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Wstep
Sprawnos¢ motoryczna miodego czlowieka ksztaltuje si¢ w toku

zachodzacych w organizmie procesow biologicznych i zalezy od
$rodowiska, szeregu uwarunkowanych genetycznie predyspozycji oraz
od wszechstronnego stosowania ¢wiczen ruchowych. Sposrod
wymienionych najlepiej poznanym jest wplyw zwigkszonej aktywnosci

ruchowej na poziom rozwoju zdolno$ci motorycznych cziowieka.

Ogolnie zdolnosci motoryczne sg to kompleksy predyspozycji
zintegrowanych wspolnym, dominujacym podtozem biologicznym i
ruchowym, uksztaltowanych przez czynniki genetyczne i srodowiskowe
oraz pozostajacych we wzajemnych interakcjach [5]. Wraz z
umiej¢tnosciami ruchowymi tworza potencjalng strong motorycznosci,
warunkujac stan gotowosci organizmu do efektywnego wykonywania

réznego typu zadan ruchowych.
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Natomiast predyspozycje, ktore w réznych kombinacjach sktadaja
si¢ na zdolnosci motoryczne maja dominujace podioze biologiczne.

Mozna w ich obregbie wyrdznié cztery podgrupy [4]:

a) predyspozycje strukturalne - zaliczamy do nich podstawowe cechy
charakteryzujace stan aparatu ruchowego oraz te cechy anatomiczne,
ktore maja wplyw na efektywnos¢ ruchowa. Sa to: parametry
somatyczne, proporcje ciata, struktura i masa mig¢sni itd.;

b) predyspozycje energetyczne - w ich sktad wchodzg predyspozycje o
charakterze  tlenowym  (maksymalna  moc  anaerobowa-
kwasomlekowa 1 nieckwasomlekowa) oraz o charakterze tlenowym
(zdolnos¢ maksymalnego zuzycia tlenu);

c) predyspozycje koordynacyjne - takie jak orientacja przestrzenna,
koordynacja wzrokowo-ruchowa, rownowaga, czas reakcji itp.;

d) ostatnia grupg¢ stanowia predyspozycje psychiczne zawierajace:

temperament, sit¢ woli, uzdolnienia ruchowe itp.

Zdolno$ci motoryczne maja zawsze charakter hybrydowy, a wiec
zawieraja rozne rodzaje predyspozycji (strukturalne i funkcjonalne),
stwarza to pewne ograniczenia w mozliwosciach ich badania i

biologicznej interpretacji.

Poszczegdlne typy zdolnosci motorycznych wyrdznia okreslony,
dominujacy czynnik zwiazany albo z podlozem biologicznym, ktore
stanowig predyspozycje, albo z rodzajem efektow ruchowych, do ktorych
zaliczamy istot¢ aktow ruchowych, parametry pracy migsniowej, czas i

intensywnos¢ wysitku.
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Wydaje sig, ze ksztattowanie zdolnosci motorycznych, zwlaszcza o
podiozu energetycznym, jest zagadnieniem stosunkowo dobrze
poznanym. Obowiazujg tu jednak pewne zasady, o ktoérych nie nalezy
zapominaé. Trzeba wigc pamigtaé, ze rozwijajacy si¢ organizm jest
przebudowywany w takim kierunku, w jakim bgdziemy go ksztalttowac
¢wiczeniami fizycznymi. W momencie przekroczenia funkcjonalnych
granic adaptacji mozna doprowadzi¢ do zachwiania réwnowagi
biologicznej, do nieprawidlowosci 1 dysproporcji rozwojowych.
Organizm dziecka moze rozwing¢ si¢ w jednym kierunku (np. nadmierny
rozw0] migé$ni) kosztem uposledzenia rozwoju innych cech (np.
wysokosci ciala), czy funkcji wustroju. Nadmierna eksploatacja
biologicznych sit dziecka moze - w skrajnych przypadkach -
doprowadzi¢ nawet do zmian tempa dojrzewania plciowego, nie mowiac

0 zahamowaniu rozwoju sprawnosci.

W opracowaniu niniejszym prezentujemy przykladowa oceng
jakosci pracy na lekcjach wychowania fizycznego w Zespole Szkot

Inzynierii Srodowiska i Melioracji w Krakowie.

Za gléwny cel pracy przyjgto oceng poziomu podstawowych cech
strukturalnych oraz wybranych zdolnosci motorycznych o podlozu
energetycznym miodziezy uczeszczajacej do klas pierwszych i drugich
ZSISiM. Dodatkowo dokonano porownan z populacjg krakowska, a
ocena dynamiki rozwoju analizowanych parametréw pomigdzy
pazdziernikiem a kwietniem miata na celu okreslenie skutecznos$ci
prowadzonych zaj¢¢ wychowania fizycznego w zakresie badanych

zdolnosci motorycznych.
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Tak sprecyzowany cel opracowania sprowadzono do odpowiedzi na kilka

pytan:

1. Czy wystgpowaly roéznice w zakresie parametréw strukturalnych
migdzy badanymi dziewczetami i chlopcami a populacjg krakowska?

2. Czy badana mlodziez ustgpowata poziomem wybranych zdolnosci
motorycznych réwiesnikom z populacji?

3. Czy w okresie pomigdzy I a II badaniem nastapita progresja wynikow

w analizowanych probach efektéw motorycznych?

Materiatl i metody

Material opracowania stanowig wyniki dwukrotnych badan 186
uczennic 1 54 uczniéw Zespotu Szkoét Inzynierii Srodowiska i Melioracji
w Krakowie (tab. 1). Badania przeprowadzone zostaly w pazdzierniku

2004 r. i kwietniu 2005 r. przez nauczycieli wf i autoréw pracy.

Jako materiat poréwnawczy poshuzyly wyniki badan populacji
krakowskiej - Dziecko Krakowskie 2000 [1, 3]. Poréwnania z populacja
dotyczyty wynikéw pomiaréw z kwietnia 2005 roku (II badanie).
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Tab.1. Liczebnos¢ badanych dziewczat i1 chltopcéw w poszczegdlnych
kategoriach wiekowych

klasa wiek liczba badanych
(w II badaniu) | dziewczeta | Chlopey

Technikum I 17 29 27

Szkola Zawodowa I 17 71 10

Razem 100 37

Technikum 11 18 14 14
Szkota Zawodowa 11 18 72 3

Razem 86 17

Ogolem| 186 54

Zdecydowano si¢ na pomiary, ktorych dokona¢ mozna w kazde;j

szkole. Dlatego ocenie poddano:

1. Predyspozycje strukturalne:
- wysokos¢ ciala,
- masg ciala,
- dla kazdego z badanych obliczono wskaznik antropologiczny Body
Mass Index (BMI):

BMI = masa ciata (kg)

wysokos¢ ciala’® (m)
2. Zdolnosci motoryczne o podtozu energetycznym:
a) sil¢ migs$ni brzucha - siady z lezenia tylem w czasie 30 sekund
(Eurofit 1991);
b) sil¢ eksplozywna konczyn dolnych:
- skok w dal z miejsca [2],
- wyskok dosi¢gzny z miejsca - z jego rezultatow obliczono

maksymalng prac¢ anaerobowg przy zastosowaniu wzoru:
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MPA =m-h-g

gdzie:

m - masa ciala w kg,

h - rezultat wyskoku dosig¢znego lub skoku w dal z miejsca w
metrach,

g - przyspieszenie ziemskie (9,81 m/s?).

Obliczona w ten sposob wielkos¢ - mozna traktowacé jako
przyblizona miarg MMA - warto$¢ MPA jest wowczas

wyrazona w Dzulach [4].

c) "zwinnos$¢" - bieg zygzakiem (koperta) w prostokacie S m x 3 m
we wszystkich rogach i Srodku na przecigciu si¢ przekatnych,
ustawione sa choragiewki. Badany startuje z pozycji wykrocznej

(wysoki start) i omijajac choragiewki obiega je trzykrotnie po

wyznaczonej trasie (rysunek ponizej).
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1.

d) sit¢ ramion i obrgczy barkowej - rzut oburacz 2 kg pitkg lekarskg w
przod z pozycji stojacej (postawa rozkroczna) - mierzono dtugosé

rzutu za pomocg tasmy mierniczej z doktadnoscia do 10 cm;

Przy opracowaniu wynikow zastosowano:

Podstawowe metody statystyczne: Srednig arytmetyczna i odchylenie
standardowe.

Normowanie wynikéw badan wlasnych na srednig i odchylenie
standardowe populacji w celu lepszego zobrazowania réznic miedzy

badang miodzieza a populacja, przy zastosowaniu wzoru:

WU - Xbadanych -X populacji

Spopulacji

Oceng tempa rozwoju lub regresu wszystkich uwzglednionych w
pracy parametroOw na podstawie wskaznika WTRy; wedlug wzoru
Wolanskiego [6]:

~ 2(X,-X p—l)

X, +X, )

WTR x100%

gdzie:

X, - wielko$¢ badanej cechy w czasie badania p,

X,.1 - wielkos¢ badanej cechy w klasie wieku poprzedzajacej badanie p,
t - czas w latach dzielacy kolejne badania.
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Wyniki

Dla lepszego zobrazowania réznic pomiedzy badana miodziezg a
populacja dokonano normowania uzyskanych w badaniach wlasnych
wynikéw na $rednig i odchylenie standardowe populacji. Otrzymane
wartosci wskaznikow unormowanych zestawiono w tabelach 4 i 5 oraz
zilustrowano graficznie na rycinie 1. Niestety brak porownan z populacja
w przypadku proby wyskoku dosi¢znego, rzutu pitka lekarska i biegu po

"kopercie" oraz MPA.

Z analizy wartosci wskaznikow unormowanych wynika, ze rdznice
pomigdzy badang miodzieza a populacja w zakresie predyspozycji
strukturalnych byly nieznaczne (WU <0,3 S). Najwigksze roznice
miedzygrupowe odnotowano pomigdzy uczennicami klas drugich a
populacja w zakresie wskaznikdw masy ciata (BMI). Badane dziewczeta
charakteryzowaly si¢ nieco t¢zsza budowa ciala, co wynikato z mniejszej
wysokosci
(WU =-0,28 S) oraz wigkszej masy ciala od réwiesniczek z populacji

(WU =0,14 S).

Réznice w zakresie dwoch zdolnosci motorycznych (sity migsni
brzucha i sity eksplozywnej konczyn dolnych) - szczegolnie w grupach
chiopcow - nie byty juz niewielkie, jak w przypadku parametréw budowy
ciala. Wskazuja na to wartosci wskaznikow unormowanych, ktore

czasem przekraczaja potowg odchylenia standardowego populacji.

Obie grupy chlopcow (wiek 17 i 18 lat) wyraznie dominowaty nad

populacja poziomem sity migsni brzucha (WU > 0,7 S). W prébie skoku
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w dal z miejsca uczniowie klas pierwszy uzyskali zblizone rezultaty do
sredniego wyniku populacji. Natomiast ich starsi koledzy ustgpowali
poziomem tego parametru rowiesnikom z populacji krakowskiej. Na
pewno wptyw na to mialy ich gorsze warunki fizyczne, bowiem w prébie
tej lepsze rezultaty osiagaja ¢wiczacy dysponujacy wigksza wysokoscia

ciala.

Podobnie mozna thumaczyé gorsze od populacji rezultaty dziewczat
w analizowanej probie. Trzeba jednak zauwazyé, ze badane dziewczgta
ustgpowaly w mniejszym stopniu wysokoscig ciala niz silg eksplozywna
konczyn dolnych - dotyczy to uczennic klas pierwszych. Badane
dziewczgta uzyskaty - tak jak ich koledzy - lepsze od grupy

poréwnawczej rezultaty w probie sity migsni brzucha.

Dziewczeta

s
08
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i
//./" \\ —& || klasa

A N\
0,4 \
-0,6
-0,8
wysoko$¢  masa ciala BMI sitamm  skok wdal z

ciala brzucha miejsca
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Ryc.1. Profile  zrdéznicowania  mig¢dzygrupowego  analizowanych
parametrow badane] miodziezy (normowanie na wyniki

populacji)

Ocenie skutecznosci prowadzonej pracy na lekcjach wychowania
fizycznego stuzy¢ miata analiza tempa rozwoju lub regresu
uwzglednionych w  pracy parametrow w  okresie pomigdzy
pazdziernikiem 2004 roku a kwietniem 2005 roku. Dokonano jej na
podstawie wskaznikéw procentowych przyrostow (WTRy;), ktdre

zestawiono w tabelach 6 i 7 oraz zilustrowano graficznie na rycinie 2.

Jak widaé na rycinie 2 analizowany okres nie przynidst wigkszych
zmian w zakresie parametrow budowy ciata. Zauwazy¢ nalezy tylko
znaczne przyrosty w obrgbie masy ciata badanych dziewczat. O ile - w
jakim$ stopniu - wydaje si¢ to by¢ uzasadnione wiekiem badanych, to
biorac pod uwage opisane poprzednio wartosci wskaznikow
unormowanych tak znaczace (okolo 8 %) przyrosty masy moga

niepokoic. Znajduje to tez swoje odzwierciedlenie w dynamice rozwoju
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wskaznika masy ciata - BMI. Natomiast u chtopcéw przyrosty masy ciata
sa duzo nizsze, a w grupie drugoklasistow wartosci wskaznika BMI nie

zmieniajq si¢ W omawianym okresie.

U dziewczat spos$réd parametrdw sprawnosci motorycznej
najwi¢gksza progresj¢ odnotowano w zakresie sity migs$ni brzucha (18-
latki) i MPA (obie grupy). W przypadku innych prob efektow
motorycznych takze odnotowano - cho¢ mniejsze - przyrosty wynikow.
Wyjatek stanowi tutaj skok w dal z miejsca w grupie uczennic klas
drugich - regres wynikow oraz bieg po "kopercie" dziewczat 17-letnich.
W obu przypadkach regres wynikow byt bardzo maly, a w drugiej z
wymienionych préb roznica $rednich rezultatéw miescita si¢ w granicach
btedu pomiaru. Jednakze brak przyrostow wynikéw powinien sugerowaé
zwigkszenie w przysztosci objgtosci pracy nad rozwojem tych zdolnosci

motorycznych.

W grupach chiopcéw nie wystapily obserwowane u dziewczat
zachwiania w rozwoju ocenianych zdolno$ci motorycznych. Najwigksza
dynamika rozwoju charakteryzowala si¢ sita ramion (rzut pitka lekarska)
i sita migsni brzucha. Znaczaca poprawg¢ wynikow odnotowano takze u
ucznidow klas pierwszych w probie skoku w dal z miejsca
(WTRy; =12 %). Poréwnujac dynamik¢ rozwoju w obu grupach
wickowych chlopcow zauwazy¢é mozna, ze mlodsi uczniowie
charakteryzowali si¢ wigksza progresja wynikdw w probach 1 pomiarach
silniej zwigzanych z predyspozycjami szybkosciowymi (wyskok

dosi¢zny, skok w dal, MPA, bieg po "kopercie"), a starsi w probach
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zdominowanych predyspozycjami sitowymi (rzut pitkg lekarska, sita

mig¢s$ni brzucha).
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Ryc.2. Dynamika rozwoju analizowanych parametrow  badanej
miodziezy - wartoéci wskaznikow WTRy;
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Podsumowanie wynikow i wnioski

Skuteczne i celowe planowanie pracy przez nauczyciela
wychowania fizycznego nie moze by¢ wykonane bez okresowych
pomiardw 1 oceny poziomu rozwoju okreslonych parametrow, badz
stopnia opanowania nauczanych umiejgtnosci. Okresowa kontrola
uzyskiwanych przez wychowankéw rezultatéw w prébach efektow
motorycznych bedzie tylko wtedy racjonalna, gdy otrzymane wyniki

poréwnane zostang z analogicznymi pomiarami innych grup.

Zaznaczy¢ nalezy, iz prezentowane tutaj wyniki stanowia tylko
przykladowe opracowanie wybranego fragmentu materialu zbieranego
systematycznie. Bowiem ocena poziomu i dynamiki rozwoju
poszczegolnych parametrow sprawnosci motorycznej wychowankow jest

podstawowym zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego.

Na podstawie przeprowadzonej analizy sformutowaé mozna kilka

wnioskow:

1. Badana miodziez nie ustgpowata populacji parametrami budowy ciala
- niewielkie réznice w zakresie wysokosci ciala (przewaga populacji
w obu grupach dziewczat i w grupie 18-letnich chlopcow).

2. Odnotowano mate przyrosty, a nawet regres wynikow w probie skoku
w dal z miejsca w grupach dziewczat, dlatego nalezy potozy¢
szczegllny nacisk na ksztaltowanie sily eksplozywnej konczyn
dolnych badanych uczennic.

Nalezy zauwazy¢ bardzo dobre rezultaty - na tle populacji - uzyskiwane

przez chlopcow, a takze dziewczgta w probie sity migéni brzucha. Jest to
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o tyle zadowalajace, ze to wilasnie ta grupa mig$niowa odgrywa wazng

rol¢ w ksztattowaniu ogdlnej postawy i sylwetki ciala.
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Aneks

Tab.2. Charakterystyki liczbowe analizowanych parametréw morfo-
funkcjonalnych badanych dziewczat i populacji

klasa I klasa II

I badanie I1 badanie I badanie II badanie

X1 s X! s Xi s X| s

Wysoko$¢ ciata | Bad. | 161,96 | 5,83 | 162,74 | 5,67 |161,76| 5,59 | 162,49 | 5,62

(cm) Pop.| - - | 1641 [ 597 - - 1642 6,06
Masaciala | Bad.| 53,31 | 7,48 | 55,26 | 8,26 | 54,67 | 7.33 | 56,88 | 8,25
(kg) Pop.| - - | 561 | 743 - - | 558 | 7,63
BMI Bad.| 20,33 | 2,73 | 20,87 | 2,99 | 20,87 | 2,42 | 21,53 | 2,79
Pop.| - 208 | 245 | - 20,7 | 2,50

Sita mm brzucha | Bad. | 2247 | 4,05 | 23,12 | 4,16 | 21,71 | 5,10 | 23,16 | 4,69

(licz.powt.) Pop. 21,9 | 3,57 - 22,2 | 3,57

Skok w dal Bad. | 150,43 123,47 153,06 {21,37|157,66121,72 (156,77 | 26,06

z miejsca (cm) | Pop. 1634 119,01 - 162,4 {20,59

Wyskok Bad. | 30,57 | 6,36 | 31,16 | 6,14 | 32,15 | 5,80 | 32,67 | 5,72

dosigzny (cm) | Pop. brak danych
MPA Bad. [ 158,74 35,18 167,45 35,66 | 171,48 | 34,08 | 181,13 [ 34,82
(dzul) Pop. brak danvch
Bieg po Bad.| 27,18 [ 2,59 | 27,27 | 2,52 | 27,06 | 2,61 [ 26,86 | 2,03
"kopercie" (sek) | Pop. brak danych
Rzut pitka [Bad.| 542 1,00 ] 547 [ 087 ] 555 [ 1,07] 567 [ 088
lekarska (m) | Pop. brak danych

Tab.3. Charakterystyki liczbowe analizowanych parametréow morfo-
funkcjonalnych badanych chtopcéw i populacji

klasa I klasa I1

I badanie I1 badanie [ badanie II badanie

X S X S X S X S
Wysokos¢ ciata | Bad. | 175,81 549[176,57| 5,64[175,24| 5,80|175,94| 5,88
(cm) Pop. - -1 176,3| 6,29 - - 178 6,94
Masa ciala Bad.| 66,62111,60| 67,84]|13,38| 67,65{11,88{ 68,24 11,70
(kg) Pop. - - 658]| 9,71 - -| 68,7]10,53
BMI Bad.| 21,49 3,04| 21,68]| 346| 21,96| 3,27| 21,96| 3,06
Pop. - - 21,2] 2,66 - - 21,7 2,94
Sita mm brzucha | Bad. | 27,35| 3,89| 28,35| 4,19| 27,29 327| 28,.88| 2,70
(licz.powt.) Pop. - -l 25,8]| 3,56 - -1 26,0] 3,94
Skok w dal Bad. [ 196,08 | 40,88 | 208,32 | 25,64 | 193,65| 57,89 199,82 | 28,08
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z miejsca (cm) | Pop. - -| 209,6|24,20 - - 211,4(25,87

Wyskok Bad.| 46,89| 8,33| 47,81] 7.86] 4388] 825| 4441[ 7,15
dosigzny (cm) | Pop. brak danych

MPA Bad. [303,62]61,09[313,77]55,51]285,73[54,34 [ 292,42 45,99
(dzul) Pop. brak danych

Bieg po Bad.| 23,76] 2,04] 2328] 1,54] 24,49] 335] 2424] 288
"kopercie” (sek) | Pop. brak danych

Rzut pitka |[Bad.| 826] 2,18] 869] 1,70] 8.40] 1,58] 9.05] 1,39
lekarska (m) | Pop. brak danych

Tab.4. Wartosci wskaznikow unormowanych - normowanie wynikow
pomiaréw dziewczat z kwietnia 2005 roku na $rednia 1 odchylenie
standardowe populacji

klasa I (17 lat) klasa II (18 lat)
Wysokos¢ ciata -0,23 -0,28
Masa ciata -0,11 0,14
BMI 0,03 0,33
Sita mm brzucha 0,34 0,27
Skok w dal z miejsca -0,54 -0,27

Tab.5. Wartosci wskaznikdw unormowanych - normowanie wynikow
pomiardw chiopcéw z kwietnia 2005 roku na $rednig 1 odchylenie

standardowe populacji

klasa I (17 lat) klasa II (18 lat)
Wysokos¢ ciata 0,04 -0,30
Masa ciata 0,21 -0,04
BMI 0,18 0,09
Sita mm brzucha 0,72 0,73
Skok w dal z miejsca -0,05 -0,45
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Tab.6. Wartosci

wskaznikdw procentowych przyrostow (WTRIII)

analizowanych parametréw migdzy pazdziernikiem a kwietniem

w badanych grupach dziewczat

klasa I klasa I1

Wysoko$¢ ciala 0,96 % 0,90 %
Masa ciala 7,18 % 7,92 %
BMI 5,24 % 6,23 %

Sita mm brzucha 5,70 % 12,93 %
Skok w dal z miejsca 3,47 % -1,13%
Wyskok dosiezny 3,82 % 3,21 %
MPA 10,68 % 10,95 %

Bieg po "kopercie" -0,66 % 1,48 %
Rzut pitka lekarska 1,84 % 4,28 %

Tab.7. Warto$ci

znak "-" oznacza regres

wskaznikdw procentowych przyrostow (WTRIII)

analizowanych parametréw migdzy pazdziernikiem a kwietniem

w badanych grupach chtopcow

klasa I klasa [I
Wysokos¢ ciala 0,86 % 0,80 %
Masa ciala 3,63 % 1,74 %
BMI 1,76 % 0
Sita mm brzucha 7,18 % 11,32 %
Skok w dal z miejsca 12,11 % 6,27 %
Wyskok dosigzny 3,89 % 2,40 %
MPA 6,58 % 4,63 %
Bieg po "kopercie" 4,08 % 2,05 %
Rzut pitka lekarska 10,15 % 14,90 %

znak "-" oznacza regres




