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CEL BADAŃ

Wydolność i sprawność fizyczna stanowi biologiczne podłoże motoryki.  Zdolności
motoryczne kształtują się wraz z rozwojem biologicznym dzieci i młodzieży. Okres
rozwoju dziecka w wieku szkolnym jest to czas największych przemian organizmu.

Szczególnie ważną rolę w rozwoju dziecka stanowi początkowa edukacja sportowa.
Poziom sprawności fizycznej, wydolności i umiejętności motorycznych jaki osiągnie
dziecko wpływa w dużym stopniu na jego dalszy rozwój.

Uprawianie sportu, stały systematyczny trening wywiera wpływ na organizm
człowieka. Regularnie powtarzany, odpowiednio dozowany wysiłek fizyczny powoduje
reakcję we wszystkich układach organizmu pod postacią zmian prowadzących do
zwiększenia wydolności fizycznej organizmu i tolerancji wysiłkowej.

Taki stan rzeczy „musi” niewątpliwie rzutować na fizjologiczny obraz adaptacji
rozwijającego się dziecka do wysiłku fizycznego, który regularnie i racjonalnie
dawkowany stać się może pozytywnym stymulatorem jego rozwoju biologicznego.

Stąd celem badań jest ocena wpływu treningu na rozwój biologiczny dzieci
uprawiaj ących zawodniczo lekką atletykę.

Postawiony cel pracy zamierzono uzyskać poprzez:
1. Ocenę wydolnościowych wskaźników zdrowia pozytywnego u dziewcząt:
a) objętych programem treningowym
b) objętych normalnym programem wychowania fizycznego
2. Porównanie parametrów zdrowia pozytywnego u dziewcząt uprawiających trening

sportowy i dziewcząt nie trenujących
3. Prześledzenie wpływu treningu lekko atletycznego na wydolność,  sprawność

fizyczną oraz różnicę w poziomie zdolności motorycznych.

2. MATERIAŁ i METODY

2.1. Materiał

Badaniami objęto 43 dziewczęta klas V – VI w wieku 12 – 13 lat uczęszczających do
Zespołu Szkół Sportowych w Aleksandrowie Łódzkim o profilu sportowym – „lekka
atletyka”.

Z dziewcząt wyodrębniono dwie grupy badawcze:  „T” - pierwsza grupa to uczennice klas
sportowych o programie treningowym w ilości 10 godzin tygodniowo ćwiczeń
lekkoatletycznych i 3 godzin normalnego programu wychowania fizycznego, „K” - druga
grupa badawcza to uczennice z klas kontrolnych objętych normalnym programem
wychowania fizycznego w ilości 3 godzin tygodniowo.

2.2. Metody

2.2.1. Oznaczanie masy i wysokości ciała grup badawczych

Masa ciał a została oznaczono przy użyciu odpowiednio wyregulowanej wagi
lekarskiej. Badany był w stroju gimnastycznym bez obuwia. Pomiar wykonano z
dokładnością do 0,5 kilograma.

Wysokość ciała zmierzono przy pomocy przymiaru, w który wyposażona jest
standardowa waga lekarska przy ustawieniu badanego w pozycji stojącej prostej, głowa
ustawiona w płaszczyźnie frankfurckiej. Badany znajdował się bez obuwia. Pomiaru
dokonano z dokładnością do 0,5 centymetra.
Badania przeprowadzono o stałej porze w godzinach 8 – 12.
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2.2.2. Wyznaczanie wskaźnika masy ciała Queteleta (BMI)

Wyznaczenie wskaźnika Queteleta (BMI) dokonano po uprzednim pomiarze masy i
wysokości ciała badanych dziewcząt według wzoru:

BMI = M / H2

Gdzie:

M – masa ciała (kg)
H – wysokość ciała (m)

Uzyskane wyniki wskaźnika porównano z poniższą klasyfikacją:

Przedział wartości

Niebezpiecznych
Wskaźnik

Bezpiecznych Granicznych Chorobowych
Wskaźnik
masy ciała 17 – 24 25 - 29 30 i więcej

2.2.3. Próby czynnościowe

2.2.3.1. Próba Ruffiera

Próbę przeprowadzono w następujący sposób: badany wykonywał w ciągu 30 sekund
30 przysiadów. Oznaczano częstość tętna w trzech przedziałach czasowych: w spoczynku,
bezpośrednio po próbie i po 1 minucie odpoczynku (mierząc przez okres 15 sekund, ale
przeliczając na minutę). Z uzyskanych wyników pomiarów obliczano tzw. wskaźnik
Ruffiera: (IR).(9):

( )
10

20021 −++
=

PPP
IR

P - minutowa częstość tętna w spoczynku
P1 -              „               „                „           bezpośrednio po próbie
P2 -              „              „               „             po 1 minucie wypoczynku

Uzyskane wyniki punktowe interpretuje się w następujący sposób:

(1)  - ocena bardzo dobra -   0.0 punktów
(2)  - ocena dobra              -   0.01 – 5.0 punktów
(3)  - ocena średnia            -   5.01 – 10.0 punktów
(4)  - ocena słaba                - 10.01 – 15.0 punktów
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2.2.3.2. Próba harwardzka

Próbę przeprowadzono w następujący sposób. Do wykonania próby posługiwano się
standaryzowaną ławką „szwedzką” o wysokości 30 cm i długości 4 metrów, taktomierzem
i stoperem. Taktomierz ustawiano na rytm 120/min. Czas trwania pełnego badania wynosił
5 minut zarówno dla dziewcząt, jak i chłopców. Po wykonaniu testu badany siadał na
ławce i po upływie 1 minuty po zakończeniu wysiłku badano jego częstość tętna.

Wskaźnik wydolności oblicza się według wzoru (15):

p

t
FI

∗
∗=
5,5

100

gdzie:
FI - wskaźnik wydolności
 t - czas trwania ćwiczenia w sekundach

p - częstość tętna minutowa – mierzona w pierwszej minucie po zakończeniu wysiłku
5.5 - stały współczynnik
Klasyfikacje wydolności fizycznej dzieci szkolonych na podstawie harwardzkiej

próby stopnia przeprowadzono według następujących kryteriów:

Wskaźnik wydolności Ocena wydolności fizycznej

Powyżej 60.0
50.01 – 60.0
40.01 – 50.0
30.01 – 40.0
poniżej 30.0

Bardzo dobra
Wysoka
Średnia
Niska

Znacznie upośledzona

2.2.3.3. Indeks sprawności fizycznej

Indeks składa się z 6 prób oceniających poszczególne zdolności motoryczne (tab. 1)
zaproponowanych przez Zuchorę:

1. Próba szybkości – bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i klaskaniem
pod uniesioną nogą, czas trwania próby  10 sekund.

2. Próba skoczności – skok w dal z miejsca mierzony stopami.
3. Próba siły ramion – zwis na drążku różnymi sposobami ze wzrastającą

trudnością.
4. Próba gibkości – skłon w przód z pozycji stojącej.
5. Próba wytrzymałości – bieg w miejscu lub na odległość.
6. Próba siły mięśni brzucha – nożyce poprzeczne w leżeniu na plecach.

2.2.4. Opracowanie statystyczne wyników.

Wyniki opracowano statystycznie obliczając:
- wartość średnią
- odchylenie standardowe
oraz poziom istotności różnic między średnimi wyników prób dziewcząt za pomocą

testu Studenta „t” (4)
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TAB. 1: INDEKS  SPRAWNOŚCI  FIZYCZNEJ

Wynik w punktach i poziom wykonania próbyPróba i sposób jej wykonania Płeć
Minimalny 1

pkt.
dostateczny 2 pkt. Dobry 3 pkt. bardzo dobry 4 pkt. wysoki 5 pkt. wybitny 6 pkt.

K 12 klaśnięć 16 klaśnięć 20 klaśnięć 25 klaśnięć 30 klaśnięć 35 klaśnięć
SZYBKOŚĆ
Biegnij szybko w miejscu
przez 10 sekund wysoko
unosząc kolana i klaszcz pod
uniesioną nogą. Policz liczbę
klaśnięć.

M 15 klaśnięć 20 klaśnięć 25 klaśnięć 30 klaśnięć 35 klaśnięć 40 klaśnięć

SKOCZNOŚĆ
Skacz w dal z miejsca,
rezultat zmierz stopami, w
obliczeniach zaokrąglają
wynik: mniej niż pół stopy-
w dół, więcej niż pół stopy-
w górę.

K
M 5 stóp 6 stóp 7 stóp 8 stóp 9 stóp 10 stóp

K
Zawiśnij na
rękach
wyprostowa
nych,
wytrzymaj 3
sek.

Zawiśnij na
wyprostowanych
rękach, wytrzymaj
10 sek.

Zawiśnij na jednej
ręce, wytrzymaj      3
sek.

Zawiśnij na jednej
ręce, wytrzymaj 10
sek.

Zawiśnij,
podciągnij się
oburącz, tak aby
głowa była wyżej
niż drążek,
wytrzymaj  3 sek.

Zawiśnij, podciągnij
się oburącz, tak aby
głowa była wyżej
niż drążek,
wytrzymaj 10 sek.

SIŁA RAMION
Uchwycić się drążka lub
gałęzi, tak aby swobodnie
zawisnąć, nie dotykając
nogami podłoża. Próbuj
wykonać kolejne ćwiczenia o
wzrastającej trudności.

M
Zawiśnij na
rękach
wyprostowa
nych,
wytrzymaj
10 sek.

Zawiśnij na jednej
wyprostowanej
ręce, wytrzymaj
10 sek.

Zawiśnij na rękach
wyprostowanych,
podciągnij się oburącz,
tak aby głowa była
wyżej niż drążek,
wytrzymaj  3 sek.

Zawiśnij na rękach
wyprostowanych,
podciągnij się
oburącz, tak aby
głowa była wyżej
niż drążek,
wytrzymaj 10 sek.

Zawiśnij,
podciągnij się
oburącz, jedną
rękę wolno opuść,
wytrzymaj 10 sek.

Zawiśnij, podciągnij
się oburącz, jedną
rękę wolno opuść,
utrzymaj się kolejno
na lewej i prawej
ręce po 10 sek.

GIBKOŚĆ
Stań w pozycji na baczność,
nie zginając nóg w kolanach,

K
M

Chwyć
oburącz za

Palcami obu rąk
dotknij palców

Palcami obu rąk
dotknij podłoża

Wszystkimi palcami
(obu rąk) dotknij

Dotknij dłońmi
podłoża

Dotknij głową kolan
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wykonaj ruchem ciągłym
powolny skłon w przód.

kostki stóp podłoża

K
1 min.
200 m.

3 min.
500 m.

6 min.
1000 m.

10 min.
1500 m.

15 min.
2000 m.

20 min.
2500 m.

WYTRZYMAŁOŚĆ
Próbę można wykonać w
dwojaki sposób:
a)bieg w miejscu w tempie
ok. 120 kroków na minutę -
wówczas liczy się czas biegu
b) bieg na odległość -
wówczas wynikiem będzie
przebiegnięty dystans.

M 2 min.
400 m.

5 min.
1000 m.

10 min.
2000 m.

15 min.
2500 m.

20 min.
3000 m.

25 min.
4000 m.

SIŁA MIĘŚNI BRZUCHA
Połóż się na plecach (ręce
ułożone dowolnie), unieś
nogi tuż nad podłoże i
wykonuj nożyce poprzeczne
tak długo, jak Ci się uda

K

M

10 sekund

30 sekund

30 sekund

1 minuta

1 minuta

1,5 minuty

1,5 minuty

2 minuty

2 minuty

3 minuty

3 minuty

4 minuty

Normy dla poszczególnych kategorii wieku (kobiet i mężczyzn)
WIEK – LATOcena sprawności w

punktach 6 7 8 9-10 11-12 13-15 16-18 19-25 26-35 36-45 46-55 56-60 61-65 66-70 71 i
starsi

Minimalna
Dostateczna
Dobra
Bardzo dobra
Wysoka
Wybitna

5
8
11
14
17
20

6
9
12
15
18
22

6
10
13
17
21
25

6
11
15
19
23
27

6
11
16
20
25
29

6
12
17
22
28
33

6
12
18
23
28
33

6
12
18
24
30
35

6
12
18
23
28
33

6
12
17
22
27
31

6
11
16
20
25
29

6
11
15
19
23
27

6
10
13
17
21
25

6
9
12
15
18
22

5
8
11
14
17
20
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3.WYNIKI BADA Ń

3.1. Masa ciała

Wartości liczbowe masy ciała dziewcząt badanych grup, zamieszczono w tabeli nr 2.
W grupie „T” średnia masy ciała wyniosła 43,74 ± 9,42 kg. Minimalna masa ciała wynosiła 27
kg., a maksymalna 68 kg.

W grupie „K” średnio masa ciała wyniosła 43,8 ± 10,56 kg. Minimalna masa ciała
wynosiła 27,5 kg. a maksymalna 66 kg.

3.2. Wysokość ciała

Uzyskane wartości liczbowe wysokości ciała dziewcząt grupy „T” i „K” zamieszczono w tabeli 2.
W grupie „T” średnia arytmetyczna wysokości ciała wyniosła 154,62 ± 7,08 cm.

Minimalna wysokość ciała wyniosła 139 cm. a maksymalna 170 cm.
W grupie „K” średnia wysokość ciała wyniosła 151,55 ± 8,42 cm. Minimalna wysokość

ciała wyniosła 130 cm. a maksymalna 164 cm.

3.3. Wskaźnik BMI

Na podstawie masy i wysokości ciała obliczono wskaźnik Queteleta (BMI).Uzyskane
wyniki przedstawiono w tabeli nr 2 , a różnice średnich wartości wskaźnika BMI przedstawiono
graficznie na rycinie nr 1.

W grupie „K” wskaźnik BMI wyniósł średnio 18,9
Rozpiętość wyników wahała się od 14 do 26,4 pkt.

W grupie „T” wskaźnik BMI był niższy i wyniósł średnio 17,5.
Najniższa wartość równa była 14,7 a najwyższa 25,9.
Różnica między średnimi wartościami wskaźnika BMI grup „K” i „T” równa jest 1,4. Badania
statystyczne potwierdziły, że jest różnica znamienna statystyczna.

3.4. Próba Ruffiera
Wartości liczbowe wskaźnika IR dziewcząt ujęto w tabeli nr 3.

W grupie „T” średnia wartość wskaźnika IR wyniosła 13,62 ± 2,27 punktów, a uzyskane
wyniki zawierały się w przedziale od 8,4 do 18 punktów.
Klasyfikacja otrzymanych danych według czterostopniowej skali ocen wykazała, że ocenę bardzo
dobrą i dobrą nie uzyskała żadna dziewczynka, ocenę średnią uzyskały 2 dziewczęta, ocenę słabą
17 dziewcząt, a 2 dziewczęta uzyskały ocenę poza skalą.

W grupie „K” średnia wartość wskaźnika IR wyniosła 18,46 ± 4,37 punktów. Uzyskane
wyniki zawierały się w przedziale od 12,8 do 31,6 punktów.
W grupie tej 4 dziewczęta uzyskały ocenę słabą a 18 dziewcząt uzyskały ocenę poza skalą.
Różnica między średnimi wartościami wskaźnika IR wyniosła (+4,84), a badania statystyczne
potwierdziły, że jest to różnica znamienna statystyczna.

3.4. Próba harwardzka

 Wartości liczbowe wskaźnika wydolności FI dziewcząt ujęto w tabeli 4.
W grupie „T” średnia wartość wskaźnika IF wyniosła 51,91 ± 7,85punktów. Uzyskane

wyniki zawierały się w przedziale od 41,32 do 69,93 punktów.
Klasyfikacja otrzymanych danych według pięciostopniowej skali wykazała, że ocenę bardzo dobrą
posiada 5 dziewcząt, wysoką 3 dziewczęta, średnią 13 dziewcząt.
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W grupie „K” średni wynik FI wyniósł 48,76 ± 9,03 punktów, a wynik minimalny wyniósł
38,41punktów a maksymalny 71,77 punktów.
W grupie tej dwójka dziewcząt uzyskała wynik bardzo dobry, 7 dziewcząt wysoki, 10 średni i 3
niski.
Średnia grupy „T” wyniosła 51,91 a grupy „K” 48,76. Różnica średnich wyniosła (- 3,15), średnie
wartości są znamienne statystycznie.

3.5. Indeks sprawności fizycznej

Uzyskane wartości indeksu zamieszczono w tabelach 5 i 6.
W grupie „T” średnia indeksu wyniosła 22,71 ± 2,87 punktów, a uzyskane wyniki

zawierały się w przedziale od 18 do 28 punktów. Klasyfikacja otrzymanych danych według
sześciostopniowej skali wykazała, że ocenę wysoką posiada 6 dziewcząt, bardzo dobrą 12, dobrą
3.

W grupie „K” średni wynik indeksu wyniósł 17,36 ± 3,57 punktów, przy minimalnym
wyniku 13 i maksymalnym wyniku 28 punktów. W grupie tej ocenę wysoką posiada jedna z
dziewcząt, bardzo dobrą 6, dobrą 8 i dostateczną 7dziewcząt.
Różnica średnich indeksu wyniosła (- 5,35) i jest to różnica znamienna statystycznie.

4. TABELE I RYCINY
TAB. 2 Wartości wska źników masy ciała Queteleta (BMI).

Dziewczęta „K” Dziewczęta „T”
Lp. masa

kg
Wysokość

m
BMI masa kg wysokość

m
BMI

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 KI 35 1,51 15,35 ŁM 54,5 1,66 19,78
5 KK 49 1,64 18,22 ŁK 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 KŻ 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 OS 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 1,5 16,44 ZM 47 1,5 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 Średnie warto ści wska źników masy ciała Queteleta 
(BMI).

K
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TAB. 3 Próba Ruffiera
Dziewczęta K Dziewczęta T

Lp. I II III Wskaźn
ik

ocena I II III Wskaźni
k

Ruffiera
(IR)

Ocena
wydolności
fizycznej

1 80 152 116 14,8 ocena
słaba

68 128 100 9,6 ocena
średnia

2 80 164 92 13,6 ocena
słaba

60 132 92 8,4 ocena
średnia

3 84 156 120 16 poza
skalą

84 148 116 14,8 ocena słaba

4 88 144 96 12,8 ocena
słaba

68 132 100 10 ocena
średnia

5 84 148 116 14,8 ocena
słaba

76 136 104 11,6 ocena słaba

6 92 164 136 19,2 poza
skalą

76 140 104 12 ocena słaba

7 92 160 132 18,4 poza
skalą

72 144 108 12,4 ocena słaba

8 96 168 144 20,8 poza
skalą

80 148 112 14 ocena słaba

9 92 164 116 17,2 poza
skalą

84 144 112 14 ocena słaba

10 80 140 100 12 ocena
słaba

84 148 116 14,8 ocena słaba

11 72 148 96 11,6 ocena
słaba

68 136 96 10 ocena
średnia

12 88 164 138 19 poza
skalą

72 132 96 10 ocena słaba

13 88 160 116 16,4 poza
skalą

68 144 112 12,4 ocena słaba

14 92 164 140 19,6 poza
skalą

60 136 104 10 ocena
średnia

15 80 164 144 18,8 poza
skalą

72 140 108 12 ocena słaba

16 76 152 116 14,4 ocena
słaba

76 148 116 14 ocena słaba

17 84 148 116 14,8 ocena
słaba

76 140 120 13,6 ocena słaba

18 80 152 116 14,8 ocena
słaba

84 144 116 14,4 ocena słaba

19 80 148 120 14,8 ocena
słaba

80 148 116 14,4 ocena słaba

20 72 160 132 16,4 poza
skalą

78 148 120 14,6 ocena słaba

21 80 158 112 15 ocena
słaba

68 148 108 12,4 ocena słaba

22 84 152 108 14,4 poza
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skalą
x 83,82 155,9 119,2 15,89 74 141,1 108 12,35

SD 6,59 7,87 15,52 2,54 7,38 6,59 8,29 2,02

12,35
15,89

0
5

10
15
20

1

RYS. 2 Średnie warto ści wska źnika wydolno ści 
fizycznej IR

T

K
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TAB. 4 Próba harwardzka
Dziewczęta „K” Dziewczęta „T”

lp. Tętno Wskaźnik
FI

Ocena
wydolności
fizycznej

tętno Wskaźnik
wydolności

Ocena wydolności
fizycznej

1 118 46,22 średnia 86 63,42 bardzo dobra
2 118 46,22 średnia 78 69,93 bardzo dobra
3 142 38,41 niska 112 48,70 średnia
4 116 47,02 średnia 90 60,61 bardzo dobra
5 128 42,61 średnia 98 55,66 wysoka
6 120 45,45 średnia 82 66,52 bardzo dobra
7 140 38,96 niska 118 46,22 średnia
8 106 51,46 wysoka 118 46,22 średnia
9 126 43,29 średnia 112 48,70 średnia

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

48,84 51,91
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TAB. 5: Indeks sprawności fizycznej, grupa K.

Lp. Szybkość skocznoś
ć

siła RR gibkość Wytrzymało
ść

siła mm
brzucha

razem ocena

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 sprawności fizycznej, grupa T.

lp. Szybkość skocznoś
ć

 siła RR gibkość Wytrzymałoś
ć

siła mm
brzucha

razem ocena

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

Wysiłki fizyczne są elementem wszelkich form działalności człowieka i
nieodłącznym składnikiem ogólnej aktywności życiowej człowieka.(7)

Trening fizyczny, zwany także między innymi zaprawą sportową jest procesem
adaptacyjnym, który poprzez systematyczne i odpowiednio dawkowane ćwiczenia
fizyczne prowadzi do stałego doskonalenia czynności poszczególnych tkanek i
narządów organizmu oraz do podwyższenia jego możliwości wysiłkowych. Trening
jest procesem świadomie zorganizowanym, ciągle poprawianym i ulepszanym. W
trakcie treningu występują wyraźne zmiany morfologiczne i funkcjonalne tkanek i
narządów.(8) Procesy przystosowawcze powodujące poprawę funkcji narządów i
tkanek Kozłowski i Nazar nazywają wewnętrznym obciążeniem lub obciążeniem
czynnościowym.(6)

Z fizjologicznego punktu widzenia o sukcesach sportowych i efektywności
treningu fizycznego oprócz potencjału genetycznego determinującego możliwości
rozwojowe sportowca, decyduje racjonalnie prowadzony trening. Zaprawa sportowa
jest najskuteczniejsza wówczas kiedy opiera się na wielokrotnym i systematycznym
(rytmicznym) powtarzaniu ćwiczeń, przy zachowaniu optymalnych przerw między
powtórzeniami, na stopniowo zwiększającym się obciążeniu wysiłkowym oraz na
wszechstronnym, lecz zarazem specyficznym przygotowaniu. Przestrzeganie
powyższej zasady ma olbrzymie znaczenie przede wszystkim w sporcie dzieci i
młodzieży. Wyniki badań przeprowadzonych na młodzieży uprawiających sport przy
odpowiednich obciążeniach treningowych, wynoszących w granicach 6 - 12 godzin
tygodniowo wykazały pozytywny wpływ ćwiczeń na rozwój i dojrzewanie
organizmu; po przekroczeniu takiej wielkości obciążeń ich wpływ staje się
negatywny.(4,7,8)

Na podstawie swoich badań Szopa i Śrutowski twierdzą, iż ruch w ilości
stosowanej w klasach sportowych nie powoduje redukcji tkanki tłuszczowej u
osobników o już niskim otłuszczeniu, a główną przyczyną różnic w budowie
somatycznej między grupami sportowymi a populacją normalną, jest dobór wstępny.
Autorzy ci twierdzą, iż zwiększona aktywność ruchowa wpływa w niewielkim
stopniu na większą dynamikę rozwoju masy ciała, nie ma zaś wpływu na redukcję
tkanki tłuszczowej.(18)

Odmienny pogląd prezentuje Żak, który na podstawie przeprowadzonych badań
wnioskuje, że u dziewcząt mało aktywnych ruchowo poziom procentowej zawartości
tłuszczu nie wskazuje jednolitych tendencji w toku rozwoju osobniczego. Utrzymuje
się on na jednolitym poziomie do 15 roku życia. Dziewczęta odznaczające się
zwiększoną aktywnością ruchową, wykazują straty procentowe tłuszczu począwszy
od 11 roku życia, zmienia się jednocześnie tempo rozwoju procentowej zawartości
ciała szczupłego, głównie tkanki mięśniowej.(2)

Przeprowadzone badania własne, polegające na porównaniu średnich wartości
masy ciała i wysokości ciała oraz wskaźnika masy ciała BMI grupy dziewcząt
trenujących lekką atletykę w ilości 10 godzin tygodniowo i dziewcząt realizujących
podstawowy program wychowania fizycznego w ilości 3 godzin tygodniowo
wykazały pewne zróżnicowanie. Należy przypuszczać, iż niższe wartości masy ciała
jak i wskaźnika BMI w grupie dziewcząt trenujących lekką atletykę w porównaniu z
grupą dziewcząt o mniejszej aktywności jest wynikiem zmniejszania się tkanki
tłuszczowej w organizmie. Z obserwacji wynika, że dziewczęta trenujące miały
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smuklejszą budowę ciała i przewyższały swoje rówieśniczki pod względem
wysokości ciała.

Wydolność fizyczna osobnika jest wyrazem zdolności do wykonywania ciężkich
i długotrwałych wysiłków fizycznych, bez szybko narastającego zmęczenia i zmian
w środowisku wewnętrznym organizmu, warunkujących jego rozwój oraz określa
wysoką tolerancję zmian zmęczeniowych i zdolność do szybkiej ich likwidacji po
zakończeniu pracy.(10)

W niniejszej pracy do określenia poziomu wydolności fizycznej zastosowano
próby, które nie wymagają skomplikowanej aparatury, oparte są one na pomiarze
tętna możliwe więc są wykonania w zasadzie wszędzie co może być bardzo istotne w
pracy trenera czy nauczyciela wychowania fizycznego w szkole. Łatwość w ich
przeprowadzeniu powoduje jednak wadę wynikającą z mniejszej dokładności.

Wykonano dwie próby czynnościowe oceniające wydolność fizyczną o
charakterze dynamicznym - próbę Ruffiera i próbę harwardzką.

W zakresie wpływu treningu fizycznego na poziom wydolności fizycznej
istnieje wśród badaczy istotna różnica zdań. Według Ronikiera wydolność fizyczna
jest uwarunkowana genetycznie, a tym samym według autora zwiększona aktywność
ruchowa nie będzie wywierać istotnego wpływu na jej wzrost.(14) Natomiast według
Kozłowskiego i Raczka, wszelkie systematyczne wykonywanie ćwiczeń fizycznych
o charakterze wytrzymałościowym już po kilkumiesięcznym okresie aktywności
powoduje poprawę wydolności.(5, 13)

Przeprowadzone badania własne oceniające wydolność fizyczną dziewcząt
trenujących lekką atletykę w próbie Ruffiera i harwardzkiej wykazały, iż jest ona
wyższa niż w grupie porównawczej. Potwierdza to sugestie Kozłowskiego i współ
autorów i sugeruje istotny wpływ treningu lekkoatletycznego na wydolność fizyczną
dziewcząt w wieku 12 – 13 lat.

Wydolność fizyczna stanowi biologiczne podłoże motoryki. Cechy motoryczne
kształtują się wraz z rozwojem biologicznym dzieci i młodzieży, a indywidualny
poziom motoryczności człowieka, czyli jego zasób możliwości ruchowych zależy
zdaniem wielu autorów od właściwości wrodzonych (genetycznych), jak i
właściwości środowiska (klimat, odżywianie, poziom życia itp.) oraz od aktywności
sportowej.(8,17,20,21)

Do sprawdzenia ilościowych cech motorycznych wykorzystano Indeks
Sprawności Fizycznej Zuchory.

Uzyskane średnie wartości punktowe indeksu były wyższe w grupie dziewcząt
trenujących, co również potwierdza korzystny wpływ zwiększonej aktywności
ruchowej na sprawność fizyczną młodzieży.

W podsumowaniu należy stwierdzić, że przeprowadzone badania wykazały, iż u
dziewcząt stosujących trening lekko atletyczny, występuje ekonomiczniejsza praca
ich narządów oraz wydolność fizyczna sprawdzona próbami Ruffiera i harwardzką
wykazały większą adaptację ich organizmów do wysiłków fizycznych niż dziewcząt
nie trenujących.

Ponadto zauważono również na podstawie Indeksu Sprawności Fizycznej, iż
zaprawa sportowa wpływa korzystnie na rozwój cech motorycznych.

Uzyskane wyniki i dane z piśmiennictwa  wykazują, że wzmożona aktywność
ruchowa młodzieży wywiera korzystny wpływ na sprawność komórek, tkanek i
narządów.
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6. WNIOSKI

W wyniku przeprowadzonych badań pomiarów budowy ciała, wydolności
fizycznej sprawności motorycznej oraz dokonanej analizy zgromadzonego materiału
można wysunąć następujące wnioski:

1. Dziewczęta trenujące lekkoatletykę są wyższe i mają smuklejszą budowę
ciała w porównaniu z rówieśniczkami, objętymi normalnym programem
wychowania fizycznego.

2. Badana grupa dziewcząt objęta treningiem lekko atletycznym wykazała
wyższą wydolność fizyczną w porównaniu z dziewczętami objętymi
normalnym programem wychowania fizycznego.

3. Zaobserwowano korzystny wpływ treningu sportowego na sprawność
fizyczną dziewcząt trenujących lekką atletykę.

4. Pod wpływem zwiększonej aktywności ruchowej dziewczęta trenujące
wykazują aktywniejszy rozwój zdolności motorycznych.
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