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The influence of increased motor activity on the changes

of the body composition of 10-11-year-old girls
in the group of sport class pupils in Cracow

Wplyw zwiekszonej aktywnosci ruchowej na zmiany skladu ciala dziewczat
miedzy 10 a 11 rokiem zZycia w grupie uczennic klas sportowych z Krakowa

Ruch jest podstawowym s$rodkiem, jakim postuguje si¢ czlowiek w otaczajacym go §wiecie, towa-
rzyszy mu w kazdej czynno$ci Zycia codziennego od momentu poczgcia, az do $mierci. Mimo to
obserwuje si¢ wspotczesnie katastrofalny poziom $redniej aktywnosci ruchowej dzieci i mtodziezy.
Doprowadzito to w konsekwencji do tego, iz udziat w lekcjach wychowania fizycznego to najczgsciej
jedyna forma ¢wiczen ruchowych w jakich dzieci biorg udzial. Rzecza wiadoma jest jednak, ze trzy
lub cztery godziny wf tygodniowo to zbyt mato by zapewni¢ prawidlowy rozwdj mtodego organizmu.

Pamigta¢ nalezy, ze wysiltek fizyczny jest bodzcem, ktéry oddziatuje wszechstronnie stymulujac
rozwdj nie tylko uktadu ruchu, lecz réwniez wszystkich narzadéw wewngtrznych. Czgste i odpowied-
nie dla dzieci pobudzanie bodZcami ruchowymi powoduje, Ze ich narzady wewngtrzne uzyskuja osta-
teczny ksztalt oraz pelna funkcjonalno$é. Z drugiej za$ strony brak tych czynnikéw moze prowadzié¢
do zahamowania rozwoju oraz wyraznej hipofunkcji szeregu narzadéw i uktadéw (Ignasiak 1988).

Dodatkowym zagrozeniem wystgpujacym w tym okresie rozwoju dzieci jest coraz cz$ciej noto-
wana otylo$¢. Najczgsciej mamy tutaj do czynienia z tzw. otyloscia prosta. U dzieci jest ona rozumia-
na jako zaburzenie w dynamice i w harmonii rozwoju somatycznego, a zaliczana jest do 4 grupy dys-
panseryjnej. Otylo$¢ dziecka, szczegdlnie u dziewczat, moze by¢ traktowana jako odchylenie od pew-
nych standardéw urody czy atrakcyjnosci fizycznej, powodujac niezadowolenie z wtasnego wygladu.
Otytos$¢ utrudnia wykonywanie wielu ¢wiczen, zwlaszcza o charakterze szybko$ciowym i koordyna-
cyjnym (Osinski 1998). Dziecko odczuwa, Ze jest inne i mniej sprawne od réwiesnikéw. Powoduje to
przykre emocje, niska samooceng, a nawet brak akceptacji samego siebie (Obuchowicz i wsp. 1997).

Walka z otyloscia dziecka jest wige bardzo wazna, a podstawowym $rodkiem jej prowadzenia jest
zwigkszenie aktywnosci ruchowej dzieci najlepiej poprzez sporty i ¢wiczenia odpowiadajace ich
upodobaniom. Jest to trudne, jednakze taki wysitek fizyczny prowadzi¢ moze do systematycznego
ubytku zbgdnych kilograméw oraz poprawy wydolnosci fizycznej, bez wigkszych zaburzen w sferze
psychiki.

W opracowaniu niniejszym podjgto probe odpowiedzi na pytanie: w jakim stopniu zwigkszona
dawka ruchu, spowodowana ukierunkowanym treningiem sportowym z zakresu pitki r¢cznej, wptywa
na poziom i dynamikg¢ rozwoju wybranych parametréw strukturalno-morfologicznych dziewczat w
wieku 10-11 lat?

MATERIAL I METODYKA BADAN

Materiat opracowania stanowia wyniki dwukrotnych badan 20 uczennic klas czwartych i piatych
szkoty podstawowej wchodzacej w sktad Zespotu Szkét Sportowych Ogdlnoksztatcacych nr 1 w
Krakowie. Badania przeprowadzono we wrze$niu 2003 i 2004 roku. Jako material poréwnawczy
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postuzyly rezultaty analogicznych pomiaréw z lat 1988 i 1989 (badania wtasne) oraz rezultaty badan

populacyjnych (Chrzanowska i wsp. 2000).

Badane dziewczgta od klasy IV (wrzesien 2004) trenowaly pig¢ razy w tygodniu w ramach zwigk-
szonej liczby godzin wychowania fizycznego (10 tygodniowo). Prowadzone zajgcia sportowe miaty
charakter wszechstronny, ukierunkowane jednak byly na planowana specjalizacj¢ z pitki rgczne;j.
Ponadto wigkszo$¢ dziewczat uczestniczyta w tygodniowym obozie zimowym i dwutygodniowym
obozie letnim o charakterze sportowym.

W pracy analizie poddano:
®  wysokos¢ ciata,

e masg ciala,

e grubos¢ faldéw skoérno-ttuszczowych na: tylnej powierzchni ramienia (nad mig$niem tréjgtowym
ramienia), na plecach (ponizej kata dolnego topatki), na brzuchu (w jednej czwartej odlegtosci
migdzy pegpkiem a kolcem biodrowym przednim gérnym),

®  mase ciata szczuptego - LBM (Zaka 1991),

e masg tluszczu,

e wskaznik antropologiczny Body Mass Index [BMI=(masa ciata):(wysoko$¢ ciata)2]

Analiza statystyczna obejmowata: obliczenie wielkosci $rednich arytmetycznych i odchylen stan-
dardowych, oceng¢ tempa rozwoju lub regresu wszystkich uwzglednionych w pracy parametréw na
podstawie wskaznikéw procentowych rocznych przyrostéw, obliczenie réznic wynikéw unormowa-
nych migdzy badang grupa a grupami poréwnawczymi w poszczeg6élnych kategoriach wieku kalenda-
rZowego.

WYNIKI I DYSKUSJA

Niniejsza pracg poswigcono rozwazaniom dotyczacym ksztaltowania si¢ zmiennos$ci poszczegdl-
nych cech somatycznych i komponentéw ciata. Uczyniono tak nieprzypadkowo, bowiem zmiany
ontogenetyczne - zwlaszcza stymulowane treningiem sportowym - implikowa¢ moga wyjatkowo
powazne konsekwencje w zakresie funkcjonalnych mozliwosci ustroju.

Analiza poziomu i dynamiki zmian wysokosci ciala wskazuje na jednoznaczna przewagg dziew-
czat z badanej grupy w zakresie tego parametru nad réwiesniczkami z populacji (Tab.1). Byto to
niewatpliwie efektem naboru do klas sportowych. W tym kontek$cie zauwazy¢ nalezy, ze uczennice
badane w roku 1988 charakteryzowaty si¢ najwigksza wysokoscia ciata. Réznice pomigdzy badanymi
grupami sportowymi ulegaja jednak znacznemu zmniejszeniu w drugim badaniu (Tab.2). Nie mozna
wykluczy¢ w zupetnosci, iz w badanych grupach nie wystapito czgsto obserwowane zjawisko naboru
do sportu osobnikdéw wczesnie dojrzewajacych (Szopa i wsp. 1984).

Ciekawie przedstawia si¢ analiza réznic miedzygrupowych w obrgbie komponentéw ciata. Choé
badane w latach 2003 i 2004 nie réznity si¢ wyraznie masa ciata i wielkoscia wskaznika BMI od
dziewczat uczacych si¢ w klasach sportowych pigtnascie lat wczeéniej, to jednak odnotowano znaczne
réznice w zakresie pozostatych parametrow. Badane przewazaly wyraznie rozmiarami fatdéw skérno-
thuszczowych, co znalazlo swoje odzwierciedlenie w wartosciach wskaznikéw unormowanych przypi-
sanych masie ciata szczuptego - duza przewaga badanych w roku 1988 i 1989, oraz masie ttuszczu -
olbrzymia przewaga analizowanej grupy (Tab.2). Mimo wigkszej dynamiki rozwoju LBM u badanych
dziewczat, przy jednoczes$nie stosunkowo niskich przyrostach masy tluszczu, réznice te nie zostaty
znaczaco zmniejszone. Przyzna¢ jednak nalezy, iz taki przebieg zmian skiadu ciala poczatkujacych
pitkarek rgcznych, bedacy zapewne efektem treningu sportowego, uznaé nalezy za pozadany.

Charakterystycznie przedstawia si¢ poréwnanie masy ciata trenujacych dziewczat i populacji, za-
znacza si¢ bowiem rosnaca przewaga pitkarek r¢cznych bedaca rezultatem wigkszej dynamiki rozwoju
tego parametru. Wiaze si¢ to najprawdopodobniej ze zwigkszonymi przyrostami w obrgbie masy ciata
szczuplego, a nie masy ttuszczu (Zak i wsp. 2004). Ze wzgledu na brak danych populacyjnych nie
mozna togo stwierdzi¢ jednoznacznie, cho¢ wskazywaé by na to mogta ocena zmian rozmiaréw fat-
déw skérno-tluszczowych. Bowiem warto$ci wskaznikéw unormowanych obliczone dla sumy trzech
faldéw nie zmienily si¢ prawie pomigdzy pierwszym a drugim badaniem, cho¢ odnotowano wyrazne
réznice migdzy badana grupa a populacja w dynamice ich rozwoju (Tab.3). Za wynik nieoczekiwany
uzna¢ nalezy wigksze przyrosty sumy faldéw u pitkarek recznych niz w populacji, spowodowane
znacznym zwigkszeniem sig fatdu skérno-ttuszczowego pod topatka (regres w populacji) i nieco wigk-
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szymi przyrostami faldu brzusznego. Za zjawisko korzystne uzna¢ natomiast nalezy silng redukcjg
faldu naramiennego, mniej zaznaczona u dziewczat nietrenujacych.

Cho¢ wymaga to dalszych obserwacji, uzna¢ mozna, ze obserwowany kierunek zmian sktadu ciata
dziewczat rozpoczynajacych trening sportowy byl korzystny i w przyszlosci prowadzi¢ bedzie w
kierunku redukcji masy ttuszczu. Prawdopodobnie jednak bardziej przemy$lane i odpowiednie stero-
wanie treningiem mogtoby prowadzi¢ do bardziej korzystnych przemian w zakresie skltadu ciata.
Bowiem stosowanie ¢wiczen fizycznych w treningu dzieci i mtodziezy musi by¢ specyficzne. Pamig-
ta¢ takze trzeba, Zze nie przyniosa one efektu jezeli objgto$¢ (czas trwania), intensywnos$¢ i czgstotli-
wo$¢ wysitku bedzie ponizej pewnego optimum. Wedlug Kempera (1992) oraz Mleczki (2001) prég
skutecznego oddziatlywania ¢wiczen fizycznych na organizm dzieci i mtodziezy znajduje si¢ na po-
ziomie okoto 65%V0O2max lub okoto 75%HRmax. Natomiast istotna poprawa wydolnosci tlenowej u
dzieci przed okresem pokwitania wystgpuje gdy zajgcia odbywaja si¢ z czgstotliwoscia okoto 3-5 razy
w tygodniu, o objgtosci 15-60 minut dziennie oraz o intensywnosci 60-90% maksymalnej czgstosci
skurczéw serca (Rowland 1985).

WNIOSKI

1. Badane dziewczgta wyraznie przewazaly masa ttuszczu nad réwie$niczkami badanymi w latach
1988 i 1989. Zaznaczy¢ nalezy, ze nie odnotowano zasadniczych réznic pomigdzy poréwnywa-
nymi grupami w zakresie wysokosci i masy ciala, oraz, ze obie grupy poddane byly podobnym
obciazeniom treningowym.

2. Skutkiem zwigkszonej dawki ruchu byty zmiany w sktadzie ciata trenujacych uczennic, polegaja-
ce na wigkszych niz w populacji przyrostach masy ciata szczuptego oraz mniejszych przyrostach
tkanki ttuszczowej.
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Tabela 1. Charakterystyki liczbowe analizowanych parametréow strukturalnych badanych
dziewczat i grup poréwnawczych

dziewczgta badane . .
w 1988 i 89 roku badane dziewczgta populacja
10 lat 11 lat 10 lat 11 lat 101at | 11 lat
Wysokosé ciata [cm] X 152,13 158,47 147,88 158,98 139,9 | 145,5
Sd 4,48 4,26 6,49 6,84 6,85 6,69
Masa ciata [kg] X 40,64 46,53 39,90 48,39 34,5 37,2
Sd 6,77 6,44 6,92 6,92 8,36 7,79
Fatd skérno-ttuszczowy X 7,50 8,06 14,22 13,49 11,8 11,7
na ramieniu [mm] Sd 272 3,49 5.86 288 | 4.16 | 451
Fatd skérno-ttuszczowy X 7,31 7,75 10,62 11,64 10,2 9,3
pod fopatka [mm] Sd 2,02 2,63 4,0 398 | 592 | 593
Fatd skérno-ttuszczowy X 8,19 8,56 15,69 17,54 11,2 12,3
na brzuchu [mm] Sd 2.27 2,06 6,59 787 | 7.84 | 6,66
Suma trzech fatdéw X 23,00 24,38 40,54 42,67 33,1 33,3
skérno-tluszczowych [mm] Sd | 647 7,34 1552 | 1326 | 1576 | 17,17
BMI X 17,48 18,47 18,14 19,10 17,4 17,5
Sd 2,16 1,99 2,06 1,95 2,87 2,77
LBM [kg] X 33,24 38,03 20,64 28,12 - -
Sd 5,29 4,87 3,27 6,42 - -
Masa ttuszczu [kg] X 7,40 8,50 19,26 20,27 . -
Sd 2,10 2,85 7,38 6,30 - -

Tabela 2. Wielkosci wskaznikow unormowanych (WU) analizowanych parametréw -
normowanie pomiaré6w badanych dziewczat na S$rednia i odchylenie standardowe grup

porownawczych

normowanie na X iSd

normowanie na X i Sd badanych z

populacji lat 1988-89
10 lat 11 lat 10 lat 11 lat

Wysoko$¢ ciata 1,16 2,01 -0,95 0,12
Masa ciata 0,65 1,44 -0,11 0,29
Fatd skérno-ttuszczowy na ra-

. 0,58 0,40 2,47 1,56
mieniu
Fatd skérno-ttuszczowy pod 0.07 039 1.64 1.48
topatka
f}zlilild skérno-tluszczowy na brzu- 0.57 079 3.30 436
Suma trzech faldéw skérno- 0.47 0.55 271 2.49
thuszczowych
BMI 0,26 0,58 0,31 0,32
LBM - - -2,38 -2,03
Masa Ttuszczu - - 5,65 4,13
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Tabela 3. Wielkosci wskaznikéw procentowych rocznych przyrostow analizowanych
parametréw badanych dziewczat i grup poréwnawczych

leviVi];ZSQSti l;gdre?ne badane dziewczgta | populacja
Wysoko$¢ ciata 4,0 % 7,0 % 3,9 %
Masa ciata 12,7 % 17,5 % 7.3 %
Fatd skérno-tluszczowy na ramieniu 7,0 % -5.4 % -0,9 %
Fald skérno-thuszczowy pod lopatka 5,7 % 8,8 % -9,7 %
Fatd skérno-ttuszczowy na brzuchu 4,3 % 10,6 % 8,9 %
Suma trzech faldéw skérno-tluszczowych 5,7 % 5,0 % 0,6 %
BMI 5,4 % 5,0 % 0,6 %
LBM 12,6 % 26,6 % -
Masa Ttuszczu 129 % 5,0 % -
znak "-" oznacza regres
STRESZCZENIE

Materiat opracowania stanowia wyniki dwukrotnych badan 20 uczennic klas czwartych i piatych
Zespotu Szkét Sportowych Ogélnoksztalcacych nr 1 w Krakowie. Badania przeprowadzono we wrze-
$niu 2003 i 2004 roku. Jako material poréwnawczy postuzyly rezultaty analogicznych badan z lat 1988
i 1989 oraz rezultaty badan populacyjnych. Diagnozie poddano nastgpujace parametry morfologiczne:
wysoko§¢ i masg ciala, mas¢ ciata szczuptego (LBM), masg tluszczu, grubos¢ faldéw skérno-
thuszczowych (na ramieniu, topatce i na brzuchu) oraz wskaznik antropologiczny Body Mass Index
(BMI).

Jak wynika z analizy kinetyki i dynamiki zmian cech morfologicznych badane dziewczgta charak-
teryzowaly si¢ wyzszym poziomem wszystkich parametréw niz réwiesniczki z populacji. Wraz z
wiekiem obserwowane réznice migdzygrupowe ulegaty zwigkszeniu, co w przypadku fatdéw skérno-
thuszczowych i wskaznika BMI uzna¢ nalezy za zjawisko niekorzystne. Zwrdci¢ takze nalezy uwagg,
ze badane dziewczgta mimo znacznego przyrostu LBM w omawianym okresie znacznie ustgpowaty
poziomem tego parametru uczennicom klas sportowych z lat 1988 i 89, przy jednoczes$nie wyraznie
wigkszej masie ttuszczu.

SUMMARY

The report is based on the results of two tests of 20 girls attending the 4th and 5th forms in Sport
Schools no 1 in Cracow. The tests were performed in September 2003 and 2004. The results of similar
tests performed in 1998 and 1989 and the results of population tests were used to compare. The fol-
lowing morphological parameters were tested: body height and mass, light body mass (LBM), fat
mass, skin-fat fold thickness (on the arm, shoulder and stomach), and Body Mass Index (BMI).

The analysis of the kinetics and dynamics of the changes of the morphological parameters shows
that the examined girls had a higher level of all the parameters than their contemporaries from the
population. The observed inter-group changes increased with age. This should be viewed as an disad-
vantage in the case of skin-fat folds and BMI index. It should be stressed here that the examined girls,
in spite of a large LBM growth during the testing period, showed a significant drop of this parameter
level compared to the sport class pupils of 1988 and 1989, simultaneously showing a visibly larger fat
mass.
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