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Cel pracy: Ocena sprawnosci fizycznej chtopcow w wieku 10 — 12 lat.

Material i metody: Badaniom poddano 36 uczniéw klas IV — VI jednej ze szko6t podstawowych w Warsza-
wie. Badania przeprowadzono za pomocg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF), a wyni-
ki odniesiono do norm z 2012 r.

Wyniki: Uczniowie z klasy IV uzyskali znamiennie wyzsze wyniki w biegu na 50 m i na 600 m (p<0,05), w
zaciskaniu reki (p<0,01) i w biegu 4x10 m (p<0,001), za$ uczniowie z klasy V uzyskali znamiennie nizsze
wyniki w siadach z lezenia (p<0,05) i w sklonie dosigznym w staniu (p<0,001) w poréwnaniu ze Srednimi
warto$ciami normy. Pozostate srednie wyniki badanych nie odbiegaly znamiennie od $rednich wartosci normy.
Whnioski: W celu poprawy sprawnosci fizycznej nalezy zwigkszy¢ nacisk na dodatkowa aktywnos¢ fizyczna
w czasie wolnym oraz zwigkszy¢ ilo$¢ ¢wiczen sitowych, wytrzymatosciowych oraz rozciagajacych na lek-
cjach wychowania fizycznego.

Stowa kluczowe: sprawnos¢ fizyczna, chtopcy, MTSF

Summary

Study aim: To assess the physical fitness of schoolboys aged 10 — 12 years..

Material and methods: A group of 36 schoolboys attending Grades IV — VI at one of grammar schools in
Warsaw were subjected to the International Test of Physical Fitness (ITPF), and the results were related to
reference values from 2012.

Results: Grade 1V schoolboys attained significantly higher results, as related to reference means, in 50 m and
in 600 m runs (p<0.05), in handgrip (p<0.01) and in 4x10 m shuttle run (p<0.001), while Grade V boys at-
tained significantly lower results in sit-ups (p<0.05) and in the sit-and-reach test (p<001). Other results did
not differ significantly from reference means.

Conclusions: Physical education classes ought to increase strength, endurance and callanetic exertions, and
free time physical activities ought to be promoted in order to improve physical fitness.

Key words: Physical fitness; Boys; MTSF

Wprowadzenie

Maszczak [8], Osinski [10] i Przeweda [11] zauwazyli na podstawie ponad trzydziestoletnich ba-
dan empirycznych, powigckszajaca si¢ rozbiezno§¢ miedzy rozwojem somatycznym i motorycznym wsrod
dzieci i mtodziezy. To zjawisko nazwane syndromem rozwierajacych si¢ nozyc jest wynikiem sedente-
ryjnego trybu zycia dzieci, gldwnie zwigzanego z poprawa warunkow socjalnych i ekonomicznych. Nie-
stety nie idzie za tym che¢¢ do aktywnej formy spgdzania czasu wolnego i wysitku fizycznego.

W badaniach z lat 1979 — 1989 wyniki sprawnosci fizycznej poprawily sie, niestety w p6zniejszych
latach ulegly stagnacji i pogarszaniu, zwlaszcza w zestawieniu ze zmianami somatycznymi [13,14]. Spa-
dek sprawnosci i wydolnosci fizycznej w ciagu ostatnich lat powinien alarmowacé, gdyz przetozy si¢ na
pogorszenie zdrowia populacji.

Sprawno$¢ fizyczna jest jedng z wartosci pozwalajacych osiggnac optymalng jakosé zycia. Do oce-
ny poziomu sprawnosci fizycznej wykorzystuje si¢ sprawdzone testy sprawnosciowe. Jednym z nich jest
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Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, za pomocg ktérego mozna precyzyjnie okresli¢ po-
ziom sprawnosci fizycznej lub danej zdolnosci motorycznej badanych i ich zmian na przestrzeni lat [14].
Aby sprawnos¢ fizyczna byta na wysokim poziomie, nalezy wyrobic¢ i utrwala¢ u dzieci i mtodziezy na-
wyk aktywnego spedzania czasu. Do tego powinny shuzy¢ lekcje wychowania fizycznego i edukacja
zdrowotna w ramach zaje¢ szkolnych.

Celem pracy byta ocena sprawnosci fizycznej uczniow klas IV — VI uczeszczajacych do szkoty
podstawowej w Warszawie za pomoca Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF).

Materiatl i metody

Badane osoby

Badaniu poddano 36 chtopcow w wieku 10 — 12 lat regularnie uczg¢szczajacych na zajgcia z wy-
chowania fizycznego w szkole. Badania przeprowadzono we wrzesniu 2021 r. w Szkole Podstawowej nr
336 w Warszawie. Byt to okres pandemii COVID 19, ale zaj¢cia szkolne odbywaly si¢ stacjonarnie. Pro-
by byty przeprowadzone jednego dnia na biezni szkolnej i w hali sportowej. Wykonano pomiary wysoko-
§ci i masy ciala za pomoca specjalistycznej wagi z wysokosciomierzem, z doktadnos$cig do 0,1cm i 0,1 kg.
Obliczono rowniez wskaznik BMI dla dzieci i mtodziezy, odnoszac wyniki do norm [12].

Metody badan

Zastosowano 7 prob MTSF: bieg na 50 m, skok w dal z miejsca, bieg na 600/1000 m, zaciskanie
reki, bieg 4x10 m, siady z lezenia oraz skton dosiezny w staniu. Wytaczono probe zwisu na drazku, bo
wyniki chtopcéw 12-letnich bytyby nieporownywalne z wynikami mtodszych uczniow. Wyniki biegéw
wyrazono jako predkosci (m/s) w celu pordwnania réznych testow biegowych. Wyniki odniesiono do
tabel punktowych [15], obliczono takze wspotczynniki korelacji miedzy badanymi zmiennymi. W anali-
zie zastosowano test t Studenta, przyjmujac poziom p<0,05 za znamienny.

Wyniki

Tab. 1. Srednie wartosci (+SD i zakresy) badanych zmiennych u ucznidéw z klas IV — VI

IV klasa V klasa VI klasa
Zmienna n=12 n=12 n=12
Wiek (lata) 10,0+0,4 11,0+£0,3 120+0/4
Wysoko$¢ ciata (cm) 146,3+5,9 (137 - 157) 154,8 + 6,3 (145-165) 1574+ 3,7 (151-164)
Masa ciata (kg) 34,8 + 4,4 (29-43) 45,2 + 9,0 (34-60) 49,9 + 3,4 (42-56)
BMI 16,2 +1,3(14,2-18,6) 18,7+25(14,3-22,9) 20,1+0,8(18,4-21,1)
z BMI 0,72+1,1(-1.02-2,69) 2,0+ 1,7 (-1,33-4,7) 2,4+0,5(1,33-2,99)

Bieg 50 m (m/s)
Skok w dal z miejsca (cm)

5,43 + 0,36 (4,72-5,95)
153,1 + 15,0 (134-178)

5,5+ 0,3 (5,0-6,1)
165,0 + 21,5 (125-200)

5,7+ 0,2 (5,38-6,02)
167,0+ 6,6 (160-179)

Zaciskanie reki (N)
Bieg 4x10 (m/s)
Bieg 600/1000 (m/s)
Siady z lezenia (n)

Skton dosi¢zny (cm)

18,5+ 2,7 (13-23)
3,4+0,1(3,10-3,67)
3,8+ 0,4 (2,83-4,20)

22,5+ 3,3 (18-28)

1,2+7,7(-20-7)

17,8 + 2,5 (14-21)
3,5+ 0,6 (2,5-4,0)
3,6 +0,6 (2,52-4,41)
19,9 + 2,3 (15-24)
-4,4+7,8 (-20 — 6)

21,7 +1,9 (19-25)
3,2+0,1(3,03-3,42)
3,8+ 0,3 (3,47-4,24)

23,0+ 2,0 (19-26)

0,8+24 (-4-5)
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Ryc. 1. Srednie (+SE) wartoéci punktowe przeprowadzonych prob testu MTSF badanych uczniéw, klas
IV -VI

Znamiennie rozne od sredniej wartosci normy (50 pkt.): * p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Srednia masa ciata badanych chtopcow w wieku 11 lat wyniosta 45 kg, a 12 lat 50 kg i jest wyzsza
w odniesieniu do populacji badanej przez Dobosza 0 5 kg. Natomiast $rednia wysokos$¢ ciata w odniesie-
niu do populacji badanych chlopcéw w wieku 10 lat jest wyzszao 6 cm, 11 09 cm,a 1204 cm [1]

Wedhug wskaznika BMI dla dzieci, wérod badanych 19 oséb ma prawidtowa masg ciata, z niedo-
waga 2 osoby, 13 os6b ma nadwagg oraz 2 osoby otylos¢.

W biegu na 50 m, w skoku w dal z miejsca, biegu na 600/1000 metréw, zaciskaniu reki chtopcy
uzyskali wyniki na poziomie $redniej badanej populacji. Najwyzsze wyniki badani uzyskali w biegu 4x10
m, natomiast najnizsze w siadach z lezenia oraz probie w oceniajacej gibkos¢, czyli sktonie dosigznym w
staniu.

Tab. 2. Wspotezynniki korelacji migdzy badanymi zmiennymi u ucznidéw z klas IV — VI (n = 36)

Bieg 50 gaklozkr‘;lv Zaciska- Bieg 4x10. Bieg 600/1000 Siady z df;‘igl‘ly

m (m/s) (cm) nie reki (m/s) m (m/s)  lezenia (n) (cm)
Wysokos¢ ciata 0,140 0,376* 0,327 -0,228 -0,221 -0,111 -0,220
zBMI -0,173 0,005 0,194  -0,371* -0,501** -0,198  -0,335*
Bieg 50 m (m/s) 0,604** 0,112  0,445** 0,529** 0,409*  0,378*
Skok w dal zm. (cm) 0,133  0,547** 0,496** 0,190 0,300
Zaciskanie reki -0,231 -0,006 0,141 -0,007
Bieg 4x10 (m/s) 0,576** 0,187 0,400*
Bieg 600/1000 m (m/s) 0,510** 0,699**
Siady z lezenia (n) 0,566**

* p<0,05; ** p<0,01
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Dyskusja

Tylko poprzez zwigkszong aktywno$¢ fizyczng w formie regularnych treningdw i zajgé pozalek-
cyjnych, mozna uzyska¢ wyzszy poziom sprawnosci fizycznej. Badania sprawnosci fizycznej dziewczat
trenujacych siatkowke oraz nietrenujacych, w wieku 15 — 17 lat wykazaty, ze wyniki regularnie trenuja-
cych dziewczat byty srednio o 30% wyzsze niz dziewczat nietrenujacych [3]. W badaniach dotyczacych
oceny sprawnosci fizycznej dziewczat w wieku 10 — 12 lat za pomocg MTSF, autorzy wykazali, iz jest
ona na $rednim poziomie w odniesieniu do wynikow populacji [4]. Kubusiak-Stonina i wsp. [7] w prze-
prowadzonych badaniach na 92 uczniach w wieku 11 — 12 lat wykazali, iz uczniowie z nadmierng masg
ciata uzyskali gorsze wyniki w porownaniu z osobami 0 prawidtowej masie ciata. Wg Millera i wsp. [9],
12 — 13-letni chtopey trenujacy pitke nozng, u ktorych BMI osiagato wartos¢ powyzej 20, odnotowali
gorsze wyniki od chtopcow o nizszym wskazniku BMI. W badaniach dotyczacych oceny sprawnosci
fizycznej ucznidéw w wieku 14 lat o zréznicowane]j sylwetce nie stwierdzono znamiennych zaleznosci
miedzy sprawnoscia uczniéw a typem sylwetki. Autorzy postawili wniosek, Ze istotna jest ogdlna spraw-
nos$¢ fizyczna danej osoby, a nie wizualnie postrzegany typ sylwetki [5]. Kosmalski i wsp. [6] przepro-
wadzili badania dotyczace oceny cech somatycznych i motorycznych uczniow klas 6 SP nr 2 w Szubinie,
za pomocg MTSF. Badane dzieci w odniesieniu do populacji cechowaty si¢ wyzsza masg ciata i nizsza
wysokoscig ciata, lecz wskaznik BMI miescit si¢ w normie. W probach sitowych uzyskali wyzsze wyniki,
natomiast w wytrzymalo$ciowych nizsze od $rednich wartosci dla populacji.

Prezentowane badania przypadly na okres pandemii COVID 19, w ktérym bylo znaczne ograni-
czenie mozliwos$ci podjecia aktywnosci fizycznej, a w poprzednim roku szkolnym lekcje wychowania
fizycznego odbywaty si¢ on-line. Badania przeprowadzone réwniez w okresie pandemii, dotyczace po-
miar6w antropometrycznych i sprawnos$ci fizycznej mtodziezy z Technikum Samochodowego przed pan-
demig i w jej trakcie, wykazaty zwigkszenie masy ciata i obnizenie sprawnosci fizycznej [2].

Analizujac uzyskane wyniki, jak i powyzsze publikacje mozna stwierdzi¢, ze na niski poziom
sprawnos$ci fizycznej wptywa w gldwnej mierze niedostateczna aktywnos¢ fizyczna. Waznym aspektem
jest rowniez wskaznik BMI dzieci. Okresowe badania sprawnosci fizycznej oraz pomiary antropome-
tryczne dzieci i mlodziezy powinny by¢ obowigzkowe w kazdej szkole. Na podstawie tych wynikdéw
mozna na lekcjach wychowania fizycznego ukierunkowa¢ ¢wiczenia na te zdolnosci motoryczne, ktoére sa
najstabsze. Szkota oraz rodzice powinni takze wpajac¢ dzieciom zdrowe nawyki zywieniowe. Dzieki temu
unikng one nadmiernej masy ciata. Regularna aktywnos$¢ fizyczna oraz odpowiednie odzywianie sg klu-
czem do zdrowego zycia. Warto zatem zachegca¢ ucznidéw do regularnych ¢wiczen, nie tylko na lekcjach
wychowania fizycznego. Szkoly czesto oferujg bezptatne dodatkowe zajecia sportowe, z ktéorych moga
korzysta¢ dzieci.
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