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Wstep

,»Sifa jest podlozem i1 podstawa wszelkich wysitkow fizycznych. Stanowi ona w stosunku do
innych cech¢ pierwotng, w istocie warunkujaca przejawianie si¢ wszystkich znamion

motorycznych cztowieka”(Osinski 2003).

Sita jest jedng z kondycyjnych zdolnosci motorycznych cztowieka. Odpowiedni poziom sity
migsniowej jest konieczny dla ogdlnego dobrego stanu zdrowia. Zapewnia stabilng postawe
ciata. Umozliwia organizmowi podejmowac codzienng aktywno$¢ ruchowa, a takze pozwala
uczestniczy¢ w szerzej rozumiane]j aktywnosci ruchowej. Pomaga w zdobywaniu konkretnych
zdolnosci, a zatem warunkuje uczestnictwo w kulturze fizycznej. Praca ma charakter opisowo
— badawczy 1 jest proba zebrania i usystematyzowania zagadnien zwigzanych z sila oraz
asymetria funkcjonalng cztowieka. Kolejne rozdzialy pracy zawieraja szczegdtowa
charakterystyke sity, prezentuja urzadzenia i testy motoryczne do jej pomiaru oraz omawiajg
zagadnienia symetrii 1 asymetrii. Czg$¢ badawcza pracy zawiera cechy somatyczne oraz trzy
proby sitowe, sitowo — szybkosciowe. Wyniki przeprowadzonych testow dostatecznie
udzielaja informacji na postawione pytania badawcze oraz wyczerpuja wszystkie zagadnienia

omawiane w mojej pracy.

Zdolnosci Sitowe - charakterystyka

Zdolnosci sitowe to mozliwosci pokonywania oporéw zewnetrznych i wlasnego ciata lub
przeciwdziatanie im kosztem wysitkow (napie¢) migsniowych. Opdr zewngtrzny to cigzar
podnoszonego przedmiotu. Opdr wilasnego ciala uzewnetrznia si¢ w takich ruchach jak
wspinanie po linie, podcigganie na dragzku, ugiecia RR w podporze przodem , przysiady itp.
Wyrdzniamy trzy rodzaje zdolnosci sitowych: klasycznie sitowe, szybko$ciowo — sitowe, oraz

wytrzymato$¢ sitowa.

Zdolnos$ci klasycznie sitowe

Przejawiaja si¢ przy napigciach typu izometrycznego (np. utrzymaniu danego ci¢zaru w
okreslonej pozycji — tzw. sita statyczna). Wystepuje przy powolnych skurczach migéni
(izotonicznych), ktére pokonuja obcigzenia submaksymalne, maksymalne, czasem
supramaksymalne (przy podnoszeniu i przenoszeniu cig¢zaru zblizonego do maksymalnych

mozliwosci).



Zdolnosci szybkosciowo sitowe

Przejawiaja si¢ w dziataniach ruchowych gdzie oprocz komponentu sitowego znaczng role
odgrywa komponent szybkosciowy (skoki w dal, rzuty przyborami itp.) Im wigksze
obcigzenie zewngtrzne tym bardziej znaczenie ma sita (np. pchnigcie kulg, rwanie sztangi o
dostatecznym ci¢zarze). Adekwatnie jest z szybkos$cig, im mniejszy ciezar czyli opor
zewngtrzny tym bardziej na znaczeniu nabiera szybkos¢ (np. rzut pitkg lekarska, rzut piteczka
palantowa).Do zdolno$ci szybkosciowych zaliczamy réwniez sile zrywng — zdolno$¢ do
osiggania maksymalnych wskaznikow sity w jak najkrétszym czasie podczas wykonywania
czynnosci ruchowej (np. start w biegu sprinterskim, w rzutach, skokach). Jako odmiane
zdolnosci szybkos$ciowo- sitowych wyrdznia si¢ sile amortyzacyjna — zdolnos¢ do mozliwie
szybkiego 1 bezpiecznego zakonczenia ruchu, przy wykonywaniu go z maksymalna
predkoscia (np. zatrzymanie po przyspieszeniu, czy ladowania po zeskoku z przyrzadow

gimnastycznych).

Wytrzymatos$é¢ Sitowa

Mozliwo$¢ przeciwstawiania si¢ zmeczeniu podczas wykonywania dluzej trwajacych dziatan
ruchowych, wymagajacych znacznych napig¢ mig$niowych. Wyrdznia sie¢ wytrzymatosé
sitowa statyczna 1 dynamiczng. Przykladem pierwszej moze by¢ utrzymywanie gryfu na
wyprostowanych przedramionach badz utrzymanie pozycji wagi bokiem. Jako drugi przykiad
mozna poda¢ wykonywanie ugie¢ ramion w podporze przodem lub prostowanie ramion na

poreczach (Ljach 2003).

Sila rozwijana w warunkach dynamiki:

1) Sita zrywowa Fz = P(1+a/g)

gdzie P<Pmax ; a=amax

2) Sita szybka Fs = P(1+a/g),

gdzie P<pmax ; a<amax

3) Sita wolna Fw = P(1+a/g),

gdzie P=Pmax ; a=0



Symbole:

a — przyspieszenie pokonywanego oporu (m/sxs)
g — przyspieszenie ziemskie

P — wielkos¢ (masa) pokonywanego oporu (kg)

F — rozwijana sita (N)

Sila rozwijana w warunkach statyKki:

1) Sita aktywna; dazy do przeciwdziatania oporom zewnetrznym przez skurcz migsni.
2) Sita pasywna; sity zewngtrzne dziataja na migsien, ktory moze tylko przeciwdziatac

postepujacemu rozcigganiu (Osinski 2003).

Przy probach poréwnywania sity oséb o réznej masie ciata (praktycznie kazdy przypadek)
uzywa si¢ terminu sily wzglednej. Jest to wielkos¢ sity absolutnej przypadajacej na 1 kg masy
ciata. Czasem bardziej prawidtowe stosuje si¢ przeliczanie sity absolutnej na beztluszczowa
masg¢ ciata (ang. Lean body mass — LBM). Absolutng sita mig$niowag nazywa si¢ wielkos¢
maksymalnego, mozliwego do pokonania oporu w wybranym ruchu, w ktorym jest

zaangazowana spora cze$¢ uktadu migsniowego (Szopa 2000).

Sila absolutna Sila absolutna

Sila wzgledna = lub
Cie¢zar ciala LBM

Efekty treningu sily mieSniowej
A. Czynniki morfologiczne:
- Hipertrofia migéni czyli wzrost biatek kurczliwych, powigkszenie ilosci i
wielkos$ci wtokien migsniowych, wzrost tkanki tacznej 1 widkien migsniowych
typu Il
- Brak zmian proporcji wiokien typu 1 11.
- Wystepowanie sladowych wzrostow ilosci widkien migsniowych.
- Przyrost wielko$ci i sity Sciggien 1 wigzadet.
- Wzmocnienie jakos$ci koscca.
- Poprawa ukrwienia mig$ni poprzez przyrost naczyn wtosowatych w migsniach.
B. Czynniki uktadu nerwowego:

- Wzrost aktywnosci 1 wlgczenie si¢ nowych jednostek ruchowych w migsniach.



- Wazrost czestosci wytadowania motoneuronow.

- Zmniejszenie hamowania w uktadzie nerwowym.

C. Czynniki biochemiczne:
- Nieznaczny przyrost zasobéw kwasdéw adezynotrojfosforowego
i fosfokreatyny.
- Nieznaczny przyrost aktywno$ci kinazyfosfokreatyny, ATP-azy, miozyny i
miokinazy.
- Spadek gestosci ilosciowej mitochondriow.

- Wzrost testosteronu, insulinopodobnego czynnika wzrostu i katelochamin.

D. Dodatkowe czynniki:

Mata lub niewielka zmiana masy ciata.

Wzrost masy bezttuszczowej.

Zmniejszenie masy thuszczu wzglednego ottuszczenia.

Poprawa kondycji kosci (Ljach 2003).

Srodki i metody ksztattowania zdolnosci sitowych

Poprawa zdolnos$ci sitowych polega na ¢wiczeniach fizycznych z obcigzeniem (oporem),
ktore ukierunkowanie stymuluja zwigkszanie stopnia napigcia migsni. Tego rodzaju ¢wiczenia
nazywa si¢ sitowymi. Dzielg si¢ na dwie grupy:

- ¢wiczenia z obcigzeniami zewngtrznymi.

- ¢wiczenia z pokonywaniem oporu wlasnego ciata.

Obcigzenia zewnetrze to hantle, sztangi, worki, opony samochodowe, belki, ekspandery,
kamienie, pitki itp. Cwiczenia z tymi przyborami pozwalaja odpowiednio dozowa¢ wielkosci
obciazenia, oraz liczb¢ powtdrzen ¢wiczenia z okreslonym ci¢zarem w stosunku do ci¢zaru
maksymalnego jaki dany osobnik moze pokona¢. Do ¢wiczen o charakterze ruchowym, ktore
nie dajag wymiernego obcigzenia zewngtrznego zaliczamy ¢wiczenia z przeciwdzialaniem
partnera, biegi w wodzie lub glebokim $niegu, biegi pod gére z dodatkowym obcigzeniem
takim jak kamienie itp. takie ¢wiczenia dzigki swojej dostgpnosci pozwalajg ksztattowac site
w réznorodnych warunkach przez co staja si¢ bardziej dostepne a zarazem atrakcyjne.
Zadania ruchowe gdzie wykorzystywany jest opor wlasnego ciata to m. in. ¢wiczenia na
drazku, przysiady, pompki, stojki, podciagnigcia, wytrzymanie ("poziomka", wagi).
Obcigzenia powstaje wskutek dziatania sit cigzko$ci, lub utrudnienie skurczéw jednych
migsni

i napieciem innych - antagonistycznych. W wicku szkolnym najcze¢$ciej stosuje si¢ ¢wiczenia
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szybko$ciowo-sitowe, ze wzgledu na ich obszerno$¢ i roznorodnos¢. Nalezg do nich skoki
(lekkoatletyczne, gimnastyczne), pchnigcia 1 rzuty przyborami, przyspieszenia w biegu -
wykorzystywane w grach zespotowych oraz sztukach walki, wykonywanie zadania z wysoka
intensywnoscia - zrywy i wyskoki uzywane w grach zespotowych, biegi pod gore i z gory.
Przy rozwijaniu zdolnosci szybkosSciowo-sitowych wykorzystuje si¢ C¢wiczenia z
submaksymalng szybko$cig przy ktorej zachowana jest prawidtowa technika ruchu. Liczba
powtorzen w ¢wiczeniach szybkosciowo-sitowych w jednej serii wynosi od 6 do 12 w
zalezno$ci od mozliwosci ucznia i wielkos$ci wysitku. Liczba serii to 2 do 6 i przerwa miedzy
nimi od 2 do 5 minut. Cwiczenia szybko$ciowe-sitowe stosuje sie 2-3 razy w ciggu tygodnia
w stosunku roku przez caty okres nauki dziecka w szkole. Obcigzenia z przyborami powinno
si¢ stopniowo zwigkszaé (np. w wieku 7-10 lat wykorzystywacé pitki lekarskie o wadze 1-2
kg, w wieku 11-14 obcigzenia 2-5 kg a od 15 roku zycia od 3 do 5 kg). Jesli obcigzeniem jest
masa wlasnego ciata to wielko$¢ obcigzenia w takich ¢wiczeniach stosuje si¢ poprzez zmiang
pozycji wyjsciowej (np. ugiecia RR w podporze przodem z ustawieniem stop na podporkach
o roznej wysokosci). Ksztattowanie zdolnosci klasycznie sitowych niesie za sobg podstawowy
problem. Podczas ¢wiczen nalezy stworzy¢ takie warunki aby nie przecigzy¢ uktadu kostno-
stawowego a wyzwoli¢ wysoki stopien angazu widkien migsniowych. Problem ten rozwigzuje

si¢ dwoma sposobami:

1) Stosowanie S$rednich obcigzen przy maksymalnej liczbie powtdrzen — metoda
powtorzeniowa.
Wielko$¢ obcigzen dobiera si¢ aby nie przekraczaly 50-60% maksymalnych
mozliwos$ci danej osoby w wieku 7-10 lat, 60-70% u 11-15 latkow i 75-80% w wieku
16-17 lat. Przy takich obcigzeniach ¢wiczenie mozna wykona¢ w 6 do 8 seriach 15 do
20 pelnych pod wzgledem technicznie ruchdéw. Przy ksztaltowaniu zdolnos$ci sitowych
zwraca si¢ szczeg6Olna uwage na duze grupy migsniowe — ksztaltowanie zginaczy i
prostownikow grzbietu, pasa barkowego, ndg, klatki piersiowej. Zaleca si¢ stosowanie
na przestrzeni kilku tygodni tego samego zestawu ¢wiczen na duze grypy mig¢sniowe.
Osigga si¢ dzigki temu szybki efekt wzrostu masy mig$niowej 1 sity odpowiednich
migs$ni. Po danym treningu wprowadza si¢ nowy system treningowy odzialywujacy na
inne grypy migsniowe, aby nie przyzwyczai¢ mig¢sni do jednego bodzca. Migsnie
¢wiczone poprzednio ¢wiczy sie akcentowo do podtrzymania wytrenowanego efektu.

2) Drugi sposob polega na trenowaniu z maksymalnymi lub submaksymalnymi
obcigzeniami odpowiednimi do indywidualnych mozliwosci ¢wiczacego — metoda
cigzkoatletyczna. Moze by¢ wykorzystywana z bardzo dobrze przygotowanymi

osobnikami starszymi w wieku szkolnym 1 nie cze$ciej niz 1-2 razy w miesigcu.



Podstawowym obcigzeniem jest 80-90% maksimum, natomiast przerwy
wypoczynkowe powinny wynosi¢ od 3 do 5 minut w celu petnego zregenerowania
mozliwosci sitowych. Tak duzym cigzarem wykonuje si¢ 2-4 podejscia w 2

powtdrzeniach (Ljach 2003).

Ograniczenia w treningu sily migsniowe]

Ksztaltowanie sity ktore zmierza zbyt intensywnie i jednostronnie moze powodowac
roznorodne zmiany o charakterze subpatologicznym lub patologicznym. Trening sity
rozpoczety za wezesnie powoduje zaktocenia w proporcjonalnym rozwoju masy migsniowe;,
hamuje przyrost ko§éca oraz sprzyja wyginaniu kosci diugich. Efekty treningu sily
mie$niowej pojawiaja si¢ w etapie dojrzewania ptciowego. W okresie tym tkanka mig¢§niowa
staje si¢ nadmiar wrazliwa na typ treningu z oporem dzigki wzrostu sekrecji testosteronu,
stymulujacego hipertrofic. W wychowaniu fizycznym oraz w rekreacji fizycznej trzeba
dostrzega¢ indywidualne potrzeby i réznorodnos¢ celéw jakimi kierujg si¢ ¢wiczacy. Jednak
aby wprowadza¢ maksymalne i intensywne obcigzenia sitowe nalezy poczeka¢ do pelnego
uksztattowania si¢ uktadu statyczno — ruchowego. Zbyt wczesny trening prowadzi do
mikrourazéw nasad konczyn dtugich, a w szczeg6lnosci niebezpiecznych urazéw kregostupa

(Ljach 2003).

Zmiennos¢ rozwojowa zdolnosci sitowych

Najbardziej sprzyjajacym okresem ksztaltowania zdolnosci sitowych jest okres szkolny. W
trakcie tego okresu absolutna sita wzrasta $rednio o 200 procent dochodzac nawet do 500
procent. Najwicksze tempo wzrostowe wskazujga duze migsnie takie jak miesnie tutowia, ud
czy goleni. Najbardziej sprzyjajacym okresem do ksztalttowania sity u chtopcow to 13 — 14 do
17 — 18 lat, u dziewczat 11 — 12 do 15 — 16 lat, co odpowiada udziatlowi masy migsniowej w
stosunku do masy catego ciata (10 — 11 lat to 23%, 14 — 15 lat to 33%, 17 — 18 to 45%).
Badania wskazuja, iz najwicksze 1 najbardziej znaczace tempo wykazuje si¢ w miodszym
wieku szkolnym, jest to wiek od 9 do 11 lat, ale bardzo wazne jest w tym okresie aby

dostosowac ksztattowanie sity do morfofunkcyjnych mozliwosci wzrastajacego organizmu

(Ljach 2003).

Cele ksztattowania zdolnosci sitowych
Ksztaltowanie zdolnosci fizycznych mozna pogrupowaé na nastepujace zadania:
1). Rozwdj wszystkich grup migsniowych przy zastosowaniu danych ¢wiczen sitowych.

2). Wszechstronny rozwoj zdolnos$ci sitowych takich jak klasycznie sitowych, szybkosciowo



— sitowych, wytrzymatos$ci sitowej, razem z przyswojeniem podstawowych umiejetnosci i
nawykow ruchowych waznych dla zycia codziennego.
3). Stworzenie bazy do dalszego doskonalenia zdolnosci sitowych w konkretnej dyscyplinie

sportowej lub przygotowania zawodowego.

Ad.1 Na jakos$¢ pierwszego zadania szczegoOlne znaczenie ma objetos$¢ 1 intensywno$¢ oraz
rodzaj ¢wiczen sitowych. Zwiekszenie objetosci treningowej mozna 0siggnac poprzez wzrost
ilosci powtorzen ¢wiczenia w danej serii, obcigzenia przy tej samej ilosci powtorzen, ilosci
serii, ilo$ci ¢wiczen w serii. Intensywno$¢ zwigksza si¢ poprzez skroceniem przerw pomiedzy
¢wiczeniami, seriami jak i czasem wykonywania serii.

Cwiczenia sitowe powinny harmonijnie i catosciowo rozwijaé grypy miesniowe co przejawia
si¢ odpowiednim wygladem zewngtrznym migséni oraz proporcjonalnoscia pomi¢dzy danymi

grupami mig$niowymi (np. zachowana proporcja gora dot — ramiona nogi).

Ad.2 Drugie zadanie zaktada rozw¢j podstawowych zdolnos$ci sitowych, ktore przejawiaja si¢
w opanowaniu utylitarnych, sportowych, zawodowych i rekreacyjnych nawykow ruchowych.
Optymalny poziom wytrenowania sitowego potrzebny jest w zyciu codziennym jak réwniez
ujawnia si¢ podczas wykonywania odpowiednich ¢wiczen sitowych takich jak wymyk na
drazku, wspinanie ciggiem na kolkach, stanie na r¢kach, podciagganie na drazku itp.

Wymagany optymalny rozwoj wytrenowania sitowego przewiduja programy wychowania dla

réznych typow szkot.

Ad.3 Trzecie zadanie przygotowuje ucznidow do rozwijania zdolnosci sitowych dla ich
indywidualnych potrzeb. W planowaniu przegotowania bierze si¢ pod uwage optymalny
poziom sity w stosunku do mozliwosci jakie moga by¢ osiagnigte, typ budowy ciata, rodzaj
uprawianej dyscypliny sportowej lub rodzaj wybranego zawodu. Mtodziez ktora podjeta sie
podnoszeniu ci¢zarow bedzie realizowac si¢ w ksztaltowaniu sity klasycznej. Dla tych co
wybierajg specjalizacje lekkoatletyczng badz gry zespotowe priorytetem bedzie ksztattowanie
zdolnosci szybkosciowo — sitowych.

Rozwijanie zdolno$ci sitowych sprzezone jest z ksztaltowaniem innych zdolno$ci
kondycyjnych, jak i1 zdolnosci koordynacyjnych, nauczaniem i doskonaleniem dziatan
ruchowych oraz z ksztaltowaniem osobowosci. W procesie tym kieruje nauczyciel ktorych w
swoich zamiarach winien uwzglednia¢ wiek pte¢ i cechy indywidualne uczniow. Wazne jest

ukierunkowanie ucznia na rodzaje zdolnos$ci sitowych do jego ontogenezy.(Ljach 2003)
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Potrzeba treningu sitowego

Odpowiednia sita mi¢sniowa warunkuje ogdlny dobry stan zdrowia. Zapewnia poruszanie si¢,
pionowa stabilng postawe ciata, czyli utrzymanie stabilizacji w obrgbie stawow. Sitg
mig$niowa pozwala unika¢ kontuzji mig¢$niowo — stawowych, umozliwia organizmowi
podejmowac dziatania zwigzane z zyciem codziennym. Nalezyta sita mi¢§niowa pozwala na
uczestnictwo w aktywnosci fizycznej, pomaga w zdobywaniu konkretnych zdolnosci
ruchowych, a zatem warunkuje 1 promuje zdrowy styl zycia. Trening silowy jest srodkiem
ktory pomaga w budowaniu masy kosci dzigki czemu dziala przeciw osteoporozie.
Ksztaltowanie sitowej zdolno$ci motorycznej prowadzi do obnizenia ci$nienia krwi na skutek
rozrostu sieci naczyn krwiono$nych, redukuje poziom otluszczenia organizmu, oraz pomaga

zapobiegac¢ bolom w dolnej czesci kregostupa.
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Rozdzial 1

Kryteria i metody oceny zdolnosci silowych

Pomiary sily z uzyciem specjalistycznych urzadzen.

Mozliwosci sitowe oceniane sg dwoma sposobami. Pierwszy opiera si¢ na wykorzystywaniu
przyrzadow pomiarowych — dynamometréw. W praktyce najbardziej znanymi sg
dynamometry dtoniowe i grzbietowe. Z ich pomoca mozna ilo$ciowo oceni¢ site przejawiang
przez danego osobnika w okreslonym momencie napig¢cia mig¢sniowego w kilogramach,
niutonach, i innych jednostkach fizycznych. Nowoczesne dynamometry potrafig okresli¢ sitg
praktycznie wszystkich grup migsniowych w standardowych ¢wiczeniach (ugigcia i wyprosty

segmentow ciata), a takze w warunkach statycznych i dynamicznych.

Na podstawie laboratoryjnych pomiarow sity okresla si¢:
- Impuls sity: charakterystyka sity mechanicznej, ktéra przejawia si¢ podczas dziatania
ruchowego (np. przy skoku w dal lub uderzeniu stopa w worek treningowy)

- Gradient sily: jest czas potrzebny na osiggnigcie sity maksymalnej.(Ljach 2003)

Rodzaje sprzetu do okres§lania sity mig$§niowej:

Ryc.1 Hydrauliczny dynamometr do pomiaru sity reki (wg www.stanley.poznan.pl)

Hydrauliczny dynamometr pozwala dokladnie zmierzy¢ sile zacisku dioni, przy czym nie
odczuwa sie ugiecia zaciskanej raczki. Regulowana raczka ma pi¢¢ ustawien, co pozwala
dostosowa¢ urzadzenie do kazdej dloni, bez wzgledu na jej wielkos¢. Wskaznik zatrzymuje
si¢ na najwyzszym odczycie do momentu jego wyzerowania. Dynamometr pokazuje odczyty

w kilogramach.
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RYC. 2 Dynamometr do pomiaru sity pchania/ciggni¢cia (wg www.stanley.poznan.pl)

Dynamometr z rgczkami okres$la site szeregu grup migsniowych poprzez pchanie ($ciskanie)

oraz ciagnigcie (napinanie).

Ryc.3 Dynamometr do pomiaru sity mie$ni plecow, nog i klatki piersiowej

(wg www.stanley.poznan.pl)
Mierzy sile migsni plecow, nog i klatki piersiowej. Stabilna podstawa. Regulowana dtugos¢

tancucha pozwala dostosowaé urzadzenie wedlug wzrostu lub miejsca przylozenia sity.

Wskazowka zatrzymuje si¢ na najwyzszym odczycie do chwili wyzerowania zegara.
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Ryc. 4 i 5 Urzadzenie do pomiaru sity zginaczy i prostownikow

konczyn dolnych. (wg www.czd.waw.pl)

Pomiary wykazuja maksymalne momenty sil migéni antagonistycznych dla kazdej konczyny

osobno. Pomiary dotyczg mm stawoéw kolanowych i skokowych.

Ryc. 6 Stanowisko do badania sity wszystkich grup migsniowych.

(wg www.maniacgym.pl)
Urzadzenie daje mozliwo$¢ wykonania badan na poszczegdlne grupy migsniowe: mm

czworogtowego uda, dwuglowego uda, grzbietu, naramiennych, dwuglowego ramienia,

czworoglowego ramienia oraz brzucha.
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Ryc. 7 Platforma dynamometryczna (wg www.osw.olsztyn.pl)

Pomiary dajag mozliwos$¢ okre§lenia parametrow fizycznych takich jak: sita, moc, predkosé,

wysokos¢ uniesienia srodka masy ciata w wyskokach pionowych.

Ryc. 8 Biodex System 3 (wg www.awf.wroc.pl)

Urzadzenie analizujace sile¢ migsni zginaczy i prostownikow w gldwnych stawach cztowieka
w warunkach statycznych 1 izokinetycznych. Badania wykonywane s3 w warunkach
statycznych (skurcz izometryczny) oraz w warunkach izokinetycznych (przy predkosciach

katowych wynoszgcych 60 i 180°/s).

Pomiary sity z uzyciem testOw motorycznych
oraz testow sprawnos$ci fizycznej

Drugi sposob ocen zdolnosci sitowych polega na zastosowaniu motorycznych testow
sitowych. Z ich pomoca mierzy si¢ tzw. Sprawno$¢ sitowg. Rozrézniamy dwa rodzaje

pomiardw zdolnos$ci sitowych: bezposredni i posredni. Kontrola bezposrednia polega na
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badaniu maksymalnych obcigzen jakie testowany moze pokonaé¢ w stosunkowo prostych pod
wzgledem technicznym ¢wiczeniach (np. wyciskanie sztangi lezac, przysiady ze sztangg).

Posrednia ocena zdolnosci sitowych korzysta z ¢wiczen kontrolnych (testow) takich jak skok
w dal lub dosigzny z miejsca, podciaganie na drazku, rzut pitka lekarska, ugigcia ramion w
podporze przodem itp. W tym przypadku pomiarowi podlegaja takie wskazniki jak: zdolnosci
szybkosciowo — sitowe, wytrzymatos¢ sitowa. Kryteriami oceny s3 odlegtosci skokow,

rzutoéw, liczba pociaggnigc itp.

W praktyce wychowania fizycznego oraz treningu sportowego stosuje si¢ tzw. Absolutne i
wzgledne wskazniki okreslajace poziom sily. Sila absolutna to maksymalny ci¢zar
obcigzenia zewngtrznego, ktéry moze pokona¢ osobnik niezaleznie od masy swojego ciala,

natomiast sile wzgledna oblicza si¢ dzielac powyzszy cigzar przez masg ciata.

Przy kontroli sily w warunkach szkolnych stosuje si¢ najczesciej nastepujgce proby:
- Dynamometria dloniowa 1 grzbietowa.
- Skok w dal z miejsca.
- Rzut pitkg lekarska o cigzarze 1 kg z siadu rozkrocznego lub stania.
- Podciaganie w zwisie na wysokim drazku (chlopcy).
- Podciaganie na niskim drazku w zwisie lezac (dziewczeta).

- Zwis na drazku na ugietych ramionach.

Testy sa rzetelne i wystandaryzowane, i mozna je z powodzeniem stosowa¢ we wszystkich
kategoriach wiekowych. Dla wigkszo$¢ ¢éwiczen kontrolnych opracowane sg normy ich

wykonania. Wyr6zniamy poziom wysoki, Sredni 1 niski (Ljach 2003).

Testy motoryczne wykorzystujace rzut piteczkg palantowa:

A) Miernik sprawnosci fizycznej Mydlarskiego

Zostat opracowany w 1934 roku z inicjatywy Przewodniczacego Rady Naukowej
Wychowania Fizycznego Marszalka Pitsudskiego. Zlozony jest z 3 prob: bieg na 60 metrow,

skok w wzwyz oraz rzut piteczkg palantowa 80 gramow lewa i prawa reka.

B) Miernik sprawnosci fizycznej Trzesniowskiego

Miernik sprawnos$ci fizycznej zostat stworzony w wyniku wieloletnich prac i studidow na
mlodziezy powojennej w liczbie 45000 osobnikéw. Test uwzglednial ocen¢ wieku
kalendarzowego, wysoko$¢ i mase ciata, oraz pomiary sprawnosci w 3 lub 4 probach (bieg na

40 metrow, skok w zwyz, skok w dal z rozbiegu, rzut pileczka palantows).
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C) Test sprawnosci fizycznej stosowany w Japonii
Test zawiera 5 prob: Skok w dal z miejsca, bieg na 50 metrow, rzut pilka jednoracz,
przeskok przez poprzeczke i przejscie pod nig, bieg slalomem. Testy wykonuje si¢ w podanej

kolejnosci.

D) Test Sprawnosci fizycznej stosowany w Chinach

Test zawiera nastgpujace konkurencje: bieg na dystansie 60 metrow, bieg na 400 metréw lub
bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, skok w zwyz lub skok w dal, rzut granatem
lub rzut pilka baseballowa lub wspinanie po linie, gimnastyka, ptywanie na dystansie 25

metrow lub tyzwiarstwo szybkie.

Testy motoryczne wykorzystujace podciagnigcia lub zwisy na drazku:

A) Indeks sprawnosci fizycznej Zuchory
Préby zastosowane w tym indeksie mozliwie sa do wykonania w kazdych warunkach. Ocena
wynikow jest przygotowana dla roznych kategorii wiekowych. Indeks obejmuje sze$¢ prob:
proba szybkosci (bieg sprinterski w miejscu), proba sity eksplozywnej (rzut pitka lekarska),

proba sily wzglednej (zwis na drazku lub galezi), proba gibkosci oraz proba wytrzymatosci.

B) Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (ICSPFT)

Celem badan sprawnosci fizycznej na kongresie z okazji Igrzysk w Tokio (1964 r.), powotano
Migdzynarodowy Komitet do Spraw Standaryzacji Testow Sprawnosci Fizycznej (ICSPFT).
Prace tego komitetu zakoniczono w 1970 roku. Efektem wieloletnich badan bylo stworzenie
testu ktory miat bada¢ sprawno$¢ fizyczng mlodziezy z rdznych czgsci §wiata. Zatwierdzony
test zawiera nastepujace proby: Szybkosci — bieg na 50 metrow, mocy — skok w dal z miejsca,
wytrzymato§ci — marszobiegi, sity statycznej, sity dynamicznej, sily rak i barkéw
(podcigganie na drazku), zwinnos$ci — bieg wahadlowy, gibkos$¢ — gltebokos¢ sktonu Tutowia

w przod.

C) Europejski Test Sprawnosci Fizycznej — Eurofit

Eurofit zostat opublikowany w 1988 roku. Jest efektem pracy Komitetu Badan nad Sportem
obradujacy pod patronatem Rady Europy. Byl tworzony 10 lat przez wielu specjalistow z
wielu krajow Europy Zachodniej. Test uwzglednia wigkszg wszechstronno$¢ niz pozostate
testy badajac koordynacje oraz wprowadza innowacje jak testy wytrzymatosci krazeniowo

oddechowej. Wymiary testu to 6 prob sprawnosciowych: wytrzymato$¢ krazeniowo
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oddechowa, sila (zwis o ramionach ugietych), wytrzymato$¢ migsniowa, szybkos¢, gibko$¢,

rOwnowaga.

D) Test Sprawno$ci stosowany w Singapurze

Test sktada si¢ z 6 prob: Siady z lezenia na plecach, skok w dal z miejsca, skton w przoéd w
siadzie prostym, podciaganie w zwisie na ramionach chlopcy, zwis na ramionach ugietych
dziewczyny, bieg wahadlowy, bieg na dystansie 2,4 kilometra. Test przeprowadza si¢ w ciggu
jednego dnia, w kolejnosci ustalonej powyzej. W pierwszych pieciu probach nalezy zachowaé

2,5 minutowy odpoczynek natomiast przed proba 6 do 30 minut wypoczynku.

E) Amerykanskie testy sprawnosci fizycznej

Jest to test stworzony przez AAHPERD - milodziezowy test sprawnosci fizycznej
amerykanskiego sojuszu dla zdrowia, wychowania fizycznego, rekreacji i tanca. Test sktada
si¢: podciaganie na drazku dla chlopcow, zwis na ramionach ugietych dla dziewczat,
skok w dal z miejsca, bieg na dystansie 50 yardow, bieg na dystansie 600 yardow, siady z

lezenia tylem, bieg wahadtowy.

F) Test sprawnosci fizycznej stosowany w Holandii

Test zawiera 8 prob: zwis na ramionach ugietych, bieg wahadlowy 10 razy 5 metrow,
unoszenie ndg w lezeniu tylem, stukanie w krazki, skton w przéd w siadzie prostym,
rozcigganie dynamometru, wyskok w gore, bieg 12 minutowy. Proby przeprowadzane sg w

kolejnosci podanej wyze;j.

G) Test sprawnosci fizycznej stosowany w Anglii

Test jest przedmiotem pomiaru nastepujacych konkurencji: bieg na dystansie 600 metrow,
bieg 12 minutowy, podcigganie na drazku (chlopcy), zwis na ramionach ugietych
(dziewczgta), uginanie ramion w podporze lezac przodem, proba Burpee, siady z lezenia
tytem, skton w przéd w siadzie, skok w dal z miejsca, bieg wahadlowy 4 razy 30 stop, bieg na

dystansie 50 metrow (Drabik 1992).
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Rozdzial 11

Symetria i asymetria a motorycznos¢ czlowieka

Rodzaje asymetrii

Budowa czlowieka zaplanowana jest wedlug symetrii dwubocznej. Zasada budowy
rozpatrywana jest wzgledem plaszczyzny posrodkowej (planum medianum). We wczesnym
stadium embrionalnego rozwoju, dochodzi do podziatu zaptodnionej komorki jajowej na dwie
rowne czesci, wtedy zauwazalna zostaje symetria ksztalttow zewnetrznych 1 wigkszosci cech
budowy wewngetrznej. Od ogolnej zasady symetrii wystepuja rowniez wyjatki zarbwno w
budowie ciata jak i wielu funkcji. Symetria 1 asymetria sa przedmiotem badan r6éznych
dziedzin nauki jak: anatomii, neurologii, antropologii, psychologii czy antropomotoryki. Stad
bierze si¢ pod uwage pojecie symetrii i asymetrii w ujeciu morfologicznym, dynamicznym,
funkcjonalnym, i psychicznym (Bogdanowicz 1992). Przejaw asymetrii zauwazalny jest w
ksztatcie 1 wielkosci oraz potozeniu wewnetrznych narzadow takich jak: nerki pluca, czy
potkule mézgowe. Jak wiadomo asymetrie wykazuja nieparzyste narzady ustroju takie jak:
serce, zotadek, trzustka, watroba. Znaczgco zauwazalne sa objawy asymetrii w cechach
zewnetrznych cztowieka, w uktadzie kostnym i mig$niowym. Ta asymetria nosi nazwe
asymetrii morfologicznej, najpierw bardzo mata u ptodu i niemowlakow, natomiast z
wiekiem nasilajaca si¢ co ma wptyw na asymetrie funkcjonalng. Asymetria funkcjonalna
zwigzana jest z dominacjg jednej z potkul moézgowych 1 w efekcie czynno$ciowa przewaga
jednej z konczyn gornych lub dolnych. Brak przewagi czynnos$ciowej jednej strony nad druga
nazywa si¢ obustronnoscig, a w odniesieniu do konczyn goérnych oburgcznoscia. Jesli
doktadnos¢, szybkos$¢ i precyzja, wykonania réznych czynno$ci ruchowych, jest prawie
identyczna méwimy o ambidekstrii (ambi-obu, dexter-prawy). Przewaga jednej ze stron
nazywa si¢ stronnoscig lub lateralizacjg. Wystepuje rowniez pojecie asymetrii dynamicznej,
ktére odnosi do réznic w sile migsniowej prawej lub lewej reki, odleglosci rzutow prawa lub
lewa konczynag gorng, badz zakresow ruchéw w stawach potozonych po prawej lub lewej
stronie ciata. Asymetria sensoryczna opisuje wielko$ci i réznice w wrazliwos$ci narzgdow

1 zmystow. Przedmiot badan dotyczy sity i jako$ci wzrokowych wrazen odbieranych za
pomoca kazdego oka czy tez asymetria stuchu, rozmieszczenie receptorow smaku czy
asymetrii powonienia. Wystepuje rowniez jedna z asymetrii jako ostatnia — asymetria
psychiczna. Rozumie si¢ przez to nierdwnomierne umiejscowieniec w obu poétkulach mézgu
oSrodkdw organizacji procesOw psychicznych. Potkula lewa to poétkula analizujaca,

odpowiedzialna za tworzenie pojeé, zdolnosci intelektualne, matematyczne, racjonalne
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i analityczne myslenie. Potkula prawa pelni funkcje rozpoznajgca, tym samym odpowiada za
identyfikacje przedmiotéw, rozpoznawanie melodii, utozsamia si¢ z niewerbalnym,
emocjonalnym, i intuicyjnym mysleniem oraz ma wplyw na zdolno$ci artystyczne

(Osifiski 2003).

Wislkode twarzy
§6%
strona lewa

Koficzyna gorne prava
rzut oszczepem 94%
pisanie 97 %

Najwigkszy obwod
ramienia M %, dtugosc §

Najwigkszy abwad
przedramieniz 77 %

skomplikowane
czynnosci reki 91% Kofczyna doina lews

dtugosé 72%
: : skok w dal 49%
precyzyjne ruchy nogi 75 %

Najwigkszy obwod
N podudzia 56

%_

najmniejszy obwéd -
podudzia 43%

dlugosc stopy 43% skok wzwyz 66%

szerokos¢ stopy 51%

Ryc. 9 Asymetria czynnosciowa i budowy ciata (wg Wolanski 1979)

Zagadnienie lateralizacji

Lateralizacja cechuje si¢ wyrazna dominacja konczyn badz narzadu z jednej strony ciata, w
zakresie precyzji 1 koordynacji ruchéw nad drugg strona ciata. Lateralizacja to przewaga
sprawno$ciowa w uzywaniu jednej konczyny lub narzadu, oraz sktonnos¢ do czgstego ich
uzywania. Osoby ktore czgsciej uzywaja prawej reki to ,,praworgczni”, natomiast osoby ktore
preferuja korzystanie z lewej reki to ,,leworeczni”. Podziat kontroli nad ciatem nosi nazwe
asymetrii funkcjonalnej 1 zwigzane jest z przejeciem osrodkow ruchowych w korze mozgowe;j

przeciwlegtej potkuli mozgowe;.

Podziat dominacji lateralizacji:

a) Dominacja jednorodna — wystepuje kiedy prawooczno$¢ towarzyszy prawoocznosci,
prawonoznosci 1 odwrotnie lewoocznos¢, leworgczno$ci oraz lewonoznosci. Taka
lateralizacja wystgpuje w populacjach najczesciej 1 jest utozsamiana z prawidlowym
modelem rozwojowym cztowieka.

b) Dominacja niejednorodna (skrzyzowana) — jest to krzyzowe potgczenie wszystkich
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wariantow recznosci, ocznos$ci, noznosci i tak tez wystepuje w praktyce. Brak dominacji
poszczegolnych narzadéw ruchu i zmyshu po stronie prawej czy lewej wiaze si¢ Z

opoznieniem dojrzewania centralnego uktadu nerwowego (Osinski 2003).

Ryc. 10 Lateralizacja czynnosci a dominacja potkul mézgowych u leworecznego

osobnika (wg Bogdanowicz 1992)

Uwarunkowania leworg¢cznosci

Leworgczno$¢ jest wrodzong wlasciwoscig oraz rezultatem uczenia si¢. Proba zmiany tego
wzoru moze wigza¢ si¢ z napigciami nerwowymi, jakaniem czy zaburzeniami w
prawidtowym czytaniu. Poglady na leworgczno$¢ przyjmowaty charakter teorii endogennych,

a w nich wyrdzniano koncepcje genetyczne, organiczne i biologiczne.

Koncepcja genetyczna mowi o dziedziczeniu leworgeznosci w kolejnych pokoleniach.
Badania wskazuja ze 46% dzieci obojga rodzicoéw leworgcznych wskazuja dominacje lewe;j
reki. Jezeli oboje rodzicow bylo praworecznych tylko 2.1% dzieci bylo leworgcznych. Kiedy
jeden z rodzicow byl leworeczny jego potomstwo w 17.3% dziedziczyto rowniez ta cechg.
Zaobserwowano wickszg zgodno$¢ bliznigt leworgcznych niz u pojedynczego rodzenstwa.

Leworgczno$¢ ma podlozg genetyczne rozpatrywane ogolnie. Wystepuje gdy brak jest genu
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dominujgcego reki prawej. Koncepcja biologiczna w mysl z silng leworecznoscia wystepuje
z szeregiem zaburzen immunologicznych, schorzeniami tarczycy, zaburzeniami, jelitowymi,
zotadkowymi, bolami gtowy, sktonno$ciami do alergii i jakaniem. Symptomy wystepowatly
czesciej u chlopcow wiec wskazywano nadmierna produkcje hormonu testosteronu — jako
czynnik zwalniania tempa rozwoju lewej potkuli mozgowej. Kolejng wsrod koncepcji jest
koncepcja organiczna. Mowi iz leworecznos¢ moze by¢ skutkiem powiktan cigzy i porodu
oraz w efekcie uszkodzenia mozgu, a zwlaszcza lewej potkuli mézgowe;j

(Bogdanowicz 1992).

Symetria | asymetria w sporcie

Sprawne dziatanie ukladu nerwowego i migsniowego jest znamienne dla sportu. Jako$§¢
dzialania tych ukladéw wptywa na efektywnos¢ wykonywania ruchow. Ztozone czynno$ci
ruchowe wymagaja dobrego poziomu koordynacyjnego oraz sprzgzonej pracy poOtkul

mozgowych.

Czynno$ci ruchowe wystepujace w sporcie dzieli si¢ na:
a) Symetryczne
b) Asymetryczne
c) Mieszane

Symetria jednoczesna uwazana jest za szczegdlnie trudna, poniewaz ruch wykonuje prawa

i lewa strona w tym samym czasie. Latwiejszg symetria jest symetria przesunieta w czasie jak
np. w biegu — gdzie po danym czasie nast¢puje analogiczny ruch drugg strong (Starosta 1975).
Sportowcy jak 1 osoby fizycznie ciezko pracujgce na jedng ze stron sg narazone na
patologiczne zmiany ktore wywotywane sa dlugotrwalg asymetrig funkcjonalng. W sporcie
osoby leworgczne moga zyskiwa¢ pewna przewagg. Dotyczy to przede wszystkim sportéw
walki oraz w grach zespolowych, gdzie zawodnik cechuje si¢ odmiennos$cig, ktéra moze
zaskoczy¢ przeciwnika. Najbardziej ztozonym ruchem pod wzgledem koordynacyjnym jest
umiejetnos¢ potaczenia ruchéw catego ciala razem z obrotami. Takie elementy wystepuja
szczegolnie w tancu w sporcie jak i zyciu codziennym. W sporcie wyczynowym postep
wynikow uwarunkowany jest specjalnie uzupelnionym ksztattem symetrii
ruchow. ,,Proces ten skierowany jest na wyrd6wnanie umiejetnosci prawej 1 lewej strony
ciala nazwano symetryzacjag ruchow”(Starosta 1975). Dziatanie te umozliwia zachowanie
harmonii pomiedzy symetrycznym a asymetrycznym przygotowaniem ruchowym. Istota
rozwijania strony dominujgcej i podporzadkowanej staje si¢ calosciowe i wszechstronne

przygotowanie sportowca. Takie ksztalttowanie organizmu sportowca opiera si¢ na transferze
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czynno$ci ruchowej, gdzie mechanizm sprowadza si¢ do przenoszenia wprawy z jednej strony
ciala na drugg. Transfer czynnoSci ruchowej zwany rowniez transferem bilateralnym
(obustronnym) cechuje si¢, iz w ukladzie nerwowym tworza si¢ specyficzne drogi o
dwukierunkowym torowaniu impulséw z prawej potkuli mézgowej do lewej i odwrotnie

(Osinski 2003).
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Rozdzial 111

Cele i pytania badawcze

Glownym celem pracy byla ocena réznic wynikoéw wybranych testow sitowych i sitowo -
szybkosciowych, wykonywanych miedzy 14 a 16 rokiem zycia. Zebrany material oraz

wykorzystywane metody upowazniajg do postawienia nastgpujacych pytan badawczych:

1) Jakie sa zmiany wynikow testow sitowych i sitowo — szybkosciowych oraz
parametrow budowy ciata w grupach chtopcow migdzy 14 a 16 rokiem zycia.

2) Ktory z okresow (14 — 15 lat oraz 15 — 16 lat) charakteryzuje si¢ wigksza dynamika
rozwoju zdolnosci sitowych oraz sitowo — szybkosciowych.

3) Jakie sg réznice w ocenie asymetrii funkcjonalnej wynikow zastosowanych testow.
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Rozdzial IV

Material i metody badan

Badania do pracy dyplomowej przeprowadzono we wrze$niu 2007 r. w Gimnazjum nr 5 w
Gliwicach. Testami sprawnosci sitowej oraz sitowo — szybko$ciowej objeto trzy roczniki
chtopcow:
a) 14 lat (23 osob)
b) 15 lat (36 osob)
c) 16 lat (31 osob)
W analizie zgromadzonych badan uwzgledniono podstawowe parametry statystyczne:
- $rednia arytmetyczna
- odchylenie standardowe
- minimum
- maksimum
W celu oceny réznic miedzy grupami oraz oceny asymetrii funkcjonalnej wykorzystano
wartosci procentowe, a takze test istotnosci roznic ANOVA.
Zgromadzone i opracowane badania zostaly przedstawione w tabelkach oraz za pomoca
wykresow.
Pomiarom poddano 90 o0s6b aktywnie uczestniczacych w zajgciach wychowania fizycznego.

Probom sitowym poddano prawg oraz lewa reke.

Badania obejmowaty 3 proby sitowe:
- Pchnigcie kulg
- Rzut piteczkg palantowa
- Zwis na drazku
Wszystkie osoby zostaty poinformowane jak technicznie wykonaé przedstawione zadanie, jak

rowniez przedstawiono pokaz wykonywanej proby.
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Testy silowo, silowo — szybkoS$ciowe.

Pchnigcie kulg — konkurencja lekkoatletyczna, polegajaca na wypchnigciu kuli jednoracz z
kota o $rednicy 2,135 m. Kobiety i mlodzicy (do 15 lat) pchaja kula wazaca 4 kg, juniorzy
mtodsi (16-17 lat) — 5 kg, juniorzy starsi (18-19 lat) - 6 kg, seniorzy — 7,26 kg. Kula przed
wypchnigciem musi mie¢ kontakt z szyja zawodnika. Po wykonaniu pchni¢cia zawodnik musi
opusci¢ kolo jego tylng czescia, w przeciwnym wypadku pchnigcie nie zostanie uznane.

Ponadto kula musi pas¢ w obszar wycinka kota o kacie 40 stopni.
Stosowane sg dwie podstawowe techniki pchnig¢cia kula:

e 7 doslizgu — zawodnik ustawia si¢ tylem do kierunku pchnigcia i wykonuje "doslizg"
do progu, skret biodra 1 wypchnigcie kuli,
e obrotowa — zawodnik wykonuje obrot (podobny do tego w rzucie dyskiem)

zakonczony wypchnigciem kuli.

Odlegto$¢ mierzy si¢ tasmg przechodzaca przez $rodek kota i §lad kuli, od wewnetrznej
krawedzi progu do najblizszej krawedzi $ladu. Pchniecie kulg jest w programie olimpijskich

od pierwszych nowozytnych igrzysk olimpijskich w 1896. (wg pl.wikipedia.org)

Proby wykonane zostaty kulg o masie 4 kg technikg z doslizgu po dwa razy na kazda ze stron

ciata badanego.

Ryc. 11 Pchnigcie kulg (wg www.sport.pl)
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Rzut pileczka palantowa — miejscem do wykonywania tej proby jest boisko szkolne. Do
badania potrzebne bedzie: taSma centymetrowa oraz piteczki palantowe. Badany staje przed
linig koncowa boiska, a nast¢pnie rzuca piteczkg najdalej jak potrafi w kierunku przeciwleglej
lini koncowej boiska. Wynikiem jest najlepsza uzyskana odleglos¢ wykonywana podczas 2

rzutow prawg i lewa reka.

Ryc. 12 Rzut piteczka palantowa Ryc. 13 Zwis na drazku
(wg www.goalkeeper.pl) (wg www.body-factory.pl)

Zwis na drazku — probe nalezy przeprowadzi¢ w pomieszczeniu gdzie wystepuje drazek do
podciggania. Przed wykonaniem pomiaru czasowego nalezy nasmarowac dionie talkiem lub
kreda w celu przeciwdzialania zeslizgiwania si¢ dtoni z dragzka. Badana chwyta rekami drazek
(podchwytem), kiedy jest gotowy zwiesza si¢ na jednym z ramion — wtedy nastepuje poczatek
pomiaru czasowego. Reka ktora nie uczestniczy w probie swobodnie zwisa, albo zostaje
spleciona za plecami. Koniec pomiaru czasowego nastepuje kiedy badany dotknie dowolng
czes$cig ciata o podioze. Probe zwisu na dragzku wykonuje si¢ jednorazowo na prawym oraz na

lewym ramieniu.
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Rozdzial V
Wyniki badan

4.1 Budowa ciata 1 wyniki testow sitowych w grupach chlopcow
14 — 16 letnich.

Tab. 1 Masa ciata

Grupa Srednia Odch. std. Min Max
14 60,08 5,20 58 81
15 67,77 4,92 50 69
16 69,77 3,93 63 77

Tabela nr 1 przedstawia masy ciata uczniow w grupie chtopcéw 14 — 16 letnich. W grupie
chlopcow14 letnich $rednia masa ciata wynosi 60,08 kg, w grupie 15- latkow 67,77 kg
natomiast chtopcy 16 — letni wykazali $rednia wynoszaca 69,77 kg. Srednia masa ciata
wzrasta odpowiednio z wiekiem. Zwigzane jest to z budowaniem si¢ koscca w objetos¢ —
czyli mineralizacja oraz zwickszaniem masy migsniowej. Najmniejsza zaobserwowana masa
ciata to 58 kg i wystepuje u 14 latkach, oraz najwigksza z mas ciata to 81 kg i réwniez

odnotowana zostala w tej samej kategorii wiekowe;.

Tab. 2 Wysokos¢ ciata

Grupa srednia Odch. std. Min Max
14 164,86 3,69 162 178
15 171,58 4,07 165 178
16 171,80 5,04 159 172

Tabela 2 ukazuje wysoko$¢ ciala w grupie gimnazjalistow. Odpowiednio w kolejnych
grupach wiekowych zauwazalna jest postgpujaca réznica. Najwigksza srednig wysokos¢ ciata
wykazuja 16 latkowie, ktora wynosi 171,80 cm, natomiast najnizsza $rednia przypada 14
latkom — 164.86 cm. Progresja wysokosci ciala §wiadczy iz w tym wieku kosci dlugie rosna
nie tylko objg¢tosciowo ale tez na dlugo$¢. Minimalny zanotowany wzrost to 159 cm, ktory
wystapil u 16 latkdw, natomiast maksymalny wzrost wyniost 178 cm 1 zostat odnotowany w

grupie 14 oraz 15 latkow.
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Tab. 3 Pchnigcie kulg - r¢ka prawa i lewa

Grupa Pchnigcie kulg reka P Min | Max | Pchnigcie kula reka L Min | Max
X sd X sd

14 5,02 0,62 2,9 6,0 3,40 0,46 2,9 4.5

15 6,32 0,78 53 8,0 4,97 0,76 3,9 7,2

16 6,55 0,77 52 7.6 5,06 1,00 3,9 8,9

W tabeli 3 przedstawiono wyniki prob pchnigcia kula prawa i lewa reka. Srednia
arytmetyczna w probie pchniecia kulg strong prawg wynosi 5,02 u 14 latkow, 6,32 dla 15
latkéw oraz 6,55 w grupie 16 latkéw. Minimalny uzyskany wynik w tej probie wynosi 2,9 m
natomiast maksymalny 8,0 m. Wynik $redniej dla pchnigcia kulg strony lewej réwniez
wykazuje progresj¢ wynikdéw. Najnizsza §rednia przypada grupie chtopcéw 14 letnich — 3.40
m, za$ najwyzsza $rednig uzyskali panowie 16 letni z wynikiem 5,06 cm. Minimum uzyskane

w tej probie to 2,9 m, natomiast maksimum to 8,9 m.

Tab. 4 Rzut piteczka palantowg - reka prawa i lewa

Grupa | Rzut p. palantowg reka P | Min | Max | Rzut p. palantowg rgka L | Min | Max
X sd X sd
14 43,00 4,99 28 52 32,73 4,51 26 41
15 49,00 9,51 31 64 39,19 7,15 29 51
16 58,58 6,79 45 69 45,48 9,79 29 74

Tabela 4 prezentuje wyniki uzyskane w probie rzutu piteczka palantowa prawa i lewa reka.
Srednia arytmetyczna dla strony prawej w grupie 14 latkow jest najnizsza — 43 m i zwicksza
si¢ z wiekiem badanych. 49 m to wynik ktéry uzyskali chtopcy 15 letni, zas 58,58 to $rednia
uzyskana przez 16 latkow. Minimum ktore zostalo osiggniete w tej probie wyniosto 28 m,
natomiast maksimum to 69 m. Wyniki rzutu lewg reka wypadly gorzej w stosunku do reki
prawej co $wiadczy iz wiecej badanych byto praworecznych. Srednia wynikow dla 14 latkow
wyniosta 4,51 m dla 15 latkow 39,19 m oraz w grupie ,,najstarszych” 45,48 m. Minimum

osiggneli 14 latkowie — 26 m, za$ maksimum uzyskali 16 latkowie z wynikiem 74 m.
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Tab. 5 Zwis na drazku - reka prawa i lewa

Grupa | Zwis na dragzku reka P Min | Max | ZwisnadragzkurgkaL | Min | Max
X sd X sd

14 31,19 3,67 18,36 |35,42 22,89 2,84 18,02 | 29,04

15 33,19 5,05 21,17 |42,18 28,07 4,85 21,16 | 40,18

16 35,49 7,94 21,03 |51,42 30,74 8,19 20,21 | 43,30

W tabeli 5 zawarto wyniki zwisu na drgzku na prawej oraz lewej rece. Biorac pod uwage

srednig arytmetyczng dla proby na prawej rgce najlepsi okazali si¢ chtopecy 16 letni, ktorzy

uzyskali wynik 35,49 sec. Nastepni w kolejnosci uklasyfikowali si¢ chtopey 15 letni —

33,19

sec oraz 14 latkowie ze $rednig 31,19 sec. Najkrotszy zwis na dragzku na prawej r¢ce wykonat

chlopiec 14 letni — 18,36 sec, zas maksymalny wynik uzyskat 16 latek — 51,42 sec. Analizujac

$rednie wyniki zwisu na lewej rece zndw najlepszymi okazali si¢ chtopcy 16 letni z wynikiem

30,74 sec. Najgorzej wypadta grupa chtopcow najmtodszych ze srednia 22,89 sec. Minimum

dla tej proby uzyskano w grupie 14 latkoéw — 18,02 sec, natomiast najlepszy wynik zwisu na

lewej rece to 43,30 sec osiagnigty przez chtopca 16 letniego.

Ryc.14 Zmiany procentowe wysokosci 1 mas cial, oraz testow sitowych chlopcow

w wieku 14 — 15 lat

8.Zwis L

7.Zwis P

6.Palant L

5.Palant P

4.Kula L

3.Kula P

2.Masa ciata

1.Wysokos¢ ciata

'|‘|||';

o

5 10 15 20 25 30 35 40 45

Legenda: L — Lewa reka Palant — Rzut piteczka palantowa

P — Prawa r¢ka Kula — Pchnigcie kula

Zwis — Zwis na drazku
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Rycina 1 obrazuje procentowe zmiany wzrostu, masy ciala oraz testow sitowych chtopcow

w wieku 14 — 15 lat. Najwicksza roznicg migdzy probami jest pchniecie kulg lewa reka

1 wynosi 46%. Druga proba o najwigkszej réznicy jest pchnigcie kulg strong prawg — 26%.
Najmniejsza roznice wskazywata wysokos¢ ciata, ktéra wyniosta ponizej 5%. Nieco wyzej
zaklasyfikowat si¢ zwis na drazku na prawej rgce — 6%. Pozostate proby silowe oraz masa

ciata oscylowaty na poziomie pomi¢dzy 10 a 25 procentami.

Ryc.15 Zmiany procentowe wzrostu, masy ciata oraz testow sitowych chtopcow

w wieku 15 — 16 lat

8.Zwis L

7.2wis P

6.Palant L

5.Palant P

4. Kula L

3.Kula P

2.Masa ciata

1.Wysokos¢ ciata

o
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Rycina 2 przedstawia procentowe zmiany wzrostu, masy ciata oraz testow sitowych chlopcow
w wieku 15 — 16 lat. Najwickszg roznice wyniosta proba rzutu piteczka palantowa prawa
reka, ktéra zanotowala 20%. Druga préba o najwigkszej rdznicy to rzut piteczka palantowa
strony lewej — 16%. Najmniejszg roznice wskazuje wysoko$¢ ciata — 1% oraz pchnigcie kulg

lewa reka — 3%. Pozostate proby sitowe oraz masa ciata wynoszg odpowiednio od 4 do 10%.



4.2 Zroznicowanie wynikow testow w grupach chlopcoéw 14 — 16 letnich

Tab. 6 Parametry somatycznych cech ciata oraz préb sitowych i ich réznice w grupie

Chlopcow 14 — 16 lat

Parametr 14 lat 15 lat 16 lat Roéznica
14 — 16 lat
1.Masa ciata 60,08 67,77 69,77 9,69
2. Wysokos$¢ 164,86 171,58 171,80 6,94
ciata
3. KulaP 5,02 6,32 6,55 1,53
4. Kula L 3,40 4,97 5,06 1.66
5. Palant P 43 49 58,58 15,58
6. Palant L 32,73 39,19 45,48 12,75
7. Zwis P 31,19 33,19 35,49 4.3
8. Zwis L 22,89 28,07 30,74 7,85

W tabeli 6 zostala przedstawiona $rednia arytmetyczna pomiaré6w somatycznych budowy
ciala oraz prob sitowych dla grupy chlopcow 14 — 16 letnich. Réznica migdzy masami
chtopcow starszych 1 najmtodszych wyniosta 9,69kg. Wysokos¢ ciata réwniez odznaczyta si¢
ro6znicg o wielkosci 6,94cm. Analizujac pchnigcie kula wigksze roznice zostalty odnotowane
dla reki lewej — 1,60m. Zauwazy¢ mozna, ze dla rzutu piteczka palantowa wigksza roznica
byla dla rgki prawej — 15,58m. Natomiast w zwisie na dragzku znaczne osiggi dominowaty dla

16 latkéw w stosunku do ich mtodszych kolegdéw, warto$¢ réznicy wyniosta 7,85 sec.

32




Tab. 7 Zmiany parametréow budowy ciala i wynikow testow sprawnosciowych w $wietle
analizy wariancji (n = 90)

Parametr SS df MS SS df | MS F p
Efekt |Efekt| Efekt Btad |Btad| Btad
1. Masa 1381,92| 2 |690,96 |1865,468| 87 |21,44/32,22|0,00
ciala
2.Wysokos¢ | 796,52 2 398,26 |1646,19 | 87 |18,92/21,040,00
Ciala
3.KulaP 34,88 2 |17,44 47,90 87 0,55 [31,67 (0,00
4. KulaL [44,96 2 22,48 |55,71 87 (0,64 [35,10(0,00
5. PalantP |339255| 2 |1696,27|5101,54 | 87 |58,63|28,92 0,00
6. Palant L |2160,67| 2 |1080,33(5119,81 | 87 |58,84|18,35|0,00
7.ZwisP 239,17 2 119,58 |3087,09 | 87 |35,48/3,37 |0,03
8.ZwisL (823,83 2 411,91 |3017,91 | 87 |34,68|11,87|0,00

Na podstawie analizy wariancji mozna stwierdzi¢, ze we wszystkich parametrach roznice
wynikéw od 14 do 16 roku zycia byly znaczace. Najmniejsza rdznice wystapity miedzy

wynikami w zwisie na prawej rece, o czym $wiadczy wspotczynnik rowny 0,03.

4.3 Asymetria funkcjonalna wynikoéw testow sitowych

Tab.8 Roznice migdzy wynikami prob sitowych wykonywanych lewa i prawa
reka oraz ich rdznica procentowa w grupie chtopcow 14 — 16 lat

Test Prawa rgka Lewa reka Réznica %
Pchniecie 6,08 + 0,96 4,60 + 1,06 1,48 32
kulg
Rzut p. 50,76 £ 9,76 39,71+ 9,04 11,05 28
palantowa
Zwis na 33,44 +6,11 27,66 £ 6,57 5,78 21
drazku

Test istotnosci rdznic pozwolit na wyodrebnienie proby, gdzie wystepuja najwigksze rdéznice
miedzy prawa a lewa reka. Najwigksze rdznic e wylonit test pchnigcia kula, ktéry wyniost
32%. Drugie miejsce zajat rzut piteczka palantowag — 28%, za$ najmniej zréznicowane byty

wyniki zwisu na drazku.
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Tab. 9 Testy istotnos$ci roznic miedzy wynikami prob sitowych wykonywanych

lewa i prawa reka w grupie chlopcéow 14 — 16 lat

Test Prawa Reka | Lewa Reka t df p
Pchniecie 6,08 +£0,96 | 4,60+ 1,06 9,71 178 0,00
kula
Rzut p. 50,76 £ 9,76 | 39,71 £ 9,04 7,87 178 0,00
palantowg
ZWwis na 33,44 +6,11 | 27,66 + 6,57 6,11 178 0,00
drazku

Analiza tabeli 9 pozwala stwierdzi¢ iz we wszystkich probach sitowych oraz sitowo —

szybkosciowych strony prawej oraz lewej wystgpuja znaczace rdznice. Wskazuje na to

wspoélezynnik ,,p” réwny zeru.
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Podsumowanie

1) Pomiary cech somatycznych, oraz pomiary testow sitowych i sitowo — szybkosciowych
swiadcza, iz istniejg roznice migdzy poszczegdlnymi grupami wiekowymi. Biorac pod uwage
wielkos¢ Sredniej arytmetycznej, najlepsze pomiary cechowaty grupe 16 latkow. Dalej w
kolejnosci sg 15 oraz 14 latkowie. Progresja i postepy w sile zwigzane sg z okresem
dojrzewania, ktory przypada dla tej grypy badanych. Dojrzewanie cechuje si¢ wzrostami
kosci dlugich, przybieraniem masy ciata, oraz polepszeniem bukietu mig$niowego co
potwierdzajg przeprowadzone badania.

2) Z analizy problemu dynamiki rozwoju zdolno$ci sitowych oraz sitowo - szybkoSciowych
wynika, iz rzeczywiscie wystepuja proporcje w dynamice rozwoju zdolnosci sitowych oraz
sitowo — szybko$ciowych. Dokladnie analizujac rycing 11 oraz 12 mozna stwierdzié, iz
wieksze zmiany procentowe w przeprowadzonych testach wykazuja chlopcy w wieku 14 — 15
lat. Zatem wigcksza dynamika rozwoju przypada na okres 14 — 15 lat.

3) Przeprowadzone proby silowe i silowo — szybkoSciowe ujawniaja réznice miedzy
dominujaca a podporzadkowang strong ciata. Roznica sily prawej oraz lewej reki w tescie
pchnigcia kulg wyniosta az 32%. Proba rzutu piteczka palantowa wykazata, ze roznica w sile
eksplozywnej badanych zanotowata 28%. Zwis na drazku wykazatl r6znicg migdzy silg prawej
a lewej reki wynoszaca 21%. Testy prob sitowych dowodza, iz strona prawa u badanych

chtopcow byta dominujaca.
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Aneks

Tabela 10. Wyniki pomiaru cech somatycznych oraz prob sitowych 1 sitowo —

szybkosciowych u chtopcow w wieku 14 — 16 lat.

Nazwisko | klasa | Ma| Wys | Pchniecie | Pchniecie Rz. P Rz. P Zwisna | Zwisna
Imie sa . kulg strona Kula palantowa | palantowa drazku drazku

ciat| ciala P strona L strona P strona L stronaP | strona L

a

L.D A | 64| 160 5,35 4,1 55 32 36,3 20,21
CBL A | 69| 165 5,2 6,1 60 45 21,3 35,04
CK A | 72| 166 7,4 4,8 68 52 42,3 35,22
KM A | 70| 159 6,5 5,0 56 43 32,7 28,92
S.R A | 66| 163 6,3 4,8 57 48 25,5 24,35
P.M A | 74| 168 7,2 5,3 65 53 41,75 35,25
KM IMA| 77| 170 7,5 6,0 72 63 48,21 43,30
B.M A | 68| 162 6,3 4,7 53 45 30,12 26,73
B.A INTA| 65| 160 7,5 5,6 65 52 51,42 48,36
S.P INTA| 63| 166 5,6 3,9 53 39 28,4 25,13
M.W 1A 77 165 7,3 5,2 66 52 35,17 28,45
M.P 1A 74 172 7,6 51 69 55 50,23 45,17
A.P I B 68 163 54 4,3 54 38 36,16 21,32
M.P B | 68| 164 7,0 5,8 60 42 35,21 28,34
F.K I B 65 159 5,6 4,7 55 38 28,11 24,33
M.A I B 71 167 6,5 53 60 45 36,47 31,12
P.G I B 73 171 7,4 58 66 51 41,36 31,36
D.S InB| 69| 170 7,2 5,9 55 39 38,12 30,43
S.D INB| 75| 165 6,8 5,9 58 43 29,33 25,12
K.D B | 66| 166 7,4 5,0 65 55 39,25 31,30
SML I B 64 164 6,0 8,9 63 74 49,37 52,11
D.M I B 70 165 7,5 4,2 65 54 45,35 43,83
W.J I cC 74 162 6,1 3,9 52 43 29,4 25,23
ZM Inmc| 72| 160 6,5 4,8 55 36 33,12 24,75
D.J INc| 69| 165 7,0 5,8 61 54 30,42 29,08
P.W INC| 65| 166 6,8 4,1 55 43 29,83 25,21
ZP INc| 64| 159 6,0 4,9 50 39 31,12 26,75
KM Inc| 68| 163 7,1 5,3 62 45 38,43 30,84
R.W Inc| 69| 168 5,8 3,9 46 31 25,12 20,18
M.Z I cC 72 170 6,3 4,1 50 29 33,24 31,75
G.A I cC 71 162 52 3,9 45 32 25,17 23,81
K.W 1A 69 160 55 4,2 40 36 24,73 21,18
W.K A | 73| 166 6,3 4,8 52 43 31,23 30,78
D.R 1A 76 165 7,5 55 60 51 42,18 36,21
M.A 1A 74 172 6,8 4,3 55 40 36,14 33,31
K.D INA | 68| 163 5,2 3,9 38 30 28,11 24,23
S.E INA | 64| 164 7,5 5,2 56 45 40,81 36,44
S.K INA | 65| 159 8,0 6,2 62 51 48,03 40,18
AM 1A 53 167 6,7 45 55 48 36,11 32,21
K.D 1A 55 171 59 4,0 40 36 29,13 24,76
ST 1A 61 170 54 4,0 38 29 28,71 24,13
R.I INA | 60| 165 7,5 5,3 58 47 36,02 30,81
ZR ITA | 68| 166 7,4 5,0 56 43 35,23 31,12
C.J INTA | 58| 164 6,8 5,3 52 38 33,72 29,43
W.B 1B 59 165 59 45 42 30 31,17 25,23
D.Z 1B 58 | 162 5,7 4,6 41 33 30,11 23,71
K.O 1B 60 | 173 6,3 53 45 32 32,30 27,13
M.P 1B 68 175 6,5 4,8 44 35 32,34 28,01
ZA 1B 69 | 171 5,8 4,5 38 29 29,17 21,23
M.EL 1B 65 | 178 6,9 7,2 36 45 31,12 35,43
K.J 1B 63 | 170 4,8 6,5 31 44 21,17 18,73
wW.D 1B 62 | 170 53 4,1 37 29 28,04 23,84
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D.M 1B 62 | 174 6,2 53 41 32 31,12 28,02
K.K 1B 58 | 176 7,2 6,5 55 39 38,81 32,48
ZD 1B 51| 175 7,0 59 52 40 36,12 31,08
W.S 1B 55| 173 54 4,3 43 31 29,72 24,54
K.A Inc 57 | 167 55 4,5 42 33 30,12 24,70
W.R Inc 50 | 166 53 4,2 40 31 28,14 24,30
AD Ic 61 | 172 59 4,5 45 32 33,81 26,12
M.O Inc 64 | 173 6,0 4,7 58 45 35,14 30,21
G.M Inc 65| 175 6,5 5,0 60 48 35,05 28,83
TZ Ic 53 | 170 6,0 4,7 57 42 32,12 27,71
0.G Inc 55| 169 6,5 4,9 63 46 34,17 25,05
0J Inc 61 | 172 6,9 55 64 48 36,02 28,13
0.D Inc 60 | 178 7,0 5,4 64 50 40,23 32,05
D.M Inc 68 | 175 6,5 5,2 58 42 35,05 21,16
P.M Inc 58 | 170 6,2 4,8 46 38 33,70 28,14
HM 2N 59 | 175 4,5 3,2 40 31 29,05 20,01
o.M 1A 58 | 160 4,7 3,0 45 32 32,45 23,13
S.K 1A 60 | 165 5,3 3,5 46 35 30,35 23,14
T.B 1A 68 | 165 4,7 3,1 39 27 30,05 21,95
R.W 1A 69 | 171 5,0 3,2 41 29 29,36 20,02
K.O 1A 65| 170 55 3,8 46 38 33,45 26,16
K.G 1A 63 | 173 5,6 3,9 48 39 35,42 25,18
N.M 1A 62 | 176 4,8 3,0 42 30 29,14 19,05
BDL 1A 62 | 167 2,9 4,4 28 39 18,36 29,04
D.A 1A 58 | 162 54 3,3 44 35 32,40 23,62
H.M 1A 70 | 172 5,3 3,0 42 31 31,45 22,25
S.0 1A 72| 175 6,0 4,5 50 39 37,12 28,30
ZD IB 65 | 172 4,8 3,0 42 32 30,25 20,68
B.R IB 71| 170 4,5 4,0 45 30 30,68 21,55
M.J IB 63 | 168 4,5 3,1 38 27 28,42 18,02
P.K IB 69 | 175 54 3,5 40 29 33,24 23,82
S.P IB 72| 177 55 3,2 52 41 35,23 25,11
TJ IB 75 | 175 5,8 4,0 49 38 35,70 24,34
W.B IB 67 | 170 5,0 3,2 46 35 30,78 21,18
H.R IB 75| 178 53 3,2 42 30 33,12 25,82
SM IB 81| 183 5,0 2,9 40 28 31,84 23,17
S.S IB 73 | 175 5,2 3,2 45 32 29,46 20,46
P.K IB 65| 170 4,9 3,0 39 26 30,24 20,47
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