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SPRAWNOSC FIZYCZNA DZIECI I MEODZIEZY MIASTA RADOMIA
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Wstep. Aby dziatania cztowieka wzgledem udoskonalenia sprawnosci fizycznej, odniosty zadany skutek
nalezy przestudiowaé wyniki badan, ktore daja nam pelny obraz zaleznosci budowy somatycznej od sprawnosci
fizycznej, a tym samym zdrowiem.

Wyniki wielu prac i badan eksperymentalnych pozwalaja przypuszczaé, ze negatywny trend polegajacy
na obnizaniu si¢ niektorych efektow motorycznych moglby by¢ zatrzymany, a przy konsekwentnym stosowaniu
odpowiednich zabiegéw mozliwa bytaby réwniez znaczna poprawa poziomu "ogoélnej" sprawnosci motorycznej,
a tym samym ryzyko chordb zwlaszcza sercowo-naczyniowych zostatoby w duzym stopniu zmniejszone.

Celem tej pracy jest zbadanie sprawno$ci fizycznej studentek Katedry Wychowania Fizycznego i
Zdrowotnego Politechniki Radomskiej, a takze okreslenie budowy somatycznej i pordwnanie do populacji
polskiej. Przeprowadzone badania, a wiasciwie ich wyniki, pozwola na dokladne zobrazowanie poziomu
sprawnosci fizycznej studentek. Oceniajac ten poziom studentki poznaja stabe i mocne strony swojej sprawnos$ci
fizycznej

Materiat badawczy przedstawiony jest w formie syntetycznych tabel i wykresow.

Pojecie, ktore wymienia si¢ najczgsciej to: sprawno$¢ ogdlna, sprawnos¢ ukierunkowana, sprawnosé
specjalna.

Kazdy czlowiek ma inng sprawno$¢: zmienia si¢ ona z czasem, miejscem, praca, treningiem sportowym,
sytuacja. Jest wynikiem codziennej aktywnosci i zakodowanych indywidualnych mozliwosci. O jej poziomie i
rodzaju decyduje nie tylko suma zdolnosci motorycznych, ale i wzajemne stosunki i wspotzaleznoSci migdzy
nimi a budowa fizyczna.

Sprawno$¢ fizyczna to aktualna mozliwo$¢ wykonywania czynnosci ruchowych w réznych sytuacjach
zyciowych wymagajacych sity, szybko$ci, zrgczno$ci, gibko$ci, zwinnosci i wszystkich innych cech
motorycznych. Osobnik sprawny fizycznie charakteryzuje si¢ duza wydolnoscia zar6wno w zakresie uktadu
ruchowego, jak tez uktadu krazeniowo — oddechowego, wydzielania, termoregulacji.

Za material badawczy postuzylty wyniki badan dotyczacych budowy somatycznej i sprawnosci fizycznej
kobiet i mgzczyzn Katery Wychowania Fizycznego w Radomiu Politechniki Radomskie;j.

Ogotem, badaniom zostato poddanych 70 osob. Do oceny sprawnosci fizycznej wykorzystano Europejski
Test Sprawnosci Fizycznej, Wyniki osiagane w poszczegdlnych probach sprawnosciowych zostaly
przedstawione na siatkach centylowych populacji polskiej co umozliwia poréwnanie a takze okreslenie ogolnego
poziomu sprawnosci fizycznej badanych.

Dziewczyny studiujace w Katedrze Wychowania Fizycznego i Zdrowotnego cechuje niski poziom
réwnowagi na nodze lewej. Sredni wynik calej grupy wynosi az 14,1 spadnigé z belki rownowaznej i jest duzo
ponizej oczekiwanej normy. Nieco lepiej wypadta badana, ktéra doznata dwoch upadkow z belki badawczej, co
stawia ja na rowni z wynikami uzyskiwanymi w badanej populacji polskiej. Stabsze wyniki na nodze lewej
mozna ttumaczy¢ tym, ze wigkszo$¢ badanej grupy dziewczat jest prawonozna.

Poziom réwnowagi uzyskany na nodze prawej jest rownie niski, co na nodze lewej. Sredni wynik catej
grupy wynosi az 11,5 spadni¢¢ z belki rownowaznej i jest powyzej 97 centyla, co oznacza, ze dziewczeta
wypadaja duzo stabiej niz zbadana populacja polska. Najlepszy wynik uzyskata badana, ktéra spadta dwukrotnie
z belki badawczej, co stawia ja w gronie 50 % badanej populacji polskiej.

W probie mierzacej gibkos¢ wynik $redni uzyskany przez dziewczeta wynosi 15,6 cm i znajduje sie
pomigdzy 50 a 75 centylem, co jest wynikiem lepszym niz uzyskato 50% populacji polskiej. Najstabszy wynik
uzyskany przez badang studentke znajduje si¢ ponizej 25 centyla, a najlepszy ponizej 97 centyla.

W pomiarze mocy wykonywanej za pomoca proby skoku w dal z miejsca, $redni wynik wynosi 193,7 cm
i znajduje si¢ na linii 95 centyla, co jest wynikiem bardzo dobrym, uzyskanym jednak przez tylko 5% populacji
polskiej. Najstabszy wynik uzyskany przez badana studentkg¢ znajduje si¢ pomigdzy 10 i 25 centylem, a
najlepszy duzo powyzej 97 centyla.
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WIEK KALENDARZOWY ( lata)

Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-Sredni (14,1 razy); y-najlepszy (2 razy); z-najstabszy (49 razy)

Wrykres 1. Siatka centylowa (pordwnanie wynikéw studentek do populacji polskiej) - postawa
rownowazna [Lewa noga] (dziewczeta)

Sredni wynik pomiaru sity uzyskany przez dziewczeta wynosi 38,5 kG i znajduje si¢ nieznacznie ponizej
97 centyla, co jest wynikiem bardzo dobrym osiagnigtym przez niewielka liczbe dziewczat z populacji polskiej.
Najstabszy wynik uzyskany przez badang studentke¢ znajduje si¢ powyzej 75 centyla i jest to wynik bardzo
wysoki, a najlepszy lezy duzo powyzej 97 centyla.

Sita tutowia mierzona byla za pomoca siadow z lezenia w czasie 30s. Sredni wynik uzyskany przez
badane wynosi 27,2 razy i znajduje si¢ ponizej 97 centyla co stanowi bardzo dobry rezultat na tle populacji
polskiej. Najstabszy wynik uzyskany przez badana studentkg¢ znajduje si¢ pomigdzy 25 i 50 centylem, a
najlepszy duzo powyzej 97 centyla. Swiadczy to o bardzo rozwinigtej sile migéni brzucha wérdd studentek.

Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-$redni (27,2 razy);
y-najlepszy (36 razy); z-najstabszy (20 razy)

Pomiar sity funkcjonalnej mierzony byt za pomoca testu ze zwisu na drazku o ramionach ugigtych.
Wynik $redni uzyskany przez studentki znajduje si¢ nieznacznie ponizej 97 centyla, uzyskany niestety przez
niewielka liczbg dziewczat z populacji polskiej. Najstabszy rezultat osiagniety przez studentke znajduje si¢
pomigdzy 75 1 90 centylem i jest to wynik bardzo wysoki, a najlepszy znajduje si¢ powyzej 97 centyla. Sita
funkcjonalna jest mocna strona studentek wychowania fizycznego. Ze wzgledu na kierunek studiéw, $rod
studentek istnieja osoby uprawiajace kulturystyke i podnoszenie cigzarow.

Zwinno$¢ zmierzona byta w biegu 10x5 metréw. Uzyskany $redni wynik znajduje si¢ ponizej 25 centyla,
co jest wynikiem ponad przecigtnym na tle populacji polskiej. Najstabszy wynik uzyskany przez badana
studentkg znajduje si¢ ponizej 75 centyla, a najlepszy ponizej 3 centyla. Wyniki $wiadcza o ponad przecigtnej
zwinno$ci wsrdd badanych.
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Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-redni (201 s); y-najlepszy (175 s); z-najslabszy (223 s)
Wytrzymalosciowy bieg wahadlowy
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Wiek kalendarzowy (lata)
Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-$redni (50,7 odc.); y-najlepszy ( 87 odc.); z-najstabszy ( 30 odc.)

Wykres 10. Siatka centylowa (poréwnanie wynikéw studentek do populacji polskiej) -
wytrzymaloSciowy bieg wahadlowy (dziewczeta)

Wytrzymato§¢ krazeniowo — oddechowa mierzona byla w biegu wahadlowym, ktory polega na
przebiegnigciu 20 — metrowych odcinkéw we wzrastajacym tempie. Sredni wynik uzyskany przez studentki
znajduje si¢ ponizej 90 centyla, co $wiadczy o duzej wytrzymalosci badanej grupy na tle populacji polskiej.
Najstabszy wynik uzyskany przez badana studentke znajduje si¢ pomigdzy 25 i 50 centylem, a najlepszy
powyzej 97 centyla.

Podsumowanie i wnioski. Dzigki uzyskanym wynikom badan studentki uzyskali informacje o swojej
sprawnosci fizycznej, a takze budowie somatycznej na tle populacji polskiej w tym samym przedziale
wiekowym. Uzyskana diagnoza pomoze badanym ukierunkowa¢ ich wysitki na poprawe swoich stabszych stron
W sprawnosci fizyczne;.

Wsrod dziewczyn najnizszy poziom rozwoju stwierdzono w probie rownowagi, z czego wynika, ze
studentki powinny najwigcej czasu poswigci¢ ¢wiczeniom ksztattujacym rownowagg. Poziom rozwoju szybkosci
ruchow konczyny gornej jest na poziomie przecigtnym, dobre wyniki badan uzyskaly w probie zwinnosci, a
takze w probie gibkosci. Najwyzszy poziom rozwoju dziewczyny osiagngty w probie mocy, sity migsni dtoni,
sity tulowia, sity funkcjonalnej i wytrzymatosci krazeniowo — oddechowej. We wszystkich tych probach
studentki osiagnely wyniki duzo wyzsze na tle badanej populacji polskie;j.
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Tabela 3

Srednie wyniki sprawnosci fizycznej studentek

3 - Sredni . ) Odchylenie
LP. Préba sprawnosci Wynik Minimum | Maksimum standardowe
1 Postawa réwnowazna na jednej nodze 141 2 49 33.2
[LN](razy)
2 Postawa réwnowazna na jednej nodze 115 2 31 14,89
[PN] (razy)
3 Szybko$¢ ruchow konczyny gornej (s) 111 77 141 1,8
4 Skton tutowia w przdd (cm) 15,6 7 23 4,89
5 | Skok w dal z miejsca (cm) 193,7 150 310 30,36
6 | Dynamometria dtoniowa (kG) 38,5 31 48 3,53
7 Siady z lezenia (razy) 27,2 20 36 4,21
8 Zwis na ramionach ugigtych (s) 363 180 750 33,66
9 Bieg wahadlowy 10x5 m (s) 20,1 17,5 22,3 1,23
10 Wah_adl-owy bieg wytrzymalo$ciowy 50,7 30 87 16,96
(odcinki)
Tabela 4
Srednie dane rozwoju somatycznego studentek
LP Wskazniki Sredni Wynik |  Minimum Maksimum Odchylenie
standardowe
1 | Wysokos¢ ciata (cm) 167,1 156 178 5,84
2 | Masa ciata (kg) 59,8 48,4 79,7 8,3
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Chodinow V.

PHYSICAL FITNESS OF CHILDREN AND YOUNG PEOPLE OF THE CITY OF RADOM

In the result of studies, female students of the Department of Physical Education and
Health have received the information about their health and physical fitness, as well as somatic
type of body structure, as part of the whole Polish research. The resulting conclusion will help
female students to improve or eliminate weak parameters of their physical fitness. The sense of
balance has been found to be girls’ lagging element in physical fitness. This implies the need t0
increase the training time to improve it. The level of speed involving the upper extremities is in the
intermediate level compared with the research peers throughout the country. Good results have
been shown in agility, speed and flexibility. The best results have been demonstrated in studies of
hand muscle strength, trunk muscle strength, functional strength and endurance of the respiratory
and circulatory systems. Female student of the Department of Physical Education and Health have
showed significantly better results against the background of national indicators. Composition of
female students of the Department is not homogeneous. Along with good athletes, among which
are champions of Championships of Poland in various sports, Paraolimpiady medalist in Beijing
in athletics, are studying girls who began to go in for sports only after admission to the University.

Key words: physical training, students, tests, results, strength of muscles.
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