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SUMMARY

The aim of this study was to try to determine the interdependence of human’s physical
activity on athletics.

Physical study consisted of two groups of boys aged 13 - 15 years. One group was the
dancers who trained regularly from a few years break dance dancing while the second group
consisted of high school students not very keen on any sports.

Christopher Zuchora’s method was used during the experiment and also created by
him Index of Physical Fitness. This test included six of verification testing speed, jumping
ability, arm strength, flexibility, abdominal strength and endurance. The sum of points
obtained in all performed exercises presented the picture of physical fitness for the respective

age categories.
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STRESZCZENIE

Celem pracy bylo podjecie proby okreslenia wspotzaleznosci aktywnosci fizycznej na
sprawnos¢ fizyczng czlowieka.

Badaniem sprawnosci fizycznej obj¢to dwie grupy chlopcow w wieku 13 — 15 lat.
Jedna grupe tworzyli tancerze trenujacy regularnie od paru lat taniec break dance natomiast
druga grupe stanowili przecigtni gimnazjalisci nieuprawiajacy, na co dzien zadnych dyscyplin
sportowych.

Do badan uzyto metody eksperymentu przy zastosowaniu Indeksu Sprawnosci
Fizycznej wedlug Krzysztofa Zuchory. Test ten obejmowal sze$¢ prob sprawdzajacych
szybkos$¢, skocznosé, site ramion, gibkos$é, site miesni brzucha oraz wytrzymatos¢. Natomiast
suma uzyskanych punktow ze wszystkich wykonanych ¢wiczen przedstawita obraz

przecietnej sprawnosci fizycznej dla odpowiedniej kategorii wieku.

WSTEP

Wiele tysigcy lat temu grecki filozof Arystoteles wypowiedzial interesujacg maksyme:
, ruch to zycie”. W tej, jakze tresciwej 1 trafnej mysli zawart istote ludzkiego zycia. Od ruchu
nasze zycie si¢ zaczyna 1 konczy ruchem. Dzigki dziataniu ruchowemu mozemy wyrazi¢
Swoje uczucia, emocje i nastroje, poznawaé otaczajgce nas srodowisko, doznawaé przezyé
zwigzanych ze wspolzawodnictwem sportowym oraz odkrywa¢ zakres naszych mozliwosci 1
umiejetnoscei. Ruch jest biologiczng potrzeba organizmu ludzkiego, a takze $rodkiem, dzieki
ktoremu cztowiek moze da¢ wyraz aktywnego stosunku do otaczajacego go $wiata. Cala
nasza aktywnos$¢ zaréwno ta intelektualna jak 1 motoryczna przejawia si¢ w ruchu, przy czym
sa to aktywno$ci: czynno$ci zZycia codziennego, wykonywanie rozmaitych zawodow,
dziatalno$¢ artystyczna czy tez sportowa I rekreacyjna. Zawsze przejawia si¢ w prostych lub
bardziej ztozonych aktach ruchowych (Bilski, 1996).

Tempo zmian zachodzacych w otaczajacej nas rzeczywistosci zwigksza si¢ z kazdym
rokiem. Nie ulega watpliwosci, ze przemiany te ksztaltujac nowe srodowisko, w okreslony
sposob wplywaja na rozwoj fizyczny cztowieka i determinujg zmiany jego sprawnos$ci

fizycznej. Pelne uczestnictwo w Zyciu spolecznym, styl zycia, umiejetno$¢ szybkiego i
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prawidtowego dostosowania si¢ do zmiennych oraz czgsto niezwyklych warunkow
srodowiska wynika z poziomu sprawno$ci umystowej i fizycznej cztowieka. (Drabik, 1997)
Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z wazniejszych sktadnikow zdrowego stylu
zycia. Pelni ona doniostg rolg w podnoszeniu lub utrzymaniu odpowiedniego poziomu
sprawnosci fizycznej. Ksztattowana w wieku szkolnym sprawnos$¢ jest do$¢ trudna do
utrzymania przez cate zycie. Potrzeba aktywnos$ci mtodziezy z punktu widzenia potrzeb
biologicznych i zdrowotnych wydaje si¢ oczywista. Wysokie umiejetnosci ruchowe sa
atrybutem koniecznym do istnienia i prawidtowego rozwoju organizmu (Koztowski, 1987).
Problem zalezno$ci miedzy aktywnos$cig, a sprawnos$cig fizyczng, ich wplyw na

funkcjonowanie organizmu jest niezwykle cieckawym, aktualnym i waznym tematem.

METODOLOGIA BADAN

CEL PRACY

Celem pracy jest proba przedstawienia jak aktywno$¢ fizyczna wplywa na poziom
sprawnos$ci fizycznej na danym etapie szkolenia sportowego. W tym celu wykorzystano

Indeks Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa Zuchory.

CHARAKTERYSTYKA GRUPY BADAWCZEJ

Badanie obj¢to porownanie sprawnosci fizycznej dwoch grup chlopcow w wieku 13 —
15 lat, z ktorych jedni to tancerze trenujacy od 5 lat regularnie break dance, a drudzy to
gimnazjalisci nietrenujacy.

Pierwsza grupg tworza tancerze break dance z Mtodziezowego Domu Kultury w
Radomiu. Reprezentuja oni zaawansowany poziom Sportowy w swojej kategorii.
Alternatywna grupe badawcza tworza chlopcy, uczeszczajacy do klas I-1Il w Gimnazjum
numer 1 w Radomiu. Poza lekcjami wychowania fizycznego, nie uprawiaja oni regularnie

zadnej dyscypliny sportowej, czy innej aktywnosci fizyczne;.

ANALIZA WYNIKOW BADAN
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POROWNANIE ROZWOJU FIZYCZNEGO BADANYCH CHLOPCOW

Dokonujac oceny rozwoju fizycznego poszczegélnych grup badanych chlopcéw,
wykonana zostata analiza wynikdw przeprowadzonych podczas badan pomiarow

antropometrycznych. Obejmowaty one wysokos$¢ ciata, mase ciata oraz wskaznik BMI.

Tabela 1 Wyniki pomiaréw antropometrycznych chlopcow trenujacych taniec

Pomiary
antropometryczne Wysoko$¢ ciata Masa ciala BMI
Miary [cm] [ka] [kg / m?]
statystyczne
M 171 61 21
m 56,9 20,5 7,0
S 11,3 16,3 2,8
X max 179 73 23
X min 160 50 19

Jak wynika z tabeli 1. $§rednia wysoko$¢ ciata tancerzy break dance wynosi 171cm, a
srednia masa ciata to 6lkg. Przy czym najwyzsza zanotowana wysokos$¢ to 179 cm, a
najnizsza to 150cm. Natomiast przy masie ciata najwigksza wartoscig jest 73kg, a najnizsza
50kg. Najwyzszy wynik BMI wynosi 23, a najnizszy 19, a $rednia wartos¢ wskaznika to 21
kg/m?.

Analizujagc podane w tabeli wyniki pomiarow antropometrycznych tej  grupy

chtopcow trenujacych, mozna stwierdzic, ze majg prawidtowa budowe ciata dla tego wieku.
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Tabela 2 Wyniki pomiaréw antropometrycznych chlopcéw nietrenujacych

Pomiary
antropometryczne Wysokos¢ ciata Masa ciata BMI
Miary [cm] [ka] [kg / m?]
Statystyczne
M 168 62 22
m 56,1 20,8 7,2
S 7,1 4,9 0,0
X max 175 72 25
X min 160 50 20

Wyniki pomiaréw antropometrycznych drugiej grupy chlopcow,

tym razem

nieuprawiajacych regularnie sportu, ksztaltuja si¢ nastepujaco: Srednie wartosci, jak

przedstawia powyzsza tabela, wynoszg kolejno: wysokos¢ ciata — 168cm, masa ciata — 62Kkg,

a wskaznik BMI — 22 kg/m?. Najwyzsza zanotowana wysoko$¢ badanych wynosi 175cm,

a najnizsza to 160cm. Natomiast skrajnymi warto§ciami masy ciata sa: najwigksza 72 kg, a

najmniejsza 50kg.

Na podstawie Body Mass Index, gdzie najwickszy wynik wyniost 25 a najmniejszy —

20 kg/mz, mozna powiedzie¢, ze budowa ciata chlopcow z tej grupy jest w wigkszosci

prawidlowa.

174

172

170
168
166
164

M 162 -
160 A
158 -
156 -
154
152
150

wysokos¢ ciata

B chlopcy trenujacyc
B chiopcy nie trenujacy

Wyk. 1 Poréwnanie $redniej wysokosci ciala obu grup badanych chlopcow
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65
64
63
62
61
kg 60 -
59 +
58 A

B chlopcy trenujacy
H chtopcy nie trenujacy

57 -
56 -
55 -

masa ciata

WykK. 2 Poréwnanie $§redniej masy ciala obu grup badanych chlopcow

25
24
23
22

21 A
20 1
19 +

M chiopcy trenujacy

kg/m2

H chtopcow nie trenujacy

18 +
17 +
16 A
15 -

wskaznik BMI

WykK. 3 Poréwnanie $redniej wartosci wskaznika BMI obu grup badanych chlopcow

Rozwoj fizyczny badanych chlopcéw z obu grup, na podstawie powyzszych wynikow
wskazuje, ze istniejg rd6znice migdzy nimi, lecz nie sg one zbyt wysokie. Porownujac $rednie
pomiary masy ciata kazdego badanego, réznica wynosi tylko 1kg. Podobnie ksztattuje sig
$redni wskaznik masy ciala obu grup, poniewaz jak wynika z wykresu takze nie wskazuje
duzej réznicy, bo rézni si¢ o 1 kg/m® Natomiast w badaniach $rednich wysokosci ciala
roéznica migdzy nimi jest wigksza I wynosi 3cm.

Mozna, zatem uzna¢, ze wszystkie te Srednie wartosci jednej i drugiej badanej grupy

chtopcow, ksztattujg si¢ zawsze korzystniej dla grupy chlopcow trenujacych regularnie taniec,
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niz grupa niezajmujgca si¢, na co dzien aktywnos$cig fizyczng. W takim razie mozna
stwierdzi¢, ze ta grupa tancerzy, cho¢ w niewielkim stopniu, wykazuje si¢ lepsza budowsa

ciala.

POROWNANIE WYNIKOW INDEKSU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ BADANYCH
CHLOPCOW Z OBU GRUP

Dokonano porownania uzyskanych wynikéw chltopcow trenujacych, jak i
nietrenujgcych. Porownano wyniki w kazdej probie Indeksu Zuchory z osobno oraz sumy

zdobytych wynikéw wszystkich badanych w obu grupach.

& chiopcy trenujachy

B chiopcy nie trenujgcy

ilo$¢ punktow
w

2 -
l -
O -
szybkos¢ Wyk. 4
Poréwn

anie $rednich wynikéw préby szybkosci obu grup badanych chlopcéw

Powyzszy wykres ukazuje, ze juz w pierwszej probie Indeksu Sprawnosci Fizycznej
wida¢ réznice miedzy wynikami osiggnigtymi przez badanych chtopcéw w jednej 1 drugiej
grupie. Przede wszystkim, pierwsza cechg, ktorg od razu mozna zauwazy¢ na wykresie to
przewaga punktowa grupy chlopcéw trenujacych, poniewaz $rednia ich wynikow to 5
punktow, a w drugiej grupie wyniosta ona zaledwie 3 punkty. Oznacza to w probie
szybkosciowej, gdzie chtopcy wykonywali bieg w miejscu z podskokami 1 klasnigciami pod

kolanami, lepiej poradzili sobie tancerze break dance.
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& chiopcy trenujachy

W chiopcy nie trenujacy

ilos¢ punktow
w

0+ NN RN

skocznos¢é

Wyk. 5 Poréwnanie $§rednich wynikéw skocznosci obu grup badanych chlopcéw

Podobna sytuacja, jak w poprzedniej probie testu ksztattuje si¢ w kolejnej, tym razem
skocznosci. Srednie wynikéw na powyzszym wykresie przedstawiajg sie tak samo jak w
probie szybkosci. Grupa chtopcoéw trenujacych réwniez uzyskata §rednio 5 punktéw, a grupa
chlopcow nietrenujacych otrzymata $rednio 3 punkty za skoki w dal z miejsca. Zatem kolejny

raz tancerze przewazaja dwoma punktami $rednich wynikow.

& chiopcy trenujachy

B chtopcy nie trenujgcy

ilo$¢ punktow

sita ramion

WyK. 6 Poréwnanie $rednich wynikéw proby sily ramion obu grup badanych chlopcow
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Przy probie sprawdzajacej site ramion, chtopcy wykonywali zwis na drazku, ktory
wymaga niematej sprawnosci. Dlatego tez kolejny raz lepiej z tym, zadaniem poradzita sobie
grupa tancerzy break dance. Jak Przedstawia powyzszy wykres, otrzymali oni $rednio 4
punkty i1 przewazyli dwoma punktami nad grupa chtopcéw nietrenujacych, ktérzy srednio

zdobyli 2 punkty.

& chiopcy trenujachy
B chiopcy nie trenujacy

lo§¢ punktow

gibkos¢

Wyk. 7 Poréwnanie $rednich wynikéw proby gibkosci obu grup badanych chlopcéw

W kolejnej probie Indeksu Sprawnosci Fizycznej Zuchory, tym razem badajacej
szybko$¢, wyniki jak wida¢ na powyzszym wykresie ksztaltuja si¢ na niemal wyréwnanym
poziomie. Badani chtopcy z obu grup, wykonujac skton tutowia na wyprostowanych nogach
w kolanach poradzili sobie podobnie dobrze z zaledwie jednopunktowa przewaga grupy
tancerzy. Wynika to z tego, ze chtopcy, nietrenujacy $rednio otrzymali 3 punkty, a grupa
chlopcow trenujacych zdobyta tych punktow $rednio 4.

2,5

2

@ chiopcy trenujachy

lo$¢ punktow

B chiopcy nie trenujgcy

sita miesni brzucha

Wyk. 8 Poréwnanie §rednich wynikéw proby sily mie$ni brzucha obu grup badanych chlopcow
Jak juz wida¢ na wyzej przedstawionym wykresie, wyniki z proby sprawdzajacej site

mig$ni brzucha, nie wypadly dobrze. Jest to tylko potwierdzenie na to, ze ta proba wypadta

najgorzej ze wszystkich z catego Indeksu Sprawnosci Fizycznej. Srednie punkty zdobyte
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przez chlopcoOw z obu grup za zadanie wykonania nozyc w lezeniu tytem sg minimalne. Grupa
trenujgca break dance uzyskata $rednio 2 punkty, a grupa nietrenujacych chtopcoOw otrzymata

srednio troch¢ mniej, bo zaledwie 1 punkt.

3,5

25

& chtopcy trenujachy

Bl chtopcy nie trenujgcy

ilo$¢ punktéw

w ytrzymatos¢

Wyk. 9 Poréwnanie §rednich wynikéw proby wytrzymalosci obu grup badanych chlopcow

W ostatniej probie, z ktora zmagali si¢ badani chlopcy sprawdzana byta ich
wytrzymalo$¢ na podstawie biegu w miejscu w tempie okoto 120 krokéw na minutg. Byta to
chyba najbardziej meczaca proba, ale wyniki obu grup chtopcéw byty zadowalajace. Jak
obrazuje powyzszy wykres, srednie wyniki grupy chtopcoéw trenujacych taniec break dance to
3 punkty. Natomiast grupa chtopcéw nietrenujgcych uzyskata tych punktéow $rednio 2.
Podsumowujac to poréwnanie, trzeba przyznac¢, ze jak w kazdej probie, cho¢ tym razem nie
wiele, lepsza okazala si¢ grupa tancerzy.

Suma punktow uzyskanych we wszystkich probach Indeksu Sprawnosci Fizyczne;,
pozwala okresli¢ poziom sprawnosci fizycznej kazdego uczestnika badania. Ocena poziomu
sprawnosci badanych chtopcow z sumy wszystkich zdobytych punktéw okreslana jest na
podstawie normy dla danej grupy wiekowej, w tym przypadku dla wieku 13 — 15 lat. Dlatego
tez dla blizszego poznania wynikdéw testu przedstawiono, jak ksztaltujg si¢ zsumowane

wyniki wszystkich prob dla chtopcow z obu grup badawczych.
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Tabela 3 Poréwnanie sum punktéw uzyskanych we wszystkich prébach ISF Zuchory kazdego z obu

badanych grup
Sumy punktow
uzyskanych
we wszystkich |  Grupa chlopcow trenujgcych | Grupa chtopcoOw nietrenujacych
Miary probach
statystyczne ISF
M 23 14
m 7,7 4,6
S 35 14
X max 28 20
X min 17 8

Jak przedstawia Tabela 3, roznice wynikow miedzy obiema grupami badawczymi sg dos¢
znaczne. Srednia suma wszystkich punktow, jaka otrzymali chlopcy z grupy trenujacych
break dance wynosi catkiem sporo, bo az 23 punkty i kwalifikuje si¢ na ocen¢ ,, bardzo
dobrq”. Natomiast w grupie chlopcdéw nietrenujacych jest ona juz znacznie nizsza, poniewaz
wynosi 14 punktéow, co daj¢ tylko oceng ,, dostateczng”. Réznica miedzy tymi wynikami z
obu grup wynosi az 9 punktow.

Maksymalny wynik, jaki mozna bylo osiggna¢ ze wszystkich prob to 35 punktow i
cho¢ nikt nie zdobyt tak wysokiej noty, to wielu chtopcéw wykazato si¢ bardzo dobra
sprawnoscig 1 wysokimi wynikami. Najwigcej punktow uzbieral chtopiec z grupy trenujacych
break dance, bo az 28 i daje mu to ocen¢ ,,wysokg”. Najnizszy z kolei wynik w tej samej
grupie wynosi 17 punktéw, co daje wcale nie najnizszg ocene ,,dobrqg”. W grupie chlopcow
nietrenujacych najwyzszy wynik wynosi 20 punktow, ktory to kwalifikuje si¢ na oceng
,,dobrg”. Natomiast najnizsza uzyskana nota to zaledwie 8 punktow, co daje najgorsza oceng

,,minimalng”.
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Grupa chiopcéw trenujgcych Grupa chiopcéw nie trenujgcych

0,
20% 0% 0%
20% .
O wybitna
B wysoka
0O bardzo dobra
0O dobra
B dostateczna

O minimalna

40%

50%

Wyk. 10 Porownanie oceny poziomu sprawnosci fizycznej obu grup badanych chlopcow

Wykres 12 przedstawia dwie ryciny oddzielne dla kazdej grupy badawczej, ukazujace
procentowa ilo$¢ o0sob, ktore otrzymaly dang oceng¢ sprawno$ci fizycznej za wyniki z
wszystkich wykonywanych prob Indeksu Zuchory. Analizujgc grupe chtopcoéw trenujacych
break dance, zauwazy¢ mozna, ze widniejg tam tylko takie oceny, jak , wysoka”, ktora
uzyskato 4 chtopcow, ,,bardzo dobra”, ktora rdwniez uzyskato 4 chtopcow oraz ,,dobra”
uzyskana przez 2 chlopcow. W grupie chtopcéw nietrenujacych oceny sa juz nizsze, a
ksztaltujg si¢ nastepujgco: ,, dobra” — zdobyta przez 3 chlopcéw, ,,dostateczna” — zdobyta

przez 5 chtopcow 1 ,, minimalna”, ktéra dostato 2 chlopcow.

PODSUMOWANIE

Podsumowujac niniejszg prace 1 analize wynikdw przeprowadzonych badah mozna
stwierdzi¢, ze potwierdzaja si¢ powszechne zatozenia, iz uprawianie regularnej aktywnosci
fizycznej ma korzystny wplyw na wzrost sprawnos$ci fizycznej i rozwoj organizmu. Na
podstawie przeprowadzonego Indeksu Sprawnosci Fizycznej z dwiema odmiennymi pod
wzgledem zaangazowania w aktywnos$ci ruchowej grupami chtopcow w wieku 13 — 15 lat,
ustalono, ze poziom ich sprawno$ci znacznie si¢ rozni. Dziej¢ si¢ tak, poniewaz jedna grupa

prowadzi aktywny tryb zycia, trenujac regularnie taniec break dance, natomiast druga grupa,
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nie liczac obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego w szkole, nie uprawiajg zadnej
aktywnos$ci ruchowe;j.

W  podsumowaniu wynikow Indeksu Sprawnosci Fizycznej Zuchory w
poszczegbdlnych probach stwierdzono, ze chlopcy z obu grup najlepiej poradzili sobie z
probami szybkosci 1 skocznosci, gdzie otrzymywali najwiecej punktow. Z kolei najstabiej dla
wszystkich badanych wypadla proba sprawdzajaca sile mig$ni brzucha, ktérej padaly
najgorsze wyniki. Grupa tancerzy jednakze znacznie przewyzszala poziomem sprawnos$ci nad
grupg chtopcdéw nietrenujacych, zdobywajac wyraznie wyzsze wyniki w kazdej probie testu.

Na podstawie oceny za sumy wszystkich uzyskanych punktéw wykonanego Indeksu
Krzysztofa Zuchory, stwierdzono, ze grupa nietrenujacych gimnazjalistow ma przewaznie
dostateczng sprawnos$¢, a w mniejszym stopniu minimalng i dobrg. Natomiast sprawnos¢
grupy chlopcéw uprawiajacych break dance w wigkszo$ci oceniona zostala po rowno na
bardzo dobrg i wysoka, a w mniejszym procencie, bo tylko dwoch chtopcoéw ocenieni zostali

na oceng dobra.

WNIOSKI
Analiza wynikow wykonanego testu sprawnosciowego na podstawie Indeksu

Sprawno$ci  Fizycznej Zuchory, podparta odpowiednim piSmiennictwem pozwala na
wysunigcie nastepujacych wnioskow:

Aktywny styl zycia ma pozytywny wplyw na rozwdj fizyczny, budowe ciata,
zdrowie 1 samopoczucie czlowieka;

Uprawianie regularnej aktywnosci ruchowej zwigksza wydolno$¢ 1 sprawnos¢
fizyczna;

Stymulowanie i rozwijanie aktywnosci fizycznej w okresie dziecinstwa i

mtodzienczym ma wpltyw na wigkszg sprawnos¢ 1 aktywnos$¢ fizyczng w wieku dorostym.
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