14 cm, tj. ok.
9%. Ze wzgleddéw statystycznych nieistotne jest pordwnanie Srednich wartosci
pomigdzy klasami V a VI. Wérdd warto$ci minimalnych i maksymalnych
ujawnita si¢ duza rozpigtos¢ wynikéw. W kl. IV 1 V rdznica ta wyniosta ok.
47% (56-60 cm), ale w kl. VI jest jeszcze wigksza, bo dochodzaca do 56%
dhugosci skoku.

Bioragc pod uwage warto$ci minimalne i maksymalne, najstabszy
rezultat uzyskano w kl. IV 1 VI. Najgorszy wynik maksymalny rowniez w kl.
IV, ale w kl. V lepszy niz w kl. V1. Z posiadanych wynikéw, najlepsze zarowno
minimalne jak i maksymalne uzyskano w kl. V.
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Ryc. 7 Wyniki préby sily §cisku, otrzymane w klasach IV -V — VL

Warto$ci $redniej sity S$cisku wzrastaja wraz z wiekiem, chod
nieproporcjonalnie. Klasa IV uzyskata §rednig sile najstabsza. W kl. V ten
wynik nieznacznie si¢ poprawil, bo o ok. 10 N (5%), co nie jest istotne
statystycznie. Okoto 24% wzrostu silty $cisku zanotowano w kl. VI — wida¢ tu
wyrazny wzrost. Pozostate pordéwnania warto$ci $rednich sity $cisku sg istotne
statystycznie (P<0,05). Wsrod wynikow maksymalnych roznice réwniez sg
widoczne. Rdznica migdzy wynikiem maksymalnym i minimalnym w kl. IV
wynosi 133%, w kl. V — 80%, a w kl. VI — 74%. Tak wiec, klasa najmtodsza
jest najbardziej zroéznicowana (rdwniez najgorszy wynik w calym badaniu),
przy wyréwnaniu tych réznic w kl. V (wzrost wyniku minimalnego). Klasa VI
otrzymatla wyniki najwyzsze zard6wno wsrod minimalnych jak i maksymalnych.

t (§8k)
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Ryc.8. Warto$ci min, max i §r. czasu zwisu na drazku w kl. IV -V - VL.

Poréwnanie $redniego czasu zwisu na drazku wykazuje ogromng
dysproporcje miedzy wynikami kl. IV a pozostalymi. Roznica pomigdzy
najstabszymi (IV klasa), a najlepszymi §rednimi wynikami osiggnigtymi przez
kl. V wyniosta ponad 20 s, czyli wzrosta o 360%. Klasa najstarsza wypadta
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nieco stabiej od kl. V, bo o ok. 3 s. ale nie jest to wynik istotny statystycznie, w
przeciwienstwie do porownan wynikow klas [V 1 V.

Wsrdd czasoOw minimalnych zaskakuja wyniki 0 s utrzymania si¢ na
drazku w kl. IV, ale i w kl. VI, przy nieco tylko lepszym wyniku kl. V (3,5 s).
Dysproporcje pomigdzy warto$ciami minimalnymi i1 maksymalnymi sa
ogromne we wszystkich trzech klasach. Najstabszy maksymalny wynik padt w
kl. IV, lepszy 0 5 s (10%) w kl. V a najlepszy natomiast w kl. VI, bo wiekszy o
8sodkl. V(13%)i13 s odkl. IV (23%)

powtorzenia (n)
35

32 31

30 —

25 25
25 23 — O min

B gr

19 —
20 i 17 O max

15 1 —

10 —

5 T T
v Vv Vi klasa

Ryc.9. Wyniki min, maks. i §r. uzyskane w proébie liczby sklonéw z lezenia, w przekroju
wiekowym.

Jak wynika z przeprowadzonych badan, najmniejsza $rednig liczbe
wykonywanych sktonéw odnotowano w kl. IV. Sredni wynik w kl. V jest
lepszy o 6,5 sktonu, czyli o ok. 36% (istotny statystycznie P<0,05) i jest
najlepszy w badanych klasach, poniewaz w kl. VI w poréwnaniu do kl. V
nastagpit regres o 2 powtodrzenia, czyli o ok. 7%, ale nie jest to istotne
statystycznie. W$rod danych na temat warto$ci minimalnych i maksymalnych
liczby powtorzen, wyniki sg podobne. Kl. V zanotowata najwyzsza warto$¢
maksymalng 1 minimalng. Najwiekszg rozpigtos¢ ilosci sktondw zarejestrowano
w kl. IV, gdzie liczba sktonéw maksymalnych stanowi 150 % liczby sklonow
minimalnych. W kl. V — VI roznice te sg znacznie mniejsze 1 zawierajg si¢ w
przedziale 88-93%, ale wszedzie wynosza 15 powtorzen.
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Ryc.10. Rozpi¢to$é wynikéw min, przez $r. do maks. uzyskane w prébie glebokosci sklonu
wkLIV-V-VL

Uczennice kl. IV osiagnety Srednio 4,3 cm glebokosci sktonu, co
okazalo si¢ najstabszym wynikiem w grupie badanych. Wynik nieznacznie
zwiekszat si¢ wraz z wiekiem w kl. V, przy czym réznice w wynikach klas V i
VI byly nieznaczne (0,3 cm).

Najlepszy sredni wynik (kl. VI) wzrést o przeszio 77 % (3,3 cm) w
stosunku do uczennic najmlodszych. Wszystkie pordwnania miedzy klasami sg
jednak statystycznie nieistotne.W kl. IV odnotowano tez najwigksza rozpietosc
mie¢dzy wynikami maksymalnymi i minimalnymi, bo az 26 cm. Kl. V okazata
si¢ najbardziej wyréwnana (20 cm), przy powrocie do wigkszej rdéznicy w kl.
VI, podobnie jak w kl. IV.(25 cm).
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55 5,00
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Ryc.11. Poréwnanie min, maks. i §r. predkosci biegu na réznych dystansach
uzyskane w KLIV.

Wsréd wynikéw $rednich uzyskanych na dystansach 60 m, 600 m, 4x10
m najwyzsza predkos¢ uzyskano w biegu na 60m. Predkos¢ biegu dtugiego byta
0o 63% tj. 1,94 m/s mniejsza. Najnizsza $rednig predko$¢ zanotowano przy
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dystansie 4x10m, ale jest ona niewiele, bo o 0,18 m/s nizsza niz prgdkos$¢ na
600 m. W tej samej konkurencji r6znica miedzy wynikami min i max jest
najmniejsza i wynosi 0,78 m/s, co daje 32%. Przy biegu na 60m rdznica ta
wyniosta 43%, za$ zdecydowanie najwicksza okazata si¢ przy biegu dlugim,
gdyz wyniosta az 90% tj. 2m/s.

V (m/sek)
7,0
6,5
6,0
55

6.33

5,43
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Ryc. 12 Poréownanie uzyskanych predkosci w biegach na réznych dystansach w kL.V.

Predkosci biegow na 60m, 600m i 4x10m przyniosly nastgpujace
rezultaty: najwyzsza $rednig predkos¢ uzyskata klasa w biegu na 60m — 5,43
m/s. Roéznica S$rednich predkosci na dwoch pozostatych dystansach byla
niewielka i wynosita 0.24 m/s, to jest ok. 8 %. Rdznica pomiedzy $rednig
predkoscig najnizsza (4x10m) a najwyzszg (60m), wyniosta 2,36 m/s (76,9 %).
Roéznice w predkos$ciach minimalnych i maksymalnych, w biegu na 60m i 600m
wynosily procentowo ok. 35%: 600m — Im/s, 60m — 1,75 m/s. Najmniejsze
réznice uzyskano w biegu 4x10m i wynosita ona 0,62 m/s — 27%.
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Ryc.13. Predkosci min, max i §r. uzyskane w trakcie préb biegowych
(60/600/4x10 m) w kL.VL.

Najnizszg predkos$¢ na wymienionych dystansach uzyskaty uczennice w
biegu 4x10m. Nieco lepszy wynik w biegu na 600m o 0.26 m/s (6%). Znaczaca
réznica w predkosci zaznaczyla si¢ na dystansie 60m i byta o 2.27 m/s, czyli ok.
68% wigksza w poréwnaniu z predkosciag na 600m. Najnizsza amplitude
wynikow uzyskano w biegu 4x10m — 0.73 m/s, co daje 27%. W biegach na
60m 1 600m réznice te byly wigksze 1 wynosily ok. 35% wartosci najnizszej
(60m-1.54 m/s, 600m — 1.19 m/s).

punkty’0
65
60 1
55
50 T | = [BKLIV
45 17 1 1 — = |®klV
40 17 — — — — — [OKLVI

35 1 — — — — —

30 T —] — —] — —

25 H — — — — —
20 . . ; : . . L

Iw dal 600 m sita zwis 4x10 siady skiony
konkurencje

Ryc. 14 Srednie punktowe klas w poszczegolnych konkurencjach.

Wigkszos¢ wynikow w tesScie oscyluje na granicy 40 — 60 pkt.
Konkurencja skoku w dal w tej skali uzyskata noty minimalnie ponad $rednig
punktowa 50 pkt. Klasa IV i VI otrzymaty po tyle samo punktow, tj. po 51.
Wynik klasy V okazat si¢ o 4 pkt. lepszy, czyli o ok. 8%, od wynikéw klasy IV
i VL.
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Oznacza to, iz w kl. V nastapil relatywny wzrost tej umiejgtnosci w
poroéwnaniu z kl. IV, co ma odzwierciedlenie rowniez w wynikach $rednich,
przeprowadzonych prob w tescie MTSF. Wynik niezalezny od wieku w klasie
VI spadt w poréwnaniu do klasy V i uksztattowal si¢ na poziomie klasy IV,
cho¢ w wartosciach uzyskanych w tescie byl wyzszy od wartosci §redniej kl. IV
1 rowny ze $rednig kl. V. ,,Brak wzrostu” wartosci punktowej w kl. VI oznacza
wlasciwie spadek.

Sita $cisku — préba ta przeliczona w tescie na punkty, okazata si¢
najlepsza dla dziewczat z kl. IV — 61 pkt., z nieco gorszymi wynikami kl. V —
57 pkt. 1 60 pkt. — kl. VI. Punktacja ta jest odwrotna do hierarchii wartosci
uzyskanych w MTSF, gdzie kl. IV uzyskala najnizszy $redni wynik, a kl. VI
najlepszy. Calo$¢ tej proby uzyskata bardzo dobre wyniki punktowe ok. 60, a
dla klasy IV jest to jedyny najlepszy wynik ze wszystkich prob.

Proba czasu zwisu na drazku przyniosta zrdznicowane wyniki.
Najnizszg liczbe punktow uzyskaty dziewczeta w kl. IV — 38. O 28 pkt. wiecej
dostaty uczennice z kl. V. Badane z kl. VI z 60 pkt. okazaty si¢ gorsze niz ich
mlodsze kolezanki. Roznica migdzy najmniejsza a najwieksza iloscig punktow
wyniosta az 74%. Wynik kl. IV nalezy do najstabszych pos$rod wszystkich
badanych konkurencji. Potwierdza to wynik z MTSF, gdzie $rednia uzyskana w
kl. IV bylta ponad 3,5 - krotnie nizsza niz w kl. V.

Punktacja za bieg 4 x 10 m zblizona jest do $redniej. Najnizszg ilos§¢
otrzymaty dzieci z kl. IV (47), o 1 wiecej z kl. VI, natomiast w kl. V 52 pkt.
Réznice te wahajg si¢ w granicach 5 pkt. W prébach MTSF uczennice klas V i
V1 uzyskaty takg samg predkos¢ biegu, co okazato si¢ regresem dla kl. VI.

Nastepna proba poddana ocenie punktowej, to przejscie z lezenia tytem
do siadu. Wynik kl. IV okazat si¢ by¢ ponizej $redniej i wyniost 45 pkt.
Najwigksza liczbe punktow za swoje proby uzyskaty dziewczgta z kl. V (59),
przy 56 uzyskanych przez badane z kl. VI. Réznica miedzy najwigksza i
najmniejsza liczba punktdw wyniosta 14, co daje ok. 31%. Ilo$¢ punktow
uzyskanych przez poszczegélne klasy jest proporcjonalna do wynikow
uzyskanych w MTSF.

Ilo§¢ punktow uzyskanych za probe glebokosci sktonow okazata sie
bardzo wyréwnana i nieco przekroczyla $rednig 50 pkt. Uczennice kl. IV
uzyskaty 52 pkt. a po 2 pkt. wigcej ich starsze kolezanki. Biorac po uwage
wartos$ci proby, wyrazone w cm, w poréwnaniu do ich wartosci punktowej,
okazalo sig¢, ze kl. IV, mimo wyraznie stabszych wynikéw w MTSF w stosunku
do kl. V, uzyskata tylko 2 pkt. mniej.
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Rys.15. Srednie punktowe klas uzyskane w prébach: skok w dal, sila §cisku, czas zwisu na
drazku, siad z lezenia i ilo§¢ sklonéw tulowia w przod.

Zgodnie z opisanymi wyzej danymi punktowymi, wida¢, ze najmniejsza
liczbe punktow uzyskanych w wymienionych konkurencjach uzyskata kl. IV.
Kl. V zebrata najwicksza ilo§¢ punktow (przed klasa VI). Roznica miedzy
najwyzsza a najnizszg iloscig punktéw uzyskanych przez poszczegolne klasy
wyniosta ok. 15%.

5. Dyskusja i wnioski

Analizujagc pomiary okres$lajace grupg badanych pod wzgledem
antropometrycznym, zauwazamy co prawda przyrosty obu danych, ale sa one
nieréwnomierne. Srednia masa ciata uczennic w klasie IV i V jest na zblizonym
poziomie, ale u dziewczat starszych wzrosta ona zdecydowanie, bo o 27%.

W badaniu wysoko$ci ciata dziewczat, rozktad ten wyglada nieco
inaczej, gdyz jest réwnomierny w poszczegolnych rocznikach. Moze to
oznacza¢, ze pomiedzy 10 a 11 rokiem zycia nastgpit skok pokwitaniowy
wysokosci, bez zwigkszenia masy ciala.

Potwierdzi¢ to moze réwniez fakt, iz masa minimalna uczennic w kl. IV
1 V byla taka sama, przy znacznym wzroscie u dziewczynek 12-to letnich.
Rowniez réznica migdzy wynikami minimalnymi i maksymalnymi u dziewczat
11-12 letnich, siggajaca 20%, $wiadczy o wysokim tempie wzrostu w tym
okresie.

Konfrontujagc uzyskane wyniki badan w Pruszkowie z dostepnymi
badaniami ogdélnopolskimi Przewedy i1 Dobosza (2003), mozna zauwazy¢, iz w
poréwnaniu z rokiem 1989 zaréwno wysokos¢ jak 1 masa ciala osiggajg wyzsze
wartosci. Najwigksza roznica wysoko$ci ciata ujawnita si¢ u dziewczat
najmtodszych, i zmniejszata si¢ wraz z wiekiem z 7 do 4 cm.
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Srednia masa ciata dziewczat z Pruszkowa rowniez okazata sie wigksza
niz w badaniach z 1989 roku, przy czym rdznice w poszczegolnych rocznikach
uktadatly si¢ falowo, z najmniejsza réznicg uczennic 11 letnich, a najwigksza 12
letnich. W badaniu z 1989 przyrosty coroczne wynosity 4-5 kg.

Wsrdéd konkurencji sprawno$ciowych przeprowadzonych przy uzyciu
MTSF jest bieg krotki. Roznice wsréd wynikéw Srednich biegu na 60 m sg
niewielkie, bo siegaja 10%. Zanotowano wzrost wartosci predkosci migedzy 10 i
11 latkami, ale 12 latki wzrost osiggnety niewielki. Wszystkie grupy okazaty
si¢ wyrownane pod wzgledem rozbiezno$ci miedzy wynikami maksymalnymi a
minimalnymi. MTSF nie przewiduje proby biegu na 60 m, lecz na 50 m i w
zwigzku z tym wynikow tych nie mozna poroéwnaé i zweryfikowaé w tescie
punktowym. Mozna to uzyskac jedynie ekstrapolujac je do wynikow Przewedy
i1 Dobosza.

Okazato si¢, ze wyniki srednie uzyskane w Pruszkowie we wszystkich 3
kategoriach wiekowych sg stabsze niz te z poprzednich lat, co wpisywatoby si¢
w tendencje¢ opisywang przez Przewede 1 Dobosza. Wg. ich badan, co prawda
wyniki z 1979 sg lepsze niz te z 1989, ale po 1989 ulegly pogorszeniu.
Najwigksza roznica miedzy wynikami uwidocznita si¢ w czasach uzyskanych
przez grupe 10 latkow, najmniejsza za§ w grupie 11 latek.

W prébie biegu na 600 m najwyzsza predkos¢ uzyskaty dziewczeta z kl.
V, uczennice kl. IV miaty najnizszy wynik, za ktory w klasyfikacji punktowe;j
uzyskaty 47 pkt. Klasa V przekroczyta minimalnie prég $redni, uzyskujac 51
pkt. Ze wzgledu na niekompatybilno$¢ dystansu prob wykonywanych w
Pruszkowie ( 600m) z probami niezbednymi do przeliczenia na skalg punktowa
(800 m), proba u dziewczat najstarszych nie moze by¢ brana pod uwage w tej
klasyfikacji.

Podobnie Przewgda i Dobosz (2003) w swoich badaniach podaja czas
trwania biegu. Wynik ten mozna jednak przeliczy¢ na predko$¢ uzyskang na
danym dystansie. I tak na podstawie danych przedstawionych przez
wymienionych autorow, mozna wyliczy¢, ze predkos¢ u dziewczat 12-letnich
wyniosta 3,5 m/s. Wynik dziewczat z Pruszkowa byt stabszy 1 wynidst 3,2 m/s.
Predkos¢ dziewczat 10-letnich uksztattowala si¢ ponizej wartosci wynikow
ogblnopolskich. Srednia predko$¢ uczennic z k1. V okazata si¢ jednak wyzsza
niz w badaniach Przewedy 1 Dobosza. Autorzy ci jednak do wynikéw biegow
wytrzymato$ciowych nie przywiazuja tak ogromnej wagi, gdyz uwazaja, ze w
probie tej ogromng rolg odgrywa nastawienie psychiczne.

Bieg wahadlowy 4 x 10 m =zaliczany jest do testdéw zwinnosci,
rozumianych jako zdolno$¢ do szybkiego przemieszczania si¢ w przestrzeni ze
zmiang kierunku.

Sredni, najdluzszy czas biegu uzyskaly dziewczeta najmlodsze, ale
przyrost predkosci uczennic 11 letnich byl niewielki, a u najstarszych nie
nastgpit wogodle. Najbardziej roznorodne wyniki w zakresie predkosci
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przypadly dzieciom najmtodszym, natomiast najbardziej wyrownane rezultaty
zanotowano u 11 latek.

Proba biegu wahadlowego zostata przeliczona na punkty. Okazato sig,
ze najwiekszg ich liczbe uzyskaty 11 latki. Faktycznie stabszy okazat si¢ wynik
dziewczat najstarszych, ktore cho¢ w wyliczeniach predkosci uzyskaly taka
samg warto$¢ jak o rok miodsze kolezanki, to przy nizszym punktowaniu, cecha
ta u nich nie ulegta rozwojowi, lecz zostata oceniona na poziomie 10 latek.

Przeweda 1 Dobosz (2002) zauwazyli, ze na przestrzeni lat 1979 —1999
srednie wyniki tej proby ulegaty stalej poprawie. Niestety, wyniki prob w
Pruszkowie nie potwierdzity tej tendencji. Nieznacznie, ale pogorszeniu, ulegly
wyniki dziewczat 10 i 12 letnich, przy stabilizacji wynikéw 11 latek, na
poziomie 1999 roku.

Wyniki uzyskane w nast¢pnej probie, zaleza gtéwnie od ,,poziomu sity
konczyn dolnych w warunkach dynamiki” (Dobosz 1 Przeweda). Jest to
konkurencja skoku w dal z miejsca. Uzyskane wyniki charakteryzuja si¢
podobng dynamikg jak w probie poprzedniej. Najnizszy S$redni wynik
stwierdzono u najmifodszych, a starsze i najstarsze dziewczynki zanotowaty
rezultat wyzszy niz ten z kl. IV, ale na tym samym wspolnym poziomie.
Interesujaca jest tu rozbiezno$¢ w warto$ciach minimalnych i maksymalnych
uzyskanych w poszczeg6élnych probach, gdyz wynosi on 47-55% dlugosci
skoku. W przeliczeniu na punkty, otrzymane rezultaty uplasowaty si¢ tuz nad
granicg 50 pkt. Za najbardziej rozwini¢ta grupe pod wzgledem skutecznos$ci
skoku w dal uzna¢ nalezy uczennice klasy V, gdyz otrzymaty 55 pkt.
Dziewczeta 12 letnie pomimo takich samych rezultatow jak te z kl. V,
poszczyci¢ si¢ moga mniejszym dorobkiem punktowym, takim samym jak
kolezanki najmtodsze.

Dobosz i Przeweda, na podstawie swoich badan, wyciagneli wniosek o
pogarszajacych si¢ rezultatach we wszystkich interesujacych nas grupach
wiekowych na przestrzeni ostatnich dziesigcioleci. Wyniki uzyskane w
Pruszkowie wytamujg si¢ z tego trendu. We wszystkich rocznikach okazaty sig¢
lepsze od zanotowanych w 1999 o0 od 3 do 11 cm (uczennice kl. V).

Proba sity reki, wykonana przy pomocy dynamometru dtoniowego,
uwidocznita wzrost otrzymanych wartosci. Nie jest on proporcjonalny, gdyz
sredni wynik uczennic kl. V jest tylko nieco lepszy od wyniku mlodszych
dziewczat. Eksplozja sity nastgpita natomiast w kl. VI. Probe t¢ cechuje bardzo
duza rozbiezno$¢ wsrod wynikéw minimalnych 1 maksymalnych, co moze
$wiadczy¢ o bardzo zrdéznicowanym poziomie rozwoju tej cechy, zwlaszcza u
dzieci najmtodszych. Pomimo, iz w pomiarach cyfrowych, uczennice kl. IV
uzyskaly najnizsza S$rednig site S$cisku, w tabelach punktowych uzyskaty
najwiekszg liczbe punktéw, bo az 61. Kl. VI wykazata si¢ minimalnie stabszym
wynikiem, przewidzianym dla swojej grupy wiekowej, mimo duzej réznicy w
N. Dziewczgta 11 letnie, cho¢ tez bardzo wysoki, ale uzyskaly najstabszy
wynik punktowy. Rezultaty analizowane przez Przewede 1 Dobosza
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wykazywaly tendencje spadkowe w ostatnich dziesiecioleciach. Wyniki dzieci z
Pruszkowa, uzyskane na dostgpnym dynamometrze, okazaly si¢ lepsze we
wszystkich kategoriach wiekowych o 3-5 N.

Kolejng probg okreslajaca site konczyn goérnych jest czas zwisu na
drazku. Badana grupa uzyskata wysokie wyniki. Krzywa wartosci $rednich
rosnie od kl. IV, swoj najwyzszy punkt osigga w kl. V, by obnizy¢ si¢ nieco, w
kl. VL.

Bardzo charakterystyczna dla tej grupy jest niesamowita wrecz
rozbieznoé¢ miedzy wynikami maksymalnymi a minimalnymi. Sredni czas
zwisu pomiedzy 10 a 11 latkami wzrost ponad 3 - krotnie. Konkurencja ta
przynosi najbardziej zroéznicowane wyniki. Srednie czasy przeliczane na skale
punktowa, dajg najwyzsza ilos¢ punktéw uzyskanych w catym tescie, bo 66,
wsrod dziewczat z kl. V. Zdecydowanie najmniej za t¢ probe dostaty uczennice
kl. IV, gdyz rozpigtos¢ wynikdw miedzy dzie¢mi 10 a 11 letnimi wynosi 74%.
Przeweda i1 Dobosz na podstawie badan z dekad poprzednich stwierdzili
pogorszenie si¢ wynikow tych prob we wszystkich kategoriach wiekowych.
Badania nad grupa dziewczat z Pruszkowa czg$ciowo potwierdzaja te
tendencje. Najmtodsze uczennice faktycznie osiggnety wynik stabszy,
natomiast starsze zanotowaly zdecydowany wzrost czasu utrzymania w zwisie
w poroéwnaniu z badaniami 1999.

Analizujac konkurencje ilosci sktonow z lezenia, powtarza si¢ schemat z
poprzednich prob. Najmiodsze dziewczeta osiggaja najstabszy wynik $redni, 11
letnie - wynik najlepszy, z lekkim regresem u dziewczat najstarszych. Wsrod
wynikéw minimalnych 1 maksymalnych réwniez najwigksza rozpigtose
zanotowano w kl. IV. Przekladajac konkretne $rednie wyniki uzyskane w
MTSF na warto$ci punktowe, oczywiscie uczennice kl. V uzyskaty najwyzsza
liczbe punktow i razem z kl. VI mogg pochwali¢ si¢ wynikiem powyzej
sredniej. W klasie najstarszej niewielki regres wynikéw, zamiast wzrostu,
,kosztowal” az 6 pkt. w stosunku do mtodszych kolezanek. Wyniki kl. TV
okazaly si¢ plasowac ja ponizej sredniej punktowej. Proba ta uwazana jest, m
in. przez Przewedg i Dobosza, za test zwinno$ci, rozumiany jako szybka zmiana
pozycji ciata, ale pozwala takze sprawdzi¢ site miesni tutowia. W badaniach od
1989 w konkurencji tej nastgpuje stata poprawa wynikow. W badanej grupie
pruszkowskiej wieksza liczbe powtorzen zanotowano u dzieci 11 1 12 letnich,
co potwierdza trend. Niestety w probie 10 latkow wyniki okazaty si¢ nieco
nizsze niz w grupie badanej w 1999.

Ostatnig analizowang proba jest glebokos¢ sktonu. Dziewczeta z kl. 'V
uzyskaty wigksza $rednig niz uczennice kl. IV. Zauwazalny jest tu wyrazny
skok w wielko$ci wynikéw. Dziewczeta najstarsze uzyskaty niewiele znaczacy
wzrost tej cechy. Oczywiscie ogromna rozpi¢tos¢ wynikow minimalnych 1
maksymalnych $wiadczy¢ moze o duzej rozbiezno$ci sprawnosci fizycznej,
zwlaszcza u najmlodszych badanych. Pomimo duzej rozpigtosci w probach z
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MTSF, wszystkie proby uzyskaty bardzo podobne, ponad przecigtne rezultaty
w granicach 52 — 54 pkt. Swiadczy¢ to moze o kierunku duzych zmian
pomiedzy 10 a 11 rokiem zycia, przy juz znacznie mniejszej dynamice w wieku
11 — 12 lat. Poréwnujac wyniki z Pruszkowa z tymi z opracowan Przewedy 1
Dobosza, we wszystkich probach odnotowano znaczaca poprawe i zwigkszenie
sredniej gltebokosci sktonu.

Whioski

1.

182

W przewazajacej liczbie podejmowanych prob, warto$ci osiggane w
testach rosty, a poziomy maksymalne osiggaty w wieku 11 lat. Wyniki
uzyskane przez dziewczeta starsze, badz utrzymywaly si¢ na tym
samym poziomie ( 4x10 m, skok w dal) , badz notowaly niewielkie
wahania ( uczennice kl. V osiagaty lepsze wyniki, niz uczennice z kl. VI
w probach biegu na 600 m, czasie zwisu, liczbie sktondéw, natomiast
odwrotna sytuacja miata miejsce w probach sily $cisku, glebokosci
sktonu i1 biegu na 60 m).

U dziewczat najmiodszych zanotowano najwicksze procentowe
dysproporcje w osigganych wynikach.

Zgodnie z trendem rozwojowym mozna byto zauwazy¢ przyspieszenie
przyrostu wysokos$ci przed przyrostem masy ciata dziewczat.

Wyniki punktowe pozwolily oceni¢ rozwdj sprawnosci fizycznej i
motoryczno$ci poszczegodlnych grup wiekowych na poziomie ok. 50 1
wyzej punktdw, przy generalnie najwyzszych wynikach punktowych
dziewczat 11 letnich.

Nie wszystkie wyniki osiagnigte przez badane dziewczgta z Pruszkowa
wpisaty si¢ w lini¢ rozwojowa opisang przez Dobosza i1 Przewede.
Niektore z nich, np. czas biegu na 60 m, na 4 x 10 m, byly wyzsze.
Lepsze wyniki osiggnie¢to w probie sity S$cisku, sktonu w przod,
glebokosci sktonu czy czasie zwisu na drazku.

. Przyrost sity Scisku ujawnit si¢ dopiero w kl. VI, a nie tak jak wszystkie

pozostate wyniki eksponujace przyrost w kl. V.
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Tab.7 Tabela poréwnawcza wynikow 1989, 1999 i badan wlasnych (2007)

Bieg 600 m Bieg4x10 m Skok w dal z miejsca
Wiek || Bieg 60 m

1979 || 1989 || Pruszkow || 1989 || 1999 || Pruszkéw || 1989 || 1999 || Pruszkow || 1989 || 1999 || Pruszkow

10 11,62 || 11,40 || 12,10 177,7 || 190,8 || 199,6 13,7 || 13,5 || 13,9 149,6 || 140,2 || 144,8
11 11,23 || 11,00 || 11,12 171,5 || 184,1 || 181,4 13,3 || 13,1 || 13,1 157,6 || 147,2 || 158,6
12 10,86 || 10,70 {| 10,97 188,9 13,0 ([ 12,9 || 13,1 166,3 || 155,6 || 158,6
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Tab.8 Tabela porownawcza wynikéw 1989, 1999 i badan wlasnych (2007)

Sita $cisku Llczbapilgé?lnow w Glebokosé sktonéw Czas zwisu na drazku
Wiek
1989 || 1999 || Prusz. 1989 || 1999 || Prusz. || 1989 || 1999 || Prusz. || 1989 [| 1999 || Prusz.
10 14,8 || 14,0 || 19,1 17,7 11 20,3 || 18,3 33 2,9 43 142 || 11,0 || 7,9
11 17,0 || 16,7 || 20,0 18,7 || 21,4 || 24,9 4,1 39 7,2 14,7 || 11,3 || 28,4
12 19,9 || 19,9 || 25,0 19,3 || 21,9 || 23,2 53 52 7,6 149 || 11,8 [[ 25,4

Tab. 9 Tabela poréwnawcza wynikow 1989 i badan wlasnych (2007)
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Wysokos¢ ciala
Masa ciala
Wiek
1989 | Pruszkow | 1989 | Pruszkow
10 139,19 | 146,14 32,79 140,64
11 145,33 150,55 36,93 | 41,46
12 151,69 155,31 41,93 (51,31
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OCENA ZMIAN SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZNIOW W
WIEKU 11-13 LAT W BADANIACH CIAGLYCH

JUSTYNA SZYMCZAK

Wyzsza Szkola Kultury Fizycznej i Turystyki
im. Haliny Konopackiej
w Pruszkowie
Wydzial Wychowania Fizycznego i Turystyki
Kierunek Wychowanie Fizyczne
Specjalnos¢ Nauczanie Wychowania Fizycznego i Przyrody

Praca wykonana pod merytorycznym Kierunkiem
Prof. dr hab. Czestawa Urbanika

Streszczenie

Celem niniejszej pracy jest ocena zmian sprawnosci fizycznej uczniow

w wieku od 11 do 13 lat w badaniach ciagglych oraz okreslenie zmian
poszczegbdlnych cech sprawnosci fizycznej zachodzace na przetomie trzech lat.
Przyjeto rowniez nastepujace pytania badawcze:

1. Jak rozwija si¢ sprawnos¢ fizyczna dzieci na przetomie trzech lat?

2. Czy tempo zmian wynikéw w poszczegdlnych probach jest jednakowe?

Badania zostaly przeprowadzone w Publicznej Szkole podstawowej im.
Oskara Kolberga w Karniewie mieszczacej si¢ przy ulicy Szkolnej 9. Badaniem
zostala objeta jedna klasa liczaca 30 osob- 15 dziewczat 1 15 chtopcow w wieku
11, 12 1 13 lat. Sprawno$¢ fizyczng badano Migdzynarodowym Testem
Sprawnosci Fizycznej. Niniejsza praca przedstawia wyniki testu tej samej grupy
osob z klasy czwartej, piatej 1 szostej. Badanie byto przeprowadzone na terenie
szkoty w hali sportowej, na boisku oraz stadionie. Badani ¢wiczyli w
odpowiednim stroju sportowym typu spodenki i koszulka oraz trampki.
Poréwnywanie wynikéw stanowi podstawe do oceny zmian sprawnosci
fizycznej badanych uczniow. Wyniki badan z poszczegodlnych lat podano
analizie statystycznej na podstawie testu Studenta dla grup niezaleznych, ktoéry
pozwolil na wysunigcie nastgpujacych wnioskow i uwag: W wiekszosci prob
lepszg sprawno$¢ fizyczng wykazywali uczniowie w wieku 13 lat, co
poswiadcza rozwoj sprawnosci fizycznej wraz z rozwojem ontogenetycznym w
tym przedziale wiekowym. Dokonujac analizy wynikow sprawnosci fizycznej
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udowodniono, ze tempo zmian wynikdw w poszczegolnych probach nie jest
jednakowe. Najwiekszy przyrost zaobserwowano w tych préobach, w ktorych o
wyniku decyduja mozliwos$ci silowe Systematyczne przeprowadzanie pomiaru
cech motorycznych pozwala na prawidlowe planowanie dalszej pracy
nauczyciela.

Stowa Kkluczowe: sprawnos$¢ fizyczna, uczniowie, cechy motoryczne.

Summary

The aim of this work is to evaluate changes in the physical fitness of
students aged 11 to 13 in continuous research and to identify changes in
individual characteristics of physical fitness occurring at a three year span. The
following research questions were established:

1. How does physical fitness of children at a three year span develop?

2. Is the pace of result change the same in particular trials?
Tests were carried out in the Public Primary School of Oscar Kolberg in
Karniewo located at Szkolna Street 9. The research was introduced in a class of
30 students - 15 girls and 15 boys of the age 11, 12 and 13. Physical Fitness
was examined by the International Physical Fitness Test.

This work presents the results of the test of the same group of people
from the fourth, fifth and sixth grade. The research was carried out on school
premises in the gymnasium, on the pitch and stadium. The examined were
performing exercises wearing appropriate types of garment, shorts and a sports
shirt with sneakers. Comparing the results forms the basis to assess changes in
the physical fitness of students who were under research. Test results from
certain years are given a statistical analysis on the basis of the Student test for
independent groups, which helped to reach the following conclusions and
observations: In most attempts better physical fitness was was exhibited by
students at the age of 13, which attests the development of physical fitness,
together with the ontogenetic development in this age group. When analyzing
the results of physical fitness tests, it was proved that the pace of change in the
results in particular trials is not the same. The greatest increase was observed in
the trials where the result is determined by the use of strength. The systematic
measurement of motoric features allows for the proper planning of the further
work of the teacher.

Key words: physical fitness, students, motoric features.
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Wstep

Tak rzadko zastanawiamy si¢ jaka rolg w naszym zyciu odgrywa
sprawnos¢ fizyczna. Coraz czgsciej mozemy obserwowac jej spadek nie tylko
wsrdd dorostych, ale rowniez wsrod dzieci. Stan sprawnosci fizycznej dzieci 1
mtodziezy to problem, ktory nurtuje nauczycieli i wychowawcow szkolnych,
rodzicéw oraz lekarzy. Zmiany cywilizacyjne pozwolity na wyeliminowanie
wielu trudnosci, z ktérymi miaty do czynienia populacje pradziejowe. Rozwdj
srodkOw masowego przekazu, motoryzacji i tacznosci z jednej strony uczynit
zycie tatwiejsze, a z drugiej- ograniczyl aktywno$¢ ruchowsa. Czlowiek
samowolnie zlikwidowat zaprogramowang biologicznie koniecznos$¢ wysitku
fizycznego (Szukalska T., 2001). Tak wigc to na nauczycielu wychowania
fizycznego spoczywa odpowiedzialno§¢ za sprawnos$¢ fizyczng swoich
podopiecznych. Mozemy uzna¢, ze szkola jest gtownym ogniwem , ktore
odpowiada za poziom sprawno$¢ fizycznej dzieci. ,,... istotnym zadaniem
wspolczesne] szkoty jest wzbogacenie wiedzy wychowankoOw w znaczenie
systematycznego ruchu dla ich zdrowia i podtrzymania sprawnosci fizycznej na
cale zycie, a przede wszystkim stymulacja rozwoju fizycznego i sprawnosci
motorycznej dzieci” ( Wolanski N., 1977). Za gtéowny S$rodek sthuzacy
podnoszeniu sprawnosci fizycznej mozna uznac lekcje wychowania fizycznego.
Zdzistaw Chrominski pisze ,,... iz wychowanie mlodziezy w ramach pracy
szkolnej 1 pozaszkolnej winno stuzy¢ zaspokojeniu potrzeb ruchowych dziecka,
ksztattowaniu pozytywnych upodoban i zainteresowan, a takze wyrabianiu
nawykow racjonalnego spedzania czasu wolnego” ( Chrominski Z., 1987).
Bardzo wazng elementem w podnoszeniu sprawnosci fizycznej jest
uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego. Uwage zwracaja badania
potwierdzajace wcigz trwajace zjawisko malejacej aktywnosci ruchowej
dziewczat w okresie dorastania. Dziewczat uprawiajacych sport jest znacznie
mniej niz chtopcow. Przebywaja one krécej w ciggu dnia na powietrzu. Wiecej
jest tez dziewczat wsrdéd zwolnionych z zaje¢  wychowania fizycznego
(Chrominski Z., 1987). Wielu autorow uwaza, ze za poziom aktywnosci
ruchowej oraz za uczestnictwo u kulturze fizycznej odpowiedzialne jest
srodowisko w jakim zyje dziecko. Doskonale wiemy, ze dzieci mieszkajace w
miescie majg wieksze mozliwosci uczestnictwa w kulturze fizycznej niz dzieci
mieszkajace na wsi. Réwniez duza role odgrywaja rodzice, ich podejscie do
sprawnosci fizycznej. Czy kultywuja 1 uczg dzieci aktywnego spedzania czasu
wolnego. Jednak w finale to do nauczyciela wychowania fizycznego nalezy
sumienne przygotowanie oraz przeprowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego.
Do jego obowigzkow pedagoga nalezy réwniez wlasciwe przygotowanie
warunkow do realizacji postawionych przed nim zadan pedagogicznych.
Nauczyciel najlepiej zna potrzeby powierzonych mu podopiecznych.
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1. Sprawnos¢ fizyczna
1.1 Pojecie sprawnosci fizycznej

Zagadnienie rozwoju fizycznego mlodziezy od dawna przykuwato do
siebie uwage polskich lekarzy, antropologow i wychowawcow, totez w tej
dziedzinie posiadamy bardzo pokazne pismiennictwo 1 wiele zrodtowych
materialow, rzutujacych $wiatto na dynamike rozwoju mtodziezy polskiej w
ostatnim stuleciu. Wiekszo$¢ tych materiatow posiada co prawda lokalny
charakter, ale w$rod nich znajdujemy rowniez proby przekrojowych badan
mtodziezy pewnych rejonow Polski, podejmowane przez poszczegodlnych
autoréw w miar¢ posiadanych przez nich mozliwosci (Trzesniowski R., 1961).
Z biegiem czasu zacze¢to pojawiac si¢ coraz wigcej publikacji na ten temat.
Mozna bylo rowniez znalez¢ wiecej informacji na temat pielggnacji dziecka
oraz zmian zachodzacych w jego organizmie podczas rozwoju.

Wsréd Polskich autorow, ktorych zaciekawil ten temat byt Jedrzej
Sniadecki. Jego ksiazka nosita tytut ,, O fizycznym wychowaniu dziecka”
wydana w 1805 roku  (Drabik J., 1992).

W Polsce tworcg pierwszego miernika sprawnosci fizycznej byt Jan
Mydlarski. Spowodowane to bylo zleceniem jakie otrzymatl Centralny Instytut
Wychowania Fizycznego w Warszawie, ktorym w tamtym czasie kierowat Jan
Mydlarski. Inicjatywe taka wysungta Rada Naukowa Wychowania Fizycznego
w roku 1932. Mydlarski to wybitny antropolog, biolog, teoretyk wychowania
fizycznego. W jego ksigzce mozemy czytac, iz : ,, badania wszelkiego rodzaju
sprawno$ci organizmu jest rzecza nader trudng, gdyz organizm jest
skaplikowang maszyng i z tego powodu trudno zorientowac si¢, co w istocie
ujmujag pomiarowe metody badawcze” (Mydlarski J., 1934). Sprawnos¢
fizyczna definiowana jest bardzo r6znie. Osobe¢ sprawna fizycznie nazywamy
zwykle kazdego, kto w rdéznych sytuacjach zyciowych potrafi podjac¢ i
rozwigza¢ roznorakie zadania ruchowe bez szkody dla organizmu. Sprawnos¢
fizyczna jest bardzo ztozong cecha ustroju ludzkiego, zalezy bowiem od wielu
réznorodnych czynnikow: plci, wieku, stanu zdrowia, budowy ciata, uzdolnien
ruchowych, umiejetnosci ruchowych, sprawnos$ci aparatu ruchu, rozwoju cech
motoryki, wydolnos$ci narzadoéw i organdéw, a takze sity woli, trybu zycia,
charakteru pracy zawodowej, motywacji dziatania oraz stanu psychicznego,
temperamentu, pogody, pory roku, dnia itp (Trze$niowski R., 1990)

Osinski W. (2003) o osobie wysoce sprawnej fizycznie pisze tak, iz ,,
uznamy takiego cztowieka, ktory charakteryzuje si¢ wzglednie duzym zasobem
opanowanych ¢wiczen ruchowych, wysoka wydolnoscig uktadu krazenia,
oddychania, wydzielania 1 termoregulacji, pewnymi prawidlowos$ciami w
budowie ciala oraz afirmujgcym fizyczng aktywnos¢ stylem zycia”.

Gilewicz Z. (1964) jest zwolennikiem podobnej definicji, ktora mowi, iz
sprawno$¢ fizyczna poza poszczegdlnymi cechami motorycznosci oraz
sprawnosci narzadow wewnetrznych (ktéora decyduje o wytrzymatosci w
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czynno$ciach ruchowych) oraz o mozliwosci wykonania duzych wysitkow
fizycznych, obejmuje ona takze pewne umiejetnosci i nawyki ruchowe.

Przewegda R. (1985) mowi, iz ,, sprawnos$¢ fizyczna to przejaw trybu
zycia cztowieka odzwierciedlajgcy przezen system wartosci, to zaradno$¢
ruchowa w sporcie, pracy 1 na co dzien, zdolno$¢ efektywnego i
ekonomicznego wykonywania pracy migsniowej. To zmieniajace si¢ wraz z
rozwojem osobniczym gotowo$¢ do podejmowania oraz efektywnego
wykonywania réznych prac fizycznych i czynnos$ci ruchowych. Na tak
rozumiana sprawnos¢ sklada sie to, ze czitowiek moze wykonaé¢ zadania
ruchowe, ze umie je rozwigzac oraz chce osiggna¢ okreslony efekt”.

Sozanski H. (1985) o sprawnosci fizycznej piesze jako ,, wyraz
wysokiego stanu narzadow i funkcji ustroju, wyrazajacego si¢ efektywnym
rozwigzaniem wszechstronnych zadan ruchowych, a uwarunkowanego
stopniem uksztaltowania cech motorycznych”.

Denisiuk L. (1968) sprawno$¢ fizyczna okresla jako ,,(...) aktualng
mozliwos¢ wykonania czynnosci ruchowych, wymagajacych znacznego
zaangazowania, m.in. sily, szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci i1 gibkos$ci
stowem wszechstronnego rozwoju cech motorycznych. (...) osobnik sprawny
fizycznie charakteryzuje si¢ duza wydolnoscig zarbwno migs$ni, jak i1 krazenia,
oddychania, wydzielania i termoregulacji”.

Szopa J. (Mleczko i wsp., 1996) pisze natomiast o sprawnosci fizyczne;j,
iz to ,,cato$¢ zdolnosci 1 umiejetnosci cztowieka umozliwiajacych efektywne
wykonanie wszelkich zadan ruchowych”.Jednym z zagranicznych autoréw
definiujgcych sprawnos¢ fizyczng jest Franks (1989). Pisze on iz: ,, sprawno$¢
fizyczna jest jedng z wartosci pozwalajacych osiagna optymalng jako$¢ zycia.
Osoba sprawna charakteryzuje si¢ wytrzymatoscig krazeniowo- oddechowa,
pozadanym poziomem sity, gibkosci, wiasciwym poziomem tluszczu w ciele,
zywotno$cig umystu, pozytywnymi relacjami z innymi ludzmi, zdrowym
kregostupem w odcinku ledzwiowo- krzyzowym”. Morrow J.R. (1995) pisze, iz
»sprawno$¢ fizyczna to zdolno$¢ osiggnigcia 1 utrzymania mozliwosci
fizycznych zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego poprawa, a potrzebnych w
codziennej aktywnos$ci konfrontowaniu si¢ z przewidywanymi wyzwaniami
wysitkowymi”. W pi§miennictwie naukowym mozna réwniez odnalez¢ pojecie
»sprawnosci ogolnej”. Ogolna sprawnos$¢ fizyczna jest wynikiem rozwoju
wszystkich cech motorycznych cztowieka. Danisiuk zalicza do nich:

e szybko$¢ czyli zdolno$¢ wykonywania duzej ilosci ruchow w jak
najkrétszym czasie, charakteryzuje si¢ krotkim cyklem rozwojowym 1
zmienno$cig tempa rozwoju.

e sila to zdolno$¢ pokonywania oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania
mu pracg miesni.

e moc to ogdlna sprawnos¢ fizyczna czlowieka charakteryzujaca si¢ m.in.
zdolnos$cig do wyzwalania najwiekszej sity w jak najkrétszym czasie.
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e zwinno$¢ mozna okresli¢ jako zdolnos¢ opanowania nowych ruchow i
szybkosci dostosowania si¢ do wymagan zmieniajacych si¢ warunkow.

e wytrzymalo$¢ to zdolno$¢ diugotrwatego wykonywania pracy o
okreslonej intensywno$ci bez obnizania jej wydajnosci oraz braku
zmeczenia przy wykonywaniu znacznych wysitkow ruchowych (Okon
K., 2001).

1.2. Czynniki warunkujace sprawnos¢ fizyczna

Piszac o sprawnosci fizycznej nie mozna poming¢ czynnikéw
wplywajacych na nig. Mozemy wyr6zni¢ czynniki, ktore wpltywajg na przebieg
ontogenezy 1 ja kontroluja. Istnieje szereg podziatow klasyfikujacych te
czynniki. Do dwoéch zasadniczych, wyroznianych od dawna: genetycznych i
ekologicznych, dodaje si¢ wspodlczesnie te, ktére w tym uproszczonym
dwudzielnym podziale nie mieszczg sig. Wyrdzni¢ wigc nalezy raczej cztery
grupy czynnikow:

1) czynniki endogenne genetyczne, czyli determinanty,
2) czynniki endogenne paragenetyczne 1 niegenetyczne matki czyli

stymulatory,

3) czynniki egzogenne (Srodowiska zewnetrznego, ekologiczne), czyli
modyfikatory,

4) tryb zycia (pracy, zabawy, odpoczynku) (Wolanski N., Parizkova J.
1976)

1. Czynniki endogenne genetyczne (genotyp i fenotyp, geny a cechy, typ
dziedziczenia, pojecie odziedziczalnosci). Ple¢ jako czynnik genetyczny:
zaburzenia w procesie roznicowania pici, dymorfizm plciowy. Rasa jako
czynnik genetyczny: wspotczesna koncepcja rasy, proces rasogenezy
(mechanizmy) gtéwne ugrupowania rasowe wspotczesnej ludnosci. Konstytucja
psychofizyczna jako czynnik genetyczny: przeglad glownych ujec
konstytucjonalnych. Teorie ukierunkowania rozwoju (kanalizacja rozwoju,
limitowane ukierunkowanie rozwoju, koncepcja rozwoju wielopoziomowego,
typu rozwoju). Zagadnienie doboru matzenskiego i efektow heterozji.

2. Czynniki endogenne nie genetyczne — (paragenetyczne) — niektore
wyznaczniki do szacowania wptywu czynnikéw endogennych niegenetycznych
(wiek rodzicoéw, kolejnos¢ urodzenie).

3. Czynniki egzogenne — (biogeograficznego) — wptyw klimatu i wysokosci
nad poziomem morza na wymiary ciala i1 procesy rozwojowe, rytmika
sezonowa wzrastania.

4. Czynniki egzogenne spoleczno — ekonomiczne — zr6znicowanie poziomu i
tepa rozwoju Dbiologicznego w zaleznosci od warunkoéw spoleczno-
ekonomicznych 1 stylu zycia (stopien urbanizacji $rodowiska miejsca
zamieszkania, wyksztalcenie, liczba dzieci w rodzinie jako gtowne wyznaczniki
czynnikow). Miedzypokoleniowa tendencja przemian przebiego ontogenezy
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(trendy sekularne) — elementy skladowe, przyczyny i skutki tendencji przemian.
Wplyw aktywnosci ruchowej na budowe ciata i procesy rozwoju biologicznego
(Malinowski A., 1999).

Zdaniem Zaradkiewicza T. 1 Bohenka M. (2001) ,,Jednym z istotnych
czynnikow determinujacych rozwoj funkcjonalny dzieci i mtodziezy szkolnej
jest poziom wyksztatcenia rodzicow. W wigkszosci dotychczasowych badan
stwierdzono, ze im wyzszy byl status wyksztalcenia rodzicow, tym wyzszy
poziom sprawnosci fizycznej mialy ich dzieci. Innym waznym czynnikiem
wplywajacym na motoryczno$¢ mlodziezy jest typ szkoty. Porownujac poziom
sprawnos$ci fizycznej ucznidw szkot ponad podstawowych wykazano, ze
najlepsze wyniki uzyskaly dziewczeta i1 chlopcy uczeszczajacy do liceow
ogolnoksztatcacych, troche stabsze do liceow zawodowych 1 technikow,
natomiast najstabsze do zasadniczych szkot zawodowych.

2.0. Metodologia badan
2.1. Cele pracy

Celem niniejszej pracy jest ocena zmian sprawnosci fizycznej uczniow
w wieku od 11 do 13 lat w badaniach ciagglych oraz okreslenie zmian
poszczegbdlnych cech sprawnosci fizycznej zachodzace na przetomie trzech lat.
Sprawno$¢ fizyczna to bardzo wazna cecha dlatego jej kontrola i ocena jest tak
bardzo wazna zaréwno dla samego ucznia jak i rodzicow. Dostarcza rowniez
informacji nauczycielowi czy plan nauczania jest prawidlowy.

2.2. Zalozenia

1. Badane osoby to ta sama grupa ucznidéw, ktora byta badana w wieku 11,
12113 lat.

2. Uczestnikiem badan byli uczniowie bez jakichkolwiek przeciwwskazan
zdrowotnych do wykonania ktorej$ z prob.

3. Wszystkie osoby wykonywaty poszczegdlne proby w tych samych
warunkach.

4. Metoda badawcza byta zrozumiata dla wszystkich uczestnikow testu.

5. Podczas pomiaru w poszczegdlnych probach wykorzystano ten sam
sprzgt pomiarowy.

6. Czas odpoczynku miedzy wykonywaniem poszczegolnych prob byt
wystarczajacy do regeneracji organizmu badanych.

2.3. Pytania badawcze

1. Jak rozwija si¢ sprawno$¢ fizyczna dzieci na przetomie 3 lat?
2. Czy tempo zmian wynikow w poszczego6lnych probach jest jednakowe
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3.0. Materialy i metody badawcze
3.1.Material badany

Badania zostaty przeprowadzone w Publicznej Szkole Podstawowej im.
Oskara Kolberga w Karniewie mieszczacej si¢ przy ulicy Szkolnej 9.
Badaniami zostala objeta jedna klasa liczaca 30 osob- 15 dziewczat i 15
chlopcow w wieku 11, 12,1 13 lat.

Niniejsza praca przedstawia wyniki testu tej samej grupy osob z klasy
czwartej, piatej i szostej. Obecnie badana grupa uczniéw uczeszcza do klasy
szostej. Badania byly przeprowadzane zawsze o tej samej porze roku czyli w
pazdzierniku.

Szkota w  ktorej byly przeprowadzane badania  zatrudnia
wykwalifikowanego nauczyciela ~wychowania fizycznego, absolwenta
Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Szkota w ktorej odbyly sig
badania mie$ci si¢ w matej miejscowosci. Klasa na ktorej przeprowadzany byt
test jest klasg dzieci dojezdzajacych do szkoty autobusem z pobliskich wiosek.
Prawie cata klasa to dzieci, pochodzace z rodzin wiejskich.

3.2. Metody badawcze

Badanie bylo przeprowadzone na terenie szkoty w hali sportowej, na
boisku szkolnym oraz na stadionie, ktéry znajduje si¢ w poblizu szkoty. Bieznia
na stadionie jest bieznig szutrowg. Boisko na ktorym wykonywane byty
poszczegbdlne proby jest boiskiem betonowym na ktorym znajdujg si¢ dwa
boiska do mini koszykowki i boisko do pitki reczne;.

W roku 2005 i 2006 test byt przeprowadzony przez nauczyciela
wychowania fizycznego przy bardzo duzej pomocy autorki pracy. Wowczas nie
dokonano pomiaru ci¢zaru ciata. W roku 2007 autorka niniejszej pracy
przeprowadzita badania osobiscie dokonujac wszelkich niezbednych pomiaréw.
Za udzielong pomoc autorka pracy otrzymata ponizsze badania poddajac je
dogtebnej analizie.

Co roczne badanie byto przeprowadzane w obecno$ci nauczyciela
wychowania fizycznego oraz studenta przeprowadzajacego badanie.

Z posrdéd osmiu obowigzujacych prob przeprowadzono tylko siedem z
nich. Rozpoczgcie testu bylo poprzedzone dokladnym omoéwieniem i
przedstawieniem kazdej proby.

W badaniu braly udziat tylko osoby u ktérych nie stwierdzono
przeciwwskazan zdrowotnych do wykonania poszczegolnych ¢wiczen. Badani
ubrani byli w odpowiedni strdj typu spodenki i koszulka oraz obuwie sportowe
typu trampki. Nie bylo osoby, ktéra by biegala w kolcach. Rozpoczecie testu
poprzedzone bylo doktadng rozgrzewka. Uczniowie byli badani za pomoca
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;.
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Test ten jest przeznaczony dla oséb w wieku od 6 do 32 lat. W
niniejszej pracy zostaty umieszczone wyniki 7 prob. Brak w tej szkole
dynamometru uniemozliwito przeprowadzenie proby pomiaru sity dloni. W
sktad testu weszty:

- Bieg na dystansie 50 metréw

- Bieg na dystansie 600 metrow

- Skok w dal miejsca

- Préba sity (zwis na ugietych ramionach)

- Bieg wahadlowy 4x 10 metréw

- Siady z lezenia tylem w czasie 30 sekund

- Proba gibkosci (skton tutowia w przod)

Proba 1, 2, 3 byta przeprowadzona pierwszego dnia, natomiast 4, 5, 6, 7
drugiego dnia.

Bieg na dystansie 50 m

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko, bieznia.

Sprzet: cztery choragiewki, tasma miernicza, stoper, gwizdek.

Wykonanie: na komendg ,,na miejsca” badany ustawia si¢ przed linig startu w
pozycji wykrocznej, na sygnat gwizdkiem wybiega, starajac si¢ pokonaé
dystans jak najszybcie;j.

Ocena: liczy si¢ lepszy czas z dwoch biegéw mierzony z doktadnosciag do 0,1 s.

Skok w dal z miejsca

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko, skocznia lub materac gimnastyczny.
Sprzet: tasma miernicza.

Wykonanie: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle
stopami przed wyznaczong linig- lekkie pochylenie tulowia, ugigcie nodg z
rownoczesnym zamachem ramion dotem w tyl- wymach ramion w przod-
energiczne odbicie obundz od podioza i skok jak najdale;.

Ocena: a trzech skokoéw mierzonych do najblizszego $ladu pozostawionego
przez pigte ustala si¢ najdtuzszy (cm).

Bieg na 600 m

Miejsce: boisko z bieznig lekkoatletyczng.

Sprzet: choragiewki, przyrzad do mierzenia dystansu, stoper, gwizdek.
Wykonanie: na komendg¢ ,,na miejsca” badany ustawia si¢ przed linig startu w
pozycji wykrocznej, na sygnal (gwizdkiem) bieg na danym dystansie, starajgc
si¢ pokona¢ go w jak najszybszym czasie.

Ocena: czas biegu mierzony z doktadnoscia do 1 s.

Zwis na ugietych ramionach

Miejsce: sala gimnastyczna.

Sprzet: drazek gimnastyczny, taboret, magnezja, stoper.
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Wykonanie: badany stojac na taborecie, chwyta drazek nachwytem tak, aby
ramiona byly ugiete w stawach lokciowych, a broda znajdowala si¢ nad
drazkiem, nie dotykajac go w czasie proby.

Ocena: mierzy si¢ czas zwisu w sekundach od chwili usunigcia stup z taboretu.

Bieg wahadlowy 4 x 10 m

Miejsce: sala gimnastyczna.

Sprzet: dwa klocki drewniane o wymiarach 5 x 5 x 5 cm, stoper.

Wykonanie: przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odlegtymi od
siebie 0 10 m z zaznaczonymi na nich zewnetrznie potkolami o promieniu 50
cm. Wysoki start w potkolu przed linig I- bieg do drugiej potkuli na linii II, w
ktorym sg dwa klocki- zabranie jednego klocka- bieg z nim z powrotem na lini¢
startu- polozenie klocka w potkolu- bieg po drugi klocek- powrdt i potozenie
klocka w potkolu przed linig L.

Ocena: z dwoch prob nalezy wpisac lepszy wynik z doktadnoscia do 0,1 s.

Siady z lezenia tylem w czasie 30 s.

Miejsce: sala gimnastyczna.

Sprzet: materac, stoper.

Wykonanie: potrzebna pomoc partnera- w lezeniu na plecach nogi ugigte w
kolanach pod katem 90 stopni, stopy rozstawione na odlegto$¢ okoto 30 cm od
siebie, rece splecione palcami i utozone pod glowa- partner w klgku migdzy
stopami lezacego przyciska je do materaca- lezacy na sygnal wykonuje siad,
dotyka lokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, by umozliwi¢
splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje siad bez odpychania
si¢ tokciami od materaca.

Ocena: liczba poprawnie wykonanych siadéw w czasie 30 s.

Proba gibkosci (sklon tulowia w przod)

Miejsce: sala gimnastyczna.

Sprzet: taboret lub tawka z podziatka centymetrowa umieszczong prostopadle
do powierzchni taboretu, tak aby podstawa, na ktérej stoi badany, oznaczona
byta jako50 cm, liczby malejgce na podzialce winny znajdowac si¢ powyzej
taboretu.

Wykonanie: badany staje na taborecie tak, aby palce stup byly réwno z
krawedzia, stopy zlaczone, nogi proste w kolanach- z tej pozycji sklon w dot
tak, aby dosiggna¢ palcami jak najnizej podziatlki centymetrowej ponizej
krawedzi taboretu- utrzymanie tej pozycji przez 2 s.

Ocena: zapisanie najlepszego wyniku (w cm) z dwdch kolejnych sktonow
(Talaga J. 2004).
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4.0. Analiza wynikow
4.1. Wyniki uzyskane w poszczegolnych prébach

Wyniki prob przedstawiono w postaci wykresow stupkowych. W
analizie wynikéw badan wilasnych przedstawiono $rednie wyniki uczniow w
wieku 11, 12 1 13 lat z podziatem na chtopcéw i1 dziewczeta. Poziom istotnosci
statystycznej zostat okreslony przy uzyciu testu Studenta.
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o
N

0
o

o
o

o
w

V (50 m) [m/s]
o
N

o
N
Il

12 |
dz ch

Ryc. 1. Srednie wartosci predkosci biegu na dystansie 50 m.

Na powyzszym wykresie mozemy zaobserwowa¢ u dziewczat
najwyzszg $rednig warto$¢ predkosci biegu w wieku 13 lat. Wynosi ona 5,5 +
0,6 m/s. Wynik ten jest znacznie wyzszy od $redniej arytmetycznej osiggnietej
w wieku 11 lat. Roznica ta wynosita 0,23 m/s co stanowi 4% i jest to roznica
istotna statystycznie na poziomie p= 0,004. Natomiast roznica migdzy $rednig
w wieku 11 112 lat wynosi 0,13 m/s co stanowi 4% 1 nie jest to roznica istotna
statystycznie. W przypadku rdéznicy $redniej wartosci arytmetycznej w wieku
12 1 13 lat wynosi ona zaledwie 0,1 m/s co stanowi tylko 1% a istotnos¢
statystyczna jest na poziomie p= 0,05. W przypadku chlopcoéw réznice w
wynikach mozemy zaobserwowa¢ migdzy 12 a 13 lat. Roznica ta wynosi 0,2
m/s co stanowi 3% 1 jest to réznica istotna statystycznie na poziomie p= 0,02.
Spora réznice w wynikach mozemy obserwowa¢ réwniez u chtopcow miedzy
111 12 rokiem zycia. R6znica ta wynosi 0,1 m/s co stanowi 2% i jest to roznica
istotna statystycznie na poziomie p= 0,008.
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Ryc. 2. Srednie wartosci predkosci biegu na dystansie 600 m.

Najwyzsza $rednig warto$¢ predkosci biegu na dystansie 600 metréw
dziewczeta uzyskaly w wieku 12 lat. Wynosi ona 3,4 + 0,5 m/s. U dziewczat
mozna zaobserwowaé znaczna roznice miedzy 12 a 13 rokiem zycia. Srednia w
wieku 12 lat jest wyzsza od $redniej uzyskanej w wieku 11 lat o 0,2 m/s.
Stanowi to 20% a jej istotno$¢ statystyczna jest na poziomie p= 0,11. Widoczng
réznice w $rednich mozemy zaobserwowa¢ w wynikach migdzy 12 a 13 rokiem
zycia. Roznica ta wynosi 0,2 m/s co stanowi 6%. Jest to rdznica istotna
statystycznie na poziomie p= 0,02.

Natomiast w przypadku chlopcoOw najwyzsza $rednig biegu na dystansie
600 metréw otrzymali w wieku 13 lat. Wynosi ona 3,4 + 0,4 m/s. Najwigksza
roznice przedstawia wykres migdzy 12 a 13 rokiem zycia. Wynosi ona 0,3 m/s
co stanowi 10% 1 jest ona istotna statystycznie na poziomie rownym p= 0,001.
Sporg roznicg w $rednich mozemy zaobserwowac rowniez miedzy 11 a 12
rokiem zycia. Roznica ta wynosi 0,2 m/s co stanowi 6%. Jest to roznica istotna
statystycznie na poziomie p= 0,02.

Na powyzszym wykresie znaczng réznice w $rednich arytmetycznych
biegu na dystansie 600 metrow mozemy zaobserwowa¢ migdzy chtopcami a
dziewczetami w wieku 12 lat. Wynosi ona 0,3 m/s co stanowi 10% a jej
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istotno$¢ statystyczna jest na poziomie p= 0,13.
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Ryec. 3. Srednie wartosci skoku w dal z miejsca.

Na powyzszym wykresie w grupie dziewczat najlepszy wynik uzyskaty
one w wieku 12 lat. Wynosi on 158,4 £ 9,8 cm. W grupie dziewczat nie
wykazuje znacznych rézni¢ miedzy $rednim arytmetycznymi. Zadna z nich nie
ma znaczenia statystycznego.

W przypadku chtopcéw najwieksza $rednig uzyskali on w wieku 13 lat.
Wynosi ona 165,3 £ 14,2. Na powyzszym wykresie mozemy rowniez dostrzec
znaczng réznicge w $rednich arytmetycznych pomigdzy wynikami chlopcow w
wieku 11 a 12 lat. Réznica ta wynosi 8,6 cm co stanowi 6% i jest to rdznica
istotna statystycznie na poziomie p= 0,008.

Znaczng réznice mozemy zaobserwowac¢ w S$redniej skoku w dal z
miejsca migdzy chlopcami a dziewczgtami w wieku 13 lat. Roznica ta wynosi
8,9 cm co stanowi 6%. Roznica ta nie jest istotna statystycznie.

11,0
10,0
9,0

8,0

7,0

6,0 -

5,0

4,0

3,0 A

2,0 - ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

11 1 12 1 13 1 11 1 12 1 13 1

Ryec. 4. Srednie wartosci czasu zwisu na drazku na ugietych ramionach.
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,Najwicksza $rednia warto§¢ czasu zwisu na drazku na ugigtych
ramionach dziewczegta uzyskaty w wieku 13 lat. Wynosi ona 8,5 £ 8,9 s. W
przypadku tej proby u dziewczat mozemy na podanym wykresie obserwowac
powolny wzrost rozwijanej wytrzymatosci. Wprawdzie po 11 roku zycia
nastapit spadek, ale byt on niewielki. Widoczng ro6znice w $redniej u dziewczat
mozna zaobserwowac¢ miedzy rokiem 11 a 13 rokiem zycia. Rdznica ta wynosi
3,9 s co stanowi 20%. Roznica ta jest istotna statystycznie na poziomie rOwnym
p=0,02.

Natomiast grupa chlopcow najwigksza $rednig warto$¢ czasu zwisu
osiggneta rowniez w wieku 13 lat. Podobnie jak dziewczeta. Wynosita ona 9,7
+ 7,3 s. U badanych chlopcéw mozemy zaobserwowaé podobng zjawisko jak u
dziewczat. Niewielki spadek czasu zwisu po 11 roku zycia 1 wzrost miedzy 12 a
13 rokiem. Widoczna réznica w $redniej rysuje si¢ miedzy 11 a 12 lat. Roéznica
ta wynosi 2,2 s co stanowi 33%. Roéznica ta jest istotna statystycznie na
poziomie rownym p= 0,002.

W przypadku poréwnania wynikami miedzy chtopcéw a dziewczat nie
dostrzegam znacznych rdéznic. Test Studenta roéwniez nie wykazala, aby
ktorakolwiek z roznic byta istotna statystycznie.
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Ryc. 5. Srednia warto§¢ predkosci biegu wahadlowego z przenoszeniem malego klocka.

Najwicksza $rednig warto$¢ z tej proby uzyskata grupa dziewczat w
wieku 12 lat. Wynosi ona 3,2 + 0,3 m/s. Rok wczesniej mozna to zauwazy¢ na
wykresie dziewczgta uzyskaly sporo nizszy wynik. Réznica migdzy 11 a 12
rokiem zycia wynosi 0,1 m/s co stanowi 3%. Jest to rdznica istotna
statystycznie na poziomie rownym p= 0,003. Wynik dziewczat w wieku 13 lat
byl o pare setnych stabszy, jednak to nie jest znaczacy spadek.

W przypadku chlopcéw najlepszy wynik osiagneli w wieku 13 lat.
Wynosi ona 3,5 + 0,2 m/s. Chtopcy w przeciwienstwie do dziewczat w wieku
12 lat osiagneli najgorszy wynik w ciagu trzech lat. Na przetomie 12 i 13 roku
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zycia nastapit znaczny wzrost predkosci czasu biegu. Roznic ta wynosi 0,1 m/s
co stanowi 3%. Jest to rdznica istotna statystycznie na poziomie p= 0,008.
Poréwnujac wyniki migdzy chltopcami a dziewczgtami mozemy
zauwazy¢ znaczne roéznice. W wieku 11 lat réznica predkosci biegu miedzy
chlopcami a dziewczetami wynosi 0,3 m/s co stanowi to 10%. W wieku 12 lat
réznica ta wynosi 0,2 m/s co stanowi 6%i nie jest to roznica istotna
statystycznie. Poziom statystyczny rowny p= 0,06. Natomiast w wieku 13 lat
roéznica miedzy chtopcami dziewczynkami wynosi 0.3 m/s. Stanowi to 9%.
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Ryec. 6. Srednia warto$é liczby siadéw z lezenia w czasie 30s.

Srednia wartos¢ liczby siadow w czasie 30 sekund wsrod dziewczat byta
najwyzsza w wieku 13 lat. Wynosi ona 27,9 + 1.8. Byla to bardzo duza
poprawa w porownaniu do wyniku osiggnietego w wieku 12 lat. Rdznica ta to
3,3 liczby siadow z lezenia. Roznica ta stanowi 13% a istotno$¢ statystyczna
znajduje si¢ na poziomie p=0,00012. Znaczng réznice mozemy zauwazy¢
réwniez migdzy 11 a 12 rokiem zycia. Roznica ta wynosi 1,9 liczby siadow, co
stanowi 8%. Jest to roznica istotna statystycznie na poziomie réwnym p= 0,005.

W przypadku chtopcéw duzg réznice mozna zaobserwowac miedzy 11 a
12 rokiem zycia. Wynosi ona 0,2 co stanowi 0,7% 1 jest to rdznica istotna
statystycznie na poziomie p= 0,01. Grupa chtopcow w przeciwienstwie do
dziewczat swoj najlepszy wynik osiggneta w wieku 12 lat. Wynosi on 28, 1.

Porownujac wyniki mozna dostrzec znaczng réznic¢ miedzy wynikami
dziewczat 1 chlopcow w wieku 12 lat. R6znica miedzy tymi $rednimi wynosi
3,5 liczby siadow z lezenia tytem. Stanowi ten wynik az 14% 1 jest istotny
statystycznie na poziomie rownym p= 0,003.
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Ryc. 7. Srednie warto$ci sklonu w przéd w pozycji stojacej.

Na powyzszym wykresie mozemy zauwazy¢ ze grupa dziewczat
najlepszy sredni wynik sktonu otrzymata w wieku 13 lat. Wynosi on 7,1 + 7,3
cm. Najwigksza rdéznice mozemy zaobserwowaé miedzy 11 a 13 rokiem zycia.
Rdznica ta wynosi 1,8 cm co stanowi 34%. Jest to rdznica istotna statystycznie
na poziomie p=0,01.

W przypadku badanej grupy chtopcéw osiaggneli oni najlepszy wynik w
wieku 11 lat. Wynosi on 3,7 £ 4,8 cm. Na powyzszym wykresie u chlopcow
mozna zaobserwowac niewielkie zmiany w wynikach w ciggu 3 lat.

Natomiast mozemy dostrzec bardzo duza réznice w wynikach dziewczat
1 chlopcow. Poréwnujac najlepszy wynik dziewicza 1 najlepszy wynik
chlopcow réznica wynosi az 3,4 cm co stanowi az 92% rdznica ta nie jest
istotna statystycznie na poziomie p= 0,13. Na powyzszym wykresie mozemy
dostrzec bardzo duza rdznice w $rednich wynikach sklonu w przod dziewczat w
wieku 12 lat, a chtopcow w wieku 11 lat. Roéznica ta wynosi 2,6 cm. Stanowi to
70%. Rdznica ta nie jest istotna statystycznie na poziomie p= 0,22.

5.0. Dyskusja

W niniejszej pracy analizowatam rozwdj sprawnosci fizycznej uczniow
szkoty podstawowej w Karniewie. Badania przeprowadzono na grupie 30 oséb,
ktére miaty po 3 godziny wychowania fizycznego tygodniowo.

Doszukiwa¢ si¢ mozna wielu przyczyn wplywajacych na zréznicowanie
ucznidow pod wzgledem sprawno$ci fizycznej, co mozemy zaobserwowaé
sledzac wyniki jakie otrzymali badani w poszczegolnych probach. Badani to
uczniowie, ktoérzy bardzo malo czasu poswigcaja na rozwijanie swojej
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sprawnosci fizycznej poza zajeciami wychowania fizycznego. Wplyw na
podane wyniki moglo mie¢ rowniez to, iz wszystkie dzieci pochodzg z rodzin
wiejskich w ktorych nie kladzie si¢ az tak duzego nacisku na sprawnos¢
fizyczna.

Otrzymane wyniki Migdzynarodowego Testu Sprawno$ciowego mozna
poroéwnac je z wynikami innych autorow, ktorzy przeprowadzili rowniez takie
proby. W niniejszej pracy autorka nie porownuje ci¢zaru ciata badanych gdyz,
nauczyciel wychowania fizycznego w ktérym byty przeprowadzane badania nie
prowadzi pomiaru ci¢zaru ciata uczniéw.

Po przeanalizowaniu wynikow badan wtasnych z innymi autorami w
danej pracy mozna wyciagna¢ nastgpujace wnioski.

Wykazano, ze wraz z wiekiem badanych uczniéw nastgpuje wzrost
wysokosci ciata. Roznice wysokosci ciala sg szczegdlnie widoczne migedzy 11 a
13 rokiem zycia badanych zarowno w przypadku dziewczat jaki i chlopcow. W
przypadku dziewczat wynosi ona 13,3 a w przypadku chtopcow 10,8. W
poréwnaniu do innych autoréw obserwuje si¢ wsrod badanych dynamike
wzrostu wysokosci ciala.

Tabela 1. Porownanie wysokosci ciala badanych wg réznych autorow.

Przeweda Przeweda Przeweda
Wik | PG | ottt Tzt oo | Badaniawisn
1989 roku 1999 1989

11dz 139,2 142.9 139,2 142,8 (2005)
12 dz 145,3 149,3 145,3 149 (2006)
13dz 151,7 155,8 151,7 156,1 (2007)
11 ch 139,8 143,1 139,8 139,2 (2005)
12 ch 1444 148,6 1444 144.5 (2006)
13 ch 150,0 155,0 150,0 150,5 (2007)

Poréwnanie predkosci rozwijanej na dystansie biegu na 50 metréw, a
wigc krotkim, gdzie najbardziej o wyniku decyduje szybko$¢, sita i
wytrzymato§ wypada on na korzy$¢ w przypadku dziewczat w wieku 13 lat, a w
przypadku chlopcow uzyskali oni najlepszy wynik w wieku 12 lat. Roznica
predkosci miedzy najlepszymi wynikami wynosi 0,2 m/s. Roznice miedzy
poszczegdlnymi wynikami nie sg znaczne, ale zauwazalne.

W poréwnaniu z innymi autorami predkosci biegu w poszczegdlnych
latach mozna stwierdzi, ze szybko$¢ biegu wzrosta badZ utrzymuje si¢ na tym
samym poziomi. Jedynie w przypadku chtopcow w wieku 13 la mozemy
obserwowac¢ spadek.
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Tabela 2. Porownanie predkosci biegu na dystansie S0m.

Przeweda Przeweda Przeweda

Wick Dobosz(2003) | Dobosz(2003) | Trzesniowski(1996) Badania

Badania z roku | Badania z roku Badania z roku wlasne

1989 1999 1989

11dz 5,2 5,1 5,2 5,3 (2005)
12 dz 5,4 5,3 5,4 5,4 (2006)
13 dz 5,6 5,4 5,6 5,5 (2007)
11 ch 5,4 5,2 54 5,6 (2005)
12 ch 5,6 54 5,6 5,7 (2006)
13 ch 5,7 5,6 5,7 5,5 (2007)

W proébie predkosci biegu na dystansie 6001 1000 metrow $wiadczacego
o wytrzymato$ci mozna zauwazy¢ znaczne zmiany u ucznidow. Wyniki
predkosci biegu z badan wilasnych sa sporo nizsze w poroéwnaniu do innych
autorow. Swiadczy to 0 zmniejszeniu si¢ wytrzymatosci uczniow na przelomie
kilkudziesieciu lat. Jedynie wyniki z roku 1999 s3 na podobnym poziomie z

wynikami badan wlasnych.

Tabela 3. Porownanie predkosci biegu na dystansie 600 i 1000m.

Przeweda Przeweda Przeweda
et | D | DobstS00). 199
1989 1999 1989
11dz 34 3,1 34 3,3 (2005)
12 dz 3,6 3.3 3,5 3,4 (2006)
13 dz 3,5 3,2 3,5 3,2 (2007)
11 ch 3,7 3.4 3,7 3,3 (2005)
12 ch 3,8 3,5 3,8 3,1 (2006)
13 ch 3,8 3,6 4,1 3,4 (2007)

Poréwnanie wartosci skoku w dal z miejsca najstabsza wartos¢ $redniej
arytmetycznej uzyskaty dziewczgta w wieku 11 lat 1 wynosita ona 153,1.
natomiast w przypadku chtopcow jest to wynik otrzymany réowniez w wieku 11
lat, a wynosi on 155,9. Najlepsze wyniki natomiast dziewczeta uzyskaly w

wieku 12 lat a chlopcy w wieku 13 lat.

Badania w poréwnaniu z innymi autorami z roku 1989 wskazuja na
obnizenie wyniku, cho¢ nie we wszystkich przypadkach. Natomiast wyniki z
roku 1999 w porownaniu z wynikami badan wilasnych wykazujg na wzrost

skoczno$ci badanych uczniow.
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Tabela 4. Porownanie skoku w dal z miejsca wg réznych autorow.

Przewegda Przewegda Przeweda .
k| Dobos200) | D) | i | B
1989 1999 Badania z roku 1989
11 dz 149,6 140,5 149,6 153,1 (2005)
12 dz 157,6 148,1 157,6 158,4 (2006)
13 dz 166,3 155,9 166,3 156,4 (2007)
11 ch 157,2 148,1 157,2 155,9 (2005)
12 ch 164,1 156,1 164,1 164,5 (2006)
13 ch 172,8 164,1 172,8 165,3 (2007)

Porownujac czas zwisu na drazku oraz ilo$¢ podciagni¢é na ugigtych
ramionach przynidst nam niespodziewane wyniki, gdyz mogli§my stwierdzi¢,
Ze im uczennica starsza tym silniejsza a co za tym idzie uzyskuje lepszy wynik.
W przypadku chtopcow rowniez mozemy obserwowac te same zjawisko.

Wynik czasu zwisu na tle innych autorow s sporo nizsze w porOwnaniu
do wynikow badan wlasnych. Zaréwno w przypadku dziewczat jaki i chtopcow.

Tabela 5. Poréwnanie czasu zwisu i ilosci podciggnieci na ugietych
ramionach.

Przewegda Przewegda

Wik | Pobox 00D | DeC) | tiousiions | Bl
1989 1999 Badania z roku 1989

11 dz 14,2 11,0 10,5 6,9 (2005)
12 dz 14,7 11,3 11,5 8,3 (2006)
13 dz 14,9 11,8 12,5 8,5 (2007)
11 ch 21,3 16,7 21,3 6,7 (2005)
12 ch 22,2 17,7 22,2 8,9 (2006)
13 ch 4,1 2,2 4,1 9,7 (2007)

Wyniki predkosci biegu wahadtowego na dystansie 4 x 10 metrow z
przenoszeniem matego klocka $wiadczy o szybkosci, zwinnosci i
wytrzymatosci. Réznice miedzy poszczegdlnymi latami sg niewielkie a wrecz
bardzo niskie, zarowno w przypadku dziewczat jak i chtopcow.

W poréwnaniu z innymi autorami wynikow badan wilasnych w
przypadku dziewczat sa mniej wigcej na tym samym poziomie, a jesli

205



wystepuja jakie§ roznice to s3 ona niewielkie. Natomiast w przypadku
chlopcoOw mozemy zauwazy¢ wzrost predkosci biegu wahadtowego, co moze
$wiadczy o poprawieniu si¢ szybko$ci, zwinnosci i wytrzymatos$ci chlopcow.

Tabela 6. Porownanie predkosci biegu na dystansie 4 x 10m z
przenoszeniem malego klocka.

Przeweda Przeweda Przeweda .
Wiek | i ok | Badunig ok | TTeSmiowski1990) | LG
1989 1999 Badania z roku 1989
11dz 2,9 3,0 2,9 3,1 (225)
12 dz 3,0 3,1 3,0 3,2 (2006)
13 dz 3,1 3,1 3,1 3,2 (2007)
11 ch 3,0 3,0 3,0 3,4 (2005)
12 ch 3,1 3,1 3,1 3,4 (2006)
13 ch 3,2 3,2 3,2 3,5 (2007)

Wiyniki ilo$ci siadéw z lezenia w czasie 30 sekund, ktore swiadczg o sile
1 wytrzymato$ci migéni brzucha 1 grzbietu utrzymuja si¢ na podobnym
poziomie zarowno w przypadku dziewczyn jak i1 chtopcow. W wynikach
dziewczat mozemy zauwazy¢ poprawe wraz z wiekiem ale sg to roznice bardzo
niewielkie. W przypadku chtopcoéw obserwujemy wzrost wynikow miedzy 11 a
12 rokiem zycia, ale pdzniej nastepuje niewielki spadek ilo$ci siadow.

Tabela 7. Poréwnanie ilosci siadow z lezenia tylem w czasie 30 sekund wg
roznych autorow.

Przeweda Przeweda Przeweda .
Wick | i roku | Badunin ok | TrZSSOWS(1999) | SECE
1989 1999 Badania z roku 1989
11dz 17,6 21,9 17,6 26,5 (2005)
12 dz 18,7 23,2 18,7 24,6 (2006)
13 dz 19,3 24,1 19,3 27,9 (2007)
11 ch 19,7 21,9 19,7 26,4 (2005)
12 ch 20,7 23,2 20,7 28,1 (2006)
13 ch 21,8 24,1 21,8 27,9 (2007)
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Wiyniki sktonu tutowia w przéd w pozycji stojacej swiadczy o gibkos$ci

stawu biodrowego i grzbietu badanych uczniow. R6znica migdzy najlepszym a
najgorszym wynikiem w przypadku dziewczat wynosi 1,8 cm, a w przypadku
chtopcow 0,8 cm. Dziewczeta uzyskaty znacznie wyzsze wyniki sktonu tutowia
w przéd w poszczegdlnych latach w poréwnaniu do chiopcow. Miedzy
wynikami dziewczat mozemy zaobserwowacé systematyczny wzrost wyniku.
Natomiast w przypadku chtopcow nastapit spadek wyniku w wieku 12 lat.

Wyniki sktonu tulowia w przdd na tle poprzednich lat znacznie ulegly

zmianie. Wyniki badan wtasnych sg sporo wyzsze od wynikéw innych autoréw.

Tabela 8. Porownanie wynikow sklonu tulowia w przdéd w pozycji stojace;j.

Przeweda Przeweda Przeweda .
et | Dok | DB | 1, | B
1989 1999 Badania z roku 1989
11dz 3,3 2.9 3,6 5,3 (2005)
12 dz 4,1 3,9 4,4 6,3 (20006)
13 dz 5,3 52 5,7 7,1 (2007)
11 ch 2,0 1,0 2,2 3,7 (2005)
12 ch 2,2 0,8 2,4 2,9 (2006)
13 ch 2,3 1,3 2,5 3,5 (2007)
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Whioski

W wigkszosci prob lepsza sprawnos¢ fizyczng wykazali uczniowie w
wieku 13 lat, co poswiadcza rozwdj sprawnosci fizycznej wraz z
rozwojem ontogenetycznym w tym przedziale wiekowym.

Dokonujac analizy wynikow sprawno$ci fizycznej udowodniono, ze
tempo zmian wynikow w poszczegdlnych prébach nie jest jednakowa .
Najwigkszy przyrost zaobserwowano w tych probach, w ktérych o
wyniku decyduja mozliwosci sitowe.

Zaobserwowano takze roznice tempa zmian sprawnosci fizycznej
dziewczat 1 chlopcow. Przewaznie dziewczeta uzyskujg szybszy postep
w pierwszym przedziale wiekowym w stosunku do chtopcow, ktorych
skok sprawnos$ciowy wystepuje z pewnym opoznieniem. Oznacza to, ze
dziewczeta charakteryzuja si¢ wigksza dynamikg zmian sprawno$ci w
mtodszym wieku w poréwnaniu z chtopcami.

Szkolenie dzieci 1 mtodziezy powinno by przeprowadzane przez osoby
wykwalifikowane, dzigki czemu proces rozwoju cech fizycznych i
psychicznych bedzie przebiegal prawidiowo.

Systematyczne przeprowadzanie pomiaru cech motorycznych pozwala
na prawidtowe planowanie dalszej pracy nauczyciela.
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Streszczenie

Sprawno$¢ fizyczna (aktywnos¢) uznaje si¢ za spdjny zespol cech
osobniczych. Osoba sprawna fizycznie charakteryzuje si¢ duza wydolnos$cia
uktadow: krazenia, oddychania, termoregulacji i wydzielania. Rozwija ona takie
cechy jak: sita, szybko$¢, wytrzymatos¢, zwinnos¢ i gibkos¢. Gléwnym celem
pracy jest ocena roznic sprawnosci fizycznej dziewczat i chtopcoéw z klas IV-VI
oraz proba odpowiedzi na pytanie, w jakim stopniu uzyskane wyniki moga
$wiadczy¢ o powszechnie obserwowanym zjawisku obnizania si¢ sprawnosci
motoryczne] wsréd mtodziezy. Badanie przeprowadzono w pazdzierniku i
listopadzie 2007 roku w losowo wybranej Szkole Podstawowej nr 2 im.
Kornela Makuszynskiego w Pruszkowie. Uczestniczyto w nich 191 os6b w
wieku 10,11,12 lat, w tym 123 chtopcow i 68 dziewczynek. Gtowne badanie
polegato na przeprowadzeniu Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
[MTSF], a uzupelnienie stanowily badania dodatkowe: wywiad, analiza
dokumentow, pomiary antropometryczne. Uczniowie wykonali osiem prob
MTSF.Oceniajac wyniki MTSF dostrzega si¢ roznice w sprawnosci fizycznej
pomigdzy dziewczynkami i chtopcami z klas IV-VI. Generalnie uczennice i
uczniowie z klas starszych badanych grup posiadajg wyzsze wartosci wynikow
w poszczegdlnych probach MTSF. Im starsi tym wolniejsi, mniej gibcy i
zwinni (ograniczona potrzeba ruchu), cho¢ bardziej wytrzymali i silniejsi (lepiej
rozwinigty uktad kostno-mig¢$niowy). Wyniki potwierdzone badaniami.
Stowa Kkluczowe: sprawnos¢ fizyczna, cechy motoryczne, mtodszy wiek
szkolny, Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, rozwoj fizyczny.
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Summary: Physical efficiency (activity) is recognized as coherent .group of
personal features. An efficient person characterizes by large efficiency of the
following systems: blood regulation, breathing, thermoregulation and excretion.
These people display such features as: strength, speed, endurance, nimbleness
and suppleness.

The main aim of this study is to measure the differences in physical
efficiency between girls and boys from classes IV-VI as well as prove in what
degree the results gained can testified to the generality of the observed
phenomenal of a reduced motor efficiency among youth.

The investigation was conducted in October and November 2007 year in
randomly chosen Basic School no 2, named Kornel Makuszynski in Pruszkéw.
191 persons 10-12 age took part. Of this 123 were boys and 68 girls. The main
investigation depended on undertaking The International Test of Physical
Efficiency (MTSF) and was supplemented by additional investigations: an
interview, analysis of documents, anthropometrical measurements. Pupils
executed eight tests within MTSF.

Differences in physical efficiency of boys and girls from classes IV-VI were
identified in the MTSF results. Generally boys and girls from higher classes of
the tested groups have achieved higher scores in individual MTSF tests. The
older the slower, less supple and nimble (limited need of movement), though
increased stamina and strength (better developed bone and muscle systems).
The results were confirmed by investigations.

Key words: physical efficiency, motor efficiency, younger school age,
International Test of Physical Efficiency, physical development.

1.Wstep

Ruch jako podstawowy objaw i1 potrzeba Zycia jest niezastgpiong
czynnoscig  kazdego  zdrowego cztowieka. Rozwijanie = motywacji,
zainteresowan 1 troski o wtasng sprawno$¢ fizyczng powinno stanowi¢ wazny
element w codziennym zyciu kazdego cztowieka.

Pierwsze refleksje nad motorycznoscia czlowieka pojawity sie z
poczatkiem dziejow cztowieka, kiedy to dziatania praktyczne byty
rozwigzywane metodami ,przednaukowymi”. Potem zauwazono pewne
prawidtowosci 1 reguly motorycznego dziatania, 1 zaczeto dazy¢ do
uzyskiwania coraz to lepszych wynikow. Poznawanie istoty ruchu ludzkiego
postepowato stopniowo, od prostego postrzegania ruchu, do bardziej
przyczynowego uzmystowienia sobie powigzan mig¢dzy struktura czynnosci, a
jej efektem. Uswiadomienie sobie zdrowotno — wychowawczego wplywu ruchu
na czlowieka, sktania do przewarto$ciowania i zmodyfikowania zachowan
motorycznych, tak aby aktywno$¢ ruchowa stata si¢ bezwzgledna potrzeba
zyciowa cztowieka i jego orezem w walce z wielorakimi ujemnymi wptywami
cywilizacji technicznej. W warunkach wspotczesnej cywilizacji niepokoj budzi
narastajgce ograniczenie codziennej aktywno$ci. Wezmy chociazby pod uwage
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fakt, iz kiedy$ wydarzeniem bylo przemieszczanie si¢ w inny sposob niz pieszo,
tak teraz piesze pokonywanie nawet niewielkich przestrzeni staje si¢ dla ludzi w
krajach uprzemystowionych sytuacja wyjatkowa. Mechanizacja 1 postep
techniczny wielu dziedzin zycia eliminujg wysitek fizyczny, a rozwoj
motoryzacji 1 urbanizacja ograniczaja wysitki, ktore dawniej byly niezbgdne dla
utrzymania si¢ przy zyciu. W pelni uzasadnione stajg si¢ obawy, ze stopniowa
redukcja ogodlnej aktywnosci ruchowej czlowieka, bedzie prowadzi¢ do
postepujacego obnizania si¢ wydolnosci fizycznej, co z kolei uposledzi
przystosowalno$¢ do zmiennych warunkéw zycia. Prowadzono rozmowy na
zajeciach z fizjologii, dotyczace adaptacji cztowieka do warunkoéw zycia
codziennego, jak gleboko zapadlty w pamigé stowa, ze niedostatek ruchu
wywotuje w organizmie bardzo grozne konsekwencje, w sytuacji dluzszego
unieruchomienia wyraznym zaburzeniom ulega praca wszystkich narzadow
wewnetrznych ustroju czlowieka.

Mowigc o niebezpieczenstwach, jakie wynikaja z ograniczonej
aktywnosci ruchowej czlowieka, zwrocono uwage na nasilajace si¢ zjawisko
otylosci u dzieci i milodziezy. Oczywiscie istnieje wiele czynnikow
predysponujacych do rozwoju tej groznej choroby, ale nalezy podkresli¢, ze
brak ruchu i nieracjonalne odzywianie naleza do ich czolowki.

Wymienione powyzej komplikacje zdrowia spowodowane brakiem
aktywnosci fizycznej, wystepuja w wyniku braku umiejetnosci sprostania im
przez ludzi i zachodzi obawa, ze cztowiek podlegajacy ewolucji po prostu nie
nadaza z adaptacja do szybko zmieniajacych si¢ warunkow zycia”. Cywilizacja
techniczna, postgp technologiczny zmusza cztowieka do zycia w warunkach,
ktére w konsekwencji prowadza nie tylko do fizycznych, ale rowniez
psychicznych i spotecznych zmian, (Dgbrowski 1985).

Narastajgce  problemy zdrowotne spowodowaly, iz  wzroslo
zainteresowanie mozliwosciami poprawy sytuacji zdrowotnej cztowieka. Jak
podaje Bielski, w zwigzku z niepokojaca sytuacja zdrowotng wspotczesnych
spoteczenstw postanowiono zintensyfikowa¢ wychowanie zdrowotne, w
szkotach, ktore jest podstawowym warunkiem podniesienia na wyzszy poziom
kultury zdrowotnej dzieci 1 mtodziezy, a w konsekwencji catego spoteczenstwa,
(Bielski 1996).

Niniejsza praca, ogolnie traktujac, dotyczy oceny sprawnosci fizycznej
dziewczat 1 chlopcow, a wiec mtodej grupy spotecznej, w ktorej intensywnie
ksztaltujg si¢ zachowania zdrowotne. Jest to czas, kiedy styl zycia wlasciwie
zaszczepiony procentuje w pdzniejszy funkcjonowaniu. Ponadto choroby
przewlekte 1 niepetna sprawno$¢ wieku $redniego 1 starczego zaczynajg si¢ w
mlodosci, dlatego tak wazne jest zainteresowanie si¢ problemem poprawy
poziomu aktywnos$ci fizycznej juz w okresie dziecinstwa, a jeszcze pilniejsze
wydaje si¢ by¢ uswiadomienie i zaszczepienie w miodziezy racjonalnego stylu
zycia.
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Do aktywnego uczestnictwa w dzialaniach podejmowanych na rzecz
zdrowia, w tym takze do aktywnosci fizycznej, jak podaje Krawanski, nalezy
mobilizowa¢ cate spoteczenstwo (Krawanski 1999, 2000). Kompetencje
wychowawcy, testy sprawnos$ci fizycznej, postawa rodzicow, szkoty badz
innych instytucji rozwija motywacj¢ i zainteresowania do samodzielnej pracy
nad zdrowiem, do systematycznej troski o wiasng sprawno$¢ fizyczna,
prawidlowa budowe i1 postawe ciala, odporno$¢ i wydolno$¢ organizmu,
estetyke wygladu. Wptywaja rowniez na wytworzenie afirmatywnej, a zarazem
refleksyjnej postawy wobec wypoczynku w czasie wolnym.

Dobrze byloby, aby ta praca oprocz rzeczywistej oceny sprawnosci
fizycznej, jaka przeprowadzono na okreslonej liczbie dziewczat i chlopcow,
wykorzystujac jako s$rodek badawczy Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej, pokazata, jak wazne jest zrozumienie i kontrolowanie ,,0sobiste;j”
sprawnos$ci fizycznej, umiejetne jej ocenianie i wycigganie wnioskOw na
podstawie obiektywnych danych.

Zdobyta na temat miejsca i poziomu aktywnosci fizycznej w kulturze
wychowania fizycznego informacja jest bardzo waznym wskaznikiem wiedzy o
samym sobie.

1.1. Rozwdj somatyczny i sprawnos¢ motoryczna dziewczat i chlopcow
w Swietle literatury

Jak pisal Raczek, motorycznos$¢ spetnia szczegdlng rolg w obszarze
kultury fizycznej. Jest dla specjalistow kultury fizycznej nie tylko jedng z
podstawowych funkcji zywego organizmu i elementem jego osobowosci,
swoistym przedmiotem badania, ale przede wszystkim terenem ich dziatania
(Raczek 1989).

Naukowcy polscy biorg czynny udziat w badaniach nad rozwojem
ruchowym dzieci i mtodziezy. Jedng z pierwszych ksigzek pos§wigconych temu
tematowi byta publikacja Jedrzeja Sniadeckiego pt.: ,,O fizycznym wychowaniu
dziecka” wydana w 1805 roku.

Przedmiotem dociekan staly si¢ rozne uwarunkowania, kryteria oceny,
rozw0] motorycznosci w ontogenezie oraz procesy nauczania nowych
umiejetnosci ruchowych 1 ksztaltowania motorycznego. Stosowanie ¢wiczen
fizycznych jako $rodkéw do doskonalenia zdrowia i ludzkich mozliwos$ci
ruchowych uwazano réwniez jako element poglebiania wiedzy o wlasnej
motoryczno$ci. Juz na przetomie XVI i XVII wieku zaczety ksztattowaé sig
poglady dotyczace kryteriow oceny sprawnosci fizycznej, a duzy wklad do
$wiatowych badan nad tworzeniem kryteriow oceny sprawnosci fizycznej
wnies$li Polacy: Mydlarski ,, Miernik sprawnosci fizyczne)” (1939) 1
kontynuatorzy, Trze$niowski (1963), Gniewkowska (1965), Kuras (1969),
Denisiuk (1975), Chrominski (1981), Zuchora (1982). Obecnie bogaty jest stan
wiedzy na temat ontogenetycznych, dymorficznych czy wynikajacych z
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lateralizacji ruchow cztowieka uwarunkowan motorycznych (Drozdowski 1963,
1984, Starosta 1975, Wolanski, Parizkova 1976, Raczek 1987, Sozanski 1 wsp.
1985). Pojawilo si¢ duzo doniesien na temat roli czynnikow genetycznych, co
do ktorych istnieje jednak wiele watpliwosci natury metodycznej 1
metodologicznej ( Sktad 1973, Wolanski, Parizkova 1976; Szopa 1985, 1986,
Mleczko, Cempla 1985).

Duza role¢ odgrywaja rowniez artykuty i1 ksigzki metodykow, takich jak:
Wilaznik (1972), Moliere (1997), Gniewkowska (1965), Gniewkowski (1985)
oraz wielu innych, ktérzy w swoich pracach, skierowanych bezposrednio do
nauczycieli, przyblizaja 1 opracowuja najlepsze zasady 1 metody pracy z
dzie¢mi i mlodzieza wykorzystywane na zajgciach wychowania fizycznego.

Bardzo duzy wklad w opracowaniu podstaw wiedzy o rozwoju

psychoruchowego oraz norm, jakie muszg spetlia¢ dzieci i mlodziez, maja
prace psychologdw i lekarzy, a w szczegdlnosci: Hurlock (1985), Zebrowskiej
(1986), Przewedy (1981), Szumanm (1962).
Nieco ubozsza w dane empiryczne jest literatura dotyczaca rozwoju sprawnosci
fizycznej (ruchowej) dzieci w wieku przedszkolnym. Istotne dla nauczycieli sa
prace, ktore traktujg o zaburzeniach psychoruchowych u dzieci i mtodziezy oraz
o kompensacji i wyréwnaniu tych zaburzen w pracy z dzie¢mi i mlodzieza.
Zajmowaty si¢ tym tematem migdzy innymi: Skibinska (1996) oraz
Bogdanowicz (1985) i inni.

Badania wykonane na zlecenie WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia)
naleza do jednych z ciekawszych publikacji dotyczacych zmian zachowan
zdrowotnych dzieci i mtodziezy polskiej (Woynarowska 2000, Szeklicki 1997).

Sprawno$¢ na przestrzeni okre$lonego czasu badali migdzy innymi

Trzesniowski (1996), Przeweda (1996), a takze Zaradkiewicz (1999).
Jednymi z wazniejszych zaobserwowanych czynnikoéw determinujacych
poziom osigganych wynikow w zakresie sprawnosci fizycznej, szczegdlnie w
ostatnich dekadach sg zmiany wysoko$ci i masy ciala dzieci i mlodziezy
(Osinski 1989, Bronikowski 2003).

Jak bardzo ztozong jest kwestia wzajemnych oddziatywan réznych
czynnikéw warunkujacych pojecie sprawnosci fizycznej, §wiadczy¢é moze fakt
ciagglego poszukiwania jej jednoznacznego zdefiniowania. Osinski wymienia na
przyktad koncepcje mechanistyczno-biologiczne, behawioralno-kulturowe,
motoryczne czy fizjologiczno-medyczne (zdrowotne) (Osinski 2003). Zatem
trudne staje si¢ zdefiniowanie pojecia sprawnosci fizycznej, poniewaz zawiera
ona w sobie wiele czynnikéw wigzacych czlowieka z otoczeniem. Cabak
(2002), Woynarowska (2002) pisza, ze do czynnikow tych mozna zaliczy¢
wlasciwosci: somatyczne, motoryczne, behawioralne, genetyczne, ale rowniez,
jak podkreslajg inni autorzy Przeweda (1992), Charzewski (1992), Gotab
(1997), Laska-Mierzejewska (1999), status socjo-ekonomiczny, $rodowisko
socjo-geograficzne, kulturowe i normy spoteczne.
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Prowadzone przez rézne instytucje prace badawcze nad stanem
sprawno$ci mtodego pokolenia daja obraz mtodziezy z jednej strony coraz
lepiej rozwinigte] pod wzgledem parametréw morfologicznych a z drugiej,
coraz mniej sprawnych fizycznie 1 wydolnych. Zwraca si¢ tez uwage na fakt
pogarszania si¢ stanu sprawno$ci fizycznej] w populacji dzieci i miodziezy
monitorowanej na przestrzeni wielu lat. Niektorzy tylko autorzy wskazuja na
popraw¢ wskaznikow wydolno$ci fizycznej u dzieci z badanej populacji, co
wigza¢ si¢ moze miedzy innymi z lepszym odzywianiem, zmniejszeniem si¢
zapylenia powietrza, lepsza higiena, poprawa warunkow zewnetrznych, ktore to
czynniki w 60-80% wplywaja na proces adaptacji do wysitkow fizycznych
(Szopa 2000, Cempla 2000). Ostatnie badania zwracaja uwage na nieznane do
tej pory zjawisko, polegajace na fakcie, ze poziom sprawnosci fizycznej dzieci
pochodzacych z nizszych warstw spotecznych pogarsza si¢ w kolejnych
pokoleniach, natomiast w warstwach wyzszych poprawia si¢. Jakie tego
implikacje moga zaj$¢ w przyszlosci, nie trudno sobie wyobrazi¢, wzigwszy
pod uwagg fakt, ze ta pierwsza czg$¢ spoteczenstwa bedzie miata w przysztosci
duzo mniejsze szanse wyrdOwnania brakow w swojej kondycji fizycznej.
Niektore doniesienia przedstawiajg do$¢ ponury obraz rzeczywistosci,
méwiagcy, ze nastgpit regres kondycji  fizycznej w  wiekszosci
przeprowadzanych prob sity, zwinnosci, wydolnosci, (Przeweda 1991).

Aktywnos¢ fizyczna Polakoéw odbiega od poziomu wielu nacji i to nie
koniecznie lepiej rozwinietych pod wzgledem gospodarczym, co jest
niewatpliwie jednym z czynnikdéw okreslajacych zachowania prozdrowotne.

Prowadzone w 2002 roku badania East-West Health Gap (Rutkowska
2004) wykazaty, iz posrod kilku krajow objetych badaniami (Finlandia,
Hiszpania, Niemcy, Rosja, Polska) dorosli Polacy sytuowali si¢ na ostatnim
miejscu, jesli chodzi o systematyczng aktywno$¢ fizyczng. W tym kontekscie
bardzo niepokojagcym faktem jest zmniejszanie si¢ poziomu aktywnosci
fizycznej wraz z wiekiem.

Z kolei badania z lat 2001/2002 zachowan zdrowotnych mtodziezy
spo$rod 31 krajow Europy (w tym w Polski) oraz Izraela, Kanady, USA,
donoszg m.in., ze np.: w Polsce tylko 29,4% dziewczat 1 41,2% chtopcow w
wieku 11-15 lat spelnia wymogi zalecanego poziomu sprawnos$ci fizycznej;
znacznie nizsza jest wiec aktywnos$¢ fizyczna dziewczat niz chlopcow, co w
przysztosci odbi¢ si¢ moze niekorzystnie na stanie zdrowia nastgpnych
generacji. Jest to zreszta zjawisko obserwowane we wszystkich badanych
krajach (Bejnarowicz 1994).

W ostatnich latach coraz wigcej uwagi poswigca si¢ koncepcjom
traktujagcym rozne przejawy egzystencji czlowieka w sposob calosciowy,
zauwazajacy wzajemne zwiazki 1 doceniajacy je. Mowi si¢ 1 pisze o tzw.
,holizmie” czy podej$ciu holistycznym. I tak, znana w teorii kultury fizyczne;j
koncepcja H-RF, (Health-Related Fitness) optuje za traktowaniem dziatan
podnoszacych sprawno$¢ fizyczng cztowieka jako stuzacych rozwojowi i
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wzmacnianiu zdrowia. Kladzie ona nacisk na element $wiadomego
ksztaltowania swojego ciata, jego wlasciwosci, co przektada si¢ na inne sfery
zycia, dajac szans¢ na jego wzbogacanie o nowe wartosci estetyczne, spoteczne,
psychiczne czy duchowe. W ramach tej koncepcji tworzone sg narzedzia/testy
stuzace okres$laniu komponentéw sprawnosci, do ktorych naleza: komponenty
morfologiczne, komponenty mig$niowe, komponenty motoryczne, komponenty
krazeniowo-oddechowe, komponenty metaboliczne. Celem ogodlnym testow
tworzonych w obrgbie koncepcji H-RF jest promocja zdrowia i dbato$¢ o
wydolno$¢ funkcjonalng organizmu i dobrostan (ang. well-being) (Osinski
2003).

1.2.  Definicje sprawnosci fizycznej

Sprawnos¢ fizyczna jest zwykle rozumiana jako zaradno$¢ w
rozwigzywaniu przez czlowieka zadan ruchowych lub jako zdolno$¢ do
efektywnego 1 ekonomicznego wykonania pracy mi¢sniowej. Termin ten jednak
w polskiej literaturze nie jest jednoznacznie rozumiany i definiowany.

Z r6znych definicji sprawno$ci fizyczne] mozna wyodrebni¢ trzy
rozumienia jej istoty:

Pierwsza zaktada, ze sprawno$¢ fizyczna wyraza stopien efektywnego
spozytkowania wtasnego potencjatu ruchowego (Wolanski — Parizkowa 1976).

Drugi sposdb rozumienia sprawnosci fizycznej jest bardziej
behawioralny. Jest ona traktowana jako wyraz osiagnigtego w ontogenezie
poziomu zaradno$ci 1 samodzielno$ci motorycznej, sprawdzajacego si¢ w
r6znych sytuacjach. Mozna ja nazwac¢ inaczej ruchowa adaptacja cztowieka do
srodowiska biogeograficznego i spoteczno-kulturowego. Na tak rozumiane
pojecie sklada sie trzy grupy przejawdw: wydolno$¢ organizmu, umiejetnosci
ruchowe 1 pozytywne umotywowanie.

Trzecie stanowisko sprowadza pojecie sprawnosci fizycznej do sumy
cech motorycznych: sily, szybkosci, wytrzymatosci, a czesto takze zwinnosci,
mocy i innych (Przeweda 1985).

We wspotczesnych definicjach sprawnosci fizycznej podkresla sig, ze
jest to wlasciwos¢, poprzez ktora charakteryzujemy nie tylko poziom
aktualnych mozliwosci i1 zadan ruchowych. Przede wszystkim konieczne jest
uwzglednienie strukturalnego 1 funkcjonalnego podloza, a takze cech
codziennej aktywno$ci danego osobnika. Elementy te stanowig istotny
komponent osobniczy zdolnosci do zdrowego, aktywnego i1 tworczego stylu
zycia (Osinski 2003).

Widzimy zatem, ze sprawno$¢ fizyczna to powszechnie znane wsrod
spoteczenstwa pojecie, bardzo réznie interpretowane. Jedni utozsamiajg ja, jako
podaje Przeweda, z kondycja fizyczng lub wrecz ze sportem, inni ze zdrowiem.
Wprawdzie w dobie wspotczesnej stracita swoje funkcje decydujace niegdys o
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codziennej egzystencji jednostki, jednak jej znaczenie w dalszym ciagu jest
donioste zarowno w sensie biologicznym, jak tez kulturowym i spotecznym
(Przeweda 1997).

Szop uwaza, ze sprawno$¢ fizyczna to cato$¢ zdolnosci 1 umiejetnosci
cztlowieka umozliwiajacych efektywne wykonywanie wszelkich zadan
ruchowych (Szop 1996).

Sprawno$¢ fizyczng mozna podzieli¢ na ogo6lna i specjalna.

Ogoélna sprawno$¢ dotyczy cztowieka, u ktorego wydolno$¢ robocza
organizmu, poziom podstawowych zdolno$ci motorycznych, umiejetnosci
ruchowe oraz motywacje 1 subiektywne zaangazowanie si¢ w dziatania
wystepuja na jednakowo wysokim poziomie nawet w odmiennych sytuacjach
motorycznych.

Z kolei specjalna sprawnos$¢ fizyczna rozumiana jest jako wyraz
szczegolnej adaptacji do podobnych powtarzajacych si¢ sytuacji motorycznych.
Jest to adaptacja ukierunkowana, polegajaca na uksztattowaniu poszczego6lnych
cech motorycznych 1 na osigganiu pewnej bieglosci w ztozonym procesie
sterowania ruchami powtarzajacymi si¢ lub podobnymi.

W literaturze uzywa si¢ rowniez poje¢ sprawnos¢ ruchowa i1 sprawnos¢
motoryczna.

Wolanski sprawnos¢ fizyczng odnosi do organizmu uwazajac, ze jest to
stosunek poszczegodlnych fizjologicznych wlasciwosci organizmu do ich
podioza makro- 1 morfobio-fizyko-chemicznego, za§ sprawnos¢ ruchowa lub
motoryczng traktuje jako cze$¢ sprawnosci fizycznej, wyrazajacej si¢ w
efektywnosci 1 ekonomicznos$ci ruchdéw (Wolanski 1969).

Pojgcie sprawno$ci fizycznej uzywane jest przez Denisiuka, ktory
definiuje jg jako ,,poziom rozwoju cech motorycznych bedacych efektem
zamierzonego i niezamierzonego wyc¢wiczenia (Denisiuk 1969).

Biorgc pod uwage, ze $wiadectwem sprawnosci fizycznej organizmu 1
cze¢sciowym obrazem kultury fizycznej cztowieka sg cechy motoryczne, mozna
wyroznic:

Szybko§¢ — zdolno$¢ wykonywania ruchow w jak najkrotszym czasie dla
danych warunkow

Wytrzymalo$¢ — zdolno$¢ dtugotrwatego wykonywania pracy bez obnizenia jej
wydajnosci

Sile — zdolno$¢ pokonywania oporu w czynnosciach ruchowych

Moc — zdolno$¢ wyzwalania jak najwiekszej sity w jak najkrétszym czasie
Zwinno$¢ — zdolnos¢ szybkiego dokonywania zmiany kierunkéw ruchu catego
ciata

Gibkos$¢ — zdolno$¢ osiggania duzej amplitudy ruchow.
Przez pojecie sprawnosci fizycznej] Morrowa rozumiemy takze, takie

osiggnigcie 1 utrzymanie mozliwos$ci fizycznych zwigzanych z dobrym
zdrowiem lub jego poprawa, a potrzebnych w codziennej aktywnos$ci i
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konfrontowaniu si¢ z przewidywanymi i nie przewidywanymi wyzwaniami
wysitkowymi  (Morrow  1995). Osoba sprawna charakteryzuje si¢
wytrzymato$cig krazeniowo-oddechowa, pozadanym poziomem sily, gibkosci,
wlasciwym poziomem tluszczu w ciele, zywotno$cia umystu, a takze
pozytywnymi relacjami z innymi ludzmi, zdrowym kregostupem w odcinku
ledzwiowo-krzyzowym.

Sprawnos¢ to wedhug Trze$niowskiego, gotowos¢ do podejmowania i
rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w roéznych sytuacjach zyciowych.
Obejmuje ona nie tylko poszczegdlne zdolnos$ci motoryczne jak site, szybkosc,
zreczno$C, zwinno$¢, wytrzymatos¢, moc, ale rowniez zasdb potrzebnych
nawykéw ruchowych, a takze sprawnosci narzadow wewnetrznych
(Trzesniowski 1963). Podobnie uwaza, cho¢ inaczej ujmuje w stowa sprawnos¢
fizyczng Sozanski. Definiuje ja jako wyraz wysokiego stanu narzadoéw i funkcji
ustroju, wyrazajacego si¢ efektywnym rozwigzaniem wszechstronnych zadan
ruchowych, a uwarunkowanego stopniem uksztalttowania cech motorycznych
(Sozanski 1985).

1.3.  Testy i mierniki sprawnosci fizycznej

Sprawnos¢ fizyczna 1 wszystkie jej sktadowe sg mierzalne, w zwiazku z
tym powstato wiele prob i testow do jej badania. Niektore z nich sg wysoce
specjalistyczne, to znaczy dostosowane do specyfiki badanych zawodow,
dyscyplin sportowych, inne bardziej uniwersalne, ogdlne okreslajace
wydolnos¢ uktadu migsniowego.

Jednym z pierwszych autoré6w miernika sprawnosci fizycznej w Polsce
jest Mydlarski, ktéry w badaniach nad rozwojem i1 sprawnos$cig fizyczna
uwzglednit zagadnienie dynamiki rozwoju osobniczego. Problem ten po wojnie
kontynuowat Trzesniowski, ktory ustalit normy sprawnos$ciowe, podobnie jak u
Mydlarskiego w zaleznosci od ptci, wieku kalendarzowego, wysokosci i cigzaru
ciata.

Denisiuk zakwestionowat istnienie prostej relacji miedzy sprawnoscia
sportowa a uzytkowa, podja¢ studia nad motorycznoscig cztowieka poszukuje
odpowiednich kryteriow jej oceny, wyodregbni¢ tzw. cechy motoryczne.

W latach sze$édziesiagtych Pilicz dostosowat i zmodyfikowat do nowych
warunkow baterie tekstow amerykanskich Barrow’a 1 na tej podstawie
opracowat oryginalny test dla dziewczat (Pilicz 1994)

Obecnie tekstem, ktory rozpowszechnia si¢ w Europie jest EUROFIT,
czyli Europejski Test Sprawnosci Fizycznej, ktory zawiera osiem prob:

A) postawa rbwnowazna na jednej nodze,
B) stukanie w krazki,

C) skton w przod w siadzie prostym,

D) skok w dal z miejsca,
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E) siady z lezenia tytlem przez 30 s.,

F) zwis na ramionach ugietych,

G) bieg wahadlowy 10 x 5 metrow,

Inny test autorstwa Chrominskiego, zaczerpniety z publikacji Pilicza
Pomiar ogolnej sprawnosci fizycznej sklada si¢ z nastepujacych prob (Pilicz
1997):

A) bieg krotki 40m. (dzieci 7 — 9 lat), 60 metrow powyzej 10 roku zycia,

B) rzut pitka lekarska 1 kg (dzieci 7 — 8 lat), 2 kg (9 lat) 1 3 kg powyzej 10 lat

C) bieg na wytrzymatos¢ (dla 7 — 9 latkéw to trucht za liderem), powyzej 10 lat
— dziewczeta 600 m, chtopcy 1000 metrow.

Test ten zawiera tabele uwzgledniajace wiek, wage, wzrost dziecka.

Denisiuk stworzyt test sktadajacy si¢ z pigciu prob (Denisiuk 1975):

A) moc — wyskok dosi¢zny z miejsca,

B) sita — rzut oburacz znad gtowy pitka lekarskg o wadze 2 kg,

C) szybko$¢ — bieg na 30 metréw — ponizej 10 lat, 40 metréw dla 10 — 11-
latkow, powyzej 11 lat — 60 metrow,

D) zwinno$¢ — pomiar odbywa si¢ na podstawie toru: bieg 5 metréw,
obiegnigcie choragiewki, przewrot w przdd na materacu, bieg 5 metrow,
obiegnigcie choragiewki i powrdt na czworakach, ponowny przewrot w
przod, bieg 5 metrow, obiegni¢cie choraggiewki 1 powr6dt na miejsce startu,

E) wytrzymato$§¢ — sktada si¢ na niag wykonanie najwigkszej iloSci zestawu
¢wiczen: ze stania przejscie do przysiadu podpartego, wyrzut nog do
podporu lezac przodem, powr6t do przysiadu i powstanie z klagnigciem nad
glowa.

Podczas Igrzysk Olimpijskich w 1964r. w Tokio na odbywajacym si¢
tam Kongresie Naukowym trybunat miedzynarodowy ustalit ujednolicenie
prob stuzacych do oceny sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy roznych
krajow 1 kontynentéw. Zestaw ten nazwano Miedzynarodowym Testem
Sprawnosci Fizycznej. Sktada si¢ on z o§miu prob mierzacych poszczegdlne
cechy motoryczne:

A) bieg na dystansie 50 m,
B) skok w dal z miejsca,
C) bieg na dystansie 1000 m,
D) pomiar sity dtoni za pomocg dynamometru,
E) pomiar sily migsni ramion — podciaganie na drazku w zwisie,
F) sita tulowia — siady z lezenia tytem,
G) bieg wahadtowy na dystansie 4x10 metrow,
H) skton tutlowia w dot.
Wykonujac badania do swojej pracy postuzylem si¢ Miedzynarodowym
Testem Sprawnosci Fizyczne;.
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1.4. Sprawno$¢ motoryczna  Sredniego  wieku  szkolnego —
charakterystyka dla obu plci

Wspotczesnie $redni wiek szkolny jest okresem dorastania lub
dojrzewania. Obejmuje on wiek 10-15 lat.

Pod wzgledem fizjologicznym, okres ten charakteryzuje si¢ burzliwymi

przejawami catego ustroju, osiggnieciem peinej zdolnosci do petnienia funkcji
biologicznych, a w rozwoju zaznacza si¢ bardzo silnie zjawisko integralnosci
(Osinski 2003).
W okresie tym nastepuja zmiany we wzroscie i cig¢zarze ciala oraz zmiany
morfologiczne. Przeobrazenia w organizmie w okresie dojrzewania zachodza
pod wptywem roznorodnych czynnikéw, kombinacji motorycznych. U uczniow
w pierwszych klasach szkoly obserwujemy dos$¢ bogata forme prostych
czynno$ci ruchowych (harmonijne, ptynne, rytmiczne, elastyczne), male
wyrobienie cech z wyjatkiem duzej gibko$ci oraz znacznej zwinnos$ci, a nieraz
swoistej szybkosci, rozumienie tresci ruchéw, wzbogacenie, ktore pozwala
ksztaltowa¢ zachowania motoryczne dziecka (Przeweda 1966).

W tym okresie jest jeszcze niepelna wydolno$¢ uktadu krazenia i
oddychania, wystepuje duza pobudliwo$¢ serca, przyspieszony jest rytm jego
pracy. Klatka piersiowa wyraznie si¢ wydluza, pier$ jest waska i plaska, przez
co zmniejsza si¢ pojemnos¢ zyciowa ptuc. Pojemnos¢ ta zwieksza si¢ dopiero
okoto 14 roku zycia.

Okres wczesny szkolny sprzyja dynamicznemu rozwojowi sprawnosci
motorycznych, ze szczegblnym nastawieniem na zwigkszenie poziomu
zwinnos$ci (Denisiuk 1969).

Dymorfizm pltciowy zaczyna by¢ wyraznie zaznaczony, cho¢ nie ma on
jeszcze tak silnego charakteru, jak w pdzniejszych okresach zycia.

Chtopcy wykazuja widoczng przewage w szybkosci biegu, rzutach i skokach, a
dziewczeta w gibkosci 1 zrgcznosci manualnej (Denisiuk, Milcerowa 1969, Hall
1982, Astrand 1985). Nie jest to czas gdzie takie cechy jak sita i wytrzymatosé
moga osiggng¢ rekordowy poziom.

Pod koniec tego okresu ok. 13-14 roku zycia nastepuje faza tatwosci
przyswajania ruchow nowych 1 o do$¢ skomplikowanej strukturze, tzw. uczenie
si¢ z miejsca (Meinel 1967).

Jak wazny jest to czas dla wzbogacenia umiejetnosci ruchowych i
podejmowania przyszlej pracy nad sobg wiedza nauczyciele i rodzice.
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2. Cele pracy, problemy pracy, pytania badawcze
2.1. Cel pracy

Ocena roznic sprawnosci fizycznej chtopcow i1 dziewczat w klasach V-
VL
Cele szczegbdtowe
- oznaczenie parametroOw poszczegolnych prob, sktadajacych sie na
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, dla dziewczat i chtopcow z klas
IV-VL
- poréwnanie wartosci parametrow poszczegolnych prob, sktadajacych
si¢ na Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, wsréd dziewczat i
chtopcow z klas IV — VI

2.2 Problemy pracy

Problemem pracy jest ocena sprawnosci motorycznej wsrdd dziewczat 1
chlopcow klas IV-VI. Poprzednie stulecia uksztattowatly juz poglady dotyczace
kryteriow oceny sprawnosci fizycznej, pojawito si¢ duzo testow je opisujacych.
Bogaty jest rowniez stan wiedzy na temat ontogenetycznych, dymorficznych
uwarunkowan motoryczno$ci cztowieka. Zaczyna pojawiaé si¢ coraz wigce]
doniesien na temat roli czynnikow genetycznych w ksztaltowaniu cech
motorycznych. Prowadzi si¢ badania, w jakim stopniu czynniki §rodowiskowe
wplywaja na sprawno$¢ osobnicza, a w zwiazku z rozwijajaca si¢ tendencja do
obnizania si¢ w spoteczenstwie sprawno$ci motorycznej, znaczenia zyskuja
badania nad rejestracja pokoleniowa zmian zachodzacych w motorycznosci
cztowieka.

2.3. Pytania badawcze

1. Jaki jest poziom sprawnos$ci fizycznej dziewczat i chlopcow w
klasach IV — VI oparty na wynikach osiggnigtych?

2. Jaki jest obecny stan rozwoju fizycznego dziewczat i chtopcow w
klasach IV — VI w oparciu o normy somatyczne?

3. Czy istniejg réznice w rozwoju motorycznym dziewczat 1 chtopcow
klas IV — VI?

4. W jakim stopniu uzyskane wyniki mogg $wiadczy¢ o powszechnie
obserwowanym w spoleczenstwie zjawisku obnizania si¢ sprawnos$ci
fizycznej?

222



BADANIA POROWNAWCZE SPRAWNOSCI FIZYCZNE] ...

3. Material i metody badawcze
3.1. Material badawczy

Badania nad rozwojem somatycznym 1 sprawno$cig fizyczna
przeprowadzono w Szkole Podstawowej w Pruszkowie. Badaniem objeto 123
chtopcoéw 1 68 dziewczynek. Zaréwno dziewczynki, jak i chtopcy uczestniczyli
w zajeciach wychowania fizycznego dwa razy w tygodniu po jednej godzinie.
Badania  przeprowadzono  jednorazowo,  jesienia ~w  godzinach
przedpotudniowych.

3.2. Metody badawcze

W toku badan zastosowano nastepujace metody:
1. Wywiad.
2. Analize dokumentow.
3. Pomiary antropometryczne.
4. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;.
5. Metody statystyczne.
1. Wywiad.

Wywiad przeprowadzony z uczniami i wychowawcami obejmowat dane
dotyczace srodowiska zycia badanych oraz dane dotyczace osoby badanej. O
warunkach mieszkaniowych, pochodzeniu spotecznym dowiedziatem si¢ z
ankiet wypetionych przez wychowawcow 1 uczniow.

2. Analiza dokumentow.
Analiza dokumentéw obejmowata:
- karty zdrowia;
- dzienniki lekcyjne;
- dzienniki zaje¢ pozalekcyjnych;
- ksiege pamiatkowa szkoty;
- ksiege inwentarzowg przyborow i przyrzadow sportowych.
3. Pomiary antropometryczne.

Pomiary antropometryczne dotyczyly wysokos$ci i masy ciata. Badania
te przeprowadzone byly w pierwszych dniach badan w obecnos$ci pielegniarki
szkolne;j.

Pomiary masy ciata wykonywane byly na wadze lekarskiej z
doktadnoscig do 0,1 kg.

Pomiar wysokosci ciata odbyt si¢ na wadze lekarskiej przy uzyciu
wzrostomierza z doktadnoscig do 0,1 m.

4. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne.

Badanie sprawnosci fizycznej chtopcow przeprowadzono w oparciu o
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne;.

Poszczegdlne cechy motoryczne mierzone w nastepujacych probach:
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Pomiar czasu biegu — bieg na dystansie 60 m,

Odleglos¢ skoku w dal z miejsca,

Pomiar czasu biegu — bieg na dystansie 600, 1000 m,

Sita migsni:

A) sila $cisku reki — ucisk dynamometru recznego

B) pomiar czasu sily zwisu — uginanie ramion w zwisie

C) dynamiczna sita tulowia — siady z lezenia tylem wykonane w czasie 30
$;

5. Zwinno$¢ — bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10 m.,

6. Gibko$¢ — skton tutowia w dot.

Uzyskane wyniki w poszczegdlnych probach przeliczono na punkty
wedtug tabel punktacyjnych do oceny sprawnosci fizycznej chlopcow
Migdzynarodowego Testu Sprawno$ci Fizycznej i poréwnano do norm
ogolnopolskich.

5. Metody statystyczne.

Zebrany material opracowalem wykorzystujac nastepujace metody

statystyczne:

P

A) $rednia arytmetyczna ()_c)

gdzie: x - §rednia arytmetyczna
X — obserwacja
n - liczba

B) odchylenie standardowe (S)

gdzie: s — odchylenie standardowe
X — obserwacje
n — liczba obserwacji

x - §rednia arytmetyczna

D) Test wspoéizaleznosci pomigdzy zmiennymi ( test studenta, test t) - jest
najbardziej] powszechnie stosowang metoda oceny rdéznic miedzy
srednimi w dwoch grupach.

E)
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4. Wyniki badan

V[m/sk 8
5,6

54 Odziewczynki

5,2

5 B chiopcy
4,8
4,6 T T

klasa 4 klasa 5 klasa 6

Rycina 1. Poréwnanie Srednich predkosci biegu na dystansie 60m wsrod uczniow klas
4,5,6.

Przez lata powszechnie stosowang proba oceny szybko$ci motorycznej
byl bieg na krotkim dystansie. W zaleznosci od wieku 1 ptci dlugosé
pokonywanego dystansu waha si¢ w granicach 20-60m. Préba ta ma wiele zalet
wynikajacych z jej rzetelno$ci pomiaru, prostych regul i wymagan oraz
wzglednej fatwosci w interpretacji wynikéw. Szybkos¢ jako cecha motoryczna
ros$nie wraz z rozwojem osobniczym. Przyjmuje si¢, ze w okresie
pokwitaniowym nie ulega jakim$ wydatnym zakloceniom. W duzym stopniu
zalezy od predkosci przewodzenia impulsow nerwowych 1 wigzacego si¢ z nimi
tempa skurczu migsni. W wieku 8-12 lat réznice migdzyrocznikowe Srednich
arytmetycznych biegdw sg do siebie zblizone.

Na zmiany zdolnos$ci szybkos$ciowych duze znaczenie maja przemiany
zachodzace w ustroju, a zwigzane ze zdolnoscig wykorzystywania zwigzkow
fosforowych, coraz sprawniejszg inerwacja mig¢sni, doskonaleniem osrodkéw
korowych oraz rozwojem tkanki mig$niowe;.

Proba predkosci biegu na dystansie 60m wsrdd uczniow klas 4,5,6
wykazata najwyzsze wartosci $rednie wsrod chtopcoéw klas 5 [5,64m/s] oraz
dziewczynek z klas 6 [5,49m/s]. Najnizsze wartosci $rednie prezentowali
uczniowie klas 4, odpowiednio $rednia chtopcow wyniosta [5,23m/s] oraz
dziewczynek [4,96m/s]. U dziewczynek i chlopcow zauwazono dodatni
przyrost wartosci Srednich liczac od klas 4 do klas 6. Wynika z tego, ze
najmlodsze dziewczynki (klasy 4) wypadly w probie najstabiej, troche lepiej
prezentowaly si¢ uczennice klas 5, a najlepiej wypadly w probie dziewczynki
klas 6. Rdéznica warto$ci pomig¢dzy najlepszym, a najstabszym wynikiem dla
dziewczynek wyniosta [0,53m/s] 1 wedlug oceny statystycznej wykazuje
istotno$¢ (p<0,05).

Najmtodsi chtopcy (klasa 4) okazali si¢ w probie najwolniejsi, ale nie
stabsi od dziewczynek w swojej kategorii wiekowej. Najlepsi okazali si¢
chtopcy z klas 5. Ich wyniki, podobnie jak chlopcow z klas 4 byly lepsze od
wynikow dziewczynek z tej samej kategorii wiekowej, ale co ciekawe, lepsze
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od $rednich wynikéw chtopcow z klas 6 i stabsze od rezultatéw dziewczynek z
tej samej kategorii wiekowe;.

Roéznica pomiedzy najslabszym, a najlepszym wynikiem warto$ci
srednich wsréd chtopcoéw wyniosta 0,41m/s, wykazujac istotnos¢ statystyczng
(p<0,05).

V[m/s! 3

32

31

: O dziewcz..

B chtopcy
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2,6
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Rycina 2. Poréwnanie Srednich predkosci biegu na dystansach 600m (dziewczynki) i
1000m (chlopcy) wsréd uczniéow klas 4,5,6.

Wytrzymatos¢ jest zdolnoscig organizmu do  wykonywania

dlugotrwajacych  wysitkow o okreslonej intensywno$ci bez objawu
wyczerpania. Dlatego zalezy ona od sprawnosci wielu ukladow: krazenia,
oddychania, wydzielania, termoregulacji.
Proba biegu na dtuzszym dystansie (dziewczynki 600m, chtopcy 1000m) jest
dobrym wskaznikiem zdolno$ci wytrzymatosciowych. Ocena zmian tych
zdolnos$ci nie jest tatwa. Jak podaje Raczek (1994) chlopcy poprawiajg swoje
wyniki w biegach wytrzymatosciowych do ok. 20 roku zycia, natomiast
dziewczynki do ok. 13 roku zycia. Przez pewien czas utrzymuje si¢ na
zblizonym poziomie. Do 11 roku zycia dziewczgta uzyskuja wyniki o ok. 15%
stabsze, dopiero pdzniej rdznica staje si¢ wieksza, ok. 30%.

Proba w ktorej mierzono predkos¢ biegu na 600m/1000m wsrod
uczniow klas 4,5,6 wykazala najwyzsze wartosci $rednie dla dziewczynek z
klas 5 [3,09m/s] oraz chlopcéw klas 4 [3,22m/s]. Najnizsze wartosci $rednie
prezentowaly w probie dziewczynek, uczennice z klas 6 [2,81m/s] oraz w
probie chlopcow, uczniowie z klas 6 [3,17m/s]. Roznica pomigdzy najwyzsza
warto$cig $rednig proby dziewczynek, a jej najnizszym wynikiem wyniosta
0,28m/s, wsrdd chtopcow 0,05m/s. Z badania wynika, ze dziewczynki z klas 5,
biegnace z najwyzsza S$rednig predkoscig, pokonywaty dystans 600m
najszybciej, szybciej od dziewczynek z klas 6, ktore okazaty si¢ najwolniejsze.
Okazuje si¢ rowniez, ze dziewczynki najmlodsze nie reprezentuja najnizszych
$rednich warto$ci w probie, podobnie jest w grupie chtopcéw. Najstabiej
wypadli w probie uczniowie klas 6.

Zauwazono, ze dziewczynki nigdy nie wykazaly $rednich warto$ci
wyzszych niz chtopcy w odniesieniu do tej samej kategorii wiekowe;.
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Srednie wyniki chlopcow utrzymuja si¢ na mniej wiecej tym samym poziomie.
Dziewczynki maja ten poziom bardziej zrdznicowany, a wahania $rednich w
odniesieniu do kategorii wieku sg wigksze.

S[Cm]»l 75
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Rycina 3.Poréwnanie Srednich skoku w dal z miejsca wsréd uczniéw Kklas 4,5,6.

Skok w dal z miejsca jest probg oceny skocznosci. Skoczno$¢ jest
wieloczynnikowa funkcja dwoch podstawowych cech: sily, szybko$ci oraz
budowy 1 proporcji ciata. Wyraza moc pracy mig¢sniowej 1 okresla zdolnosé
przemieszczania ciala w przestrzeni. Poziom skoczno$ci uwarunkowany jest
gtownie sitg 1 szybkoscig. Udzial lub stopien wykorzystania tych cech moze by¢
inny u r6znych osobnikdw, w r6znych zadaniach ruchowych.

Proba skoku w dal ujawnita wprost proporcjonalny do wieku badanych
przyrost wartosci $rednich i to zarowno w grupie dziewczynek, jak i chtopcow.

Proba skoku w dal z miejsca ujawnita najwyzsze $rednie wartosci dla
uczniow klas 6 [dziewczynki 165,72 cm; chlopcy 159,72 cm]. Najnizsze
warto$ci, a zatem najstabsze wyniki $rednie proby zaprezentowali uczniowie
klas 4 [dziewczynki 143 cm; chtopcy 156 cm]. Roznica pomiedzy najstabszym
srednim wynikiem, a najlepszym dla dziewczynek wyniosta 22 cm, wsrod
chtopcoéw tylko 3 cm. Zatem chtopcy utrzymuja wzglednie wyréwnany poziom
sity eksplozywnej, u dziewczynek jej skok jest zauwazalny. Widoczna jest
réznica $rednich wystepujacych przy porownaniu wynikow uzyskanych przez
dziewczynki 1 chtopcow klas 4 [13 cml].
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Rycina 4. Poréwnanie Srednich pomiaru dynamometrycznego sily $cisku reki wsrod
dziewczat i chlopcéw Klas 4,5,6.

Sita uwazana jest za podstawowa cech¢ motoryczng, najlepiej
okreslajaca sprawnos$¢. Bez niej zaden ruch lub dyscyplina sportowa nie
moglyby by¢ uprawiane. Potrzebna jest do rozpoczecia, kontynuowania i
zakonczenia ruchu. Ksztaltuje si¢ wraz z rozwojem cech somatycznych,
dojrzewaniem osrodkowego uktadu nerwowego i coraz wigkszg aktywnos$cig
hormonalng mtodego cztowieka. Wyr6znia si¢ trzy rodzaje sity: maksymalna,
ekspolozywna, wytrzymatosciowa. Sita maksymalna jest najwigcksza sila w
czasie, ktorej migsnie mogg si¢ skracac. Sita ta znajduje swoje odzwierciedlenie
w wyciskaniu dynamometru.

Proba pomiaru dynamometrycznego sity scisku reki wykazala rosnacy
przyrost wartosci Srednich wsréd badanych uczniow. Najnizsze jej wartosci
uzyskali uczniowie klas 4 [dziewczynki 192N; chiopcy 210N]. Najwyzsze
wyniki uzyskali uczniowie klas 6 [dziewczynki 245N; chlopcy 246N].
Charakterystyczny dla proby jest przyrost wartosci, ktory u chtopcoéw przebiega
,tagodniej” niz u dziewczynek 1 roznica pomigdzy najwyzsza, a najnizsza
wartoscig $rednig proby wynosi 36 cm. U dziewczynek réznica ma wyzsza
warto$¢, 52 cm. Najwigkszy przyrost sity eksplozywnej wystepuje u
dziewczynek pomiedzy 11, a 12 rokiem Zycia, u chtopcéw pomiedzy 10, 11
rokiem zycia.
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Rycina 5. Poréwnanie Srednich czasu zwisu na drazku wsréd dziewczat i chlopcow klas
4,5,6.
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Sita jako cecha motoryczna jest to zdolno$¢ do pokonywania oporu

zewngtrznego lub przeciwdziatanie mu kosztem wysitku fizycznego.
Przy jej pomocy mozemy pokonywac sile bezwladnos$ci przemieszczajac sprzet
sportowy lub wiasne ciato. Sita wytrzymato$ciowa to wytrzymato$¢ organizmu
na zmeczenie przy dlugotrwatych obcigzeniach fizycznych, a mozemy ja
mierzy¢ wlasnie przy pomocy proby czasu zwisu na drazku.

Proba ta, oceniajaca zdolno$¢ pokonywania zewngtrznego oporu i
wytrzymato§¢ organizmu na zmegczenie ujawnita proporcjonalny przyrost
warto$ci §rednich w badaniach na chtopcach (klasa 4 27s, klasa 5 29s, klasa 6
29s). Wsréd dziewczynek nie zauwazono takiego przyrostu (klasa 4 6s, klasa 5
28s, klasa 627s). Wartos$ci jakie uzyskali w probie chlopcy prezentuja ich ceche
motoryczng w miar¢ na jednakowym poziomie, o czy nie mozna powiedziec
oceniajac probe dziewczynek, $cislej dziewczynek klasy 4 i 5. Roznica w
srednich wymienionych powyzej klas jest znaczna, wynosi 22s.
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Rycina 6. Poréwnanie Srednich predkosci biegu zwinnos$ciowego 4x10m wsrod dziewczat i
chlopcéw z klas 4,5,6.

Waznym miernikiem rozwoju motorycznego jest poziom zdolno$ci
zwinnosciowych. Zwinno$¢ to cecha okreslana inaczej jako koordynacja
ruchowa, stawiajaca przed badanymi wymagania w zakresie umiejetnosci
wladania swoim cialem 1 zdolno$ci dostosowania zachowan ruchowych do
szybko zmieniajacych si¢ sytuacji. Jest ona uwarunkowana stanem i stopniem
rozwoju ukladu nerwowego, jest to cecha, ktora najszybciej osigga wysoki
poziom. Najwigkszy poziom tej cechy przypada na 10-13 rok zycia.

W probie koordynacji najwyzsze $rednie warto$ci zauwazono wsrod
ucznidw klas 6 [dziewczynki 3,03m/s; chlopcy 3,27m/s]. Najnizsze wartos$ci
srednich prezentowali uczniowie klas 4 [dziewczynki 2,86m/s; chlopcy
3,08m/s]. Roznica pomiedzy najlepszym, a najstabszym wynikiem wsrod
dziewczynek wyniosta 0,17m/s. Ta sama roéznica wsrod chtopcdéw osiagneta
warto$¢ 0,19m/s. Najwiekszy przyrost wartosci odnotowano u dziewczynek
pomiedzy 10,11 rokiem zycia (4, a 5 klasg) 1 wynosita ona 0,16m/s. Oceniany
wsrdd chlopcow rozkladat si¢ on tak samo, a jego warto$¢ wyniosta pomigdzy
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klasg 4,a 6 0,1m/s, pomigdzy klasg 5, a 6 0,09m/s. Zatem mozna powiedziec, ze
u chlopcow rozktad tej cechy jest bardziej regularny.

n3o

27

24

O dziewczynki

21 B chiopcy

18

15
klasa4 klasa5 klasa 6

Rycina 7. Poréwnanie Srednich liczby siadéw wsrdéd dziewczat i chlopcéw z klas 4,5,6.

Rozw¢j sily zalezy miedzy innymi od masy mie$niowej i przekroju
fizjologicznego migs$nia, budowy morfologicznej witokiem mig$niowych,
stopnia aktywnos$ci jednostek motorycznych, warunkéw biomechanicznych,
rodzaju odzywienia i zwigzanym z nim potencjatem energetycznym, charakteru
pracy miesni 1 wielkosci przekroju fizjologicznego wszystkich pracujacych
migsni.

W probie, w ktorej mierzono $rednie liczy siadow, zauwazono wiekszy
zakres roznicy $rednich wynikéw miedzy dziewczynkami. Najmniejsza liczbe
siadow wykazaly dziewczynki z klas 4 [18] oraz chtopcy z klas 4 1 5 [po 24].
Najwigkszg liczbg saidow wykonaty dziewczynki z klasy 5 [25] oraz chlopcy z
klasy 6 [25]. Roznica pomiedzy wynikami, najlepszym 1 najstabszym u
chlopcow to 1, co pozwala mysle¢, ze chtopcy wykazuja prawie jednakowy
stopien rozwoju tej cechy w poszczegdlnych latach. U dziewczynek ksztattuje
si¢ on skokowo. Dziewczynki w wieku 10 lat osiagaja najnizszy poziom
omawianej cechy, potem nastgpuje przyrost wartosci do 7 1 kolejno spadek o 2.

z[cm] 8

6 I

O dziewczynki

4 B chiopcy
; I
0 T T

klasa4 klasa5 klasa 6

Rycina 8. Poréwnanie Srednich zasiegu sklonu tulowia w przéd wsréd dziewczat i
chlopcéw Kklas 4,5,6.
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Proba zasiggu sktonu tutowia w przéd wykorzystywana jest do oceny
gibkosci. Jest to zdolno$¢ do wykonywania w poszczeg6dlnych stawach ruchow
o duzej amplitudzie. Jest specyficzng wlasciwoscig biernych i1 czynnych
elementéw uktadu ruchu, uzalezniong w duzej mierze od budowy naszych
stawow, elastycznosci $ciggien, migsni 1 wigzadet. Optymalny zakres gibkos$ci
mtodziezy nie zajmujacej si¢ sportem obserwuje si¢ w 15 roku zycia. Obnizenie
poziomu gibko$ci nastgpuje tym szybciej im mniejszg i mato urozmaicong
aktywnos$¢ ruchowa wykonujemy. Pomimo tego, ze nie jest cechg motoryczna,
to wpltywa w znaczacym stopniu na wynik biegu, skoku czy rzutu.

Proba, ktéra w ogdlnym pojeciu §wiadczy o ksztatcie i jakosci
ruchu wskazuje zdecydowanie wigksze wartosci $rednie dziewczynek w
stosunku do chtopcow, w kazdym wieku: klas 4 (dziewczynki 4,17cm, chtopcy
3,53cm), klasa 5 (dziewczynki 6,31cm, chtopcy 5,40cm), klasa 6 (dziewczynki
6,22cm, chtopcy 2,4cm). Najwyzsza Srednig wartos¢ proby uzyskali uczniowie
klas 5 (dziewczynki 6,31cm, chtopcy 5,40cm). Najnizszg wartos¢ zauwazono u
dziewczynek klas 4 (4,17cm) oraz u chtopcow klas 6 (2,4cm). Mozna myslec,
ze dziewczynki utrzymywaty w miar¢ wzgledny poziom gibko$ci z roéznica
pomiedzy dziewczynkami z klasy 4 1 5 wynoszaca 2,14cm, a dziewczynkami z
klasy 5 i 6 z réznicag 0,09cm. Chlopcy wykazali r6zny poziom sprawnosci
omawianej cechy z tendencja do jej obnizania z wiekiem.

Tabela 1. Zestawienie Srednich klas uzyskanych w probach: skok w dal z
miejsca, sila Scisku reki, czas zwisu na drazku, liczba siadow, zasi¢g sklonu
tulowia w przod oraz punktéw przyznanych za Srednie przeliczone wedlug
tabel punktowych Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej

Srednie punkty
Cecha dziewczynki chlopcy dziewczynki chlopcy
v v VI v v VI IV | V | VI | IV v VI

Skok w dal z

miejsca 143,79 | 1655 | 165,72 | 156,13 | 156,16 | 159,72 | 52 | 59 | 55 54 | 54 | 48
[cm]

Pomiar sily

$cisku reki 1929 | 1754 245 2104 | 2347 | 2464 | 61 52 | 59 | 6l 59 | 53
IN]
Czas zwisu na

drazku 674 | 2886 | 2742 | 2720 | 2921 | 29,96 | 53 67 | 66 | 59 | 60 | 51
[s]

Bieg
ZWINMOSCIOWY | 5 ¢ 3,03 3,04 3,09 3,18 328 | 48 50 | 48 51 52 53
4x10m

[m/s]
L‘“'”['ns]‘“d"w 18,57 | 2536 | 2288 | 2490 | 2486 | 2528 | 47 | 59 | 47 | 55 | 55 | 53
Zas“if;']"“““ 417 | 632 | 622 | 354 | 541 24 | 52 | sa | 52| s3] 51| s
Suma 369,04 | 404,47 | 47028 | 42526 | 453,52 | 467,04 | 365 | 341 | 327 | 333 | 337 | 310

231




Tabela 2. Suma punktow uzyskanych przez badanych w probach MTSF
oceniajgcych sile miesniowa (skok w dal z miejsca, pomiar sily $cisku reki,
czas zwisu na drazku, liczba siadow)

Sila (skok w dal z miejsca, pomiar sily $cisku reki, czas zwisu na drazku,
liczba siadow)

dziewczynki chlopcy
10% \4 VI v \4 VI
213 237 227 229 228 205

W zakresie sity (skok w dal miejsca, pomiar sity $cisku reki, czas zwisu

na drazku, liczba siadow) najwyzsza liczbg punktow prezentowaty dziewczynki
z klas 5 [237]. Uzyskaty one lepszy o 24 punkty wynik od dziewczynek z klas 4
oraz o 10 punktéw lepszy od dziewczynek z klas 6. W badaniu chiopcow
zauwazono najwyzsze wartosci punktowe wsrod uczniow klas 4 [229] oraz 5
[228], z r6znica 1 punktu. Najstabiej wypadli chtopcy z klas 6, uzyskujac 205
punktow.
W  prébie zwinno$ciowej (bieg 4x10m), wsrdod dziewczynek najlepiej
prezentowaly si¢ uczennice klas 5 [50] oraz po réwno dziewczynki z klas 41 6
uzyskujace 48 punktow. Wsrdd chtopcoéw najlepiej prezentowali si¢ uczniowie
klas 6 [53], nastepnie klas 5 [52] 1 klas 4 [51].

W probie gibkosciowej (zasieg sktonu tulowia) wsrod dziewczynek
najwyzsza licze punktow zdobyly dziewczynki z klas 5 [54], niewiele
wyprzedzajac dziewczynki z klas 4 1 6, ktore uzyskaty po tyle samo punktow
[52]. Wsrod chlopcow najwyzszy wynik punktowy przypadt klasom 5 [57],
klasom 4 [53] 1 klasom 6 [52].

Analiza wynikow w zakresie oceny sily wskazuje, co jest
charakterystyczne dla tego okresu dojrzewania, wyzsze warto$ci punktowe
wsrdéd dziewczynek starszych klas oraz wyzsze warto$ci punktowe dla
chtopcow w poréwnaniu ich z dziewczynkami w klasach 4. Mniej
charakterystyczne jest wystepowanie wigkszych wartosci punktowych
oceniajacych site migsniowa wsrdd chlopcow mlodszych klas (klasa 4-229 i
klasa 5-228) w porownaniu z chtopcami klas najstarszych (klasa 6-205).
Ciekawym wydaje si¢ takze fakt wystgpowania wyzszych warto$ci punktowych
w zakresie badania sity dla dziewczynek klas 5 1 6 w poréwnaniu z chtopcami
tych samych klas. Dziewczynki prezentuja wyzsze wartosci punktowe, a wigc
mozna powiedzie¢ majg wigcej sity niz chiopcy.

W badanej grupie wyniki badan powyzej 60 punktow byly rzadkoscia,
najnizsza osiggnigta wartoscig punktowg byt wynik 47 punktow.
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O dziewczynki

355 B chtopcy

klasa 4 klasa 5 klasa 6

Rysunek 9. Srednie klas uzyskane w probach: skok w dal miejsca, sila $cisku reki, czas
zwisu na drazku, liczba siadéw, zasieg sklonu tulowia (badania wlasne).

Zgodnie z przedstawionymi powyzej zsumowanymi srednimi wida¢, ze
najwigkszg $rednig prezentuja uczniowie klas 6 (dziewczynki 470,28; chtopcy
467,8), nizszg uczniowie klas 5 (dziewczynki 404,47); chlopcy 453,52), a
najnizsza Srednia prezentuja uczniowie klas 4 (dziewczynki 369,04; chtopcy
425,26). Zauwazono u dziewczynek klas 6 wyzsza niz u ich rowiesnikow
$rednig.

370
360
350
2340
£
S 330
[=}
320
310
300

O dziewczynki

B chtopcy

-

klasa 4 klasa 5 klasa 6

Rysunek 10. Srednie prob przeliczone na punkty wedlug tabel Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej (Przeweda, Dobosz 2003)

Zgodnie z opisanymi powyzej danymi punktowymi wida¢, ze
najmniejsza liczbe punktow uzyskanych w wymienionych konkurencjach
uzyskali uczniowie z klas 6 (dziewczynki 327, chlopcy 310), a najwigksza
dziewczynki z klas 4 oraz chtopcy z klas 5. Sumujac punkty poszczegdlnych
klas, najwickszg ich liczbg moze wykaza¢ si¢ klas 4 (698), nastepnie klasy 5
(678) oraz klasy 6 (637). Dziewczynki wypadaly lepiej w ocenianych probach
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w przeliczeniu na punkty. Suma ich punktow wyniosta 1033, wynik chlopcow
to 980.

W zakresie sity (skok w dal miejsca, pomiar sity Scisku reki, czas zwisu
na drazku, liczba siadow) najwyzsza liczbe punktow prezentowaty dziewczynki
z klas 5 [237]. Uzyskaty one lepszy o 24 punkty wynik od dziewczynek z klas 4
oraz 0 10 punktéow lepszy od dziewczynek z klas 6. W badaniu chiopcow
zauwazono najwyzsze wartosci punktowe wsrdd uczniow klas 4 [229] oraz 5
[228], z r6znica 1 punktu. Najstabiej wypadli chtopcy z klas 6, uzyskujac 205
punktow.

W probie zwinnosciowe] (bieg 4x10m), wsréd dziewczynek najlepiej
prezentowaly si¢ uczennice klas 5 [50] oraz po réwno dziewczynki z klas 4 1 6
uzyskujace 48 punktow. Wsrod chtopcow najlepiej prezentowali si¢ uczniowie
klas 6 [53], nastepnie klas 5 [52] i klas 4 [51].

W probie gibkosciowej (zasieg sktonu tutowia) wsérdéd dziewczynek najwyzsza
licze punktow zdobyly dziewczynki z klas 5 [54], niewiele wyprzedzajac
dziewczynki z klas 4 1 6, ktére uzyskaty po tyle samo punktow [52]. Wsrod
chlopcow najwyzszy wynik punktowy przypadt klasom 5 [57], klasom 4 [53] i
klasom 6 [52].

Analiza wynikow w zakresie oceny sily wskazuje, co jest
charakterystyczne dla tego okresu dojrzewania, wyzsze wartosci punktowe
wséréd dziewczynek starszych klas oraz wyzsze wartosci punktowe dla
chlopcow w porownaniu ich z dziewczynkami w klasach 4. Mniej
charakterystyczne jest wystepowanie wigkszych wartosci punktowych
oceniajacych sitle miesniowa wsrdéd chtopcow mtodszych klas (klasa 4-229 i
klasa 5-228) w poréwnaniu z chtopcami klas najstarszych (klasa 6-205).
Ciekawym wydaje si¢ takze fakt wystepowania wyzszych wartosci punktowych
w zakresie badania sity dla dziewczynek klas 5 1 6 w poréwnaniu z chlopcami
tych samych klas. Dziewczynki prezentujg wyzsze warto$ci punktowe, a wiec
mozna powiedzie¢ maja wiecej sily niz chlopcy.

W badanej grupie wyniki badan powyzej 60 punktow byly rzadkoscia,
najnizszg osiagnieta wartoscig punktowa byt wynik 47 punktow.

Trzesniowski (1996) za wynik $redni dla poszczegdlnych préb uznaje
warto$¢ punktowa zawierajaca si¢ w przedziale pomiedzy 40-61 punktow, za
wynik wysoki przedzial powyzej 61 punktow, za niski ponizej 40 punktow.
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Tabela 3. Zestawienie wynikow z prob badania MTSF (skoku w dal z
miejsca, pomiaru sily Scisku reki, czasu zwisu na drazku, biegu zwinno$ciowego,
liczby siadow, zasiegu sklonu), przeprowadzonych przez Dobosza i Przewede z
badaniem wlasnym

Dobosz/Przeweda 1989
Cecha dziewczynki chlopcy
10 11 12 10 11 12
Skok w dal z
miejsca 149,6 | 157,6 | 166,3 | 157,2 | 164,1 172.8
[cm]
Pomiar sily
$cisku reki 148 170 199 175 199 227
[N]
Czas zwisu na
draiku 142 | 14,7 | 149 | 213 | 22,2 4,1
[s]
Bieg
zwinnoSciowy |\ 5 g | 30 | 37 | 309 | 31 3.2
4x10m ’ ’ ’ ’ ’ ’
[m/s]
L‘clb*[‘nsl‘ad"w 177 | 187 | 193 | 19,7 | 20.8 21,8
Zasiggsklonu 15 3| 40 | 53| 20 | 22 2.3
[cm]
Dobosz/Przeweda 1999
Skok w dal z
miejsca 1402 | 147.2 | 1556 | 147.8 | 154.4 164.,0
[cm]
Pomiar sily
scisku reki 140 | 167 | 199 | 164 | 191 226
[N]
Czas zwisu na
drazku 11,0 | 11,3 | 11,8 | 16,7 | 17,7 2.2
[s]
Bieg
ZWIMROSCIOWY | 59 |\ 30 | 31 | 3,0 | 3.1 32
4x10m
[m/s]
L‘CZb?ns]‘ad"W 20,3 | 214 | 21,9 | 21,9 | 21,4 21,9
Zasiggsklonu |, 5 | 39 | 55 | 10 | 08 13
[cm]
Moje badania 2007
Skokwdalz |, , 165,7 | 156,1 | 156,1
miejsca 9 165,5 > 3 6 159,72
[cm]
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Pomiar sily
$cisku reki 192,9 | 175,4 | 245 | 210,4 | 234,7 246,4
[N]
Czas zwisu na
drazku 6,74 | 28,86 | 27,42 | 27,20 | 29,21 29,96
[s]
Bieg
zwinnos$ciowy
4x10m
[m/s]
Liczba siadéw
[n]
Zasieg sklonu
[cm]

2,87 | 3,03 | 3,04 | 3,09 | 3,18 3,28

18,57 | 25,36 | 22,88 | 24,90 | 24,86 25,28

4,17 | 6,32 | 6,22 | 3,54 | 541 2,4

5.Dyskusja i wnioski

Powodami zainteresowanie tematem sprawnosci fizycznej wsrod
mtodziezy klas 4,5 1 6 bylo dociekanie czy teoria dotyczaca rozwoju
motorycznego ma swoje odzwierciedlenie w rzeczywistosci. Poczatek okresu
dojrzewania charakteryzuje dynamika przemian zachodzacych w catym ustroju,
a procesy te oczywiscie nie pomijaja sfery motoryki. Badania potwierdzity, ze
motorycznos$¢ jest nie tylko funkcjg zywego organizmu, ale rowniez elementem
osobowosci czlowieka 1 swoistym przedmiotem badania i dziatania (Raczek
1989, Sozanski 2003).

Gléwnym celem pracy byla ocena roznic sprawnos$ci fizycznej wsrod

dziewczat 1 chtopcow z klas IV-VI oraz proba odpowiedzi na pytanie, w jakim
stopniu uzyskane wyniki moga §wiadczy¢ o powszechnie obserwowanym w
spoteczenstwie zjawisku obnizania si¢ sprawno$ci motorycznej wsrod
mtodziezy.
Analiza poszczegbdlnych prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
[MTSF], ktéremu zostata poddana mitodziez i ocena rdéznic sprawnos$ci
fizycznej wyrazonej przez okreslone cechy (szybko$¢, site, moc, gibkosc),
ujawnita réznice pomiedzy wynikami poszczegdlnych prob. Dane z préb sa
wymierng odpowiedzig na pytania zatlozone przez mnie w celach pracy i
potwierdzeniem lub zaprzeczeniem doniesien na temat sprawnosci fizycznej
mtodziezy.

Wyniki uzyskane z prob wskazuja na pewno, na rdézny poziom
sprawnosci fizycznej mtodziezy.

Biorac pod uwage $rednie punktowe przeliczane wedtug tabel MTSF
rozpatrywane oddzielnie dla kazdej z prob, mozna powiedzie¢, ze badani
uczniowie prezentujg $rednig sprawnos¢ fizyczng, (wyniki punktowe zawieraja
si¢ w przedziale pomiedzy 41-60, co uznaje si¢ za sredni poziom sprawnosci
fizycznej) (Trzesniowski 1963).
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Poziom sprawnos$ci fizycznej w zakresie sity wsréd dziewczat i
chlopcow klas IV-VI moze zaskakiwa¢. Wsrod dziewczynek klas starszych
(klas 5 1 6) zauwazono wzrost sity migsniowej, co w poréwnaniu z nizszymi
wynikami dziewczynek z klas 4 jest charakterystyczne dla tego okresu
dojrzatos$ci. Podobnie nie powinny zaskakiwaé lepsze warto$ci punktowe
wynikoéw osiggnietych przez chtopcow z klas 4 1 5 w poréwnaniu z
dziewczynkami z klasy 4. Zastanawiajagco niski wydaje si¢ by¢ wyniki
punktowy w zakresie sily migSniowej osiggnicty przez chlopcoéw z klas 6. Jest
on najnizszym punktowym wynikiem ws$rod badanych grup. To pogorszenie
wyniku mozna by tlumaczy¢ wiekszg masg ciata mtodziezy, co tak naprawde
wymaga wnikliwszej analizy. Pod uwage nalezy rowniez wzig¢ ewentualne
btedy pomiarowe.

W proébie zwinnosci zauwazono systematyczng poprawe wsrod grupy
badanych chtopcoéw, 1 wyrdwnany poziom wsrod dziewczynek, a w probie
oceny gibkos$ci najstabiej wypadli najstarsi chlopcy, dziewczynki praktycznie
na tym samym poziomie.

Im jesteSmy starsi, tym mniej gibcy i nie koniecznie zwinniejsi (ograniczona
potrzeba ruchu) i silniejsi.

Na co nalezy zwrdci¢ uwage to z pewnos$cig na wiek i mas¢ ciala
poddawanych probie dzieci 1 rzagdzace nim okreslone prawa, brak roznorodnosé
rozwoju 1 dojrzatosci fizycznej i psychicznej dziecka, nie uksztattowanie w
peli funkcji organizmu, ré6zne wzory osobowosci, zmienno$¢ samopoczucia,
dynamiczne podgzanie za zmianami.

Jedng z wazniejszych obserwacji jest obnizanie si¢ z wiekiem ogdlnej
sprawnosci fizycznej, okreslonej w badaniu przez srednie punktowe wedlug
tabel Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, pomimo, iz wartosci
$rednie poszczegodlnych prob wykazuja tendencje rosnaca i sg wyzsze od
wynikéw prezentowanych przez innych autoréw (Przeweda/Dobosz 2003),
wydawac by sie¢ moglo $wiadcza o wzroscie ogolnej sprawnosci fizycznej, (rys.
9, rys. 10, tab. 3).

Z przeprowadzonego z dzie¢mi wywiadu wynika, Zze badanej mlodziezy
towarzyszy powszechny spadek motywacji do wszelkich zaje¢ wymagajacych
wysitku fizycznego. Z pewnoscig nie bez znaczenia jest tez grozna konkurencja
w budzecie czasu wolnego — komputer i telewizja. Dzisiejsza mtodziez ma tez
zdecydowanie wigcej obowigzkow, a wymagania w réznych dziedzinach zycia
nieustannie rosna.

W  badaniach  dotyczacych  zachowan  zdrowotnych  mlodziezy
przeprowadzonych na zlecenie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w
raporcie koncowym dotyczacym stanu miodziezy polskiej Woynarowska
(2000), rowniez Szeklicki (1997) podajg we wnioskach, ze w grupie wiekowej
11-15-latkow ¢wiczenia fizyczne, zwigzane z duzym wysitkiem wykonuje w
czasie wolnym zbyt rzadko (1 raz w tygodniu lub rzadziej) 26% chtopcoéw i
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42% dziewczat, a zbyt krotko (1 godz. w tygodniu lub mniej) odpowiednio 33%
1 52%. Telewizj¢ natomiast oglada 4 godz. dziennie 41% chlopcow 1 28%
dziewczat, a na gry komputerowe 4 godz. w tygodniu lub wiecej poswieca 25%
chlopcow 1 tylko 5% dziewczat. Podobnie niekorzystne tendencje
zaobserwowano w przeprowadzonych w latach 1999-2003 badaniach 13 i 16-
letnich dzieci poznanskich.

W  prowadzonych na ogolnopolskiej populacji badaniach Przeweda i
Trzesniowski (1996), zaobserwowali pozytywne zmiany sprawnos$ci na
przestrzeni dekady lat 1979-89 prawie we wszystkich probach w wigkszosci
kategorii wiekowych, mimo trudnych warunkéw zycia w Polsce w tym okresie.
Do podobnych wnioskow doszedl Zaradkiewicz (1999), analizujac
pokoleniowe roznice sprawnosci fizyczne] mtodziezy z makroregionu
srodkowo-wschodniego. Poréwnujac wyniki polskiej mtodziezy na tle populacji
innych krajow europejskich Przeweda (1997) stwierdzit, ze sprawnos¢ fizyczna
naszej mtodziezy ustgpuje nieznacznie mtodziezy z Czech 1 Stowacji, znacznie
mtodziezy niemieckiej, natomiast jest lepsza niz w Bulgarii czy bylej
Jugostawii. W badaniach przeprowadzonych kilka lat p6zniej, w Poznaniu
srednie wyniki uzyskane przez ponad 440 uczniéw w wieku 13 lat okazaly si¢
nizsze nawet od wynikdw z uczniéw badanych w 1979 roku (poza probami
biegu wahadfowego 4x10m 1 siadow z lezenia w 30sek.), pomimo lepszego
obecnie standardu zycia i1 szerszego wachlarza mozliwosci rekreacyjno-
sportowych (Bronikowski, 2003).

Jednym z wazniejszych zaobserwowanych czynnikow determinujacych
poziom osigganych wynikow w zakresie sprawnosci fizycznej, szczegdlnie w
ostatnich dekadach, sa zmiany w wysokos$ci i masie ciata dzieci i mlodziezy.
Zbyt duza akceleracja wzrastania powoduje czesto spowolnienie rozwoju
motorycznych wlasciwosci cztowieka (dziecka). O zjawisku trendu sekularnego
wsrdd dzieci poznanskich pisal wezesniej Osinski (1989), na postawie badan
wlasnych z roku 1983-84. Badania dzieci poznanskich z roku 1999-2003 zdaja
si¢ potwierdza¢ tendencje wzrostu masy 1 wysokosci ciala w tej grupie
wiekowej. Duzy przyrost Sredniej wysoko$ci ciala 13-letnich chlopcow
poznanskich wzgledem norm populacyjnych moégt by¢ jedng z przyczyn
osiggania w probach sprawnosciowych wynikow ponizej norm populacyjnych.

Istotne 1 wazne w przyszlosci byloby kierowanie dalszych badan w
kierunku uwzgledniania zalezno$ci pomigdzy sprawnoscig fizyczng, a
somatycznym zrdznicowaniem migdzyosobniczym. Nalezy podja¢ dalszg 1
bardziej wnikliwg analize¢ w rozpoznawaniu zaleznosci wynikow testow
sprawnos$ciowych od réznych czynnikow $rodowiskowych — stylu zycia,
aktywnosci ruchowej, indywidualnej wiedzy o organizmie, a w szczegolnosci
poziomu motywacji do roznorodnych form aktywnosci fizycznych.
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‘Whioski

1. Badani 10, 11 i1 12 letni uczniowie prezentowali $redni poziom sprawnosci
fizycznej wzgledem normy populacyjne;.

2. Badania prezentowane w pracy potwierdzaja, ze sprawnos¢ fizyczna dzieci
w mlodszym wieku szkolnym wykazuje zréznicowany przebieg, czesto
obnizenie mozliwosci poszczegdlnych sprawnosci motorycznych w
odniesieniu do kategorii wieku i plci.

3. Uzyskane wyniki mogg potwierdza¢ powszechnie obserwowang tendencje
do obnizania si¢ sprawnosci motorycznej wsrod mlodziezy szkolne;.
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POROWNANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DZIEWCZAT 1
CHLOPCOW W WIEKU 11,13 115 LAT

PIOTR KAPUSCINSKI

Wyzsza Szkola Kultury Fizycznej i Turystyki
im. Haliny Konopackiej
w Pruszkowie
Wydzial Wychowania Fizycznego i Turystyki
Kierunek: Wychowanie Fizyczne
Specjalno$¢: Nauczanie Wychowania Fizycznego i Przyrody

Praca wykonana pod kierunkiem Dr Dagmary Iwanskiej

Streszczenie: Celem pracy bylo porownanie sprawnosci fizycznej dziewczat i
chtopcéw w wieku 11, 13 1 15 lat oraz porownanie uzyskanych wynikow z
tabelami punktowymi. W pracy postawiono nastepujace pytania badawcze: W
jaki stopniu pte¢ wplywa na poziom poszczegdlnych cech sprawnosci
fizycznej? W jakim stopniu wiek wptywa na poziom poszczegolnych cech
sprawnosci  fizycznej? Do  realizacji celow  wykorzystany  zostal
Migdzynarodowym Testem Sprawnosci Fizycznej. W badaniu wzigto udziat 45
dziewczat oraz 45 chlopcow z dwoch szkét w Grodzisku Mazowieckim. Na
podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, iz wiek oraz ple¢ s3
czynnikami istotnie wptywajacymi na rezultat wykonania danego ¢wiczenia. Z
przeprowadzonych badan wynika ze najsprawniejsi sg 15 letni chlopcy
natomiast najmniej sprawni sg 13 letni chtopcy.

Stowa kluczowe: sprawnos¢ fizyczna, cechy motoryczne, test.

Summary: The purpose of the work was comparing the fitness of boys and
girls at the age of 11, 13 and 15 and comparing the results with score tables. In
the work, the following research questions have been used: To what extent
gender affects the level of particular fitness characteristics? To what extent age
affects the level of particular fintess characteristics? To achieve the goal of the
work the International Fitness Test was used. 45 girls and 45 boys from two
schools in Grodzisk Mazowiecki took part in the test. On the basis of the test's
results it can be stated, that age and gender are factors which significantly affect
the result of the particular exerscise. From the test conducted, appears that the
fittest are 15 year old boys and least fit are boys at age of 13.

Keywords: physical dexterity, motoric features, test.
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1. Wstep

W XXI wieku poprawianie stanu sprawnosci fizycznej staje si¢ sprawag
priorytetowa, a wszystko za sprawg obnizania si¢ poziomu cech motorycznych
u dzieci 1 mlodziezy w wieku szkolnym, a poprzez choroby cywilizacyjne
réwniez u osob dorostych. Rozwo6j cech motorycznych zmienia si¢ pod
wplywem warunkow s$rodowiskowych, lecz duza role odgrywaja warunki
genetyczne (Denisiuk 1975).
W zwiazku ze stabngcym zainteresowaniem sportem oraz rekreacja ruchowa od
kilku lat mozna zauwazy¢ liczne dyskusje na temat jak to zmieni¢. Ponadto w
literaturze mozna odnalez¢ wiele testow, ktére oceniaja poziom cech
fizycznych, niektére oddaja w sposob bardziej rzetelny poziom sprawnos$ci inne
czynig to w sposob mniej doktadny. Sa to miedzy innymi: Indeks Sprawnosci
fizycznej K. Zuchory (1982), Test sprawnosci Z. Chrominskiego (1981),
Miernik Sprawnosci Fizycznej R. Trzesniowskiego (1963). Nie ustajg dyskusje,
ktory z nich jest najodpowiedniejszy i1 najlepiej oddaje rzeczywisty poziom
sprawnosci. Ich autorzy gléwny nacisk ktada na ocen¢ cech fizycznych wsrod
dzieci, a najczesciej stosowanym testem w szkotach jest test Zuchory. Istnieje
wiele podobienstw w wyzej wymienionych testach. W wielu z nich wystepuje
bieg na 60 m ze startu niskiego, skoki w dal oraz ¢wiczenia na drazku. Niestety
w w/w testach maly nacisk ktadzie si¢ na test gibkosci oraz bieg wahadlowy,
ktéry taczy ze soba elementy szybkosci 1 zwinnos$ci ktore wystgpuja w MTSF.
Miegdzynarodowy Test Sprawnos$ci Fizycznej pokazuje w sposob najbardziej
celowy poziom rozwini¢cia wszystkich cech motorycznych (szybkos¢, gibkos¢,
skocznosg, sita).

1.1 Pojecie sprawnosci fizycznej

Najtrudniejszym pojeciem do zdefiniowania w naukach o wychowaniu
fizycznym 1 sporcie jest sprawno$¢ fizyczna. W roku 1968 eksperci ze
Swiatowej Organizacji Zdrowia siedmiokrotnie odrzucali stworzona definicje
tego zagadnienia. ,,Wersja 6sma z kolei zostala zaakceptowana nie z powodu
uzgodnionego do konca stanowiska komitetu, lecz... wyczerpania si¢
kilkudniowego czasu na dyskusje” (Shephard 1968).

Polscy pedagodzy réwniez na przestrzeni lat poddawali definicje sprawnosci
fizycznej roznym przemianom. Wedtug R. Trzesniowskiego (1961) ,,sprawnos¢
fizyczna to gotowos$¢ organizmu ludzkiego do podejmowania i rozwigzywania
trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach zyciowych wymagajacych
sily, szybkosci, zrecznosci, gibkosci, zwinnosci 1 wytrzymatosci, jak réwniez
pewnych nabytych i uksztaltowanych umiejetnosci i nawykéw ruchowych
opartych o odpowiednie uzdolnienia ruchowe i1 stan zdrowia” . Wedlug N.
Wolanskiego 1 J. Parizkowej (1973) ,,sprawno$¢ fizyczna jest stosunkiem
energii wydatkowanej przez organizm (po wyréwnaniu dlugu tlenowego) do
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pobranej w postaci pozywienia i tlenu”. L. Denisiuka (1968) podaje, iz
,»Sprawnos$¢ fizyczna, to aktualne mozliwosci wykonania czynnosci ruchowych
wymagajacych znacznego wysitku, szybkosci, wytrzymalo$ci, zrgcznosci,
zwinnosci 1 wszystkich innych cech motorycznych. Sprawno$¢ ta jest efektem
wycéwiczenia powodujacego przestrojenie regulacyjnych funkcji uktadu
nerwowego 1 zmiane czynnos$ci catego organizmu”.

1.2 Metody oceny sprawnosci fizycznej

Glownym sposobem oceny sprawnosci fizycznej dzieci i milodziezy sa
réznorodne testy, ktore powstawaly i byly modyfikowane od kilkudziesigciu
lat, zar6bwno w Polsce jak 1 za granicg. Testy mozna podzieli¢ na dwie grupy:
pierwsza to testy specjale, ktore sprawdzaja poziom wytrenowania okreslone;j
czynnosci w danej dyscyplinie sportu. Natomiast drugi rodzaj testow sg to testy
ogoblnej sprawnosci fizycznej 1 wlasnie do nich zalicza si¢ Miedzynarodowy
Test Sprawnosci Fizyczne;.
Do polskich testow oceny sprawnosci fizycznej zalicza sig:
Test J. Mydlarskiego (1931),
Miernik Sprawnosci Fizycznej R. Trze$niowskiego (1963),
Test Sprawno$ci motorycznej Denisiuka (1968),
Test sprawnos$ci Z. Chrominskiego (1981),
Indeks Sprawnosci fizycznej K. Zuchory (1982).
W innych krajach powszechne sg testy:

e Migdzynarodowy Test Sprawnosci fizycznej (1971),

e EUROFIT — europejski test sprawnosci fizycznej (1979),

e Test Sprawnosci Fizycznej Dzieci 1 Mtodziezy YMCA (1989).

1.3 Parametry, od ktorych zalezy poziom sprawnosci fizycznej
Sprawno$¢ fizyczna jest cecha, na ktora sktada si¢ wiele czynnikow, miedzy
innymi:
pte¢,
wiek,
stan zdrowia,
uwarunkowania genetyczne,
uzdolnienia,
budowa ciata,
wydolnos¢ organizmu,
e itp.
Kazdy cztowiek ma inng sprawno$¢. Zmienia si¢ ona z czasem, miejscem,
praca, treningiem sportowym, sytuacj3. Jest wynikiem codziennej aktywnosci i
zakodowanych indywidualnych mozliwosci. O jej poziomie 1 rodzaju decyduje
nie tylko suma zdolno$ci motorycznych, ale i1 wzajemne stosunki i
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wspotzaleznosci migedzy tymi sktadnikami oraz migdzy nimi a budowg fizyczng
(Dobosz 2002).

Pte¢ jest jedna z istotnych cech, ktora odgrywa wazng rol¢ w dynamice oraz
potencjalnych mozliwosciach rozwoju poszczegdlnych cech motorycznych
(Denisiuk 1975).

Réwniez wedlug Guila-Kubiszewskiej 1 Lewandowskiego (2003) w duzej
mierze czynnikiem decydujacym o poziomie sprawnosci fizycznej jest ptec, a
poszczegbdlne cechy zmieniaja si¢ 1 ksztattuje na réznym poziomie w rozwoju
ontogenetycznym.

Wzrost roznych cech motorycznych mozna zaobserwowa¢ w réznych okresach
zycia. Najwigkszy przyrost cech zwinno$ciowych wystepuje w wieku 8 — 11
lat,

a w sitowej w wieku 14-16 lat (Denisiuk 1975). Wynika z tego, ze badani 11-
latkowie beda osiggali stabsze rezultaty w probach sitowych od 15-latkow, lecz
powinni osigga¢ lepsze w probach zwinno$ciowych. Innym autorem, ktory
opisat zmiany cech motorycznych zaleznie od pici 1 wieku byl Barankiewicz
(1995). Ktory to opisat w jakich okresach dorastania nastepuje wzrost poziomu
sprawnos$ci poszczegdlnych cech motorycznych. Dr med. Frank Falkner we
wstepie do ksigzki Wolanskiego 1 Parizkovej ,,Sprawno$¢ fizyczna a rozwoj
cztowieka” (1976r) napisal ze autorzy poruszaja w niej wiele aspektow
sprawnosci fizycznej ktore wplywaja na osobnika podczas rozwoju. Sa to
miedzy innymi genetyczny uwarunkowania rozwoju psycho-motorycznego oraz
wplyw treningu sportowego (1973).

2. Cel pracy, zalozenia i pytania badawcze
2.1 Cel pracy

Cel glowny
Celem niniejszej pracy bylo pordOwnanie sprawno$ci fizycznej dziewczat
1 chtopcow w wieku 11, 131 15 lat.
Cele szczegolowe
e Ocena poziomu cech sprawnosci fizycznej dzieci w roznym wieku

szkolnym.

e Porownanie sprawnosci fizycznej uczniow w réznym wieku
szkolnym.

e Pordownanie w jakim stopniu pte¢ ma wptyw na poziom sprawnosci
fizycznej.

[ J
2.2 Zalozenia
Zalozenia dotyczace materialu badan:
e wszystkie dzieci byly zdrowe bez zadnych przeciwwskazan do ¢wiczen
fizycznych,
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e badani wykonali ¢wiczenia z maksymalnym zaangazowaniem,

Zalozenia dotyczace metody badan:
e testy przeprowadzone zgodnie z przyjeta metodyka,
e warunki podczas wykonywania prob byly identyczne dla wszystkich
uczniow,
e pomiaru dokonywala jedna osoba w celu eliminowanie bledow
pomiarowych.

2.3 Pytania badawcze

e W jakim stopniu wiek wplywa na poziom poszczegolnych cech
sprawnosci fizycznej?

e W jaki stopniu pte¢ wplywa na poziom poszczegolnych cech
sprawnosci fizycznej?

3. Material i metoda badan
3.1. Material badan

W badaniu udzial wzieto udziat 45 chtopcow oraz 45 dziewczat w trzech
grupach wiekowych. Badani byli uczniami dwoéch szkét z  Grodziska
Mazowieckiego, SP nr 1

w przypadku 11 letnich ucznidow, oraz gimnazjum nr 3. We wszystkich
przypadkach uczniowie mieli po 3 godziny wf w tygodniu. Réwniez zaplecze
sportowe tych szkot byto identyczne tj. sala sportowa oraz boisko ze sztuczng
nawierzchnia do pitki noznej. Ws$rdd uczniow nie bylo o0so6b czynnie
uprawiajacych jakas dyscypling sportowa.

W tabelach od 1 do 6 zamieszczono dane charakteryzujace poszczegodlne grupy.

Tab. 1 Parametry antropometryczne charakteryzujace uczniéw 11-letnich

Wynik wiek w mc BMI
[lata] [cm] [kg] [kg/m?]
sr 11,4 149 41,3 18,6
SD 0,27 4,8 5,8 2,07
max 11,8 158 55 22,0
min 11,1 142 33 16,4
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Tab. 2 Parametry antropometryczne charakteryzujace uczniéw 13-letnich

Wynik wiek w mce BMI
[lata] [cm] [ke] [kg/m?]
Sr 13,5 162 54,1 20,6
SD 0,11 9,7 17,5 4,49
max 13,8 179 91 28,4
min 13,3 147 35 16,2

Tab. 3 Parametry antropometryczne charakteryzujace uczniow 15-letnich

Wynik wiek w mce BMI
[lata] [cm] [ke] [kg/m?]
Sr 15,4 173 67 22,4
SD 0,21 6,7 11,3 2,69
max 15,7 184 94 27,8
min 15,0 164 50 18,6

Tab. 4 Parametry antropometryczne charakteryzujace uczennice 11-letnie

Wynik wiek w mc BMI
[lata] [cm] [kg] [kg/m?]
Sr 11,4 148 40,7 18,9
SD 0,27 4,2 3,2 1,50
max 11,8 156 47 19,3
min 11 140 37 18,6
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Tab. 5 Parametry antropometryczne charakteryzujgace uczennice 13-letnie

Wynik wiek w mce BMI
[lata] [cm] [kgl [kg/m?]
Sr 13,3 162 51,5 19,6
SD 0,26 6,6 7,9 2,16
max 13,8 172 64 21,6
min 13 149 39 17,6

Tab. 6 Parametry antropometryczne charakteryzujgace uczennice 15-letnie

Wynik wiek w mc BMI
[lata] [em] [kg] [kg/m?|
Sr 15,3 164 57,7 21,6
SD 0,31 6,2 9,4 3,65
max 15,8 172 73 24,7
min 15 151 41 17,9

3.2 Metoda badan

Osoby bioragce udziat w badaniu zostaly poddane proba
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. MTSF powstat w roku 1971,
sktada si¢ z 8 prob, lecz w pracy tej wykorzystane zostato 7 prob (brak pomiaru
tensometrycznego sity S$cisku regki). Test zostat wykonany na zajgciach
wychowania fizycznego w obecno$ci nauczyciela w-f, na salach
gimnastycznych obu szkot. Zgodnie z procedurg przeprowadzania testu (Talaga
2004)

1. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowe;j:

Wykonanie: Na sygnat "na miejsca" badany uczen stawal konczyna dolng
wykroczng za linig startowa w pozycji startowej wysokiej. Na gwizdek badany
biegt do linii mety.

Doktadnos$¢ pomiaru czasu biegu: 0,01 s

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nog):

Wykonanie: Uczen stawat za linig, po czym obun6z wykonywat skok w dal.
Pomiaru dokonywano od pigty ucznia do linii poczatkowej skoku.

Doktadnos$¢ pomiaru dtugosci skoku: 1 cm

3. Bieg wytrzymalosciowy - proba wytrzymalosci:
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Wykonanie: Podczas badania uczniowie wykonywali probe na nastgpujacych
dystansach: 1000 m — 13 1 15 letni chtopcy, 800 m — 13 1 15 letnie dziewczgta,
600 m- 11 letni chtopcy i dziewczeta. Doktadno$¢ pomiaru czasu biegu: 1 s

4.1. Podciaganie na drazku prdéba sily rak i barkow:

Wykonanie: Uczen wykonywal zwis na wyprostowanych ramionach po czym
zaczynal wykonywac¢ ugigcia ramion. Za poprawne wykonanie uznawato si¢
gdy podbrodek badanego znajdowat si¢ powyzej linii drazka.

4.11. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sily rak i barkéw:
Wykonanie: Badany stawat na krzesle, przechodzit do zwisu nachwytem po
czym osoba pomagajgca zabierata krzeslo. Proba byta przerwana, gdy
podbrédek znajdowatl si¢ ponizej linii drazka.

Doktadnos$¢ czasu utrzymania w zwisie: 1 s

5. Bieg zwinnosciowy:

Wykonanie: Badany stawat za linig startu. Na gwizdek biegt do drugiej linii
oddalonej 10 m i podnosit klocek. Wracat z nim na linie startu i do odktadat.
Nastepnie biegt po drugi klocek i1 odktadatl go za linig mety.

Doktadno$¢ pomiaru czasu biegu: 0,01 s

6. Sklony w przod z lezeniem tylem przez 30 s - préoba sily mi¢sni brzucha:
Wykonanie: Badany lezac na materacu z ugigtymi konczynami dolnym
1 przytrzymywanymi przez partnera oraz dlonmi splecionymi za glowa
wykonywat sktony az do dotknigcia stawow kolanowych stawami tokciowymi.
7. Sklon tulowia w przéd - préba gibkosci:

Wykonanie: Badany stojac na krzesle wykonywat skton tutowia z konczynami
dolnymi prostymi w stawach kolanowych. Pomiaru dokonywano w miejscu
gdzie opuszki palca srodkowego stykaly si¢ z tasmag miernicza. Doktadno$¢:
I cm.

4. Analiza wynikow

Wyniki przeprowadzonych badan zostaly przedstawione w formie graficzne;,
a wartosci $rednie oraz odchylenie standardowe uzyskane przez ucznidw
w poszczegolnych grupach wiekowych 1 plci dla danej konkurencji
zamieszczono na rycinach.

Roéznice procentowe pomiedzy dziewczegtami i1 chtopcami zamieszczono na
wykresach, natomiast pomiedzy grupami wiekowymi w tabelach. Za 100%
przyjeto wyniki chtopcéw oraz grup mtodszych.

Wszystkie uzyskane rezultaty zostaly przeliczone na punkty sprawnosci
fizycznej 1 zamieszczone w aneksie wynikoéw na stronach od 33 do 38.

4.1. Wyniki biegu na dystansie 50 m

W biegach sprinterskich, szczegdlnie u dzieci waznym elementem, ktéry
warunkuje wynik biegu jest reakcja na sygnal startera. Wykonujac test
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zaobserwowano, ze wielu uczniéw, zaréwno chlopcy jak dziewczeta traca
cenny czas przy reakcji na gwizdek.

tso[s]

Hcht mdz 11 13 15¢ »

Ryc. 1 WartoSci Srednie £SD oraz réznice procentowe uzyskane w biegu na 50 m

w poszczegolnych grupach wiekowych chlopcow i dziewczat.

Na podstawie analizy wynikow zaobserwowano, iz chtopcy uzyskali wyraznie
lepsze wyniki od dziewczat we wszystkich kategoriach wiekowych. Roéznica
procentowa pomiedzy czasem biegu w grupie 11-letynich uczniéw wyniosty
6,49 % na korzy$¢ chtopcow. Uczniowie 12-letni charakteryzowali si¢
zblizonym poziomem czasu pokonania dystansu 50 m. Zaobserwowana roznica
pomigdzy dziewczetami i chtopcami, w tej grupie wiekowej, byla najmniejsza i
wyniosta 3,19 %. Najwieksza roznice pomiedzy plciami stwierdzono w
najstarszej grupie ucznidw. Na podstawie analizy wykazano, iz rdznica ta
ksztattowat si¢ na poziomie az 23,8 %.

Tab. 2 Roznica procentowa pomie¢dzy wynikami uzyskanymi podczas biegu
na dystansie 50 m dla poszczegdlnych grup wiekowych

11-13 13-15 |11-15
chlopcy 9,3% 37,7% 50,4%
dziewczeta |12,8% 14,7% 29.4%

Analizujac réznice pomiedzy grupami wiekowymi wsrod dziewczat i chtopcow,
stwierdzono, iz w grupie uczennic réznice miedzygrupowe ksztattowatly si¢ na
takim samym poziomie w kolejnych grupach i wynosity ok. 12-14 % (tab.7).
Natomiast w grupie ucznidéw najwyzsza roznica wystapita pomiedzy 13 1 15-
latkami 1 wyniosta ponad 38 %.Zaobserwowane roznice we wszystkich
kategoriach wiekowych byly na korzy$¢ ucznidw starszych. Uzyskane wyniki
zostaly ponadto odniesione do tabel punktowych, z ktorych wynika, iz
najwiecej punktow otrzymali 15 letni uczniowie (62,7 pkt). Natomiast
dziewczeta 13-letnie, pomimo ze nie znacznie roznilty si¢, w tej grupie
wiekowej, od swoich réwiesnikow, przewyzszaly badz utrzymywaty si¢ w
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normie dla danego wieku. Wykazano, iz wiek jest czynnikiem wplywajacym na
zmiany pomiedzy analizowanymi grupami. Im starsza grupa tym osigga lepsze
wyniki. Taka sama reguta odnosi si¢ do plci, chtopcy osiagaja wyraznie lepsze
wyniki od dziewczat lecz po przeliczeniu ich na punkty to uczennice wypadaja
lepie;.

4.2. Wyniki skoku w dal z miejsca

Nastepna oceniang cechg byla skocznos$¢. Pomiaru dokonano za pomoca skoku
w dal z miejsca.
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Ryc. 2 WartoS$ci Srednie =SD oraz réznice procentowe uzyskane w skoku w dal z miejsca
w poszczegolnych grupach chlopcow i dziewczat.

Poréwnujac wyniki uzyskane przez grupy dziewczat i chtopcow, stwierdzono
ze jedynie 13 letnie dziewczgta osiagnely lepsze wyniki w porownaniu z 11
letnimi uczniami (1,93%). Tak wiec wiek pte¢ jest cecha, ktora wptywa na
poziom skocznos$ci. Uczniowie we wszystkich grupach wiekowych znaczaco
przewyzszaty swoje rowiesniczki, a roznice migedzyptciowe zwigkszaly sie w
grupach wiekowych.

Tab. 3 Roznica procentowa pomie¢dzy wynikami uzyskanymi podczas
skoku w dal dla poszczegélnych grup wiekowych

11-13 13-15 |11-15
chlopcy 13,9% 12,4% 24,6%
dziewczeta |11,4% 5,3% 6,8%

Analizujac specjalistyczny trening skocznos$ci zaobserwowano, ze w przypadku
chlopcow wraz z wiekiem nastepuje progres tych umiejetnosci (tab. 8). Roznice
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procentowe pomiedzy grupami wiekowymi ksztaltowaty si¢ poziomie ok.
13 %. Najstarsi uczniowie charakteryzowali si¢ wyzszymi wartoSciami od
najmtodszej grupy o 25 %. Natomiast wsrod dziewczat srednie wyniki skoku w
dal roznig si¢ pomiedzy 11 1 13 latkami o 11,4 %, natomiast dziewczgta
najstarszej grupy charakteryzowaty si¢ o 5,3 % nizszymi umiejetnosciami
skocznosciowymi w stosunku do swoich mtodszych kolezanek. Moze by¢ to
spowodowane okresem dojrzewania i zmianami w budowie ciata w tym
okresie, co powoduje gorszg koordynacje ruchowa. Przyczyng moze by¢
réwniez fakt, wyraznego wzrostu masy ciala w tym wieku

4.3 Wyniki biegu wytrzymalosciowego (600 m, 800 m, 1000 m)

Bieg dhlugodystansowy w MTSF wykonywany jest na trzech dystansach,
w zalezno$ci od wieku. Najmlodsze grupy wiekowe pokonywaly dystans
600 m, 13 1 15 letnie dziewczeta 800 m, natomiast dwie starsze grupy chtopcow
dystans 1000 m.

Poniewaz dystanse byly rézne dla poszczeg6élne kategorii wiekowych i pici,
dlatego poréwnania czasu biegu dokonano jedynie w tych grupach, ktore
pokonywaly ten sam dystans. Na rycinie 3 przedstawione zostaly $rednie i
odchylenia standardowe wynikoOw czasu biegu na poszczegdlnych dystansach
uzyskane przez dziewczeta
1 chlopcow w trzech kategoriach wiekowych.
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Ryc. 3 Wartosci Srednie, +SD oraz rézZnice procentowe uzyskane w biegu
wytrzymalo$ciowym w poszczegélnych grupach chlopcéw i dziewczat.

Na podstawie analizy wynikéw stwierdzono, ze w grupie 13 i 15 latkow
wyraznie lepsze wyniki osiggaly starsze dzieci. Natomiast wsrdd
jedenastolatkbw uczniowie charakteryzowali si¢ zblizonym poziomem
wytrzymatos$ci do dziewczat. Uczniowie 11 letni pokonywali dystans 600 m
réznica pomiedzy dziewczgtami i chtopcami wyniosta jedynie 0,18 % na
korzy$¢ dziewczat. Stwierdzono wigc, ze w tej grupie wiekowej ple¢ nie
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odgrywa znaczacej roli. Jednakze roznice procentowe wzrastaja wraz z
wydtuzaniem si¢ dystansu. Podczas biegu na dystansie 800 m r6znica pomi¢dzy
grupami wiekowymi dziewczat (13 i 15lat) wyniosta 6,6 %, na korzys¢
uczennic starszych. Natomiast 11,6 % rdznicy stwierdzono pomiedzy grupami
wiekowymi chlopcow na dystansie 1000 m, réwniez na korzy$¢ uczniow
starszych.

Zardwno wiek jak i1 pte¢ odgrywa wazng role jesli chodzi o wytrzymatos¢
biegowa.

Chtopcy w drugiej i trzeciej grupie cechujg si¢ bardzo duzym
odchyleniem standardowym. Ws$rdd 13 latkow odchylenie standardowe wynosi
az +74,4s. Prawdopodobnie powodem byt fakt, iz w tej grupie czworo
ucznidow osiagneto rezultat biegu ktoéry po przeliczeniu na punkty daje im
zerowy wynik, co bardzo zle $wiadczy o sprawnosci polskiej mtodziezy.

4.4. Wyniki proby podciagnie¢¢ oraz zwisu na drazku

Podczas badania sity konczyny gérnych wykonano dwie proby uwzgledniajace
wiek badanych. We wszystkich grupach dziewczat oraz 11 letnich chlopcow
jako ¢wiczenie pomiarowe uzyto proby zwisu na ugietych ramionach, natomiast
zadaniem dwoch starszych grup chiopcow bylo wykonanie jak najwiekszej
liczby podciagnied.

t [s]

11 cht 11dz 13dz 15dz

Ryc. 4 Wartosci Srednie £SD czasu oraz réznice procentowe uzyskane podczas zwisu na
drazku w poszczegélnych grupach chlopcéw i dziewczat.

Z na podstawie analizy wynikow stwierdzono, ze w probie zwisu na drazku
pte¢ odgrywa bardzo wazng role 1 wptywa na wigksza site ramion u chtopcow,
czego potwierdzeniem sg prawie dwukrotnie lepsze wyniki. Wyniki chtopcow
byly lepsze od ich rowiesniczek o 48,9 %. Wykazano rowniez, iz w grupach
wiekowych, dziewczeta uzyskiwaty coraz lepsze wyniki. R6znica pomigdzy 11
— 13 letnimi uczennicami wyniosta 7,6 %, natomiast najstarsza grupach
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dziewczat charakteryzowal si¢ juz o 11,4% wyzszymi wynikami w stosunku do
grupy 13-latkow.
Zarowno wiek jak 1 ple¢ ma wptyw na osiggane wyniki.
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Ryc. S Wartosci Srednie £SD oraz réznice procentowe uzyskane w probie podciagnie¢ na
drazku w grupach 13- 15-letnich chlopcéw.

W prébie podciggania si¢ na drazku 15 latkowie osiagneli prawie
dwukrotnie lepszy wynik od 13 latkéw, mimo ze starsza grupa cechowata si¢
$rednio o okoto 13 kg wiekszg masg ciala. Wynika z tego, ze w ciggu dwodch lat
nastepuje wyrazny wzrost sity konczyn goérnych, a wiek odgrywa bardzo duza
role w jej ksztaltowaniu.

4.5 Wyniki biegu zwinnosciowego

Kolejng proba badania byt bieg wahadlowy 4x10m =z przenoszeniem
przedmiotu. W biegu wahadlowym zaro6wno jak w biegu na 50 m waznym
czynnikiem warunkujgcym rezultat jest reakcja na sygnat startera.

Echt Edz

Ryc. 6 WartoSci Srednie £SD oraz réznice procentowe uzyskane w biegu zwinno$ciowym
w poszczegolnych grupach chlopcow i dziewczat.

Poréwnujac wyniki uzyskane przez grupy chlopcow i dziewczat wykazano, iz
nie we wszystkich grupach uczniowie charakteryzowali si¢ lepszymi
rezultatami od dziewczat (ryc. 6). Najwieksze rdznice pomigdzy grupami
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zenskimi 1 meskimi, w tym samym wieku, wystapilty w grupie pietnastolatkow.
Uczniowie uzyskali o 22 % krotszy czas biegu. Natomiast roznica pomigdzy 13
latkami wynosi jedynie 1,4 %, natomiast w grupie 11 latkow dziewczgta
uzyskaty lepsze wyniki od chtopcow o 2,6 %.

Tab. 4 Réznica procentowa pomiedzy wynikami uzyskanymi podczas biegu
zwinnosSciowego dla poszczegolnych grup wiekowych

11-13 13-15 |11-15

chlopcy -13,9% -14,2%  |-30%
dziewczeta |-4,9% 5% -3,9%

U chtopcow kroétszy czas biegu poprawia si¢ razem z wiekiem o ok. 14 % co 2
lata. Chtopcy w wieku 15 lat osiggaja wyraznie lepsze wyniki od poprzednich
grup badanych, natomiast dziewczgta osiagaja w tym wieku stabsze rezultaty od
swoich miodszych kolezanek. W grupie dziewczat wyniki ponizej 11 sekund
zdotaty osiggna¢ tylko dwie 13 letnie uczennice, natomiast w§rdod chlopcow
rezultat ponizej 10 sekund osiggneto 3 ucznidéw.

Na wzrost szybkosci i zwinno$ci u chlopcdw ma niewatpliwie wptyw wiek

1 uczniowie w kolejnych latach osiggajg lepsze wyniki od swoich miodszych
kolegéw. Dziewczeta najlepsze wyniki osiagaja w wieku 13 lat natomiast
najstabsze jedenastoletnie uczennice.

4.6.Wyniki proby siadow z lezenia tylem
Kolejng analizowang préba byly siady z lezenia tylem ktére sa potaczeniem
szybkos$ci wykonania z sitg mig$ni brzucha.
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Ryc. 7 WartoSci Srednie £SD oraz réznice procentowe uzyskane w proébie siadéw z lezenia
w poszczegolnych grupach chlopcow i dziewczat.
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Poréwnujac wyniki wzgledem ptci wykazano, ze dziewczegta w kazdej grupie
wiekowej osiagnely stabsze rezultaty od badanych ucznidow. Najlepszy wynik
dziewczat jest nie tylko stabszy o 7,9 % od najlepszego wyniku chtopcoéw lecz
réwniez od wynikow osigganych przez 11 letnich ucznidow. Najwigksza
dysproporcje miedzy piciowa zaobserwowano w grupie 11 latkow (14 %),
natomiast najmniejszg posrod trzynastolatkow (4,5 %).

Tab. 5 Roznica procentowa pomiedzy wynikami uzyskanymimpodczas
proby siadow z lezenia dla poszczego6lnych grup wiekowych

11-13 13-15 |11-15

chlopcy 8,4% 12,1% 4,6%
dziewczeta |2,5% 8,8% 11,1%

Po analizie wynikéw oraz wykresu mozna odczyta¢ ze najlepsze wyniki w tej
probie osiagneli 15 letni uczniowie, natomiast najstabszy wynik to rezultat 11
letnich dziewczat. Dziewczeta osiggaja lepsze rezultaty wraz ze wzrostem
wieku badanych (tab. 10). Analizujac wyniki chtopcéw nie stwierdzono takiej
reguly. Najstabsze wyniki osiagneli 13 letni uczniowie a ich wyniki byty
stabsze o0 8,4 % od 11 latkéw oraz ponad 12 % od 15 latkow. Rdéznica migdzy
11 a 15 latkami to 4,6 % na korzy$¢ uczniow starszych.

Najstabiej to ¢wiczenie wykonal 13 letni chtopiec, ktéry zrobit tylko 11
powtdrzen i dlatego w tej grupie wystepuja najwicksze dysproporcje miedzy
najlepszym 1 najstabszym wykonaniem ¢wiczenia (24 powtdrzenia i £SD 6,2).
Wykazano, iz wiek byl czynnikiem wplywajacym na osigganie lepszych
wynikéw w kolejnych grupach wiekowych wsrdéd dziewczat. Rowniez ptec
wplywata na wyniki
w poszczegbdlnych grupach wiekowych. Ponadto réznice migdzyplciowe
zwigkszaty si¢ w grupach wiekowych na korzy$¢ uczniow.

4.6 Wyniki sklonow tulowia w przod
Nastepng analizowang cechg byta gibkos¢, ktdrg oceniong za pomoca proby
sktonu tutowia w przdéd. Na rycinie 8 przedstawione zostaty $rednie i

odchylenia standardowe wynikow uzyskane przez poszczegolne grupy wiekowe
dziewczat 1 chtopcow.
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cht mdz

Ryc. 8 Wartosci Srednie, =SD oraz réznice procentowe uzyskane w prébie sklonu tutowia
w przdéd w poszczegolnych grupach chlopcow i dziewczat.

Wedtug powszechnie panujacych regul gibkos¢ jest specjalizacja dziewczat i to
one s3 lepiej ,,rozciagnigte”. Z przeprowadzonych badan wynika, iz dziewczeta
charakteryzuja si¢ wigksza gibko$cig ciala niz ich réwiesnicy. Dziewczgta
osiggaly lepsze wyniki w pierwszej i drugiej grupie wiekowej. Roéznica
procentowa w grupie 11 latkéw wynosita prawie 60 %, natomiast w grupie
trzynastoletnich uczniow 13,1 cm co trudno jest wyrazi¢ w procentach
poniewaz Sredni wynik chtopcow to zaledwie 0,1 cm.

Tab. 6 Réznica procentowa pomi¢dzy wynikami uzyskanymi podczas
sklonu tulowia dla poszczegolnych grup wiekowych

11-13 13-15 |11-15
chlopcy X X 66,2%
dziewczeta |43,9% -10% 38,3%

Porownujac grupy wiekowe dziewczat wykazano, ze 13 letnie dziewczgta
osiggnely najwyzsze wyniki spos$rod przebadanych dziewczat. Roznice te
wynosza: 43,9 % pomiedzy 11 i 13 letnimi uczennicami, natomiast wyniki
trzynastoletnich dziewczat sg lepsze od ich starszych kolezanek o 38,8 %.

Na wyroéznienie zastuguje wyniki jednego z uczniow 3 klasy gimnazjum, ktory
podczas proby dotknat podziatki 30 cm ponizej poziomu laweczki, na ktorej
stat

1 uzyskat 89 punktow co jest najlepszym wynikiem osiggnigtym w calym tescie.
Natomiast szescioro 13 latkow nie potrafilo nawet dotkna¢ podtoza w tym
¢wiczeniu.
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W wigkszosci przypadkdw wyniki dziewczat s3 lepsze w dodatku wyniki te sa
bardziej wyréwnane. Roznica migdzy najlepszym 1 najstabszym wynikiem
wynosi $rednio 11,5cm w calej grupie dziewczat, natomiast wyniki te u
chlopcoOw wynosza 22,6 cm czyli prawie dwukrotnie wiece;.

4.7.Wyniki ogolnego poziomu sprawnosci fizycznej

Wyniki uczniow ze wszystkich przeprowadzonych préb zostaty przeliczone na
punkty i1 zsumowane. Maksymalnie badani uczniowie mogli zdoby¢ 700
punktow. Na rycinie 9 zamieszczone zostaly minimalne, srednie 1 maksymalne
warto$ci punktowe osiagane przez uczniow we wszystkich badanych grupach
chlopcow 1 dziewczat. Ponadto na rycinie znajdujg si¢ =SD oraz rdznice
procentowe pomiedzy grupami wiekowymi.
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Ryc. 9 Uzyskane punkty i £SD z wszystkich prob testu chlopcéw

Po przeanalizowaniu wynikow 1 przeliczeniu ich na punkty sprawnosci
fizycznej zaobserwowano, iz ws$rdd chtopcéw najwicksze rdznice miedzy-
rocznikowe sprawnosci fizycznej wystgpity pomiedzy 13 1 15 letnimi uczniami.
Uczniowie 13 letni osiagneli ponadto stabszy koncowy wyniki zaréwno od 11
latkow (5,4 %), jak 1 15 latkow (15,8 %). Maksymalne wartosci punktow jakie
zaobserwowano w grupach meskich nie przekroczyty 500 pkt. Swiadczy to o
bardzo niskim poziomie sprawnosci w §rdd tych grup badanych uczniow.
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Ryc. 10 Uzyskane punkty i £SD z wszystkich prob testu dziewczat

Wsrod dziewczat sytuacja byta odwrotna. Skok sprawnos$ci fizycznej
zaobserwowano pomiedzy 11 i 13 letnimi uczennicami. Wykazana roznica
pomiedzy $Srednimi warto$ciami uzyskanych punktow pomiedzy tymi grupami
wyniosla prawie 6 %, natomiast pomiedzy II i1 najstarszg grupa rdéznica ta
ksztaltowat si¢ jedynie na poziomie 2 %. Srednie wyniki wszystkich dziewczat
sa stabsze tylko od wynikow 15 letnich chtopcéw ktorzy uzyskali najlepsze
wyniki w catym teScie. Niestety tylko 15 latkowie osiggnegli ponad potowe
mozliwych punktow co jest i tak bardzo stabym wynikiem.

5. Dyskusja

Prawidtowy rozwoj fizyczny jest waznym czynnikiem podczas catego

zycia osobnika. Odzwierciedla aktualny stan zdrowia, a w dorostym zyciu
wplywa na jako$¢ wykonywanej pracy, zdrowy czlowiek to sprawny cztowiek
(Napierata 2003). Dlatego zaréwno badacze jak i nauczyciele podczas zajec
wychowania fizycznego klada duzy nacisk na kontrolowanie aktualnego stanu
sprawnosci fizycznej u dzieci i mlodziezy. W niniejszej pracy porownywano i
analizowano réznice w poziomie sprawnosci fizycznej wsréd milodziezy z
trzech grup wiekowych z Grodziska Mazowieckiego.
Wyniki badah zostaly odniesione do rezultatow mlodziezy z wojewddztwa
kujawsko-pomorskiego z roku 2003, przeprowadzonych przez Napierate. W
cytowane] pracy autora zamieszczono réwniez ogolnopolskie wyniki
sprawnosci fizycznej przeprowadzone przy pomocy MTSF.

Pierwszg z analizowanych cech byla szybkos$¢. Barankiewicz (1995)
twierdzi, ze jest to cecha, ktorg najtrudniej wytrenowac, a najwigksze przyrosty
szybko$ci wsrod uczniow wystepuje w wieku 7 — 11 lat. Natomiast podczas
badania stwierdzono, ze w biegu na 50 m najwieksze rdéznice zaobserwowano
pomigdzy 13 1 15 letnimi uczniami i wyniosty 37,8 % w grupie chlopcoOw oraz
14,7 % wsrdd dziewczat. Nie badano natomiast w pracy uczniow mtodszych,
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dlatego trudno odnie$¢ si¢ bezposrednio do wynikéw uzyskanych przez
podanego autora. Poglad ten moglyby si¢ odnosi¢ réwniez do drugiego
¢wiczenia szybko$ciowego, czyli biegu zwinnosciowego z ta tylko réznica, ze
w tej probie dziewczgta 15 letnie osiggnety stabszy wynik od dwa lata
mtodszych kolezanek o 5 %.

Nastepna oceniang cecha byla skoczno$¢ badanych. Barankiewicz
(1995) twierdzi, ze w grupie chtopcoOw skocznos¢ wzrasta wraz z wiekiem a
maksymalne wyniki osiggajg oni w wieku 15 lat. Natomiast najlepsze rezultaty
wsrod dziewczat notuje sie w wieku 13 lat. Stwierdzono réwniez, ze wyniki
wszystkich grup sa stabsze w poréwnaniu do ogoélnopolskich wynikow badan.
W niniejszej pracy wyniki te zostaly potwierdzone. Najwyzszymi warto$ciami
wsrdéd grup chtopcow charakteryzowali si¢ uczniowie 15 letni uzyskujac
wyzsze wyniki od swoich mtodszych kolegow o 24,4 % wzgledem 13 latkow
oraz 24,6 % wzgledem 11 latkéw. Roéwniez w grupach zenskich wyniki te
zostaly potwierdzone.

W biegu wytrzymato§ciowym nie sg wazne tylko czynniki motoryczne,
lecz réwniez cechy charakteru takie jak silna wola, ambicja i wytrwalos¢.
Stwierdzono, ze tylko 15 letnie dziewczeta osiagnety wyniki zblizone do
wynikow ogodlnopolskich. Uzyskaly one nizsze o 2,9 % warto$ci czasu biegu,
natomiast w pozostatych badanych grupach réznica to byta duzo wigksza.

W badaniach przeprowadzonych przez Napierate (2003) wynika, Ze sita
jest cecha, ktorej wzrost nastgpuje w kolejnych latach zycia oraz, ze chlopcy
osiggaja wyraznie lepsze rezultaty od dziewczat. W niniejszej pracy site migséni
konczyny goérnych oceniono wykorzystujac probe zwisu 1 podciggania na
drazku. Na podstawie przeprowadzonych badan wykazano znaczaca rdznice
pomiedzy 11 letnimi chlopcami 1 dziewczgtami (48,9 % na korzys$¢ chtopcow)
co potwierdza rezultaty uzyskane przez Napierate (2003). Ponadto w pracy
wykazano, ze 15 letni uczniowie osiggneli lepszy wynik od ich 13 letnich
kolegow (45,1 %). Poréwnujac natomiast wyniki niniejszej pracy z rezultatami
badan ogodlnopolskich, stwierdzono, iz wszystkie 6 badanych grup osiaggneto
lepsze wyniki podczas testu.

W probie siadow z lezenia na wynik majg wplyw dwa czynniki: sita
mig$ni brzucha oraz szybko$¢ wykonania. Réwniez w tym przypadku wszystkie
grupy badanych dzieci z Grodziska Mazowieckiego osiagnely duzo lepsze
rezultaty od wynikow ogélnopolskich. Chtopcy z Grodziska osiagneli lepsze
rezultaty od uczniow
z calej Polski a miescily si¢ one w przedziale od 1,97 w grupie 13 latkéw do
15,25 wsréd 15 letnich chtopcoéw. Najmniejsza réznica wynikoéw badanych
uczennic i1 ich réwiesniczek z reszty kraju wystgpita w wieku 11 lat (8,9 %),
natomiast najwigksza pomiedzy 15 letnimi uczennicami (18,2 %).

Ostatnig z analizowanych cech byla gibko$¢ uczniow. Wyniki badan nad
gibkoscig roznig si¢ od przeprowadzonych przez Barankiewicza (1995). Autor
twierdzi, ze najwigksza ruchomoscia stawow cechuja si¢ dzieci w wieku 10-12
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lat, natomiast w niniejszej pracy, po analizie wynikoéw stwierdzono, ze podczas
proby sktondw najlepsze rezultaty osiggneli 15 letni chtopcy oraz 13 letnie
dziewczeta.

Wyniki niniejszej pracy potwierdzaja poglad Barankiewicza (1995), ze
w wigkszosci przypadkéw cechy motoryczne ksztattuja sie wzgledem wieku jak
1 ptci, co tylko uwiarygodnia przeprowadzone badania.

6. Wnioski

Po przeprowadzonych badaniach i ich analizie stwierdzono, Ze poziom

sprawnos$ci fizycznej polskiej miodziezy jest na Srednim, a nawet mozna

pokusi¢ si¢

o stwierdzenie ze na niskim poziomie.

* Najmniejszym poziomem sprawnosci fizycznej charakteryzowali si¢
uczniowie 13 letnich, ktorzy osiggneli tylko 312 pkt w ogolnej skali
punktowej. Moze by¢ to spowodowane faktem zmiany szkoly, zwigzanej z
przejsciem z klasy podstawowej do gimnazjum. Brak aklimatyzacji i
towarzyszacy temu stres moze powodowac obnizenie sprawnosci ruchowe;.
Nalezatoby takiej sytuacji wprowadza¢ na pierwszych zajeciach wigce]
¢wiczen aklimatyzacyjnych; takich jak wspolne konkurencje z elementami
rywalizacji zespotowej co na pewno zblizyto by uczniéw ze sobg. Innym
sposobem na zmniejszenie takich dysproporcji mogla by by¢ wigksza
indywidualizacja ¢wiczen podczas zaje¢ wychowania fizycznego. Ponadto
przyczyna tego faktu moze by¢ wchodzenie w okres dojrzewania, w jakim
si¢ znajdujg uczniowie

* Najlepsze rezultaty zardowno wsrdd dziewczat jak i chlopcow osiagneli 15
latkowie. Wpltyw na to ma niewatpliwie fakt, ze w tym wieku wyraznie
wzrasta masa ciala
1 nastgpuje przyrost tkanki migsniowej co przyczynia si¢ do lepszego

wykonania
¢wiczen od uczniéw z mtodszych grup szkolnych.

»  Wykazano, ze w wigkszo$ci przypadkéw chlopey osiagaja lepsze wyniki od
swoich rowiesniczek. Najwicksze roéznice w wigkszosci prob wystgpity
wséréd najstarszych uczniow. Moze by¢ spowodowane mniejszym
zainteresowanie dziewczat, w tym okresie, do uprawiania sportu.
Dziewczgta charakteryzowaly si¢ lepsza gibkoscig ciata. Chtopcy chetniej
uczestnicza w zajeciach wychowania fizycznego niz dziewczeta.
Prawdopodobnie jest to spowodowane tresciami zaje¢, ktore sa dla nich
mato atrakcyjne. Najczesciej prowadzong formg zaje¢ w Polskich szkotach
sa gry zespotowe. Jedynym sposobem aby to zmieni¢ jest popularyzacja
sportu wsrdd dziewczat poprzez pozalekcyjne zajecia ruchowe skierowane
wlasnie do nich, ktérych tres¢ bytaby atrakcyjna, np. zajecia z fitness lub
zajecia taneczne.
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POROWNANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DZIEWCZAT 1
CHLOPCOW W WIEKU 10, 11 1 12 LAT

JAN NOWACKI

Wyzsza Szkola Kultury Fizycznej i Turystyki
im. Haliny Konopackiej w Pruszkowie
Wydzial Wychowania Fizycznego i Turystyki
Kierunek: wychowanie fizyczne
Specjalno$¢: nauczanie wychowania fizycznego i przyrody

Praca wykonana pod kierunkiem Dr Dagmary Iwanskiej

Streszczenie: Celem niniejszej pracy bylo porownanie wynikow
poszczeg6lnych prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
pomiedzy dziewczgtami, a chtopcami w klasie w klasie IV, V 1 VI. Ponadto
celem bylto okreslenie parametréw antropometrycznych (masa, wysokos¢,
wskaznik BMI).

W pracy podjeto probe odpowiedzi na nastgpujace pytania: Jak ksztaltuja
si¢ cechy motoryczne tj.: szybkos¢, sita, wytrzymatos¢, zwinnos¢ 1 gibkos¢ w
okreslonym wieku u dziewczat i chlopcow? W jakich probach wynik lepszy
uzyskaty dziewczeta,
a w jakich chtopcy w swojej kategorii wiekowe;j?

Do realizacji powyzszych celow wykorzystano Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej. Badania odbyly sie¢ w Zespole Szkét Nr 2 w
Konstancinie. Przebadanych zostalo lacznie 120 uczniow w przedziale
wiekowym 10 — 12 Iat.

Na podstawie przeprowadzonych badan wysnuto nastepujace wnioski:

W probie szybkosci, mocy i sily chlopcy charakteryzowali si¢ wyzszymi
wynikami

od dziewczat we wszystkich kategoriach wiekowych. W préobie gibkosci
dziewczeta uzyskaty lepsze rezultaty we wszystkich klasach.

Stowa kluczowe: pomiary antropometryczne (masa, wysokos¢, wskaznik BMI)
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Summary:

The purpose of this study was to analyse the results in certain cases of The
International Test of Physical Capacity obtained by boys and girls in year 4, 5
and 6.

In addition, the aim of this work was to fix the anthropometric parameters
(weight, height, BMI index).In the work the attempt was to answer the
following questions: How certain mobile qualities such as: speed, strength,
staying power, agility and nimbleness are developed by boys and girls of a
certain age. In which cases girls obtained better results and in which boys in
their respective age categories.

The International Test of Physical Capacity was used to carry out this
study. The test was applied in Primary School, number 2 in Konstancin. The
total number of tested pupils is 120 at the age of 10-12 years old. The
conclusions drawn on the basis of above study are as follow: In cases testing
speed, staying power and strength, boys generally obtained better results than
girls in all age categories. In the test of agility, girls obtained better results in
year 4, 5 and 6.

Key words: anthropometric measurements (weight, height, BMI index).

1. Wstep:

»Ruch - obok mowy, jest najpowszechniej wykorzystywanym $rodkiem w
kontakcie czlowieka z otaczajgcym $wiatem. Problem motorycznosci ludzkiej
istnial w dziataniach praktycznych 1 byl rozwigzywany metodami
’przednaukowymi” od poczatkdéw dziejow cztowieka” (Osinski 2003). Wedtug
Bielskiego (2005) ,,ruch, ¢wiczenia fizyczne wzmacniaja organizm dziecka,
ksztaltujg 1usprawniaja wszystkie jego uktady, gltownie ukiad ruchowy,
krazenia, oddechowy, nerwowy, wegetatywny i dokrewny”. Ruch jest wiec
nieodlgcznym czynnikiem stymulujacym prawidlowy rozwoj organizmu, gdyz
prowadzi on do doskonalenia budowy i funkcji pracujacych narzadow.
Widoczny coraz czesciej niedobor ruchu glownie, spowodowany postepem
cywilizacyjnym i rozwojem techniki, przyczynia si¢ do powstania wiekszo$ci
problemow zdrowotnych juz w bardzo mtodym wieku.

W  procesie wychowania 1 rozwoju za podstawowy stymulator
psychosomatyczny cztowieka 1 gléwny czynnik fizycznego oddziatywania
uznaje si¢ aktywno$¢ fizyczng (Osinski 2002). Aktywnos$¢ fizyczna
definiowana jest jako ,, ruch ciata wyzwalany przez mig¢s$nie szkieletowe, ktéry
powoduje wydatek energetyczny” (Caspersen i wsp. 1985). Odpowiednia dla
cztowieka aktywnos$¢ fizyczna wpltywa korzystnie miedzy innymi na prace
poszczeg6lnych uktadow:

v hormonalnego,

v’ nerwowego, przywracajgc rownowage psychiczng,

264



BADANIA POROWNAWCZE SPRAWNOSCI FIZYCZNE] ...

v' krazenia, usprawniajgc jego funkcje,

v oddechowego, zwiekszajac jego wydolnosé,

v" ruchowego, doskonalgc jego budowe i funkcje (Bielski 2005).

Aktywno$¢ ruchowa wplywa na podwyzszenie si¢ podstawowych
zdolnosci motorycznych jak réwniez wywotuje pozytywne zmiany w tkankach
organizmu. Zapobiega wielu chorobom, w tym zaburzeniom uktadu krazenia.
Ponadto tagodzi objawy codziennego stresu, poprawia samopoczucie, zwicksza
zdolno$¢ do pracy umystowej 1 przyczynia si¢ do prawidlowego rozwoju.

Pomimo tylu korzysci, w wielu badaniach stwierdza si¢ spadek
uczestnictwa miodziezy w pozaszkolnej aktywnos$ci fizycznej. Widoczna jest
coraz bardziej postepujaca hipokinezja, czyli niedobdr ruchu. Skutki takiej
ograniczonej aktywnos$ci ruchowej prowadza do:

v’ atrofii mig$ni,

v’ atrofii tkanek i narzgdow,

v’ osteoporozy,

v’ obnizenia przemiany materii,

v’ zwigkszenia wydalania wapnia, fosforu, potasu, sodu, azotu i

ujemnego bilansu wapniowego,

v’ zmiany objetosci ptyndw ustrojowych,

v’ zmniejszenia odpornosci swoistej i nieswoistej ustroju,

v" spadku wydolnosci fizyczne;j,

v wzrostu czestosci skurczoOw serca w spoczynku i po wysitku (Osinski

2002).

Wedtug Bielskiego (2005) ,,co czwarty uczen lub uczennica wykazuja
odchylenia od prawidtowego stanu zdrowia. Plaga staja si¢ coraz czgsciej
wystepujace u dzieci i mtodziezy wady postawy ciata”.

Brak odpowiedniej ilosci ruchu przyczynia si¢ do wzrostu ryzyka rozwoju
otylosci, chordb sercowo - naczyniowych, cukrzycy i nowotworow.

Z literatury wynika réwniez, iz niebezpieczne dla cztowieka jest zjawisko
tzw. hiperkinezji czyli przecigzenia migsniowego. Nadmierne obcigzenie
organizmu moze prowadzi¢ do nieharmonijnego rozwoju ciata oraz powstania
wad postawy. Osinski (2002) uwaza, iz nadmiar aktywnosci fizycznej
,prowadzi do wyraznego obnizenia odporno$ci ustroju i tym samym przyczynia
sic¢ do tatwego zapadania nardézne schorzenia, a zwlaszcza choroby
infekcyjne”. Jak wida¢ zardwno niedostatek jak i nadmiar aktywnosci fizyczne;j
wplywa niekorzystnie na nasz organizm. Niezbedny jest wiec optymalny
poziom aktywnosci fizycznej, ktdry pozwala zaspokoi¢ potrzeby ruchowe oraz
zdrowotne, dostosowane do wieku, plci, poziomu rozwoju, warunkow zycia,
stanu zdrowia, czynnikéw genetycznych oraz poziomu sprawnosci fizyczne;.
Wedlug Bouchard i Shephard (1994) ,,sprawnos$¢ fizyczna ma wptyw nie tylko
na zdrowie, ale stan zdrowia ma wplyw na poziom codziennej aktywnosci i
sprawnos$ci fizycznej”. Zalecenia zespotéw ekspertow dotyczace aktywnosci
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fizycznej dzieci i mlodziezy okre$laja jako ,,pozadany umiarkowany i duzy
wysitek fizyczny wykonywany codziennie przez godzing, a minimalny poziom
aktywnos$ci jako wysitlek wykonywany co najmniej pot godziny dziennie w
formie dostosowanej do etapu rozwoju dzieci i mtodziezy” (Strong 2005). W
ostatnich latach daje si¢ zauwazy¢ zjawisko poglebiajacego si¢ regresu
sprawno$ci  fizycznej. Przeprowadzone badania nad sprawnoscig fizyczng
mitodziezy w latach 1979, 1989 1 1999, z wykorzystaniem Miedzynarodowego
Testu Sprawnosci Fizycznej wykazaly, iz ,negatywne zmiany w kondycji
fizycznej, polegajace na obnizeniu poziomu wigkszo$ci testdOw sprawnosci
1 wydolnosci fizycznej. Oznacz to, ze sprawno$¢ fizyczna dzisiejszej mlodziezy
jest gorsza od jej rowie$nikdw badanych 10 i 20 lat temu” (Charzewska 2003).

Obserwujac wspotczesng mlodziez mozemy jednoczesnie zaobserwowac
niepokojacy wzrost liczby ucznidw z nadwaga (Chabros 2006). Niewatpliwie
jest to zwigzane ze zmniejszong aktywnos$cig fizyczng dzieci 1 mtodziezy w
wieku szkolnym. Chcac przeciwdziata¢ postepujacemu pogorszeniu stanu
zdrowia 1 kondycji fizycznej dzieci, zdecydowano si¢ na zwigkszenie godzin
zaje¢ wychowania fizycznego z trzech do czterech, a w perspektywie do pigciu
tygodniowo. Zaktada si¢ takze, ze zajecia prowadzone w szkole powinny stac
si¢ bodzcem do podejmowania aktywnos$ci ruchowej w czasie wolnym. Udziat
w grach 1 zabawach ruchowych oraz ¢wiczenia fizyczne nie tylko warunkujg
dobre zdrowie fizyczne, ale rowniez wplywaja na poprawe samopoczucia
psychicznego. Sa tez okazja do nabywania i ksztaltowania umiejetnosci
spotecznych, potrzebnych do codziennego funkcjonowania w grupie
rowiesniczej tj. umiejetnos¢ wspotpracy, poszanowania zasady fair play.

Jak wida¢ ruch pelni w zyciu cztowieka istotng role - wplywa zaréwno
na fizyczng, zdrowotng jak i1 psychospoleczng sfere jego funkcjonowania. W
niniejszej pracy chce skoncentrowac si¢ na problemie obnizonej sprawnosci
fizycznej dzieci w wieku szkolnym. Uwazam, ze temat ten jest wcigz aktualny i
istotny ze wzgledu na konsekwencje, ktore ze sobg niesie.

1.1 Pojecie sprawnosci fizycznej w Swietle piSmiennictwa

Sprawnos$¢ fizyczna cho¢ jest pojeciem powszechnie znanym, jednak
rozumiana jest bardzo roznie. Jedni opisuja jg jako kondycje fizyczng, drudzy z
kolei powiagzuja ja ze sportem badz ze zdrowiem. ROwniez polscy teoretycy
wypowiadajacy si¢ na temat sprawnosci fizycznej, definiujg ja w rézny sposob.
Wigkszos¢ za podstawowy wymog jaki powinna speinia¢ osoba sprawna
fizycznie podaje zdolno$¢ do wykonywania kompleksowych czynno$ci
wymagajacych znacznego udziatu zdolnosci motorycznych. Trze$niowski
(1963) uwaza, iz sprawnos$¢ fizyczna to ,,gotowos¢ cztowieka do podejmowania
1 rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach zyciowych
wymagajacych sity, szybkosci, zrecznos$ci, gibkosci, zwinnosci, wytrzymatosci,
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jak rowniez pewnych nabytych i uksztaltowanych umiejetnosci i nawykow
ruchowych opartych o odpowiednie uzdolnienia ruchowe 1 stan zdrowia”.
Podobny poglad prezentuja Denisiuk i Milicerowa (1969). Zgodnie
ze stworzong przez nich definicjg sprawnos¢ fizyczna to ,,aktualne mozliwosci
wykonywania czynnosci ruchowych w roznych sytuacjach zyciowych
wymagajacych sity, szybko$ci, zrecznosci, gibkosci, zwinnosci 1 wszystkich
innych cech motorycznych”.

Sozanski (1985) definiuje sprawnos$¢ fizyczng jako ,,wyraz wysokiego
stanu narzadéw i funkcji ustroju, wyrazajacego si¢ efektywnym rozwigzaniem
wszechstronnych zadan ruchowych, a uwarunkowany stopniem uksztattowania
cech motorycznych”.

Wymienione definicje koncentruja si¢ na pewnej gotowosci organizmu
do wykonywania postawionych mu zadan ruchowych, co mozliwe jest dzieki
posiadanym przez jednostke zdolnoscig motorycznym. Nieco szerzej sprawnos¢
fizyczng postrzega Przewegda (1985). Wedlug cytowanego autora jest to
»przejaw trybu zycia cztowieka odzwierciedlajacy przyjety przezen system
warto$ci, to zaradno$¢ ruchowa w sporcie, pracy i na co dzien, zdolno$¢ do
efektywnego 1 ekonomicznego wykonywania pracy miesniowej. To
zintegrowany zespot trzech wtasciwosci osobniczych:

v wydolnosci roboczej i poziomu zdolno$ci motorycznych,
v’ umiejetnos$ci ruchowych,
v motywacji i subiektywnego zaangazowania si¢ w dziataniach.

To zmieniajagca si¢ wraz z rozwojem osobniczym gotowos$¢ do
podejmowania oraz efektywnego wykonywania roznych prac fizycznych i
czynnosci ruchowych”.

W literaturze przedmiotu mozemy znalez¢ tez inne definicje, ktore
podkreslaja rol¢ aktywnosci fizycznej w codziennym funkcjonowaniu
cztowieka. Nalezy do nich definicja stworzona przez Morrowa (1995), ktoéry
sprawnos¢ fizyczng opisuje jako ,0siggnigcie 1 utrzymanie mozliwosci
fizycznych zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego poprawa, a potrzebnych w
codziennej aktywnos$ci i konfrontowaniu si¢ z przewidywanymi wyzwaniami
wysitkowymi”.

W tym miejscu nalezy zastanowi¢ si¢, co rozumiemy przez pojgcie osoby
sprawnej fizycznie. Wedtug Franksa (1989) osoba sprawna fizycznie, powinna
charakteryzowaé si¢ ,,wytrzymatosciag krazeniowo-oddechowa, pozadanym
poziomem sity, gibkosci, wlasciwym poziomem tluszczu w ciele, zywotnoscia
umystu, pozytywnymi relacjami z innymi ludZmi, zdrowym kregostupem w
odcinku ledzwiowo-krzyzowym”.

Takze w polskim piSmiennictwie mozemy znalez¢ szereg definicji.
Autorem jednej z nich jest Osinski (2003). Za sprawnego fizycznie cztowieka
uznaje on jednostke charakteryzujaca sie ,,wzglednie duzym zasobem
opanowanych ¢wiczen ruchowych, wysoka wydolnoscig uktadu krazenia,
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oddychania, wydzielania i termoregulacji, pewnymi prawidlowos$ciami w
budowie ciata oraz afirmujagcym fizyczng aktywno$¢ stylem zycia”. Podobnie
rzecz ujmuja Denisiuk i Milicerowa (1969) oraz Trze$niowski (1990).

Wszyscy autorzy zgadzajg si¢ co do tego, ze sprawnos¢ fizyczna pozwala
osiggna¢ optymalng jako$¢ zycia, czego podstawa jest dobry stan zdrowia.
Bycie sprawnym oznacza bycie zdolnym do cieszenia si¢ pelnig zycia dzieki
utrzymaniu mozliwosci fizycznych potrzebnych w codziennym zmaganiu si¢ z
okreslonymi wyzwaniami wysitkowymi (Morrow 1995).

1.2 Czynniki warunkujace sprawnos¢ fizyczna

Cztowiek jest integralna czescia srodowiska, w ktorym zyje. Srodowisko
rozumiane jako ,.elementy otoczenia i powtarzajace si¢ sytuacje, w ktorych
zasiggu znajduje si¢ jednostka” wywieraja ogromny wplyw na jej
funkcjonowanie (Przewgda 1985). Do glownych czynnikow zewngtrznych
warunkujacych rozwo6j czlowieka zalicza si¢ czynniki biogeograficzne zwane
tez modyfikatorami naturalnymi. Sg takie wlasciwosci terenu oraz zasoby, ktore
mogg wspiera¢ albo utrudnia¢ funkcjonowanie organizmu. W literaturze
przedmiotu do modyfikatorow naturalnych zalicza si¢ m.in. zasoby wodne
i mineralne w otoczeniu, sktad powietrza oraz klimat (Osinski 2003).
Analizujac warunki rozwoju cztowieka nalezy bra¢ pod uwage rowniez
modyfikatory kulturowe, a wigc czynniki spoteczno — ekonomiczne. Czynniki
te mozna podzieli¢ na wewnatrzrodzinne i zewngtrzne wzglgdem rodziny. Do
pierwszej grupy zalicza si¢ m.in. wysoko$¢ zarobkow, poziom wyksztatcenia
rodzicéw oraz poziom ich kultury bycia (Osinski 2003).

W polskim pismiennictwie mozna znalez¢ potwierdzenie tezy, ze dzieci
rodzicOw majacych wyzsze wyksztatcenie odznaczajg si¢ wigksza wysokoscia
ciata niz ich réwiesnicy, ktérych rodzice sg gorzej wyksztatceni. Zjawisko to
mozna wigza¢ z wigksza $wiadomosciag potrzeb dorastajacych dzieci i
mtodziezy. Wyksztalceni rodzice, majacy stosunkowo wysokie dochody sg w
stanie zapewni¢ dziecku optymalne warunki wzrostu i rozwoju (Charzewski
2004).

Wsrdd czynnikow zewnetrznych wzgledem rodziny wymienia si¢ ogolny
poziom kultury spoteczenstwa, organizacj¢ zycia spolecznego regulowanego
przez obowigzujacy system wartosci oraz tradycje i zwyczaje.

Nie mozna umniejszy¢ wpltywu jaki wywiera tryb zycia mlodego
czlowieka najego sprawnos¢. Istotne jest zachowanie réwnowagi mig¢dzy
aktywno$cig umystowa i fizyczng a odpoczynkiem. Wolanski (1977) traktuje
tryb zycia jako swoisty rodzaj modyfikatora kulturowego, ktory taczy w sobie
wplywy czynnikéw wewnetrznych i egzogennych. Szczeg6élne znaczenie wérod
trybu zycia zajmuje aktywno$¢ fizyczna. Aby ukazaé relacje zachodzace
miedzy réznymi elementami $rodowiska a sprawno$cig fizyczng i zdrowiem
Bouchard 1 Shephard (1994) stworzyli model H — RF przedstawiajacy
mechanizm wzajemnego warunkowania. Aktywno$¢ fizyczna wplywa na
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sprawno$¢ a jednocze$nie jednostka bardziej sprawna wykazuje wigksza chec
podejmowania dalszej aktywnos$ci. Podobna relacja taczy sprawno$¢ 1 zdrowie.
Wszystkie te elementy sa pod statym wptywem s$rodowiska. Elementem
pierwotnie warunkujagcym oraz limitujagcym poziom rozwoju pozostaje
dziedziczno$¢ (Przeweda 1985).

Oprocz czynnikéw zewnetrznych rozwdj osobniczy warunkujg czynniki
wewngtrzne. Dzieli si¢ je na czynniki endogenne genetyczne (determinanty) i
czynniki endogenne paragenetyczne 1 pozagenetyczne (stymulatory).
Determinanty okreslaja w sposob nieodwracalny przebieg rozwoju od chwili
poczecia. Stymulatorami sg czynniki zwigzane z genami i1 wlasciwosciami
rodzicow jednostki. Sg to m.in.: wiek rodzicow, kolejnos¢ cigzy, zdrowie matki
(Osinski 2003).

Wiegkszo§¢ teoretykow zwraca szczegdlng uwage na role uktadu
nerwowego 1 uktadu hormonalnego na sprawno$¢ ustroju. Uklady te peinig
funkcje nadrzedng w stosunku do pozostatych narzadéw i tkanek. Jak wida¢
czynniki genetyczne ksztattuja posrednio sprawno$¢ fizyczng wplywajac
na struktury morfologiczne ciata, na funkcje wydolnosciowe organizmu oraz na
uzdolnienia motoryczne (Przeweda 1985).

1.3 Ocena sprawnosci fizycznej — przeglad piSmiennictwa

Sprawno$¢ fizyczna jest wazng sferg funkcjonowania cztowieka, dlatego
nie powinno dziwi¢ ze podejmowane sg dziatania zmierzajace do stworzenia
zobiektywizowanych metod oceny rozwoju motorycznego. Kontrola poziomu
sprawno$ci fizycznej] ma stuzy¢ postawieniu diagnozy, ukazaniu stanu
faktycznego oraz obszarow problemowych. Wigksza $§wiadomo$¢ potrzeb
wytycza kierunek dziatah majacych nacelu przeciwdziatanie regresowi i
utrzymaniu optymalnego poziomu sprawnosci fizyczne;j.

Do oceny sprawnos$ci fizycznej uzywa si¢ wyspecjalizowanych testow.
Testy te umozliwiaja dokonanie oceny reprezentatywnych probek czynnos$ci
w jednolitych warunkach, co utatwia pomiar okreslonej cechy lub funkcji.

Kazdy test powinien spelnia¢ warunek rzetelnosci, trafnosci, standaryzacji
1 normalizacji. Ponadto powinien by¢ dostosowany do wieku, pici 1 mozliwosci
badanej grupy. Wedlug Drabika (1997) wazne jest by test byt obiektywny, a
wiec taki, ,,w przypadku dwukrotnego, czy wielokrotnego pomiaru, przez co
najmniej dwie osoby i przy uzyciu tych samych przyrzadéw i metod uzyskamy
takie same lub zblizone wyniki”. Testy dajace szans¢ obiektywnej oceny
poziomu sprawnos$ci fizycznej ucznidow moga stuzy¢ nauczycielowi lub
instruktorowi wybranej dyscypliny sportowej jako wskazoéwki podczas doboru
do okreslonej grupy. W celu zapewnienia obiektywnos$ci przeprowadzanych
testow opracowane zostaly wytyczne dla nauczycieli co do sposobu realizacji
badania (Umiastowska 1992).
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W Polsce pierwsze badania koncentrowaty si¢ na kryteriach oceny
sprawno$ci  fizycznej mtodziezy w wieku szkolnym. Efektem tego
zainteresowania byl opublikowany w 1934 roku miernik sprawnosci fizycznej
stworzony przez Jana Mydlarskiego. Mydlarski uznal, iz sposrod wielu
czynnikow, ktore wptywaja na poziom sprawnosci fizycznej nalezy wybraé
tylko te, ktore sa obiektywnie sprawdzalne, czyli: wiek, pte¢, wzrost i masg
ciala. Dokonat on trzech pomiaréw w grupie mtodziezy w wieku 10 — 19 lat w
probach: szybkosci (bieg na dystansie 60 m), mocy (skok wzwyz) 1 sity (rzut
piteczka palantow3).

Uzyskane wyniki przedstawit w formie tablic $rednich wynikow
uzyskanych  przez mlodziez, copozwolilo na $ledzenie  postepow
poszczegdlnych jednostek 1 poréwnanie ich na tle grupy.

Nastepca Mydlarskiego byt Roman Trze$niowski. W 1951 roku rozpoczat
on prace nad nowym miernikiem, ktory mogiby stuzy¢ uczniom klas mtodszych
tj. I — IV iobejmowalby swym zasiegiem ucznidow od klasy I szkoty
podstawowej do ostatniej klasy szkoty $rednie;.

Stan sprawnos$ci fizycznej ucznidéw w wieku 7,5-9,5 lat oceniano za
pomocg nastgpujacych prob sprawnosciowych: bieg na dystansie 40 m, skok
wzwyz, skok w dal z rozbiegu oraz rzut piteczkg palantowa. Natomiast
uczniowie w wieku 10,5-18,5 lat wykonywali nastepujacy zestaw prob: bieg
na dystansie 60 m z niskiego startu, skok wzwyz, skok w dal, rzut piteczka
palantowa, a takze rzut granatem.

Trze$niowski oprocz modyfikacji w opracowaniu tabel punktacji
stuzacych do oceny odchylen poszerzyt swoj miernik o dwie proby: skok w dal
z rozbiegu (uczniowie w wieku od 7,5 do 18,5 lat) oraz o rzut granatem
(chtopcy 1 dziewczeta wwieku od 14,5 do 18,5 lat). ,Miernik
Trze$niowskiego” mial stuzy¢ lepszemu pomiarowi wilasciwosci organizmu
cztowieka, ktore sktadajg si¢ na sprawnos¢ fizyczna.

Narzedziem, ktore przez diugie lata wykorzystywane bylo w Polskim
szkolnictwie jest bateria testow autorstwa Ludwika Denisiuka, ktorg
opublikowano w 1968 r. Denisiuk jako pierwszy zastosowal w testach
sprawnos$ci fizycznej nowoczesne metody statystyki. Uwazat on, ze ogodlna
sprawnos¢ fizyczna zalezy od stopnia rozwoju wszystkich cech motorycznych,
ktore majg r6zng warto$¢ diagnostyczng. Dlatego tez test oparty jest na
prostych ¢wiczeniach obrazujacych: szybkosé, site, zwinno$¢, wytrzymatos¢ i
moc. Oceny poszczegolnych prob sg normowane, dzigki czemu zsumowanie
wynikow daje mozliwos¢ okreslenia ogdlnej sprawnosci, zarbwno w aspekcie
jednostkowym, jak 1 grupowym (Osinski 2003, Pilicz 1997).

W latach osiemdziesiatych XX wieku zarzadzeniem Ministra O$wiaty
1 Wychowania wprowadzono do szkét test opracowany przez Zdzistawa
Chrominskiego. Test obejmowal nastgpujace proby: bieg na dystansie 20, 40
lub 60 m, rzut pitka lekarska i1 bieg na dystansie 600 lub 1000 m (Pilicz 1997).
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Dotaczone do testu tabele pozwalaty na przeliczenie wynikoéw uzyskanych
w poszczegbdlnych probach na punkty.

Zaden z polskich miernikow nie zostat spopularyzowany poza granicami
kraju. Podobnie stato si¢ w przypadku ,,Indeksu Zuchory”. Test ten byt w
Polsce bardzo dobrze rozreklamowany i1 rozpowszechniony. Poczatkowo
skierowany byl do grup mtodziezy harcerskiej i byl wykorzystywany podczas
harcerskich obozow i1 biwakoéw. Proponowane proby sa mozliwe do wykonania
przez kazdego 1 w kazdych niemal warunkach, co spowodowato wprowadzeniu
tego narzedzia w szkotach. Z czasem Zuchora rozszerzyt mozliwo$¢ stosowania
testu takze na osoby doroste, az do 70 roku zycia (Pilicz 1997).

W skiad ,,Indeksu Zuchory” weszly nastgpujace proby: szybkosci,
skocznosci, sity ramion, gibkosci, wytrzymatosci i sity mig$ni brzucha (Bielski
2005). Kazde ¢wiczenie jest punktowane w skali 1-6. Suma punktow za
poszczegbdlne zadania daje obraz sprawnosci fizycznej w danej kategorii
wiekowej. Normy zostaly opracowane tak, ze kazdy sam moze skontrolowaé
swoje postepy 1 uzyska¢ motywacje¢ do dalszej pracy.

W czasie gdy w Polsce powszechnie stosowano ,,Indeks Zuchory” w
Komitecie Badan nad Sportem przy Radzie Europejskiego Komitetu Rozwoju
Sportu zrodzila si¢ ,idea unifikacji w skali ponadpanstwowej pomiaru
sprawnos$ci fizycznej dzieci 1 mtodziezy” (Osinski 2003). Ostateczna wersja
EUROFITU powstata w 1988 roku. W Polsce spopularyzowana zostata dopiero
w latach dziewieédziesigtych przez Grabowskiego 1 Szope.

Na bateri¢ testow EUROFIT sktadaja si¢ nastepujace proby: zaciskanie
reki, taping rekami, skton dosiezny w przdd, skok w dal z miejsca, siady z
lezenia tylem, zwis o ugietych rekach, bieg wahadtowy i postawa rownowazna
na jednej nodze (Pilicz 1997).

EUROFIT nie jest pozbawiony wad. Najczestszym zarzutem jest to,
ze wigkszo$¢ prob w baterii ma rozktad skosny, tak wiec wyniki grup nie
uktadaja si¢ wedlug krzywej Gaussa (rozktad normalny). Utrudnia to obliczenie
sredniej arytmetycznej czy przeprowadzenie innych operacji statystycznych,
gdy chce si¢ oceni¢ sprawnos$¢ fizyczng w aspekcie grupowym (Pilicz 1997).

Mimo, iz Rada Europy zaleca stosowanie EUROFITU to jednak ze
wzgledu na wigzace si¢ z jego uzyciem utrudnienia znacznie powszechniejszy
jest Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MSTF).

MTSF zostal opracowany przez Mig¢dzynarodowy Komitet do Spraw
Standaryzacji Testow Sprawnosci Fizycznej (ICSPFT). Pracom przy$wiecata
idea stworzenia narzedzia, ktore pozwoliloby oceni¢ 1 poréwnaé poziom
sprawnosci fizycznej ludzi z réznych krajow i réznych czeéci $wiata. W tym
celu  zunifikowano metody pomiaru stanu uzdolnien ruchowych.
Zaproponowany przez ICSPFT test przeznaczony jest dla 0sob w wieku 6 — 32
lat i sktada si¢ z o$miu prob:

1) bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego,
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2) skok w dal z miejsca,
3) bieg na dystansie:
v 600 m - chtopcy i dziewczeta ponizej 12 lat,
v 800 m - dziewczeta w wieku 12 lat i powyzej,
v 1000 m - chtopcy w wieku 12 lat i powyzej,
4) pomiar sity dtoni za pomocg dynamometru,
5) zwisy:
v’ zwis na ugietych rekach — dziewczeta wszystkich rocznikow i
chlopcy
do 11 lat,
v' podciaganie w zwisie na drazku — chlopcy w wieku 12 i wiecej lat,
6) bieg wahadlowy 4 x 10 m,
7) siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 sekund,
8) skton tutowia w przod (Talaga 2004).
W Polsce z inicjatywy Trzesniowskiego testom poddano w latach 1979 i
1989 okoto 233,5 tys. uczniéw. Dzieki tym badaniom mozliwe byto
opracowanie tabeli punktowych w skali ,,T” dla dziewczat i chtopcéw w wieku
4,5 — 19,5 lat, co przetozyto si¢ na rozpowszechnienie tego narzgdzia w pracy
nauczycieli wychowania fizycznego (Pilicz i wsp. 2005). Test ten ma tez
jeszcze jedng zalet¢. Pozwala on na obiektywng ocen¢ poszczegodlnych cech
sprawnosci fizycznej tj. gibkos$é¢, sita, szybko$¢, wytrzymatos$¢, moc i zwinnos¢.
Wyniki z wszystkich o§miu prob dajg kompleksowy obraz poziomu sprawnosci
fizycznej ucznia.

2. Cel, zalozenia, pytania badawcze
2.1 Cel badan

Celem niniejszej pracy byta:

e Ocena parametrow antropometrycznych (masa, wysoko$¢, wskaznik
BMI).

e Ocena sprawnosci fizycznej chtopcoéw i dziewczat w wieku dziesigciu,
jedenastu i dwunastu lat.

e Pordwnanie wynikow poszczeg6élnych prob z Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej pomiedzy dziewczgtami, a chtopcami w klasie
IV,ViVL

2.2 Zalozenia badan

= Badani przystgpujacy do préb, byli po rozgrzewce.

= Uczniowie zostali zapoznani z prawidlowym wykonaniem okre$lonej
proéby.

= Wszystkie grupy badanych byly motywowane do uzyskania jak
najlepszych wynikéw.
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* Pomiary byly wykonywane przez jedng osobg, co zminimalizowato btad
pomiaru.

=  Warunki w jakich odbywaty si¢ badania, byly jednakowe dla wszystkich.

= Proby byly realizowane w odpowiedniej kolejnosci zgodnie z metodyka
MTSF

2.3 Pytania badawcze

1. Na jakim poziomie ksztaltujg si¢ cechy motoryczne tj.: szybkos¢, sila,
wytrzymalo$¢, zwinnos¢, gibkos¢ w okreslonym wieku u dziewczat i
chtopcow?

2. W jakich probach wynik lepszy uzyskaly dziewczeta, a w jakich
chtopcy
w swojej kategorii wiekowej?

3.Material i metody badan

3.1 Material badan

Badania zostaly przeprowadzone w Zespole Szkét Nr 2 im. Stefana
Zeromskiego w Konstancinie — Jeziornie. Przebadanych zostato tacznie 120
ucznidow w przedziale wiekowym 10-12 lat. Badania objely 29 dziewczat i 10
chlopcow z klasy czwartej, w klasie pigtej- 28 dziewczat 1 21 chtopcow, a w
klasie szostej- 11 dziewczat 121 chtopcéw. Zdecydowana wickszos¢ dzieci
pochodzi ze srodowiska miejskiego. Podczas pomiardw antropometrycznych -
masa ciata zostala ustalona z doktadnoscia do 0,5 (kg), a wysokos¢ z
doktadnoscig do 1 (cm).

Dane antropometryczne zamieszczone zostaly w tabelach 1-6. Ponizej
opisano skroty zastosowane w tabelach:

SD — odchylenie standardowe, MAX — maksymalna warto$¢

CV — wspotczynnik zmiennosci, MIN — minimalna warto$¢.

Tab. 1. Dane antropometryczne dziewczat w wieku 10 lat

Klasa IV dz |masa [kg] wysokos¢ [em] | BMI [kg/m?]
Srednia 33,5 138 17,5

SD 4.8 6,5 2,3

MAX 44 150 19,6

MIN 24,5 128 15

CV [%] 14 4,7 13,2
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Tab. 2. Dane antropometryczne dziewczgt w wieku 11 lat

Klasa V dz |masa [kg] wysokos¢ [em] | BMI [kg/m’]
Srednia 43 151 18,7
SD 9,4 7 32
MAX 66,5 162 25,3
MIN 27 135 14,8
CV [%] 22 4,6 16,7

Tab. 3. Dane antropometryczne dziewczgat w wieku 12 lat

Klasa VI dz |masa [kg] wysokos¢ [em] |BMI [kg/m’]
Srednia 44.5 154 18,7
SD 8 5 2,9
MAX 61 163 23
MIN 35 147 16,2
CV [%] 18 3,3 15,6

Tab. 4. Dane antropometryczne chlopcow w wieku 10

Klasa IV ch |masa [kg] wysokos¢ [em] | BMI [kg/m’]
Srednia 42,5 148 19,3

SD 7 4,4 2,6

MAX 56 154 23,6

MIN 31 139 16

CV [%] 16 3 13,2

Tab. 5. Dane antropometryczne chtopcéw w wieku 11 lat

Klasa V ch |masa [kg] wysokos¢ [em] | BMI [kg/m’]
Srednia 44,5 149 20
SD 10 5,4 3,9
MAX 62,5 159,5 24,4
MIN 32,5 141 16,4
CV [%] 22 3,6 19,6
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Tab. 6. Dane antropometryczne chtopcow w wieku 12 lat

Klasa VI ch |masa [kg] wysokos¢ [em] | BMI [kg/m?]
Srednia 52,5 156 21,4
SD 13 9,3 4,2
MAX 81 174 26,8
MIN 35,5 142 17,6
CV [%] 24 5,9 19,6

3.2 Metody badan

W pracy do oceny sprawnosci fizycznej wykorzystano Migdzynarodowy
Test Sprawnosci Fizycznej. Badania zostaty przeprowadzone w hali sportowej
i na biezni przylegajacej do szkoly. Przy kazdej probie obecny byl nauczyciel
wychowania fizycznego 1 przeprowadzajacy badanie. W niniejszej pracy
wykonano wszystkie osiem prob z Miedzynarodowy Test Sprawnos$ci
Fizycznej. Doktadno$¢ przeprowadzonych préb jest zgodna z ponizszym
opisem testu.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (ICSPFT - International
Committee on the Standardization of Physical Fitness Tests) zalecany jest dla
0s0b w wieku 6 do 32 lat. Test zawiera osiem nastgpujacych prob:

1) bieg na dystansie 50 m ze startu wysokiego;

2) skok w dal z miejsca;

3) bieg na dystansie:

600 m - chlopcy i dziewczeta ponizej 12 lat,
800 m - dziewczeta w wieku 12 lat 1 powyzej,
1000 m - chtopcy w wieku 12 lat i powyzej,

4) pomiar sity dtoni za pomocg dynamometru;

5) zwisy:

a) zwis na ugietych rekach — dziewczeta wszystkich rocznikow i
chlopcy
do 11 lat;

b) podciaganie w zwisie na drazku — chlopcy w wieku 12 i wigcej lat;

6) bieg wahadtowy 4 x 10 m;

7) siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 sekund,

8) skton tutowia w przadd.

Test przeprowadzono w ciggu dwoch dni. Pierwszego dnia okreslono
sprawno$¢ w probach 1, 2 1 3, a w drugim dniu pozostate 4-8. Kolejnos¢
przeprowadzanych prob byta zgodna z metodyka zalecang przez autora (Pilicz
1997).
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1) Bieg na dystansie 50 m

Sposob wykonania: na komendg ,,na miejsca” badany stawat nieruchomo przed
linig startowa w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki). Na sygnal wybiegat i z
jak najwigksza predkoscig przebywat wyznaczony dystans.

Ocena: Brany byl pod uwage lepszy czas z dwoéch biegdéw mierzonych z
doktadnoscia do 0,1 s.

2) Skok w dal z miejsca

Sposob wykonania: badany stawal w matym rozkroku z wustawionymi
réwnolegle stopami przed wyznaczong linig, nastgpnie pochylal tutow, uginat
konczyny dolne (pétprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu rgk dotem w tyl,
po czym wykonywal wymach rak wprzdd i1 odbijajac si¢ jednocze$nie
energicznie od podtoza skakat jak najdale;.

Ocena: z trzech wykonanych skokow zapisywany byl najdtuzszy w (cm).

3) Bieg na dystansach: 600 m - dziewczeta 1 chtopcy w wieku 7-11 lat, 800 m
- dziewczeta w wieku 12 lat 1 wigeej, 1000 m - chtopcy w wieku 12 lat 1 wiecej.
Sposob wykonania: badany na komend¢ ,,na miejsca”’ stawal w pozycji
wykrocznej przed linig startowa (tzw. start wysoki) i na sygnat przebywat
wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie.

Ocena: uzyskany czas biegu zapisywany byt z doktadnos$cig do 1 s.

4) Pomiar sily dloni

Sposob wykonania: badany obejmowat dynamometr tak, aby palce i dlon
przylegalty don $cisle, nastepnie opuszczal reke wzdluz tutowia 1 Sciskat
dynamometr z maksymalng sita tak, aby reka nie dotykata ciala. W czasie
wykonywania proby badany stat w matym rozkroku, a druga reka byla
opuszczona swobodnie.

Ocena: z dwoch prob notowany byt lepszy wynik z doktadnoscig do 1 kg.

5) Zwisy:

a) zwis na ugietych rekach— dziewczeta wszystkich rocznikéw i1 chtopey do 11
lat;

Sposob wykonania: badany stawal na taborecie i chwytatl drazek nachwytem
tak, aby rece byly ugiete w stawach tokciowych, a broda znajdowata si¢ nad
drazkiem. Gdy znajdowat si¢ w takiej pozycji, przeprowadzajacy probe dawat
sygnat i uruchamial jednocze$nie czasomierz, a badany usuwat stopy z taboretu
1 zwisat na ugietych rekach tak dlugo jak mogt.

Ocena: czas mierzony byt w sekundach.

b) podcigganie w zwisie na drazku — chtopcy powyzej 11 lat;

Sposob wykonania: badany chwytat drazek nachwytem na szeroko$ci barkow
1 wykonywal zwis. Na sygnat zginal rece w stawach tokciowych 1 podciggat
ciato tak wysoko, aby broda znalazta si¢ nad dragzkiem, po czym powracat do
zwisu. Czynno$¢ t¢ powtarzat bez przerwy tyle razy, ile mogt.

Ocena: liczba podciagniec.
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6) Bieg wahadlowy 4 x 10 m

Sposob wykonania: badany ustawiat si¢ w pozycji wykrocznej w potkolu przed
linig A i oczekiwal na sygnat startu. Po sygnale rozpoczynatl bieg do drugiego
potkola znajdujacego si¢ na linii B. W potkolu tym lezaty dwa klocki.
Wykonujacy probe podnosit jeden klocek, biegt z nim z powrotem do linii
startu, ktadt klocek w potkolu A, biegt znow do poétkola B 1 podnosit drugi
klocek, ktory przenosit i ktadt w poétkolu A.

Ocena: z dwoéch wykonanych prob wpisywany byt lepszy wynik z doktadnos$cia
do 0,1 s.

7) siady z lezenia w czasie 30 s

Sposob wykonania: badany kladl si¢ na plecach na macie tak, aby nogi byty
ugicte w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, a stopy rozstawione na
odlegltos¢ okoto 30 (cm). Rece splecione palcami ktadt na karku. Partner klekat
miedzy rozstawionymi stopami lezacego 1 przyciskat je, aby dotykaty cala
podeszwa maty. Gdy byli przygotowani do rozpoczecia proby, na uzgodniony
sygnat badany przechodzit do siadu i1 dotykatl tokciami kolan, a nastgpnie
natychmiast powracat dolezenia naplecach iznowu wykonywat siad.
Czynnos¢ te powtarzat tak szybko, jak méogt w czasie 30 sekund.

Ocena: liczba poprawnych siadéw wykonanych w czasie 30 sekund. Probe
wykonywano tylko jeden raz.

8) Sklon tulowia w przod

Sposob wykonania: badany stawat na taborecie, tak aby palce stop znalazly si¢
réowno z krawedzig taboretu. Stopy zlaczone, nogi proste w stawach
kolanowych. Z tej pozycji badany wykonywat skton w przod tak, aby dosiggat
palcami przygotowanej linii ponize] krawedzi taboretu. Taka pozycje
maksymalnego sktonu nalezato utrzymac przez 2 sekundy.

Ocena: zapisywany byl lepszy wynik z dwodch kolejnych skonéw z
doktadnoscia

do 1 cm (Talaga 2004).

3.3 Metody analizy statystycznej

Do analizy réznic migdzygrupowych wykorzystany zostal test t-Studenta.
Istotnos¢ statystyczna zostata okre§lona na trzech poziomach:

e p<005(

e p<001(*%)

e p<0,001 (***).

4.Wyniki badan

4.1 Wyniki pomiaroéw parametrow antropometrycznych
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Ryec. 1. Srednie warto$ci masy ciala dziewczat i chlopcéw w klasach IV — VI

Rycina pierwsza obrazuje $rednie warto$ci masy ciata dziewczat i1
chlopcow
w klasach IV — VL.

Najwicksza roznice pomigdzy masg ciata dziewczat (29 %)
zaobserwowano pomiedzy kasami [V 1 V, 1 byla to rdznica istotna statystycznie
(p <0,001). Z kolei uczennice najstarszej klasy w poroéwnaniu do swoich
kolezanek z klasy V charakteryzowaty si¢ wieksza masg ciala o 1 kg (3 %).

W grupach chtopcow w V klasie wartosci masy ciala byly wyzsze o
niespetna 2 kg (6 %) w stosunku do chlopcéw z najmiodszej klasy. Natomiast
istotng statystycznie réznice na poziomie p<0,05 wykazano pomig¢dzy
uczniami z najstarszej klasy, a uczniami klasy V. Roznica w tym przypadku
wyniosta 8 kg (18 %).

W kazdy przedziale wiekowym chtopcy charakteryzowali si¢ wigksza
masg ciata od dziewczat. W najmtodszej klasie roznica ksztaltowata si¢ na
poziomie 9 kg (26 %) i byta znamienna (p < 0,01). Natomiast w klasie V — 1 kg
(3 %) 1 w najstarszej klasie 8 kg (18 %). W ostatnim przypadku rdéznica byta
istotna statystycznie (p < 0,05).
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Ryc. 2. Srednie wartosci wysokosci ciala dziewczat i chlopcow z klas IV — VI

Powyzsza rycina przedstawia §rednie wartosci wysokosci ciata uczniow i
uczennic z klas IV — VI. Wysoko$¢ ciala mierzona byta przy ustawieniu
badanego w pozycji wyprostowanej, konczyny dolne zwarte pigtami przy lekko
rozstawionych stopach,
a konczyny gorne luzno opuszczone wzdtuz tutowia.

Porownujac wzrost dziewczat z V 1 VI klasy nie stwierdzono istotnej
réznicy, wyniosla ona bowiem jedynie 3 cm (2 %). Natomiast istotng
statystycznie (p <0,001) réznic¢ wykazano pomigdzy dziewczetami z IV 1 V
klasy, a wyniosta on az 13 cm (9 %).

W grupach uczniow znamienna rdéznica pomig¢dzy wysokos$cia ciata
wystapita pomigdzy V i VI klasg (p < 0,01). Natomiast uczniowie nizszych kas
charakteryzowali si¢ zblizonym poziomie danego parametru. Rdznica pomiedzy
nimi wyniosta jedynie 2 cm (1 %).

Porownujac wysokos¢ ciata dziewczat 1 chtopcoéw stwierdzono, iz w
najmlodszej klasie byla ona na najwyzszym poziomie (p < 0,001). Dziewczeta
w V klasie nieznacznie przewyzszaly chlopcéw o 2 cm (1 %), natomiast w
klasie VI odnotowano, iz chtopcy byli wyzsi od swoich kolezanek, mimo ze
roznica ta nie byla znaczaca.

Widoczny jest zatem skok pokwitaniowy wysokosci ciata u dziewczat w
wieku 11 lat, a u chtopcow w wieku 12 lat.
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Ryec. 3. Wartos$ci wskaznika BMI uczniéw klasy IV

Rycina trzecia obrazuje wartosci wskaznika BMI (Body Mass Index)
dziewczat ichtopcow w wieku 10 lat. Wskaznik ten zostal uznany jako
najtrafniejszy do okreslenia wzglednej masy ciata (Charzewski 2004). ,,U osob
mtodych wskaznik BMI ulega duzym zmianom w odstgpach rocznych, z tego
wzgledu niedozywienie oraz nadwaga powinny by¢ wyrdzniane w oparciu o
referencyjne rozktady centylowe, przyjmujac granice odpowiednie dla wieku i
ptci” (Chabros 1 Charzewska 2002). Dlatego tez na powyzszej rycinie
uwzgledniono normy zaréwno dla chtopcow (niebieskie pole) jak 1 dla
dziewczat (czerwone pole).

W zakresie normy w klasie IV byto 16 dziewczat (55 %) 1 6 chlopcoéw
(60 %). Jedynie 3 dziewczeta (10%) charakteryzowaly si¢ lagodng
szczuptoscia, a jedna (3 %) umiarkowang szczuploscia. Z kolei az 6 dziewczat
(21 %) 1 2 chtopcow (20 %) miato nadwage. W przedziale pierwszego stopnia
otytosci znajduje si¢ 3 dziewczat (10 %) 1jeden chtopiec (10 %). W roczniku
tym tylko jeden uczen- chlopiec odznaczat si¢ drugim stopniem otytosci.
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Ryec. 4. Wartosci wskaznika BMI uczniow klasy V

Powyzsza rycina przedstawia warto$ci wskaznika BMI dziewczat i
chtopcow w wieku 11 lat.

W przedziale normy znajdowato si¢ 14 (50 %) uczennic i jedynie 6
chlopcow (28 %). W zakresie tagodnej szczuptosci byty 3 dziewczeta (11 %) i
4 chlopcoéw (19 %). Z kolei szczupto$ciag umiarkowang charakteryzowal sie
jeden chiopiec (5 %), azaawansowang 1 dziewczynka (4 %). Nadwaga
wystapita u 4 dziewczat (14 %) 1 5 chtopcow (24 %). Pie¢ dziewczat (17 %) i
tylko jeden chtopiec (5 %) znajdowalo si¢ w zakresie pierwszego stopnia
otylosci. W roczniku tym, czterech uczniow (19 %) itylko jedna uczennica
(4 %) odznaczato si¢ drugim stopniem otylosci.
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Ryec. 5. Wartosci wskaznika BMI uczniow klasy VI

Powyzsza rycina obrazuje wartosci wskaznika BMI dziewczat i
chtopcow w wieku 12 lat.

Porownujac wyniki w normie dziewczat i chlopcoOw zaobserwowano, ze
s3 one na zblizonym poziomie, gdyz u chtopcoOw wynoszg 52 %, a dziewczat
55 %.

Lagodng szczuploscig charakteryzowat si¢ jeden uczen (5 %) 1 jedna
uczennica (9 %). W przedziale zaawansowane] szczupto$ci byla jedna
dziewczynka (9 %). Niepokojace jest to, iz w klasie tej z nadwaga byto az 5
uczniow (24 %) 1 dwie uczennice (18 %) co lacznie stanowito 42 %. Jedna
uczennica (9 %) miata pierwszy stopien otylosci, a az czterech chlopcow
(19 %) drugi stopien otytosci.
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4.2 Wyniki poszczegolnych prob z testu sprawnosciowego
4.2.1 Proba szybkoSci
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Ryc. 6. Srednie warto$ci predkosci biegu na dystansie 50 m uczniéw klas IV-VI

Powyzsza rycina przedstawia S$rednie wartosci predkosci biegu na
dystansie 50 m uczniéw klas IV - VI. Dziewczeta w klasie V uzyskaty wynik
lepszy od dziewczat z klasy IV jedynie o 0,1 m/s (0,9 %). Roznica ta nie byta
istotna statystycznie. Uczennice klasy VI w poréwnaniu z mtiodszymi
kolezankami z klasy V uzyskaly wynik lepszy o 0,3 m/s (6 %), i w tym
przypadku zaobserwowano réznica byta istotna statystyczna na poziomie
p <0,05.

Najwicksza réznicge Sredniej predkosci biegu wsrod dziewczat
obserwujemy pomiedzy klasag najmtodsza 1 najstarsza. W tym przypadku
réznica wyniosta 0,4 m/s (7 %) 1 byta rowniez istotna statystycznie (p < 0,01).

Analizujac wyniki uzyskane w grupie chlopcoOw stwierdzono, iz roznice
migdzyrocznikowe predkosci biegu byly znamienne jedynie pomiedzy
najmlodsza 1najstarszg grupa. Uczniowie klasy IV uzyskali o 9 % wyzsze
wartosci predkosci biegu (p < 0,01).

Porownujac  wyniki uzyskane w grupach zenskich 1 meskich
zaobserwowano,
iz najmniejsza roznica S$redniej predkosci biegu wystepuje pomigdzy
dziewczetami
i chtopcami z klasy IV. Chtopcy uzyskali wynik lepszy o 0,2 m/s (3 %).
Natomiast juz w klasie V rdznica ta wynosita 0,4 m/s (7 %) 1 byla to najwigksza
réznica pomigdzy chtopcami, a dziewczgtami istotna statystycznie na poziomie
p <0,05. Widoczna byla zatem ponad dwukrotnie wigksza roznica w $redniej
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predkosci biegu pomiedzy dziewczetami, a chtopcami z klasy V w poréwnaniu
z uczniami klasy I'V.

4.2.2 Préba zwinnoS$ci
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Ryec. 7. Srednie warto$ci predkosé biegu na dystansie 4x10 m uczniéw klas IV-VI

Na powyzszej rycinie przedstawione sg srednie wartosci predkosci biegu
wahadtowego na dystansie 40 m ucznidéw klas IV - VL.

Dziewczeta z klasy V uzyskaly wynik lepszy o 0,1 m/s (4,2 %)
w porownaniu do kolezanek z klasy IV i byla to rdznica istotna statystycznie
(p <0,05). Natomiast uczennice z klasy VI uzyskaty wynik istotnie lepszy
(p <0,05) od uczennic klasy V.

Na postawie porownania wynikow uzyskanych przez chtopcéw z klas
IV 1 V wykazano, iz uczniowie klasy V osiagneli wynik lepszy o 0,4 m/s
(11,8 %) z istotnoscig na poziomie p < 0,01.

Z zestawienia wynikow uzyskanych przez chtopcéw z klasy V i VI
zaobserwowano, ze uczniowie klasy V osiggneli lepszy wynik niz starsi
koledzy, jednak stwierdzona ro6znica nie byta istotna.

Jedynie w klasie V chtopcy osiagneli wynik lepszy od dziewczat.
Wynosit on 0,2 m/s (5,3 %) i byl na poziomie istotnosci p < 0,05. W klasach IV
1 VI dziewczeta wykazaly si¢ wickszg sprawnoscig niz chtopcy. Réznica w
klasie IV wyniosta 2 %, a w klasie VI — 3 %, jednak wyniki te nie byly istotne
statystycznie.
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4.2.3 Proba gibkosci
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Ryec. 8. Srednie warto$ci dlugosé skionu gulowia uczniéw klas IV-VI

Na powyzszej rycinie przedstawione sg Srednie wartosci dtugosci sktonu
tutowia uczniow klas IV — VL.

Dziewczeta z klasy IV uzyskatly wynik lepszy od swoich kolezanek z
klasy V 012 %. Nieco nizsza przewag¢ zauwazono poroOwnujac wyniki
dziewczat z klas VI1 V.

Bardzo niewielka réznice wynoszacg 2 % wykazano pomig¢dzy $rednimi
warto$ciami uzyskanymi przez chiopcoéw z klas IV 1 V. Z kolei uczniowie z
klasy VI uzyskali o 34 % lepszy wynik w stosunku do kolegdéw z klasy V.
Przyczyng braku istotno$ci roznic byl fakt duzego zrdéznicowania
wewnatrzgrupowego o czym $§wiadczyly duze odchylenia standardowe.

We wszystkich probach dziewczeta osiggnety dtugosci sktonu wieksza
od swoich rowiesnikow. W klasie IV roznica byta ponad dwukrotnie wigksza
119 %,

w klasie V 0 99 %, aw VI - 63 %.

Jedynie réznice miedzy S$rednimi warto$ciami uzyskanymi przez

chlopcow 1 dziewczeta w klasach IV 1 V sg istotne statystycznie, gdzie p < 0,01.
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4.2.4 Proba mocy
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Ryc. 9. Srednie wartosci skoku w dal z miejsca uczniéw klas IV-VI

Na rycinie dziewiatej zamieszczono $rednie wartosci dtugosci skoku w
dal z miejsca uzyskane przez uczniéw z klas IV — VL.

Dziewczeta z klasy V. w tej probie uzyskaty 149,4 cm, co bylo
wynikiem lepszym jedynie o 3,3 % od warto$ci uzyskanych przez uczennice
klasy IV.

Stwierdzono znaczaco wigksza roznice pomigdzy wynikami uzyskanymi
przez dziewczeta z klasy V 1 klasy VI. Wyniosta ona 18,7 cm (12,5 %) 1 byta to
roznica istotna statystycznie na poziomie p < 0,01.

Porownywalng réznic¢ mozna byto zauwazy¢ pomiedzy chlopcami z
klasy IV 1 V. Starsi uczniowie uzyskali wynik lepszy o ponad 18 cm (12,5 %)
co bylo réwniez rdznicg istotng statystycznie (p < 0,01).

Zaskakujaca byta niewielka roznica w wynikach uzyskanych przez
chlopcow w klasie V i VI, ktéra wyniosta jedynie 1,2 cm (0,7 %).

We wszystkich kategoriach wiekowych chtopcy uzyskali wyniki lepsze
od swoich kolezanek. W klasie IV roznica wynosita 6 cm (4,2 %) natomiast w
klasie VI wynosita 2,5 cm (1,5 %).

Znaczna roznica w dlugosci skoku w dal przedstawiata si¢ pomiedzy
dziewczetami, a chtopcami w klasie V, gdyz wynosita ona az 20 cm (13,4 %) i
w tym przypadku byta znamienna (p < 0,01).
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4.2.5 Proba sily scicku reki
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Ryec. 10. Srednie wartosci sily $cisku reki uczniéw klas IV-VI

Rycina 10 obrazuje $rednie wartosci sity $cisku reki uzyskane; w
badanych grupach dziewczat i chtopcow.

Na postawie analizy porownawczej wykazano, iz dziewczeta w klasie V
uzyskaty wynik lepszy az o 60 N (44 %) w stosunku do warto$ci uzyskanych
przez uczennice klasy IV (p <0,001).

Uczennice klasy V uzyskaly rowniez wyniki lepsze od kolezanek z
klasy VI. Roznica ta wyniosta 28 N (18 %), jednak nie byla ona istotna
statystycznie.

Analizujgc wyniki grup meskich stwierdzono, iz uczniowie z klasy IV
uzyskali wynik nieznacznie lepszy od chtopcow z klasy V (2 %). Uczniowie
najstarszej klasy osiggneli znacznie wyzszy wynik niz uczniowie klasy V.
Wynidst on 50 N (28 %) i byta to réznica zdecydowanie istotna statystycznie,
(p<0,001).

Wyniki uzyskane przez chlopcow i1 dziewczgta z klasy V sa do siebie
bardzo zblizone. R6znica miedzy nimi wyniosla jedynie 2 %.

Uczniowie klasy IV osiggneli lepsze warto$ci w porOwnaniu ze swoimi
réwiesnicami o 64 N (52 %). Jeszcze wigksza roznice zaobserwowano w klasie
VI. Uczniowie osiagneli wynik o 79 N (51 %) lepszy niz dziewczeta. Roznice
pomiedzy $rednimi warto$ciami w klasach IV 1 VI byly istotne statystycznie w
obydwu przypadkach (p < 0,001).
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4.2.6 Proba sily mie¢sni brzucha

24
26
25
24
23
22
21
liczba 20
sklonow 19
18
17
16
15
14
13
12

W dricwerera

u chlopcy

v \Y Vi
Klasa

Ryec. 11. Srednie wartosci liczby sklonéw z lezenia uczniow klas IV-VI

Powyzsza rycina ukazuje $rednie wartosci liczby sklondéw z lezenia
wykonanych w czasie 30 sekund przez uczniéw klas IV — VI. W przypadku
analizowanej cechy nie stwierdzono zadnej istotnej réznicy migdzygrupowe;j
wedtug wieku jak rowniez wedtug pici.

Dziewczeta z najmtodszej klasy uzyskaty wynik lepszy od kolezanek z
klasy V jedynie o 4,7 %. Podobnie przedstawia si¢ roznica pomiedzy
dziewczetami z klas VIi 'V (4,3 %).

Uczniowie klasy V osiagneli wynik o 5% wyzszy w stosunku do
chtopcéw z klasy IV. Natomiast najstarsi chtopcy uzyskali wynik lepszy o
1,6 % od ucznidéw klasy V.

Najwigksza réznica pomigdzy chlopcami i dziewczg¢tami wystgpita
w klasie V. Chtopcy uzyskali wynik lepszy od dziewczeta o 10 %. Nieco
mniejszg roéznicg (7 %) zaobserwowano pomiedzy chtopcami a dziewczegtami z
klasy VI.

W zZadnym z powyzszych poréwnan roznice nie byly istotne
statystycznie.

4.2.7 Préba sily ramion i barkéw

Ponizsza analiza przedstawia zestawienie wynikow z tabelami. W
tabelach zostaly zamieszczone $rednie warto$ci wynikow uzyskanych przez
dziewczeta 1 chtopcy w klasie IV — VI wraz z odchyleniami standardowymi. W
celu ujednolicenia wynikow liczby podciagnie¢ i czasu zwisu zostalty one
przeliczone wedtug skali punktowej T 1 przedstawione na ponizszych rycinach.
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Tab. 7. Wyniki zwisu na drazku dziewczat i chlopcow w klasie IV — VI

Klasa Dziewczgta Chiopcy
v 13,5s+7,5 ) 9,8s+6,6
czas zZwisu
\% Czas 12,6 s+ 9,1 25,1 s+ 18,3
Zwisu Ticzba
VI 234s+21,5 e, 2+£2,1
podciagniec
65
60
Pkt. B dziewczeta
B chiopcy
\% v Vi
Klasa

Ryec. 12. WartoS$ci punktowe zwisu na drazku uczniow klas IV — VI

Rycina przedstawia wartosci punktowe w skali punktowej T, zwisu
na dragzku ucznidéw klas IV — VI. W tej probie jedynie chtopcy z klasy VI
wykonywali podciagniecia na drazku, a pozostata czes¢ badanych wykonywata
ZWiS.

Uczennice klasy VI uzyskaty lepszy wynik o 8 punktéw (14 %) od
dziewczat z klasy V 1 o 7 punktéw (11 %) od dziewczat z najmtodszej klasy.
Widoczne
sg niemalze identyczne wyniki uzyskane przez uczennice klas IV 1 V.

Chtopcy z klasy V uzyskali wynik lepszy o 8 punktow (16 %) w
stosunku do uczniow najstarszej klasy 1 o az 18 punktoéw (45 %) wynik lepszy
do mtodszych kolegow.

Ogromna roznica pomie¢dzy dziewczetami, a chtopcami przedstawia si¢
w klasie IV. Dziewczgta charakteryzowaly si¢ wyzszymi warto$ciami az o 17
punktoéw (43 %) w stosunku do grupy swoich rowiesnikéw. Nieco mniejszy ale
nadal lepszy wynik uzyskaty one w klasie VI — o 6 punktow (28 %). Z kolei w
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klasie V natomiast chlopcy uzyskali lepszy wynik, jednakze jedynie o 2 punkty
(4 %).

4.2.8 Proba wytrzymaloS$ci biegowej

Tab. 8. Wyniki biegu przedluzonego dziewczat i chlopcéw w klasie IV — VI

Dziewczeta Chtopcy
Klasa

dystans |$rednia predkosc dystans |$rednia predkosc
v 600 m |3,52m/s+0,33 600 m |3,63m/s+0,37
A\ 600m 3,53 m/s +0,44 600m [3,83m/s+0,57
VI 800m |3,27 m/s £ 0,46 1000 m | 3,64 m/s = 0,54

Ponizsza rycina przedstawia wartosci punktowe w skali punktowej T,
dziewczat i chtopcow z klas IV — VI. Uczniowie w zaleznosci od wieku
pokonywali rozny dystans: czwartoklasisci i1 pigtoklasi§ci brali udziat w biegu
na 600 m, natomiast dziewczeta z klasy VI pokonywaty dystans 800 m, a
chlopcy - 1000 m.

56

54

52

Pkt. 50 - _
.CEIEW’CZG;ta

48 7 m chiopcy

46

44
IV v VI
Klasa

Ryec. 13. WartoS$ci punktowe biegu przedtuzonego uczniéw klas IV — VI

Dziewczgta w klasie IV uzyskaty lepszy wynik od dziewczat z klasy V o
2 punkty (4 %), a od dziewczat z klasy VI az o 7 punktow (14 %).

Z kolei chtopecy z klasy V uzyskali wynik o 2 punkty lepszy (4 %) od
kolegéw z najmtodszej klasy i 0 az 5 punktoéw (10 %) od ucznidéw klasy VI.

Porownujac wyniki obu plci stwierdzono, iz jedynie w najmtodszej
klasie dziewczgta zanotowaly lepszy wynik o 3 punkty (6 %) w poréwnaniu do
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swoich rowiesnikow. W pozostatych klasach chlopcy uzyskali wyniki lepsze od
dziewczat o jedynie 1 punkt.

3.Dyskusja

W niniejszej pracy do analizy poroéwnawczej sprawno$ci fizycznej
dziewczat 1 chtopcow w wieku dziesigciu, jedenastu i dwunastu lat odniesiono
si¢ do wynikow badan uzyskanych przez Ryszarda Przewede i Jana Dobosza w
roku 1989 1 1999. We wczesniejszych badaniach przeprowadzonych w latach
1979 — 1989 wymienieni badacze zaobserwowali przyrost wigkszosci wynikow
testow motorycznych dzieci 1 mtodziezy, jednak dane z tego roku nie beda
podlegaty dalszym rozwazeniom. Zamieszczone ponizej ryciny obrazuja
przebieg krzywej wynikoOw uzyskanych zaréwno przez dziewczeta, jak i
chlopcow w kolejnych probach na przestrzeni dwoéch dekad. Pod rycinami
znajduja si¢ rowniez tabele numer 9, 10 1 11 na ktoérych przedstawione zostaty
$rednie  warto$§ci  wynikéw uzyskanych w  poszczegdlnych probach
z Miedzynarodowego Testu Sprawnos$ci Fizycznej dziewczat i chlopcow w
latach 1989 1 1999 oraz z badan wtasnych. Aby ujednolici¢ wyniki, zostaty one
przeliczone na punkty wedlug skali punktowej T.

58

56
54
52 B Chgy
50 B D:z89
Pkt. .
48 A ChB89
46
44 A Dz99'
\ / —8—Ch Bad.wt.
42 ¥
40 T T T T T T | —8—D:z Bad.wi.
1 2 3 4 5 5] 7 &

Probyz MTSF

Ryec. 14. Przebieg krzywej wynikéw uzyskanych przez uczniow w wieku 10 lat

Proby z Migedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej zostaty opisane w
nastepujacej kolejnosci:

1. Bieg na dystansie 50 m; 2. Skok w dal z miejsca; 3. Sita $cisku reki; 4. Czas
zwisu (dla chlopcow

z klasy VI liczba powtorzen); 5. Bieg przedtuzony; 6. Bieg wahadlowy 4x10; 7.
Siady z lezenia tytem;

8. Sklon tutowia
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Ryc. 15. Przebieg krzywej wynikow uzyskanych przez uczniéw w wieku 11 lat

Ch 89’

Pkt.
Ch99'
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W Dzg9'
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A

ag Dz 99'

46 \ l ' —f8—Ch Bad.wt.
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42 T V \ T T
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=@=Dz Bad.wt.

Ryec. 16. Przebieg krzywej wynikéw uzyskanych przez uczniow w wieku 12 lat

Zdolnosci motoryczne okreslone probami Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej zmienialy si¢ w zrdznicowany sposéb.

W pierwszym dziesi¢cioleciu, czyli migdzy latami 1989 — 1999,
widoczne bylto pogorszenie wynikow uzyskanych w biegu krotkim na dystansie
50 m. Przyczyny takiego zjawiska wielu badaczy przypisuje wczes$niejszym
wiekiem dojrzewania 6wczesnej mtodziezy. Z kolei badania wlasne wykazuja
wyzsze rezultaty uzyskane zaréwno udziewczat jak 1 u chlopcow we
wszystkich kategoriach wiekowych. Najwigksza roznica widoczna byta wsrod
chlopcow dwunastoletnich, ktorzy uzyskali o 0,3 m/s (4 %) wynik lepszy od
chlopcow w roku 1989 (tab.9). Dziewczeta w wieku 10 1 11 lat
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charakteryzowaty si¢ lepszymi wynikami o 0,2m/s w poréwnaniu
do najlepszych rezultatow z lat ubiegtych.

Tab. 9. Srednie wartosci wynikow uzyskanych przez uczniow w wieku 10
lat

Bieg | Skok | Sita Czas | Bieg | Bieg | Siady | Skion
KLLIV |na 50 | w dal | $cisku | zwisu | dlugi | 4x10 | z tutowia
m [cm] | [kg] [s] [s] [s] lezenia | [cm]
[s]

Ch89 193 157,2 | 17,5 21,3 1639 [ 13,2 [19,7 2

Ch99’ 19,6 147,8 | 16,4 16,7 176,7 |13 21,9 1

Bad.wl. | 9,1 151 19 9,8 167 13,3 |21 3,7
Dz 89" | 9,6 149,6 | 14,8 14,2 177,77 | 13,7 | 17,7 3,3
Dz 99" |99 140,2 | 14 11 190,8 | 13,5 [20,3 2,9
Bad.wl. | 9,4 144,6 | 12 13,5 172 129 |21 8,1

Tab. 10. Srednie warto$ci wynikéw uzyskanych przez uczniéw w wieku 11
lat

Bieg | Skok | Sita Czas | Bieg | Bieg | Siady | Skion
K.V | na 50 | w dal |$cisku | zwisu | dlugi |4x10 |z tutowia
m [cm] [kg] [s] [s] [s] lezenia | [cm]
[s]

Ch89 |9 164,1 | 19,9 22,2 158,8 | 12,9 |20,8 2,2
Ch99’ 19,3 154,4 | 19,1 17,7 171,6 | 12,7 [23,2 0,8
Bad.wtl. | 8,8 169,4 | 18 25,1 156 11,9 |21,9 3,6
Dz.89° 19,3 157,6 |17 14,7 171,5 | 13,3 18,7 4,1
Dz.99’ 19,5 147,2 | 16,7 11,3 184,1 | 13,1 |21,4 3,9
Bad.wt. | 9,3 149,4 | 18 12,6 1724 1124 |20 7,2

Badania wtasne potwierdzity, iz nadal widoczna jest rdéznica pomiedzy
dziewczetami 1 chtopcami, ktorzy w kazdej grupie wiekowej zanotowat lepsze
wyniki.
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Tab. 11. Srednie warto$ci wynikow uzyskanych przez uczniow w wieku 12
lat

Bieg | Skok | Sita Czas | Bieg |Bieg | Siady | Skfon
KI. VI | na 50| w dal | $cisku | zwisu | dlugi | 4x10 | z tutowia
m [ecm] | [kg] [s] [s] [s] lezenia | [cm]
[s]

Ch89 |87 172,8 | 22,7 4,1 263,6 | 12,6 | 21,8 2,3

Ch99” |89 164 22,6 2,2 280,6 | 12,4 | 24,1 1,3

Bad.wl. | 8,4 170,6 | 24 2,1 281 12 22,2 4,9

Dz 89 |9 166,3 | 19,9 14,9 1229,6 |13 19,3 5,3

Dz 99’ 9,2 155,6 | 19,9 11,8 [246,3 [ 12,9 |21,9 5,2

Bad.wl. | 8,8 168 16 234 |248,6 | 11,6 |20,8 7,9

Podobny obraz pokoleniowych rdznic sprawnosci fizycznej wystapit w
drugiej probie — skoku w dal z miejsca. W badaniach z lat 1989 — 1999
wykazano pogorszenie si¢ wigkszo$ci rezultatow. W wigkszosci przypadkow
wyniki badan wlasnych znajdowaty si¢ pomigdzy wynikami najlepszymi z roku
1989, a najgorszymi z 1999 roku. Jedynie dwie grupy uzyskaty wyniki lepsze
od zanotowanych w roku 1989 — chlopcy z klasy V (tab.10) o 5 cm (3 %) oraz
dziewczeta z klasy VI (tab.11) 0 2 ecm (1 %). Proby te (biegu na 50 m i skoku w
dal) oparte sg na ruchach naturalnych, ktére na tym poziomie sprawnosci, jaki
reprezentuje mtodziez szkolna — nie wymaga wyspecjalizowanych umiejetnosci
sportowych, za§ wyniki uzyskane przez uczniow zaleza gidwnie od poziomu
sity konczyn dolnych (Przewegda, Dobosz 2004).

Trzecig probg byta sita Scisku rgki. W tej probie uczniowie uzyskali
znaczaco nizsze wyniki w poréwnaniu z grupami badanymi 20 lat temu.
Dziewczeta z badan wiasnych uzyskaty gorszy wynik w stosunku do lat
ubiegtych odpowiednio — 0 6%
w 19991 az o0 11 % w roku 1989. Natomiast chtopcy z badan wlasnych uzyskali
w tej probie najlepszy wynik, bo az o 8 % lepszy w poréwnaniu do roku 1999 i
0 6 % lepszy w stosunku do wynikoéw z roku 1989. Wyniki testow ruchowych
zaleznych od sity ramion dowodza systematycznego obnizania si¢ sprawnosci
od roku 1979. To pogorszenie rezultatdw w probie oceniajacej site wzgledng
przez zwis na dragzku czy w probie uginania ramion w zwisie thumaczone jest
przez Pilicza i Piotrowska (1989). Cytowani badacze uwazaja, iz zwigkszenie
si¢ masy ciata wspotczesnej mlodziezy utrudnia uzyskanie lepszych rezultatow.
Dziecku lzejszemu latwiej jest to zadanie wykona¢. W badaniach wilasnych
najwicksze roznice w uzyskanych wynikach zaobserwowano u chlopcow z
klasy IV (tab. 9) o 7s (43 %) w stosunku do roku 1989. Z kolei najwicksza
roznica na korzys¢ dziewczat przebadanych w 2007 roku wystapita u dziewczat
w klasie VI (tab.11) o 8s (53 %) w porownaniu a rokiem 1989. Uczniowie
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klasy VI uzyskali podobne rezultaty co chtopcy w roku 1999, jednak
w porownaniu z rokiem 1989 réznica na niekorzy$¢ uczniow badan wilasnych
byta jeszcze wigksza i wyniosta az 50 %.

Inng probg swiadczaca o wytrzymatosci badanych byl bieg na dystansie
600 m dla ucznidow klasy IV 1 V, 800 m dla dziewczat z klasy VI i 1000 m dla
najstarszych chtopcoéw. Przeweda 1 Dobosz (2004) uwazajg, iz wyniki biegu
przedhuzonego sa mato miarodajne i ktada pod rozwazania watpliwos¢ co do
warto$ci otrzymanych rezultatow. Proba ta jest niezwykle meczaca, bo
zwigzana ze sporym wysitkiem. Niejednokrotnie moéwi ona nam wigcej o
motywacji 1 ambicji biegnacego niz o zdolnosci do dlugotrwalej pracy. Na
podstawie badan wlasnych teorie te zostaly potwierdzone. Przebadani
uczniowie w klasie VI uzyskali znaczaco nizsze (18s; 6 %) rezultaty w
porownaniu z rokiem 1989. Z kolei widoczna byta pozytywna réznica uczennic
najmlodszej klasy, bo az 0 19 s (11 %) w stosunku do badan z roku 1999.

W dwdch probach sprawnosciowych $rednie wyniki populacji polskich
dzieci 1 mtodziezy systematycznie si¢ poprawialy w ciaggu trzykrotnych badan
w latach 1979, 1989 i 1999. Byt to bieg wahadlowy 4 x 10 m z przenoszeniem
klocka oraz test siadow z lezenia tytem. Proby te czesto zaliczane sg do testow
zwinno$ciowych.

W biegu wahadlowym na dystansie 40 m wyniki uzyskane przez
mtodziez w roku 2007 w pelni potwierdzaja znaczaca poprawe tej zdolnosci
motorycznej. Na przyktad najwieksze roznice wykazano u najstarszych
dziewczat, ktore uzyskaty wynik lepszy o 1,4 m/s (12 %) w poréwnaniu do
badan z roku 1989. Natomiast uczniowie charakteryzowali si¢ najwigksza
r6éznica w poréwnaniu z badaniami z 1989 w klasie V. Uzyskali oni wyniki
lepszy o 1m/s (8 %). Rowniez w probie sprawnosciowej polegajacej na
wykonywaniu siadow z lezenia tylem uzyskali lepsze wyniki w poréwnaniu do
roku 1989. Proba ta jest Najwyzsze rdéznice w odniesieniu do badan sprzed 20
lat, uzyskaty najmlodsze dziewczeta, ktore byly lepsze od swoich rowiesniczek
0 4 powtorzenia (24 %). Jednak w stosunku do badan przeprowadzonych w
roku 1999 wynik jaki uzyskaty byl nizszy zarowno u dziewczat jak i chtopcow
z tej samej grupy wiekowej (2 powtorzenia, 9 %).

Ostatnia z prob oceniajaca gibkos¢, mierzona byta sktonem tulowia w
przéd w pozycji stojacej. Na podstawie wynikow badan przeprowadzonych
przez Przewede i Dobosza (2004) wykazali, iz chtopcy w probie tej w latach
1979 — 1989 zanotowali wzrost, a w roku 1999 widoczne bylo obnizenie si¢
gibkosci do poziomu wyjsciowego z roku 1979. Z kolei u dziewczat wyniki z
1989 znacznie si¢ poprawity w stosunku do roku 1979 by ostateczne ulec
pogorszeniu w 1999. W badaniach wlasnych natomiast uczniowie
charakteryzowali si¢ znaczaca lepsza gibkosci zard6wno u chlopcow jak
iudziewczat we wszystkich kategoriach wiekowych. Najwigkszg roznice
stwierdzono u dziewczat z klasy IV (tab. 9). Uzyskaty one lepszy wynik o
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4,8 cm w poréwnaniu z rokiem 1989. W grupach ucznidéw znaczace roznice
wystgpilty w klasie VI i wyniosty 2,6 cm. Cecha ta jednak wg. Fidelusa (1972)
,bardziej uwazana jest za cech¢ anatomiczng niz typowa wlasciwos$¢ ruchowy”.

6. Podsumowanie i wnioski

Po szczegdbtlowym przeanalizowaniu zgromadzonego materiatu,
wyciaggnigto nastgpujace wnioski:

» Uczennice we wszystkich klasach w porownaniu do chtopcéw uzyskaty
znaczaco lepsze wyniki w probie gibkosci.

» W probie szybkosci, mocy i sily uczniowie uzyskali lepsze wyniki od
swoich rowiesniczek we wszystkich kategoriach wiekowych.

» W probie sity miesni brzucha polegajacej na wykonywaniu sktonéow z
lezenia tylem, dziewczeta w wieku 10 lat uzyskaly wynik na tym
samym poziomie co rowiesnicy. W kolejnych klasach (V 1 VI) chlopcy
osiaggneli wyniki lepsze niz dziewczgta.

» W probie sity Scisku reki i sity obreczy barkowej dziewczeta w wieku
101 12 lat uzyskaty lepszy wynik od chtopcow.

» Wigkszg wytrzymalto$cig odznaczajg si¢ dziewczeta w wieku 10 lat w
stosunku do chtopcow, jednak w klasach V 1 VI to chtopcy uzyskali
lepsze rezultaty
w poréwnaniu do dziewczat.

Nizsze wyniki dziewczat 11 1 12 letnich w stosunku do chtopcow
prawdopodobnie byly spowodowane wejsciem w okres dojrzewania, co
poprzedza skok sprawnosci fizycznej widoczny u dziewczat w wieku 10 lat.
Okres nizszej sprawnosci fizycznej wystepujacy u dziewczat w okresie
dojrzewania powinien by¢ w szczegolny sposob uwzgledniany przez
nauczycieli. Dziewczeta powinny by¢ z wigkszym naciskiem stymulowane i
zachgcane do aktywnosci fizycznej.

Ponadto w praktyce nauczycielskiej systematyczne prowadzenie pomiaru
zdolnosci motorycznych pozwala na prawidtowe planowanie dalszej pracy
nauczyciela wychowania fizycznego. Nalezy jednak pamigta¢ aby tabele
punktowe do jakich odnosi si¢ wyniki uzyskane przez wychowankow stuzyly
do motywacji w dazeniu do wyzszych wynikéw. Uczen powinien by¢ oceniany
za postep, a nie za osiggany wynik.
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Podsumowanie

Przeprowadzone wieloletnie badania nad oceng sprawno$ci fizycznej
dziewczat i chtopcow z klas gimnazjalnych na terenie Pruszkowa i powiatu
pruszkowskiego pozwalajg stwierdzi¢, ze sprawnos$¢ fizyczna badanej populacji
jest stosunkowo niska, chociaz nie odbiega ona w sposob istotny od wynikéw
badan ogdlnopolskich przeprowadzonych przez Przewegde i Trzesniowskiego w
roku 1989 i Dobosza i Przewegde w roku 1999.

Stabsze wyniki osiggnigte w niektorych probach i1 lepsze w innych,
$wiadczy¢ moga o koniecznos$ci weryfikacji zakresu programu nauczania
wychowania fizycznego, a takze metod jego realizacji. Trzeba pamigtac, ze
najwigksze nasilenie rozwoju motoryki przypada na mlodszy wiek szkolny.
Nakazuje to konieczno$¢, w miarg precyzyjnego i adekwatnego do potrzeb,
réznicowania ¢wiczen fizycznych. Badania potwierdzity takze fakt, ze
okresowe  stosowanie przez nauczyciela ~ wychowania  fizycznego
zunifikowanych testow oceny sprawnosci, co daje mu narzedzie pozwalajace
okresli¢ stan ogolnej sprawnosci fizycznej 1 poszczegdlnych jej elementow.
Przy ich pomocy wykry¢ mozna, ktoérzy uczniowie i w czym odbiegaja od norm
sprawnosci fizycznej, a takze $ledzi¢ ich postepy w stosunku do przyjetych
standardow. Dzigki temu oddzialywanie na miody organizm ucznia jest
skuteczniejsze. Nie mozna zapomina¢, iz nieprawidlowo prowadzony tok
nauczania w szkole czy podczas treningu moze przynies¢ wigcej szkod niz
pozytku.

Nalezy zrobi¢ wszystko, 1 to jest obowigzkiem tak osrodkoéw naukowych
jak 1 nauczycieli wychowania fizycznego bezposrednio w proces ksztalcenia,
aby zacheci¢ dzieci do aktywnego spedzania czasu wolnego bo od tego zalezy
zdrowie przyszlych pokolen oraz i podnoszenie sprawnosci fizycznej. Nalezy
uswiadomi¢ dzieciom, w jakim celu i dlaczego nalezy dba¢ o sprawnos¢
fizyczng jak 1 dlaczego jest ona tak wazna i jak wptywa na nasze samopoczucie,
zdrowie 1 wyglad.

Wspotczesna mlodziez, aby oprze¢ si¢ destrukcyjnym w stosunku do
sprawnosci fizycznej skutkom cywilizacji, powinna by¢ aktywna ruchowo, bra¢
czynny udzial w zajgciach sportowych 1 wuczestniczy¢é w zajeciach
pozalekcyjnych.

Z uwagi na ciggle zmieniajace si¢ warunki zycia, oraz zmiany w ich
rozwoju 1 sprawnosci fizycznej istnieje ciaggla potrzeba prowadzenia dalszych
badan stanu rozwoju fizycznego dzieci i mtodziezy.
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Podsumowanie

Przeprowadzone wieloletnie badania nad oceng sprawnosci fizycznej
dziewczat i chlopcow z klas gimnazjalnych na terenie Pruszkowa i powiatu
pruszkowskiego pozwalajg stwierdzi¢, ze sprawnos$¢ fizyczna badanej populacji
jest stosunkowo niska, chociaz nie odbiega ona w sposob istotny od wynikéw
badan ogdlnopolskich przeprowadzonych przez Przewegde i Trzesniowskiego w
roku 1989 i Dobosza i Przewegde w roku 1999.

Stabsze wyniki osiggnigte w niektorych probach i1 lepsze w innych,
$wiadczy¢ moga o koniecznos$ci weryfikacji zakresu programu nauczania
wychowania fizycznego, a takze metod jego realizacji. Trzeba pamigtac, ze
najwigksze nasilenie rozwoju motoryki przypada na mlodszy wiek szkolny.
Nakazuje to konieczno$¢, w miarg precyzyjnego i adekwatnego do potrzeb,
réznicowania ¢wiczen fizycznych. Badania potwierdzity takze fakt, ze
okresowe  stosowanie przez nauczyciela ~ wychowania  fizycznego
zunifikowanych testow oceny sprawnosci, co daje mu narzedzie pozwalajace
okresli¢ stan ogolnej sprawnosci fizycznej 1 poszczegdlnych jej elementow.
Przy ich pomocy wykry¢ mozna, ktoérzy uczniowie i w czym odbiegaja od norm
sprawnosci fizycznej, a takze $ledzi¢ ich postepy w stosunku do przyjetych
standardéw. Dzigki temu oddzialywanie na miody organizm ucznia jest
skuteczniejsze. Nie mozna zapomina¢, iz nieprawidlowo prowadzony tok
nauczania w szkole czy podczas treningu moze przynies¢ wigcej szkod niz
pozytku.

Nalezy zrobi¢ wszystko, 1 to jest obowigzkiem tak osrodkéw naukowych
jak 1 nauczycieli wychowania fizycznego bezposrednio w proces ksztalcenia,
aby zacheci¢ dzieci do aktywnego spedzania czasu wolnego bo od tego zalezy
zdrowie przyszlych pokolen oraz i podnoszenie sprawnosci fizycznej. Nalezy
uswiadomi¢ dzieciom, w jakim celu i dlaczego nalezy dba¢ o sprawnos¢
fizyczng jak 1 dlaczego jest ona tak wazna i jak wptywa na nasze samopoczucie,
zdrowie 1 wyglad.

Wspotczesna mlodziez, aby oprze¢ si¢ destrukcyjnym w stosunku do
sprawnosci fizycznej skutkom cywilizacji, powinna by¢ aktywna ruchowo, bra¢
czynny udzial w zajgciach sportowych 1 wuczestniczy¢é w zajeciach
pozalekcyjnych.

Z uwagi na ciggle zmieniajace si¢ warunki zycia, oraz zmiany w ich
rozwoju 1 sprawnosci fizycznej istnieje ciaggla potrzeba prowadzenia dalszych
badan stanu rozwoju fizycznego dzieci i mtodziezy
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