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CEL BADAN

Wydolnasé¢ i sprawnd¢ fizyczna stanowi biologiczne podie motoryki. Zdolnéci
motoryczne ksztaltyj sie wraz z rozwojem biologicznym dzieci i miodzie Okres
rozwoju dziecka w wieku szkolnym jest to czas nelgszych przemian organizmu.

Szczegdblnie wang role w rozwoju dziecka stanowi pagtkowa edukacja sportowa.
Poziom sprawni fizycznej, wydolndci i umiefgtnosci motorycznych jaki osgnie
dziecko wptywa w digym stopniu na jego dalszy rozwo;.

Uprawianie sportu, staly systematyczny trening wywiera wpltyw na organizm
cztowieka. Regularnie powtarzany, odpowiednio dozowany wysitek fizyczny powoduje
reakcg we wszystkich uktadach organizmu pod pogtazimian prowadgych do
zwigkszenia wydolngci fizycznej organizmu i tolerancji wysitkowej.

Taki stan rzeczy ,musi” niegtpliwie rzutowa na fizjologiczny obraz adaptaciji
rozwijajacego st dziecka do wysitku fizycznego, ktory regularnie i racjonalnie
dawkowany stasie maze pozytywnym stymulatorem jego rozwoju biologicznego.

Stad celem bada jest ocena wpltywu treningu na rozwdj biologiczny dzieci
uprawiaj acych zawodniczo leklg atletyke.

Postawiony cel pracy zamierzono uzyskaprzez.

1. Ocere wydolndsciowych wskanikéw zdrowia pozytywnego u dziewgz

a) objetych programem treningowym

b) objetych normalnym programem wychowania fizycznego

2. Poréwnanie parametréw zdrowia pozytywnego u dzigtuegrawiagjcych trening
sportowy i dziewcat nie trenugcych

3. Prz&ledzenie wptywu treningdekko atletycznego na wydolég sprawnéc
fizyczng oraz rG@nice w poziomie zdolngci motorycznych.

2. MATERIAL i METODY

2.1. Materiat

Badaniami ohljto 43 dziewcgta klas V — VI w wieku 12 — 13 lat ugzzczagcych do
Zespotu Szkot Sportowych w Aleksandr@ewkodzkim o profilu sportowym — ,lekka
atletyka”.

Z dziewcat wyodrebniono dwie grupy badawcze: ,T” - pierwsza grupa to uczennice klas
sportowych o programie treningowym wstd 10 godzin tygodniowdwiczen
lekkoatletycznych i 3 godzin normalnego praxuu wychowania fizycznego, ,K” - druga
grupa badawcza to uczennice z klas kontrolnycbtydd) normalnym programem
wychowania fizycznego w ikei 3 godzin tygodniowo.

2.2. Metody
2.2.1. Oznaczanie masy i wysokoi ciata grup badawczych

Masa cial a zostala oznaczono przyyaiu odpowiednio wyregulowanej wagi
lekarskiej. Badany byt w stroju gimastycznym bez obuwia. Pomiar wykonano z
doktadndcia do 0,5 kilograma.

Wysokai¢ ciata zmierzono przy pomocy przymiaru, w ktory wypase jest
standardowa waga lekarska prastawieniu badanego w pozycji siogj prostej, gtowa
ustawiona w ptaszczpie frankfurckiej. Badany znajdowat¢sbez obuwia. Pomiaru
dokonano z doktadroig do 0,5 centymetra.

Badania przeprowadzono o stalej porze w godzinach 8 — 12.



2.2.2. Wyznaczanie wskanika masy ciata Queteleta (BMI)

Wyznaczenie wskanika Queteleta (BMI) dokonano po uprzednim pomiarze masy i
wysokaici ciata badanych dziewsazwedtug wzoru:

BMI =M / H?
Gdzie:

M — masa ciata (kg)
H — wysokda¢ ciata (m)

Uzyskane wyniki wskanika poréwnano z pomsz klasyfikacp:

Przedziat wartosci
Wskaznik
Niebezpiecznych
Bezpiecznych Granicznych Chorobowych
Wskaznik
masy ciata 17 -24 25-29 30 i waej

2.2.3. Préby czynnéciowe
2.2.3.1. Préba Ruffiera

Prék; przeprowadzono w nagtujacy sposob: badany wykonywat wagu 30 sekund
30 przysiadow. Oznaczanoestoi¢ tetna w trzech przedziatach czasowych: w spoczynku,
bezparednio po prébie i po Ininucie odpoczynku (miese przez okres 15 sekund, ale
przeliczagc na minug). Z uzyskanych wynikédw pomiarow obliczano tzw. wahki&
Ruffiera: (IR).(9):
P+P, +P,)-200
10

IR=(

P - minutowa cgstasé tetna w spoczynku
P1- » . " besrpdnio po prébie
P2 - » ” " po 1 minucie wypoczynku

Uzyskane wyniki punktowe interpretuje sv nas¢pujacy sposob:

(2) - ocena bardzo dobra - 0.0 punktow

(2) - ocena dobra - 0.01 - 5.0 punktow
3) - ocenarednia - 5.01 - 10.0 punktow
4) - ocena staba - 10.01 — 15.0 punktow



2.2.3.2. Préba harwardzka

Proke przeprowadzono w nagtujacy sposob. Do wykonania préby postugiwang si
standaryzowamntawks ,szwedzl” o wysokasci 30 cm i diugeéci 4 metréw, taktomierzem
| stoperem. Taktomierz ust@gano na rytm 120/min. Czasaania petnego badania wynosit
5 minut zaréwno dla dziewgiz jak i chlopcéw. Po wykonaniu testu badany siadat na
tawce i po uptywie 1 minuty po zakozeniu wysitku badano jego ¢ tetna.

Wskaznik wydolnaici oblicza s¢ wedtug wzoru (15):

£ _ L0100
550p

gdzie:
FI - wska&nik wydolncici
t - czas trwanigwiczenia w sekundach
p - C&Staé¢ tetna minutowa — mierzona w pierwszej minucie po zakeniu wysitku
5.5 - staty wspétczynnik
Klasyfikacje wydolnosci fizycznej dzieci szkolonych na podstawie harwardzkiej
proby stopnia przeprowadzono wedtug nagpujacych kryteriow:

Wskaznik wydolnasci Ocena wydolngci fizycznej
Powyzej 60.0 Bardzo dobra
50.01 -60.0 Wysoka
40.01 - 50.0 Srednia
30.01-40.0 Niska
ponizej 30.0 Znacznie upéledzona

2.2.3.3. Indeks sprawnéci fizycznej

Indeks skfada giz 6 préb oceniagych poszczegodlne zdolfm motoryczne (tab. 1)
zaproponowanych przez Zuckor

1. Préba szybkéri — bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i klaskaniem
pod uniesion nog, czas trwania proby 10 sekund.

2. Préba skocznwi — skok w dal z miejsca mierzony stopami.

3. Proba sity ramion — zwis na ghku rGznymi sposobami ze wzrasiaj
trudnacia.

4, Préba gibkéci — skton w przdd z pozycji stage).

5. Préba wytrzymatéci — bieg w miejscu lub na odlegto

6 Préba sity m¢sni brzucha — noyce poprzeczne wieniu na plecach.

2.2.4. Opracowanie statystyczne wynikow.

Wyniki opracowano statystycznie obliczej
- wartcs¢ sredni
- odchylenie standardowe
oraz poziom istotrdxi réznic miedzy srednimi wynikéw préb dzieweg za pomog
testu Studenta ,t” (4)



TAB. 1: INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Préba i sposéb jej wykonarlia Ple

Wynik w punktach i poziom wykonania proby

Minimalny 1| dostateczny 2 pki. Dobry 3 pkt. bardzo dobry 4 pkt. wysoki 5 pkt. wybitny 6 p
pkt.

SZYBKOSC

Biegnij szybko w miejscu K | 12 klasnie¢ 16 klasnigé 20 klasnigé 25 klasnigc 30 klasnigc 35 klasniec

przez 10 sekund wysoko

unosac kolana i klaszcz pod M | 15 klasnigé 20 klasnigé 25 klasnigé 30 klasnigé 35 klasnieé¢ 40 klanig¢

uniesion, nog. Policz liczle

Klasnigc.

SKOCZNGSC

Skacz w dal z miejsca, K

rezultat zmierz stopami, w | M 5 stop 6 stop 7 stop 8 stop 9 stép 10 stép

obliczeniach zaolgglaja

wynik: mniej niz pét stopy-

w dot, wiecej niz pot stopy-

w gor.

SILA RAMION Zawisnij na | Zawisnij na Zawisnij na jednej Zawisnij na jednej | Zawisnij, Zawisnij, podciagnij

Uchwyck sie drazka lub K |rekach wyprostowanych |rece, wytrzymaj 3 |rece, wytrzymaj 10 | podciagnij Sie si¢ obupcz, tak aby

gakzi, tak aby swobodnie wyprostowa | rekach, wytrzymaj| sek. sek. oburcz, tak aby |glowa byta wyej

zawisrmyg¢, nie dotykagc nych, 10 sek. glowa byta wyej | niz drazek,

nogami podtaa. Probuj wytrzymaj 3 niz drazek, wytrzymaj 10 sek.

wykona kolejneéwiczenia o sek. wytrzymaj 3 sek.

wzrastagcej trudndci. Zawisnij na | Zawisnij na jednej| Zawisnij na kkach Zawisnij na kgkach | Zawisnij, Zawisnij, podcagnij

M |rekach wyprostowanej | wyprostowanych, wyprostowanych, |podcagnij sie si¢ oburcz, jedmn,
wyprostowa | rece, wytrzymaj | podcignij sic obumcz, | podciagnij sie oburcz, jedn reke wolno opuc¢,
nych, 10 sek. tak aby gtowa byta oburcz, tak aby reke wolno opu¢, |utrzymaj s¢ kolejno
wytrzymaj wyzej niz drazek, glowa byta wyej |wytrzymaj 10 sek. na lewej i prawej
10 sek. wytrzymaj 3 sek. niz drazek, rece po 10 sek.
wytrzymaj 10 sek.

GIBKOSC

Staa w pozycji na bacznig, | K |Chwy Palcami obugk | Palcami obugk Wszystkimi palcam| Dotknij dtonmi Dotknij glowa kolan

nie zginagc ndg w kolanach, M |obumicz za |dotknij palcow dotknij podiaa (obu Bk) dotknij poditaza
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wykonaj ruchem eiglym kostki stép podtaa
powolny skton w przad.
WYTRZYMALO SC 1 min. 3 min. 6 min. 10 min. 15 min. 20 min.
Prék: mazna wykona w K 200 m. 500 m. 1000 m. 1500 m. 2000 m. 2500 m.
dwojaki sposéb:
a)bieg w miejscu w tempie | M 2 min. 5 min. 10 min. 15 min. 20 min. 25 min.
ok. 120 krokéw na mingt- 400 m. 1000 m. 2000 m. 2500 m. 3000 m. 4000 m.
wowczas liczy s czas biegu
b) bieg na odlegks -
wowczas wynikiem &dzie
przebiegnity dystans.
SILA MIESNI BRZUCHA
Pot&z sie na plecach ¢ce K | 10 sekund 30 sekund 1 minuta 1,5 minuty 2 minuty 3 minuty
utozone dowolnie), unie
nogi tw nad podtae i M | 30 sekund 1 minuta 1,5 minuty 2 minuty 3 minuty 4 minuty
wykonuj nazyce poprzeczne
tak dtugo, jak Ci siuda

Normy dla poszczegdlnych kategorii wieku (kobietezoryzn)
Ocena sprawni w WIEK — LAT
punktach 6 7 8 9-10 | 11-12] 13-15 16-18 19-25 26-| 36-45| 46-55 56-60 61-6b 66-70 71|

starsi

Minimalna 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5
Dostateczna 8 9 10 11 11 12 12 12 12 12 11 11 10 9 8
Dobra 11 12 13 15 16 17 18 18 18 17 16 15 13 12 11
Bardzo dobra 14 15 17 19 20 22 23 24 23 22 20 19 17 15 14
Wysoka 17 18 21 23 25 28 28 30 28 27 25 23 21 18 17
Wybitna 20 22 25 27 29 33 33 35 33 31 29 27 25 22 20




3.WYNIKI BADA N
3.1. Masa ciata

Wartdsci liczbowe masy ciata dziewgizbadanych grup, zamieszczono w tabeli nr 2.
W grupie ,T” srednia masy ciata wyniosta 43,78,42 kg. Minimalna masa ciata wynosita 27
kg., a maksymalna 68 kg.

W grupie ,K” srednio masa ciata wyniosta 43810,56 kg. Minimalna masa ciata
wynosita 27,5 kg. a maksymalna 66 kg.

3.2. Wysokaé ciata

Uzyskane wartéi liczbowe wysokéci ciata dziewcat grupy , 1" 1,K” zamieszczono w tabeli 2.
W grupie , T” srednia arytmetyczna wyso&a ciata wyniosta 154,62 7,08 cm.
Minimalna wysok&¢ ciata wyniosta 139 cm. a maksymalna 170 cm.
W grupie ,K” srednia wysoke&c ciata wyniosta 151,5% 8,42 cm. Minimalna wysoko
ciata wyniosta 130 cm. a maksymalna 164 cm.

3.3. Wskanik BMI

Na podstawie masy i wysoa ciata obliczono wskanik Queteleta (BMI).Uzyskane
wyniki przedstawiono w tabeli nr 2, azice srednich wartéci wskanika BMI przedstawiono
graficznie na rycinie nr 1.

W grupie ,,K” wskanik BMI wynidst srednio 18,9
Rozpktosé¢ wynikéw wahata s od 14 do 26,4 pkt.

W grupie ,, T” wskanik BMI byt nizszy i wyniostrednio 17,5.

Najnizsza warté¢ rowna byta 14,7 a najwgza 25,9.
Ra&znica medzy srednimi wartgciami wskanika BMI grup ,,K” i ,T” rowna jest 1,4. Badania
statystyczne potwierdzitye jest r@énica znamienna statystyczna.

3.4. Préba Ruffiera
Wartasci liczbowe wskanika IR dziewcat ujgto w tabeli nr 3.

W grupie ,,T” srednia warté¢ wskanika IR wyniosta 13,62 2,27 punktéw, a uzyskane
wyniki zawieraly s¢ w przedziale od 8,4 do 18 punktow.
Klasyfikacja otrzymanych danych wedtagterostopniowej skali ocen wykazata,ocer bardzo
dobr i dobr nie uzyskataadna dziewczynka, ocedredni uzyskaty 2 dziewaga, ocer staky
17 dziewczt, a 2 dziewcgta uzyskaty ocenpoza skal.

W grupie ,K” srednia warté¢ wskanika IR wyniosta 18,4& 4,37 punktoéw. Uzyskane
wyniki zawieraty s¢ w przedziale od 12,8 do 31,6 punktdw.
W grupie tej 4 dziewcga uzyskaty ocepistaly a 18 dziewcat uzyskaty oce@ poza skal.
Rd&znica medzy srednimi wartgciami wskanika IR wyniosta (+4,84), a badania statystyczne
potwierdzity,ze jest to ranica znamienna statystyczna.

3.4. Préba harwardzka

Wartaici liczbowe wskanika wydolngci FlI dziewcat ujeto w tabeli 4.

W grupie ,T” srednia warté¢ wskanika IF wyniosta 51,9% 7,85punktéw. Uzyskane
wyniki zawieraty s¢ w przedziale od 41,32 do 69,93 punktow.
Klasyfikacja otrzymanych danych wedtug@ostopniowej skali wykazatage ocer bardzo doby
posiada 5 dziewet, wysolg 3 dziewczta, sredni 13 dziewcat.



W grupie ,K” sredni wynik FI wynidst 48,7& 9,03 punktéw, a wynik minimalny wyniost
38,41punktow a maksymalny 71,77 punktow.

W grupie tej dwdjka dziewezt uzyskata wynik bardzo dobry, 7 dziewtzvysoki, 10sredni i 3
niski.

Srednia grupy , T” wyniosta 51,91 a grupy ,K” 48,76. Ricasrednich wyniosta (- 3,15¥rednie
wartaci sg znamienne statystycznie.

3.5. Indeks sprawndci fizycznej

Uzyskane wartei indeksu zamieszczono w tabelach 5 6.

W grupie ,T” srednia indeksu wyniosta 22, 212,87 punktow, a uzyskane wyniki
zawieraty st w przedziale od 18 do 28 punktéw. Klasyfikacja otrzymanych danych wedtug
sza&ciostopniowej skali wykazatage ocer wysoky posiada 6 dziewat, bardzo dohr 12, dobg
3.

W grupie ,K” sredni wynik indeksu wyniost 17,36 3,57 punktow, przy minimalnym
wyniku 13 i maksymalnym wyniku 28 punktow. W grupie tej acerysolg posiada jedna z

dziewcat, bardzo dohr 6, dobp 8 | dostateczn7dziewcat.
Rdéznicasrednich indeksu wyniosta (- 5,35) i jest tam@a znamienna statystycznie.

4. TABELE | RYCINY
TAB. 2 Warto sci wska znikdw masy ciata Queteleta (BMI).

Dziewczeta ,K” Dziewczeta ,T”
Lp. masa |Wysokos¢ BMI masa kg | wysokosé BMI
kg m m

1 BE 49 1,55 20,4 CN 40 1,51 17,54
2 DA 50 1,58 20,03 GE 39,5 1,6 15,43
3 GA 58 1,6 22,66 JM 60 1,7 20,76
4 Kl 35 1,51 15,35 EM 54,5 1,66 19,78
5 KK 49 1,64 18,22 LK 47 1,6 18,36
6 KM 40 1,63 15,06 KE 41 1,58 16,42
7 KA | 51,5 1,53 22 BE 41 1,49 18,47
8 MA 47 1,55 19,56 CE 27 1,39 13,97
9 PK 41 1,58 16,42 GK 43 1,56 17,67
10 | SM 33 1,45 15,7 GK 38 1,53 16,23
11 LI 28 1,3 16,57 JM 44,5 1,5 19,78
12 | BM | 27,5 1,4 14,03 KZ 40,5 1,58 16,22
13 BK 33 1,48 15,07 KM 38,5 1,54 16,23
14 | DB 66 1,58 26,44 MN 55 1,59 21,76
15 JJ 53 1,51 23,24 0S 37 1,51 16,23
16 | MM 50 1,61 19,29 PJ 37,5 1,51 16,45
17 | PO | 57,5 1,55 23,93 PM 34 1,52 14,72
18 | PG | 39,5 1,48 18,03 TE 36,5 1,44 17,6
19 | RM 47 1,44 22,67 WA 49 1,54 20,66
20 | S.A 28 1,4 14,29 WA 68 1,62 25,91
21 SE 37 15 16,44 ZM 47 15 20,89
22 JP 43,5 1,47 20,13

X 43,8 1,52 18,96 43,74 1,55 18,21
SD 10,56 0,08 3,52 9,42 0,07 2,81
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RYS. 1 Srednie warto $ci wska znikéw masy ciata Queteleta
(BMI).




TAB. 3 Préba Ruffiera

Dziewczeta K Dziewczeta T

Lp.| | I Il (Wskazn| ocena I I I |Wskazni Ocena

ik k wydolnosci

Ruffiera| fizycznej

(IR)

1 80 | 152 | 116 14,8 ocena 68 128 | 100 9,6 ocena

staba Srednia

2 80 | 164 | 92 13,6 ocena 60 132 | 92 8,4 ocena

staba Srednia

3| 84 | 156 | 120 16 poza 84 | 148 | 116 | 14,8 |ocena staba
skalg

4 | 88 | 144 | 96 12,8 ocena 68 132 | 100 10 ocena

staba Srednia

5| 84 | 148 | 116 | 14,8 ocena 76 136 | 104 | 11,6 |ocena staba
staba

6| 92 | 164 | 136 | 19,2 poza 76 | 140 | 104 12 ocena staba
skalg

71 92 | 160 | 132 | 184 poza 72 | 144 | 108 | 12,4 |ocena staba
skalg

8| 96 | 168 | 144 | 20,8 poza 80 | 148 | 112 14 ocena staba
skalg

9| 92 | 164 | 116 | 17,2 poza 84 | 144 | 112 14 ocena staba
skalg

10| 80 | 140 | 100 12 ocena 84 148 | 116 | 14,8 |ocena staba
staba

11| 72 | 148 | 96 11,6 ocena 68 136 | 96 10 ocena

staba Srednia

12| 88 | 164 | 138 19 poza 72 | 132 | 96 10 ocena staba
skalg

13| 88 | 160 | 116 | 16,4 poza 68 | 144 | 112 | 12,4 |ocena staba
skalg

14| 92 | 164 | 140 | 19,6 poza 60 | 136 | 104 10 ocena

skalg Srednia

15| 80 | 164 | 144 | 18,8 poza 72 | 140 | 108 12 ocena staba
skalg

16| 76 | 152 | 116 | 14,4 ocena 76 148 | 116 14 ocena staba
staba

17| 84 | 148 | 116 | 14,8 ocena 76 140 | 120 | 13,6 |ocena staba
staba

18| 80 | 152 | 116 | 14,8 ocena 84 144 | 116 | 14,4 |ocena staba
staba

19| 80 | 148 | 120 | 14,8 ocena 80 148 | 116 | 14,4 |ocena staba
staba

20| 72 | 160 | 132 | 16,4 poza 78 | 148 | 120 | 14,6 |ocena staba
skalg

21| 80 | 158 | 112 15 ocena 68 148 | 108 | 12,4 |ocena staba
staba
22| 84 | 152 | 108 | 14,4 poza

10




I | _skalg | |1 |

x 83,82 155,9 119,2 15,89 74 1411 108 12,35
SD 6,59 7,87 15,52 2,54 7,38 6,59 829 2,02

20
15

10
5
0.

1

RYS. 2 Srednie warto $ci wska znika wydolno $ci
fizycznej IR
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TAB. 4 Préba harwardzka

Dziewczeta ,K”

Dziewczeta ,T”

Ip. | Tetno |Wskaznik Ocena tetno | Wskaznik |{Ocena wydolnosci
FI wydolnosci wydolnosci fizycznej
fizycznej

1| 118 46,22 Srednia 86 63,42 bardzo dobra
2| 118 46,22 Srednia 78 69,93 bardzo dobra
3| 142 38,41 niska 112 48,70 Srednia

4 | 116 47,02 Srednia 90 60,61 bardzo dobra
5| 128 42,61 $rednia 98 55,66 wysoka

6 | 120 45,45 Srednia 82 66,52 bardzo dobra
7 | 140 38,96 niska 118 46,22 Srednia

8 | 106 51,46 wysoka 118 46,22 $rednia

9| 126 43,29 Srednia 112 48,70 Srednia
10| 94 58,03 wysoka 118 46,22 Srednia
11| 76 71,77 Bardzo dobra 116 47,02 Srednia
12| 114 47,85 Srednia 114 47,85 Srednia
13| 106 51,46 wysoka 110 49,59 $rednia
14| 106 51,46 wysoka 108 50,51 wysoka
15| 140 38,96 niska 88 61,98 bardzo dobra
16| 134 40,71 Srednia 112 48,70 Srednia
17| 106 51,46 wysoka 116 47,02 Srednia
18| 110 49,59 Srednia 114 47,85 Srednia
19| 108 50,51 wysoka 132 41,32 $rednia
20| 104 52,45 wysoka 120 45,45 Srednia
21| 134 40,71 $rednia 108 50,51 wysoka
22| 78 69,93 Bardzo dobra

X 114,7 48,84 107,1 51,91
SD 18,11 8,82 14,39 7,85

1

RYS. 3 Srednie warto $ci wska znika wydolno $ci
fizycznej FI
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TAB. 5: Indeks sprawndasci fizycznej, grupa K.

Lp.| Szybkos¢ |skocznos | sita RR | gibkosS¢ |Wytrzymato sita mm razem ocena
¢ S¢ brzucha

1 3 2 2 1 3 3 14 dostateczna
2 4 2 2 3 3 2 16 dobra

3 4 1 2 3 3 3 16 dobra

4 4 1 2 3 3 2 15 dostateczna
5 4 1 2 3 3 3 16 dobra

6 6 2 3 3 3 3 20 bardzo dobra
7 5 2 2 2 6 2 19 bardzo dobra
8 5 3 5 5 6 4 28 wysoka

9 4 3 2 3 4 1 17 dobra

10 4 1 1 3 3 2 14 dostateczna
11 4 2 3 4 2 5 20 bardzo dobra
12 5 2 2 2 2 4 17 dobra

13 4 3 3 5 3 3 21 bardzo dobra
14 3 1 2 5 2 2 15 dostateczna
15 2 1 2 2 4 2 13 dostateczna
16 4 1 1 3 4 2 15 dostateczna
17 4 1 2 0 4 2 13 dostateczna
18 4 2 4 4 4 2 20 bardzo dobra
19 5 1 2 3 3 3 17 dobra

20 4 1 2 3 5 1 16 dobra

21 4 1 3 3 5 1 17 dobra

22 4 3 2 4 6 4 23 bardzo dobra
X 4,09 1,68 2,32 3,05 3,68 2,55 17,36
SD 0,81 0,78 0,89 1,21 1,25 1,06 3,57
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TAB. 6 Indeks sprawndci fizycznej, grupa T.

Ip. Szybkos¢  |skoczno$ | sita RR | gibkos¢ |Wytrzymato$ sita mm razem ocena
¢ ¢ brzucha

1 4 2 6 6 6 3 27 wysoka

2 5 2 6 6 6 3 28 wysoka

3 5 2 2 6 6 2 23 bardzo dobra
4 5 2 3 2 6 2 20 bardzo dobra
5 4 2 4 6 6 3 25 wysoka

6 4 2 3 6 6 2 23 bardzo dobra
7 5 3 3 4 6 3 24 bardzo dobra
8 5 3 5 3 6 2 24 bardzo dobra
9 4 2 3 4 6 3 22 bardzo dobra
10 4 2 2 3 6 1 18 dobra

11 5 1 2 4 6 3 21 bardzo dobra
12 6 3 6 4 6 2 27 wysoka
13 5 3 3 3 6 1 21 bardzo dobra
14 5 3 3 3 6 2 22 bardzo dobra
15 5 3 2 4 6 3 23 bardzo dobra
16 5 2 3 3 6 1 20 bardzo dobra
17 6 3 3 4 6 3 25 wysoka
18 5 2 2 2 6 1 18 dobra

19 6 2 3 5 6 3 25 wysoka
20 4 1 2 5 5 2 19 dobra

21 6 2 2 3 6 3 22 bardzo dobra
X 4,9 2,24 3,24 4,1 5,95 2,29 22,71
SD 0,7 0,62 1,37 1,34 0,22 0,78 2,87
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5. DYSKUSJA

Wysitki fizyczne g elementem wszelkich form dziatakod czitowieka i
nieodhcznym skitadnikiem ogélnej aktywsa zyciowej cztowieka.(7)

Trening fizyczny, zwany tadle miedzy innymi zapraw sportovy jest procesem
adaptacyjnym, ktéry poprzez systematyczne i odpowiednio dawkodmiczenia
fizyczne prowadzi do statego doskonalenia czynngoszczegdllnych tkanek i
narzaddéw organizmu oraz do podwszenia jego madiwosci wysitkowych. Trening
jest procesemwiadomie zorganizowanym, ggle poprawianym i ulepszanym. W
trakcie treningu wyspuja wyrazne zmiany morfologiczne i funkcjonalne tkanek i
narzdow.(8) Procesy przystosowawcze powadaj popraw funkcji naradow i
tkanek Koztowski i Nazar nazywgjwewretrznym obcazeniem lub obeizeniem
czynnagciowym.(6)

Z fizjologicznego punktu widzenia o sukcesach sportowych i efektyaivno
treningu fizycznego oprécz potencjatu genetycznego deterpeg) maliwosci
rozwojowe sportowca, decyduje racjonalmprowadzony trening. Zaprawa sportowa
jest najskuteczniejsza woéwczas kiedy opiegansi wielokrotnym i systematycznym
(rytmicznym) powtarzanidwiczen, przy zachowaniu optymalnych przerweozy
powtdrzeniami, na stopniowo z¥kiszajcym sk obchzeniu wysitkowym oraz na
wszechstronnym, lecz zarazem specyficznym przygotowaniu. Przestrzeganie
powyzszej zasady ma olbrzymie znaczepizede wszystkim w sporcie dzieci i
miodziezy. Wyniki bada przeprowadzonych na mtodzieuprawiagcych sport przy
odpowiednich obeaizeniach treningowych, wynoszych w granicach 6 - 12 godzin
tygodniowo wykazaty pozytywny wplywéwiczeh na rozwdj i dojrzewanie
organizmu; po przekroczeniu takiej wiefkd obchzen ich wplyw staje s
negatywny.(4,7,8)

Na podstawie swoich baflaSzopa iSrutowski twierda, iz ruch w ilcci
stosowanej w klasach sportowych mewoduje redukcji tkanki ttuszczowej u
osobnikdw o ja niskim otluszczeniu, a gtownprzyczym roznic w budowie
somatycznej ngdzy grupami sportowymi a populaapormalr, jest dobdor wsipny.
Autorzy ci twierda, iz zwigkszona aktywn& ruchowa wptywa w niewielkim
stopniu na wiksza dynamile rozwoju masy ciata, nie ma gavptywu na reduke
tkanki ttuszczowej.(18)

Odmienny pogid prezentujeZak, ktéry na podstawie przeprowadzonych bada
whnioskuje,ze u dziewcat mato aktywnych ruchowo poziom procentowej zawiito
ttuszczu nie wskazuje jednolitych tendencji w toku rozwoju osobniczego. Utrzymuje
sig on na jednolitym poziomie do 15 rokxycia. Dziewcgta odznaczare st
zwiekszory aktywndicia ruchows, wykazup straty procentowe tluszczu paeszy
od 11 rokuzycia, zmienia s jednoczeénie tempo rozwoju procentowej zawatd
ciala szczuptego, gtownie tkanki gahiowej.(2)

Przeprowadzone badania wilasne, polggajna poréwnanigrednich warteci
masy ciata i wysoki ciatla oraz wskanika masy ciata BMI grupy dziewstz
trenupcych leklg atletyke w ilosci 10 godzin tygodniowo i dziewgk realizupcych
podstawowy program wychowania fizycznego wsdio 3 godzin tygodniowo
wykazaty pewne zrmicowanie. Nalgy przypuszczg iz nizsze wartéci masy ciata
jak i wskanika BMI w grupie dziewcat trenupcych leklg atletylke w poréwnaniu z
grupa dziewcat o mniejszej aktywnei jest wynikiem zmniejszania ¢sitkanki
ttuszczowe] w organizmie. Z obserwacji wynikege dziewcgta trenugce miaty
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smuklejsz budowe ciata i przewyszaly swoje réwigniczki pod wzgédem
wysokasci ciata.

Wydolncdé¢ fizyczna osobnika jest wyrazem zdadnbdo wykonywania gizkich
i dtugotrwatych wysitkow fizycznych, bez szybko naragtego zmeczenia i zmian
w srodowisku wewrtrznym organizmu, warunkagych jego rozwéj oraz okéka
wysoka tolerancg zmian zmgczeniowych i zdoln& do szybkiej ich likwidacji po
zakaiczeniu pracy.(10)

W niniejszej pracy do okskenia poziomu wydolni fizycznej zastosowano
préby, ktére nie wymagajskomplikowanej aparatury, oparte ene na pomiarze
tetna maliwe wiec s3 wykonania w zasadzie wsdzie co mae by bardzo istotne w
pracy trenera czy nauczyciela wychowania fizycznego w szkole. k&atwoich
przeprowadzeniu powoduje jednak wamdynikajaca z mniejszej doktadriai.

Wykonano dwie préby czyndoiowe ocenigice wydolng¢ fizyczma o
charakterze dynamicznym - peoRuffiera i prolg harwardzk.

W zakresie wptywu treningu fizycznego na poziom wydébnofizycznej
istnieje wérdd badaczy istotna raica zda. Wedtug Ronikiera wydolng fizyczna
jest uwarunkowana genetycznie, a tym samym wedtug autogiszamna aktywn&
ruchowa nie bdzie wywierd istotnego wptywu na jej wzrost.(14) Natomiast wedtug
Koztowskiego i Raczka, wszelkie systematyczne wykonywawiezen fizycznych
0 charakterze wytrzymatoiowym juz po kilkumiesgcznym okresie aktywriai
powoduje popraywwydolnasci.(5, 13)

Przeprowadzone badania wiasne ocaen&jwydolnd¢ fizyczm dziewcat
trenupcych leklq atletylke w prébie Ruffiera i harwardzkiej wykazaty; jest ona
wyzsza nk w grupie poréwnawczej. Potwierdza to sugestie Koztowskiego i wspét
autoréw i sugeruje istotny wptyw treningu lekkoatletycznego na wydéliimyczrna
dziewcat w wieku 12 — 13 lat.

Wydolngé¢ fizyczna stanowi biologiczne podie motoryki. Cechy motoryczne
ksztattup sie wraz z rozwojem biologicznym dzieci i mtodzyg a indywidualny
poziom motorycznéei czltowieka, czyli jego zas6b mlovosci ruchowych zaley
zdaniem wielu autorow od weiwosci wrodzonych (genetycznych), jak i
wiasciwosci srodowiska (klimat, ogywianie, pozionwzycia itp.) oraz od aktywnigi
sportowej.(8,17,20,21)

Do sprawdzenia ikziowych cech motorycznych wykorzystano Indeks
Sprawndci Fizycznej Zuchory.

Uzyskanesrednie warteéci punktowe indeksu bylty wagze w grupie dziewet
trenupcych, co réwnie potwierdza korzystny wptyw zwkszonej aktywn€ci
ruchowej na sprawno fizyczm miodzievy.

W podsumowaniu nalgy stwierdzé, ze przeprowadzone badania wykazakyyi
dziewcat stosugcych trening lekko atletyczny, wygtuje ekonomiczniejsza praca
ich naradow oraz wydolné& fizyczna sprawdzona prébami Ruffiera i harwaedzk
wykazaty wiksz adaptagj ich organizmow do wysitkow fizycznych ndziewcat
nie trenugcych.

Ponadto zauwano réwnie na podstawie Indeksu Sprawob Fizycznej, &
zaprawa sportowa wptywa korzystnie na rozwoéj cech motorycznych.

Uzyskane wyniki i dane z @iennictwa wykazwj, ze wzmaona aktywnéc
ruchowa miodzigy wywiera korzystny wplyw na sprawgo komorek, tkanek i
narzadow.
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6. WNIOSKI

W wyniku przeprowadzonych batlapomiarow budowy ciata, wydoldoi
fizycznej sprawnéci motorycznej oraz dokonanej analizy zgromadzonego materiatu
mozna wysui¢ nas¢pujace wnioski:

1.

Dziewczta trenujce lekkoatletyls s3 wyzsze i mag smuklejsz budowe
ciala w poréwnaniu z réwsaiczkami, obgtymi normalnym programem
wychowania fizycznego.

. Badana grupa dziewsgiz objcta treningiem lekko atletycznym wykazata

wyzsza wydolngi¢ fizyczng w poréwnaniu z dziewetami obgtymi
normalnym programem wychowania fizycznego.

. Zaobserwowano korzystny wptyw treningu sportowego ha SpraEwno

fizyczm dziewcat trenupcych leklq atletyke.

. Pod wplywem zwikszonej aktywnéci ruchowej dziewocga trenujce

wykazup aktywniejszy rozwdj zdolni@i motorycznych.
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