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The research on the stamina of children and adolescents

Z badan nad wytrzymaloscia dzieci i mlodziezy szkolnej

WSTEP

W wychowaniu mtodego pokolenia znaczaca rola przypada dbaniu o poziom zdolnosci
motorycznych w tym szczegdlnie wytrzymatodci, ktéra jest jedng z najwazniejszych skia-
dowych, stanowiacych o sprawnosci organizmu. Jak twierdzi Raczek' wytrzymatos¢ wiaze
si¢ §cisle z funkcja wielu uktadéw fizjologicznych organizmu, od ktérych zalezy nie tylko
poziom sprawno$ci motorycznej, ale i zdrowie.

Jedna z metod stosowanych do oceny wytrzymatos$ci dzieci i mtodziezy jest test Coope-
ra’ (bieg ciagty w czasie 12 minut), okreslony jako posrednia metoda oceny mozliwosci
wysitkowo — tlenowych organizmu, §wiadczacych o wydolnosci fizycznej.

BADANIA NAD WYTRZYMALOSCIA OGOLNA

Badania nad wytrzymato$cia ogdélna mierzong testem Coopera rozpoczat w naszym kraju
Raczek, prowadzac je w kolejnych dekadach tj. 1965, 1975 1 1985, wsrdd dzieci i mtodziezy
ze srodowiska S$laskiego. Wieloletnie obserwacje autora pozwolily wskaza¢ negatywne
trendy rozwojowe tej zdolnosci w populacji szkolnej. Szczegdlnie niepokojace okazaty si¢
przejawy regresu wytrzymatosci wéréd mtodziezy starszych rocznikéw, a takze regresywne
trendy w zakresie wydolnosci fizycznej.

Fakty te wskazaty niepokojace zjawisko obnizenia zdolno$ci motorycznych i biologicz-
nych mtodej generacji. Wéréd wielu przyczyn tego stanu rzeczy, autor dostrzegat stabosé
szkolnego wychowania fizycznego. Wskazal, ze zajgcia ruchowe w szkotach sq mato efek-
tywne i nie kompensuja skutkéw ubdstwa ruchowego. Sadzi¢ nalezy, ze powyzsza argumen-
tacja jest rowniez aktualna w dzisiejszej rzeczywistosci. Nie ulega bowiem watpliwosci, ze
wigksze nasycenie zaje¢ lekcyjnych ¢wiczeniami wytrzymato$ciowymi niewatpliwie mo-
globy wptyna¢ na znaczng poprawg zdolno$ci wytrzymato$ciowych, a tym samym wydol-
no$¢ organizmu.

Badania nad zagadnieniami wytrzymatos$ci dzieci i mlodziezy, podjgto takze w regionie
srodkowo — wschodnim (gtéwnie woj. lubelskim), wéréd uczniéw szkét podstawowych® i

! J. Raczek: Rozwéj wytrzymatosci dzieci i mtodziezy szkolnej. Sport i Turystyka. Warszawa 1981.
% K. H. Cooper: The Aerobics Way Corgi Books London 1978.

132



ponadpodstawowych®. Charakterystycznym zjawiskiem, ktére stwierdzono, byto szybkie
zakonczenie dynamiki rozwoju wytrzymatosci w wieku 12-13 lat. Badania mlodziezy szké6t
Srednich wykazaly, iz poziom wytrzymatosci u chlopcéw jest staty, natomiast u dziewczat
obniza si¢. R6znice w pokonywanym dystansie w wieku 18 lat wyniosty okoto 700 metréw
na korzy$¢ chtopcéw.

Zgromadzony material badawczy umozliwil opracowanie regionalnych norm do oceny
wytrzymalosci mtodziezy szkolnej (tab. 1-4). Warto podkresli¢, iz wyniki badanych z terenu
makroregionu $rodkowo — wschodniego nie odbiegaty od wynikéw poziomu wytrzymatosci
z innych regionéw kraju. Tym samym mozemy stwierdzi¢, iz obserwujemy wyréwnywanie
réznic migdzy regionami Polski, w$rdd ktérych lubelszczyzna nalezata do terenéw zanie-
dbanych w zakresie poziomu sprawnos$ci motorycznej miodziezy szkolnej.

W ostatnim okresie przeprowadzono réwniez badania wsrdd dzieci wiejskich w wieku
10-15 lat z bytego woj. bialskopodlaskiego® wyliczajac VO2 max i wartoéci punktowe wy-
dajnosci fizycznej. W ocenie wytrzymatoSci chlopcéw stwierdzono staty wzrost, u dziew-
czat natomiast wykazano jej progresj¢ w wieku 13 lat. Wyniki tych badan nie wykazaty
wigkszych réznic miedzy mlodzieza srodowisk wiejskich i miejskich.

W 1999 roku po raz pierwszy w Polsce przeprowadzono ogélnopolskie badania wytrzy-
mato$ci mierzonej testem Coopera®. To niezwykle donioste wydarzenie. Opracowane nor-
my, popularne takze w wielu krajach, daja mozliwo$¢ poréwnywania wytrzymatosci mto-
dziezy polskiej do réwiesnikéw z innych krajéw (tab. 5-6).

Kazda z tabel obrazuje pi¢¢ zakreséw wytrzymatosci. Jesli wynik badanego miesci si¢
np. w $rednim zakresie odniesienia, oznacza to, ze jego wytrzymalo$¢ (wydolnos¢) jest na
poziomie prawidtlowym (uzyskiwanym przez 34 % populacji) i nalezy dolozy¢ staran, by
poziom ten podnie$¢, a w najgorszym razie utrzymac¢ (w zalezno$ci od wieku). Natomiast
wyniki ponizej zakresu §redniego sa sygnatem, ze poziom wytrzymato$ci (wydolnosci) tego
¢wiczacego jest niewystarczajacy do optymalnego funkcjonowania w codziennym zyciu —
nie tylko szkolnym.

Wigkszo$¢ teoretykéw i nauczycieli wychowania fizycznego, sklania si¢ do opinii o
niezadowalajacym poziomie wytrzymatosci naszej mlodziezy. Potwierdzeniem tej tezy jest
poréwnanie wynikéw badan miodziezy z Polski, Czech i Stowacji”

Wyniki te sa szczegdlnie niekorzystne dla naszych dziewczat. W niektérych grupach
wieku, réznice wynosza ponad 200 m. na korzy$¢ réwiesnikéw z Czech i ponad 100 m. u
uczennic na Stowacji.

PODSUMOWANIE

Zdolnosci wytrzymatosciowe bgdace takze miernikiem wydolnoS$ci organizmu, w znacz-
nym stopniu §wiadcza o poziomie zdrowotnosci dzieci i mlodziezy. Badania wytrzymatosci
prowadzone w naszym kraju na przestrzeni kilkudziesigciu lat, sygnalizuja niekorzystne

> B. Bergier, J. Bergier: Ocena wytrzymato$ci ogélnej dzieci szkét podstawowych makroregionu $rodkowo-
wschodniego. [w:] Efekty ksztatcenia i wychowania w kulturze fizycznej. AWF Katowice 1989.

* J. Bergier: Poziom wytrzymatosci ogélnej miodziezy makroregionu $rodkowo-wschodniego [w:] Motorycznosé
dzieci i mtodziezy- aspekty teoretyczne oraz implikacje metodyczne J Raczek (red.) AWF Katowice 1986.

> M. Bytniewski, A. Michalska: Wykorzystanie testu Coopera w ocenie wydolnosci fizycznej i wytrzymatosci
biegowej dzieci wiejskich. Rocznik Naukowy TOM VI. Suplement Nr 1. Instytut Wychowania Fizycznego i Spor-
tu. Biata Podlaska.

®S. Pilicz, i inni.: Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy polskiej. Studia i Monografie AWF Warszawa 2002.

7 J. Bergier, J. Kasa: Wybrane wyznaczniki sprawnoéci motorycznej dziewczat i chlopcéw w Polsce, Czechach i
Stowacji ,,Lider” 1994 nr 1, s. 15-17.
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zjawisko - szczeg6lnie wsréd dziewczat. Poprawy tego stanu rzeczy, mozna poszukiwa¢ w
lepszej jakos$ci zaje¢ z wychowania fizycznego, poprzez zwigkszenie zakresu ¢wiczeh o
charakterze tlenowym - najlepiej na §wiezym powietrzu.

Gléwnym problemem wydaje si¢ by¢ mato aktywny tryb zycia naszych dzieci, ktory
obserwujemy od najmtodszych lat szkolnych. Zwigkszajaca si¢ bierna aktywno$¢ mtodziezy
(spedzanie czasu przy TV i komputerze, jazda samochodem), to gtéwny powdd obnizenia
poziomu wytrzymatosci i wydolnosci organizmu, a tym samym ich zdrowotno$¢.

Warto zauwazy¢, ze wytrzymalo$¢ dzieci i mtodziezy naszego kraju jest nizsza, niz ich
réwiesnikow w Czechach i na Stowacji - szczegdlnie w odniesieniu do dziewczat.

Pojawia si¢ wigc, pilna potrzeba podjgcia intensywnych dziatan na rzecz poprawy wy-
trzymatosci i wydolno$ci mtodego pokolenia naszego kraju. Pomocne w tym bgda ogélno-
polskie normy do oceny wytrzymatosci (wydolnosci), ktére pozwalajg na bardzo precyzyjna
diagnozg¢ oraz §ledzenie zmian w najblizszych latach.

Aby poprawi¢ poziom wytrzymato$ci a tym samym zdrowotno$¢ miodego pokolenia
potrzebne jest zespolenie dziatan domu rodzinnego, szkoty, stowarzyszen kultury fizycznej,
a szczeg6lnie zmiana $wiadomosci spoteczenstwa na temat znaczenia aktywnosci ruchowe;j
w zdrowym stylu zycia.

Nauczmy si¢ wiec zapobiegaé utracie zdrowia uczestniczac w zajgciach ruchowych,
zanim przyjdzie nam ratowac je srodkami farmakologicznymi.
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Tab. 1. Normy (oceny) wytrzymatosci ogélnej dziewczat szkét podstawowych
makroregionu srodkowowschodniego

Wiek w Wytrzymato$¢ (ocena)
latach doskonata b. dobra dobra $rednia staba b. staba
8 1900 i wigcej 1800 - 1900 1500 — 1800 1300 - 1500 1200 - 1300
9 2000 i wigcej 1850 - 2000 1600 — 1850 1400 - 1600 1300 - 1400
10 2200 i wigcej 1950 - 2200 1650 — 1950 1450 - 1650 1300 - 1400
11 2400 i wigcej 2150 - 2400 1650 - 2150 1450 - 1650 1350 - 1450 | mniej jak w
12 2450 i wigeej 2300 - 2450 1800 — 2300 1450 - 1800 1350 - 1450 |ocenie stabej
13 2550 i wigcej 2400 - 2550 1800 — 2400 1500 - 1800 1400 - 1500
14 2650 i wigeej 2400 - 2650 1800 — 2400 1550 - 1800 1400 - 1550
15 2600 i wigcej 2300 - 2600 1650 — 2300 1450 - 1650 1350 - 1450

Tab. 2. Normy (oceny) wytrzymalosci ogdlnej chtopcéw szkét podstawowych
makroregionu srodkowowschodniego

Wiek w Wytrzymato$¢ (ocena)
latach doskonata b. dobra dobra $rednia staba b. staba
8 2200 i wigcej 1900 - 2200 1550 - 1900 1350 - 1550 1200 - 1350
9 2350 i wigcej 2000 - 2350 1700 - 2000 1500 - 1700 1300 - 1500
10 2450 i wigeej 2250 - 2450 1800 - 2250 1650 - 1800 1500 - 1650
11 2800 i wigcej 2500 - 2800 2050 - 2500 1700 - 2050 1500 - 1700 | mniej jak w
12 2850 i wigcej 2550 - 2850 2100 - 2550 1750 - 2100 1600 - 1750 |ocenie stabej
13 2950 i wigcej 2600 - 2950 2050 - 2600 1800 - 2050 1600 - 1800
14 3000 i wigcej 2800 - 3000 2150 - 2800 1800 - 2150 1650 - 1800
15 3000 i wigcej 2750 - 3000 2050 - 2750 1800 - 2050 1600 - 1800

Tab. 3. Normy (oceny) wytrzymatosci ogélnej dziewczat
makroregionu srodkowowschodniego

o Wiek w latach
Wytrzymato$¢ (ocena) 5 6 7 3

doskonata 2700 - 2900 2500 - 2750 2350 - 2650 2400 - 2700
b. dobra 2250 - 2700 2200 - 2500 2150 - 2350 2050 - 2400
dobra 1650 - 2250 1750 - 2200 1600 - 2150 1650 - 2050
$rednia 1400 - 1650 1350 - 1750 1300 - 1600 1400 - 1650
staba 1200 - 1400 1200 - 1350 1150 - 1300 1150 - 1400

b. staba mniej jak w ocenie stabej

Tab. 4. Normy (oceny) wytrzymatosci ogélnej dziewczat makroregionu

srodkowowschodniego
Wytrzymalos¢ (ocena) Wick w latach
15 16 17 18

doskonata 3250 - 3500 3150 - 3450 3200 - 3500 3100 - 3500
b. dobra 2800 — 3250 2900 - 3150 2900 - 3200 2800 - 3100
dobra 2150 — 2800 2150 - 2900 2100 - 2900 2200 - 2800
$rednia 1800 — 2150 1750 - 2150 1800 - 2100 1800 - 2200
staba 1500 — 1800 1550 - 1750 1150 - 1800 1500 - 1800

b. staba mniej jak w ocenie stabej
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Tab.. 5. test Coopera - chtopcy - wiek kalendarzowy

Wiek Poziom
niski ponizej $redniego $redni powyzej $redniego wysoki
7,5 < 1040 1050 — 1410 1420 - 1800 1810 - 2180 2190 >
8,5 <1120 1130 - 1530 1540 - 1940 1950 - 2340 2350 >
9,5 < 1260 1270 — 1660 1670 - 2060 2070 - 2450 2460 >
10,5 < 1380 1390 — 1780 1970 - 2190 2200 - 2600 2610 >
11,5 < 1470 1480 — 1870 1880 - 2280 2290 - 2680 2690 >
12,5 < 1540 1550 — 1950 1960 - 2370 2380 - 2780 2790 >
13,5 <1610 1620 - 2030 2040 - 2460 2470 - 2880 2890 >
14,5 < 1660 1670 - 2110 2120 - 2580 2590 - 3040 3050 >
15,5 <1770 1780 - 2190 2200 - 2620 2630 - 3050 3060 >
16,5 <1790 1800 - 2210 2220 - 2640 2650 - 3060 3070 >
17,5 < 1840 1850 - 2250 2260 - 2670 2680 - 3070 3080 >
1189”55_ <1910 1920 - 2290 2300 - 2690 2700 - 3080 3090 >

Tab. 6. TEST COOPERA - DZIEWCZETA - WIEK KALENDARZOWY
Wiek _ _ : Poziom : : : :
niski ponizej $redniego $redni powyzej $redniego wysoki
7,5 <980 990 - 1310 1320 - 1660 1670 - 2000 2010 >
8,5 <1040 1050 - 1390 1400 - 1760 1770 - 2110 2120 >
9,5 <1150 1160 - 1490 1500 - 1850 1860 - 2190 2200 >
10,5 < 1260 1270 - 1610 1620 - 1970 1980 - 2320 2330 >
11,5 <1320 1330 - 1660 1670 - 2020 2030 - 2360 2370 >
12,5 <1410 1420 - 1740 1750 - 2090 2100 - 2420 2430 >
1135”55_ < 1410 1420 - 1750 1760 - 2100 2110 - 2430 2440 >
116 §,55_ < 1400 1410 - 1730 1740 - 2060 2070 - 2390 2400 >
STRESZCZENIE

W dbaniu o zdrowie mtodego pokolenia znaczaca rola przypada uksztattowaniu zdolno-
$ci motorycznej w tym szczeg6lnie wytrzymatosci, ktéra w duzym stopniu §wiadczy o sta-
nie wydolno$ci organizmu.

W pracy przedstawiono stan badan nad wytrzymato$cia mierzona testem Coopera — bieg
ciagty 12 min. w odniesieniu do catego kraju, regionu lubelszczyzny oraz jej poréwnania do
opracowan w innych panstwach. Wyniki zaprezentowanych badan wykazaty, ze wytrzyma-
1oé¢ dzieci 1 mtodziezy naszego kraju jest nizsza niz ich réwiesnikéw w Czechach i na Sto-
wacji — szczeg6lnie w odniesieniu do dziewczat.

Warto zauwazy¢, iz wyniki badanych z terenu makroregionu §rodkowo-wschodniego nie

odbiegaja poziomem wytrzymatosci od dzieci i mtodziezy z innych regionéw kraju.
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SUMMARY

Stamina plays a very important role in keeping young generation fit and healthy, as it
indicates general body capability.
This project presents of the research on stamina measured with Cooper test — a 12-minute
continuous run — with regard to the entire country, the Lublin region and in comparison with
other countries. The results showed that country is lower than of their peers in the Czech
Republic and Slovakia, especially as for girls.
It is worth pointing out that the results from the mid-eastern makroregion are on the same
level as the ones from the other regions of the country.
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