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Streszczenie

Cel pracy: Ocena sprawnosci fizycznej mlodych siatkarek za pomoca wybranych prob testu Eurofit i porow-
nanie siatkarek z uczennicami w tym samym wieku.

Material i metody: Badaniom poddano 16 dziewczat trenujgcych siatkéwke i 20 nietrenujacych uczennic,
wszystkie w wieku 16 - 17 lat. Do oceny sprawnosci fizycznej zastosowano wybrane proby testu Eurofit. W
ocenie materiatu zastosowano test # Studenta.

Wyniki: Siatkarki uzyskaty znamiennie (p<0,05 — 0,001) lepsze wyniki niz uczennice we wszystkich probach.
Byty takze znamiennie wyzsze i cigzsze, ale §rednie wartosci BMI byty podobne.

Wnioski: W celu poprawy sprawnosci fizycznej osob nietrenujacych regularnie w klubie sportowym, zaleca
si¢ zwigkszenie ilosci jak i jako$ci aktywnosci fizyczne;j.

Stowa kluczowe: siatkarki, sprawno$¢ fizyczna, Eurofit

Summary

Study aim: To assess the physical fitness of young female volleyball players and of schoolgirls of the same
age, by applying selected Eurofit tests.

Material and methods: A group of 16 female volleyball players and of 20 untrained schoolgirls, aged 15 — 17
years, were studied. Six Eurofit tests (SBJ, SUP, SAR, SHR, BAH, ESR) were applied. Student’s ¢-test was
used to compare volleyball players wit schoolgirls.

Results: Volleyball players proved much fitter than untrained schoolgirls in all tests (p<0,05 — 0,001). They
were also taller and heavier than schoolgirls, but their mean BMI values were alike.

Conclusions: The quality and quantity of physical activity forms are to be increased in order to improve the
physical fitness of non-training subjects.
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Wprowadzenie

Sprawnos$¢ fizyczna zostata zdefiniowana w 1968 roku przez WHO jako zdolnosé do efektywnego
wykonania pracy migsniowej [5]. Przeweda i Dobosz [6] uwazaja, Ze jest to umiejetnosc efektywnego
wykorzystania wlasnego potencjatu ruchowego, czyli stopien wykorzystania osobniczych dyspozycji. De-
nisiuk [1] sprawno$¢ fizyczng okresla jako aktualne mozliwosci wykonania czynnosci ruchowych wyma-
gajqgcych znacznego zaangazowania sity, szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci, za$ Gilewicz [3] uwaza
sprawnos$¢ fizyczng za gotowos¢ organizmu ludzkiego do podejmowania i rozwigzywania trudnych zadan
ruchowych w roznych sytuacjach zyciowych, wymagajgcych sity, szybkosci, gibkosci, zwinnosci i wytrzy-
matosci, jak rowniez pewnych nabytych i uksztattowanych umiejetnosci i nawykow ruchowych opartych
na odpowiednich uzdolnieniach ruchowych i stanie zdrowia.

Osinski [5] wiaze pojecie sprawnosci fizycznej z zasobem opanowanych ¢wiczen ruchowych,
wysokim poziomem wydolnosci wszystkich uktadow i narzgdow, poziomem zdolnos$ci motorycznych



14 M. Hrycyna, M. Dabrowska

(sitowych, wytrzymato$ciowych, szybkos$ciowych, koordynacyjnych), budowa ciata oraz aktywnym sty-
lem Zycia i komponentem kulturowym. Autor proponuje zmiang¢ terminu ,.sprawno$¢ fizyczna” na
,»Sprawno$¢ motoryczna”, argumentujac to trafniejszym ujeciem tego zagadnienia. Sprawnos¢ motorycz-
ng definiuje on jako stopien uzewnetrznienia poziomu oraz struktury osobniczych uwarunkowan (poten-
cjalnych mozliwosci) do wykonywania czynnosci ruchowych” [7,9].

W treningu sportowym wyrdznia si¢ dwa glowne rodzaje sprawnosci fizycznej - ogdlng oraz
specjalng [8,10]. W obydwu przypadkach odnosi si¢ to do ksztaltowania poszczegolnych zdolnosci moto-
rycznych. Sprawnos$cig fizyczna ogodlng, okresla si¢ wszechstronny rozwdj zdolnosci motorycznych.
Ksztattuje si¢ ja w pierwszym etapie szkolenia sportowego i zalezna jest ona od osobniczych uwarunko-
wan (predyspozycji), czyli potencjalu ruchowego. W sprawnosci fizycznej specjalnej ksztattuje si¢ nato-
miast techniczne umiejetnosci i zdolnosci, potrzebne w danej dyscyplinie sportu. Charakterystyczne ¢wi-
czenia specjalne stuza rozwinigciu pozadanych zdolno$ci motorycznych, wiasciwych dla danej dyscypli-
ny sportowej. W przypadku pitki siatkowej, na sprawno$¢ fizyczng specjalng sktadaja si¢ takie elementy,
jak odbicie sposobem gornym i dolnym oburacz, zagrywka dolna oraz goéma, a takze poruszanie si¢ po
boisku, czy skoczno$¢ specjalna.

Do najbardziej popularnych oraz spetniajagcych wszystkie wymagania ogdlnej sprawnosci fizycznej
nalezy zaliczy¢ Europejski Test Sprawnosci Fizycznej (Eurofit [11]). Celem pracy byla zatem ocena
ogolnej sprawnosci fizycznej mtodych siatkarek klubu LTS Legionovia Legionowo, na tle uczennic li-
ceum, nieuprawiajgcych czynnie zadnego sportu.

Material i metody

Badane osoby

Badaniom poddano 16 siatkarek klubu LTS Legionovia Legionowo oraz 20 uczennic L.O. im. M.
Konopnickiej w Legionowie, w wieku 15-17 lat. Badane uczennice poza zaj¢ciami wychowania fizycz-
nego w szkole nie angazowaly si¢ w aktywno$¢ fizyczng. Siatkarki trenowaty dwa razy dziennie, pod
kierunkiem wykwalifikowanych treneréw pitki siatkowej i przygotowania motorycznego. Staz treningo-
wy wynosit 5 — 6 lat; badane miaty srednio 10 treningdw w tygodniu, a w weekendy rozgrywaly mecze.
Co roku walcza w Finatach Mistrzostw Polski w pitce siatkowej dziewczat, a czg$¢ przebadanej grupy
siatkarek to medalistki tych rozgrywek.

Metody badan

Badania przeprowadzono w marcu 2020 r. w hali sportowej Liceum im. Marii Konopnickiej w Le-
gionowie. Uczennice liceum wykonaty proby podczas dwoch zaje¢ wychowania fizycznego, a siatkarki
wykonaty testy podczas dwodch treningéw. W testach wzigly udziat tylko osoby w pelni zdrowe i zdolne
do wykonywania ¢wiczen.

Do oceny sprawnosci fizycznej wykorzystano 6 wybranych prob testu Eurofit, zachowujac wska-
zang kolejno$¢ ich przeprowadzenia. Pierwszego dnia wykonano kolejno proby: 1 - skoku w dal z miejsca
(SBJ), oceniajacego site eksplozywng (moc), 2 - siady z lezenia na plecach (SUP), oceniajace wytrzyma-
1o$¢ mig$niowa, 3 - skton tutowia w przod w siadzie (SAR) oceniajacy gibkosc, 4 - bieg wahadlowy 10x5
m (SHR) oceniajacy szybko$¢ i zwinnos¢, 5 - zwis na drazku (BAH), oceniajacy site funkcjonalng. Dru-
giego dnia przeprowadzono prob¢ oceny wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej, czyli wielostopniowy
bieg wahadtowy 20 m (ESR). Wyniki prob czasowych mierzono z doktadnoscig do 0,01 s. Wykonano
rowniez podstawowe pomiary antropometryczne: wysokosci i masy ciala oraz obliczono wskaznik BMI.
Wyniki obu grup poréwnano za pomoca testu ¢ Studenta, przyjmujac poziom p<0,05 za znamienny.
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Wyniki
Wyniki pomiaréw antropometrycznych i préb sprawnosciowych przedstawiono w tabeli 1.

Tab. 1. Srednie wartosci (£SD i zakresy) pomiaréw antropometrycznych oraz wynikow prob testu Eurofit
siatkarek i uczennic

Zmienna Uczennice Siatkarki
(n=20) (n=16)

Wiek (lata) 158+0,6 (15-17) 15,9+0,8 (15-17)
Wysoko$¢ ciata (cm) 163,2 £ 6,1 (152 —-177) 175,3 £ 7,0 *** (163 — 184)
Masa ciata (kg) 55,4£9,8 (40 —75) 65,0 £ 7,9%* (50 — 76)
BMI 20,7 +2,8 (16,4 —-27,9 21,1+ 1,4 (18,4-234)
Skok w dal (cm; SBJ) 160,3 + 20,0 (127 —-203)  200,8 + 10,5 *** (181 — 224)
Siady z lezenia (n; SUP) 19,0 £3.8 (12 —-26) 27,1 £ 1,4 *** (25 -29)
Skton tutowia (cm; SAR) 9,4+72(-3-21) 149+4,6 *(5-21)
Bieg 10x5 m (s; SHR) 22,5+ 1,4 (20,1 —24,5) 18,5 £ 0,6 *** (17,1 — 19,3)
Zwis na drazku (s; BAH) 6,7+5,2(1,1-20,1) 12,7+£5,5 ** (6,1 —23,1)
Bieg wytrzym. (n; ESR) 26,7+ 10,8 (16 —53) 57,4 £ 13,8 ¥** (38 — 74)

Wyniki znamiennie lepsze w porownaniu z uczennicami: * p<0,05; ** p<0.01; *** p<0,001

Pomiary antropometryczne wykazaty, ze siatkarki byly znamiennie o 6%wyzsze (p<0,001) i 0 15%
cigzsze (p<0,001) od uczennic, natomiast wskaznik BMI w obu grupach byt zblizony i na poziomie pra-
widlowym, tylko jedna uczennica miala nadwage. Analiza wynikéw wykazata znaczgce rdéznice w po-
ziomie sprawnosci fizycznej badanych grup. W kazdej z przeprowadzonych prob dziewczgta trenujace
uzyskaty lepsze wyniki (Tab. 1). Najwigkszg rdznice siatkarki uzyskaty w biegu wytrzymato$ciowym,
$rednio o 56% wyzsza. Swiadczy to o znacznie lepszej wytrzymatosci krazeniowo-oddechowe;j siatkarek.
W probie zwisu na drazku siatkarki uzyskaty wyniki wyzsze o 47%, w sktonie tutowia o 37%, w siadach
z lezenia o 30%, w skoku w dal 0 20%, w biegu 10x5m o 18%. Potwierdza to, Zze wysoki poziom spraw-
nos$ci fizycznej wynika migdzy innymi z liczby godzin poswigconej na aktywnos$¢ ruchowa.

Tab. 2. Srednie wartosci prob sprawnosciowych siatkarek i uczennic wyrazone w punktach

Zmienna Siatkarki Uczennice
Skok w dal (SBJ) 66 50
Siady z lezenia (SUP) 60 42
Skton tutowia (SAR) 57 49
Bieg 10x5 m (SHR) 64 47
Zwis na drazku (BAH) 53 46

Bieg wytrzym. (ESR) 65 44




16 M. Hrycyna, M. Dgbrowska

Uzyskane wyniki wyrazono réwniez w punktach odniesienia do norm (Tab. 2) podanych przez Do-
bosza w 2012 r. [2]. Srednie wyniki prob sprawno$ciowych (z wyjatkiem skoku w dal z miejsca) uczen-
nic byly nizsze niz 50, a wigc ponizej odpowiednich $rednich. Natomiast siatkarki uzyskaty we wszyst-
kich probach wyniki powyzej Srednich. W badaniach przeprowadzonych przez Momole [4], miodsze
siatkarki rowniez uzyskaly wyzsze wyniki od $redniej grupy ogdlnopolskiej. Autorka stwierdza, ze
sprawno$¢ fizyczna badanych dziewczat trenujacych gry zespolowe i lyzwiarstwo szybkie w wigkszosci
testow sprawnosci fizycznej byta korzystniejsza niz dziewczat krakowskich i proby ogoélnopolskie;j.

Na podstawie uzyskanych wynikow mozna wnosi¢, ze zaplanowany i systematyczny trening siat-
karek wptynal znaczaco na uzyskane przez nie wysokie warto$ci sprawnosci motorycznej. Daje to tez
konkretng informacj¢ trenerom, na co zwroci¢ wigksza uwage podczas planowania treningéw. Powinno
si¢ natomiast poswigca¢ wigckszg uwage uczniom podczas zaje¢ wychowania fizycznego, poprawié ja-
kos¢ tych lekeji i zachgcac uczniow do wigkszej aktywnosci fizycznej.
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