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Nimbleness as an important element of the ,,health related fitness”

idea — pupils of sports classes In Szczecin
In comparison to populational researches

Gibkos¢ jako istotny element koncepcji ,,health related fitness”
— uczniowie klas sportowych w Szczecinie na tle badan populacyjnych

Wraz ze zmianami w sposobie patrzenia na cele podejmowania aktywnosci fizyczne;j,
ewolucji podlega zaréwno pojgcie sprawnosci fizycznej, jak i programy jej upowszechniania
i zagadnienie jej oceny (Osinski 2003). Przykladem owych zmian dotyczacych celéw ak-
tywnosci fizycznej jest niewatpliwie koncepcja hath-related fitness odnoszaca si¢ do tych
komponentéw sprawnosci, ktére sa efektem korzystnego lub niekorzystnego wptywu zwy-
klej aktywnosci fizycznej oraz ktére maja zwigzek z poziomem stanu zdrowia (Bouchard i
Shephard 1994). Celem sprawno$ci fizycznej bedzie w tym przypadku osiagnigcie i jak
najdluzsze utrzymanie dobrego stanu zdrowia fizycznego przy jednoczesnym dostarczeniu
szeroko pojetych sit witalnych.

Wymienianym przez wielu autoréw jako jeden z najistotniejszych elementéw sktado-
wych ,,dobrej sprawnosci fizycznej” jest gibko$¢. Jedna z definicji gibkoS$ci okresla ja jako
,,zdolno$¢ do osiagania duzej amplitudy wykonywanych ruchéw” (Talaga 1997). Ulokowa-
na na pograniczu cech strukturalnych i funkcjonalnych (Szopa, Mleczko, Zak 1999) gibko$¢
spelnia wiele istotnych funkcji w sporcie wyczynowym, wychowaniu fizycznym i rehabili-
tacji ruchowej (Prus 2003). Nie do przecenienia jest tez znaczenie gibko$ci dla zdrowia i
jakosci zycia czlowieka. Ograniczona ruchomo$¢ w stawach jest przyczyna bardzo bole-
snych dolegliwos$ci. Wynikle migdzy innymi z zaniedban w ksztaltowaniu gibkosci i utrzy-
maniu jej na nalezytym poziome wady postawy doprowadzi¢ moga w okresie starczym do
znacznego obnizenia jako$ci zycia i samodzielno$ci. Kazdego roku na bardzo ucigzliwe béle
krggostupa tylko w samych Stanach Zjednoczonych cierpi okoto 85 milionéw ludzi (Osifi-
ski). Leczenie tego typu dolegliwos$ci bardzo czgsto ma jedynie charakter zachowawczy i
polega na u$Smierzaniu bélu. Z drugiej jednak strony, osiagnigcie zbyt duzej gibkos$ci w
stawach moze by¢ niepozadane i pociaga¢ za sobg bardzo powazne konsekwencje jak cho-
ciazby nadmierna ruchomo$¢ w stawach (czyli przekroczenie uznawanych za fizjologicznie
normalnych warto$ci). Stan taki prowadzi do zbytniego rozluznienia si¢ stawoéw (luzéw i
niestabilno$ci), co jest przyczyna zwigkszonego ryzyka kontuzji migéni i kosci (Heyward
1997). Wtasnie dlatego jedna z zasadniczych kwestii wydaje si¢ okreslenie pozadanego dla
zdrowia poziomu gibkosci, sposobu jej pomiaréw oraz interpretacji.
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Celem pracy jest zbadanie poziomu gibkosci uczniéw klas sportowych w wieku 10-13
lat oraz préba okre$lenia wptywu zwigkszonej aktywnoS$ci ruchowej na rozwdj tej cechy
poprzez poréwnanie zebranych wynikéw do badan ogdlnopolskich.

MATERIAL

Grupg badana stanowili uczniowie klas sportowych w Szczecinie (n=380) oraz ucznio-
wie szczecinskich szkét podstawowych majacy kontaktu ze sportem wylacznie na lekcjach
wychowania fizycznego (n=83) w wieku 10-12 Iat.

METODA

Wszystkie badania przeprowadzone zostaty na przetomie wrzesnia i pazdziernika 2003
roku. Pomiary poprzedzone byly wystandaryzowana rozgrzewka (Borms i Van Roy 1996)
trwajac okoto 7 minut. Badanie przeprowadzane bylo za pomoca testu glgbokosci sktonu
(Pilicz 1 wsp. 2002) mierzonego przy uzyciu specjalnej podziatki.

W czasie badan szczeg6lng uwage zwrdcono na to, by pomiary we wszystkich badanych
grupach prowadzone byly w zblizonych warunkach (temperatura i pora dnia), poniewaz jak
dowodza wczesniejsze badania (Johns i Wright 1962) ,,gibko$¢ ciala znacznie maleje wraz z
obnizajaca si¢ temperaturg i odwrotnie”.

Uzyskane wyniki pomiaru przeliczono na punktacj¢ w oparciu o skalg¢ poréwnawcza
przygotowana na podstawie pomiaréw 73 000 dzieci w wieku 7-19 lat (Pilicz i wsp. 2002).
Krok ten umozliwil poréwnanie poddanej badaniu grupy dzieci ze Szczecina do rezultatow
badan ogélnopolskich. Zwazywszy, iz badaniu poddani byli uczniowie klas sportowych,
mozliwym na tej podstawie wydaje si¢ okreslenie wptywu jaki zwigkszonej aktywnosci
ruchowej na poziom gibkoéci. Poréwnan dokonano wedtug kryterium wieku kalendarzowe-
go.

WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

Pierwsza poddana badaniu grupa byli uczniowie w wieku 10 lat. Wyniki uzyskane pod-
czas pomiaréw zostaly zaprezentowane w ponizszej tabeli (Tabela 1).

Tabela 1. Wyniki pomiaru gibkosci uczniéw urodzonych w wieku 10 Iat.

x SD Wartos¢

Dyscyplina n [cm] | punktowa

[cm]

Uczniowie trenujacy pitke koszykowa (Szczecin) | 23 -3,58 5,70 43

Uczniowie trenujacy pitke siatkowa (Szczecin) 22 -0,68 5,28 48

Uczniowie trenujacy pitke reczng (Szczecin) 24 2,12 4,04 53
Uczniowie trenujacy pitke nozng (Szczecin) 28 0,21 5,32 49
Uczniowie nie objeci treningiem (Szczecin) 26 -5,80 6,24 40
Uczniowie objeci badaniami ogélnopolskimi — warto$¢ mediany (1 cm) 50

W badanej grupie wiekowej tylko uczniowie trenujacy pitkg recznag uzyskali $redni re-
zultat pomiaru wyzszy od warto$ci mediany w badaniach populacyjnych — 1 cm. Pozostate
rezultaty pomiaréw uczniéw ze Szczecina byly gorsze od dominanty wyliczonej na podsta-
wie badan populacyjnych. Najgorzej w tej kategorii wiekowej wypadli uczniowie majacy
kontakt ze sportem wytacznie w ramach lekcji wychowania fizycznego. Réznice w wyni-
kach pomiaréw po ich przeliczeniu na skalg punktowa prezentuje ponizszy rysunek (Rys 1).
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Rys 1. Wynik pomiaru gibkosci w grupie uczniéw wieku 10 lat wyrazony punktowo

Wszystkie rezultaty punktowe zawieraly si¢ w drugim i trzecim kwartylu. Szczegétowa
analiza istotno$ci réznic w tym przypadku nie jest jednak mozliwa z powodu braku kom-
pletnych danych. Najwigksze réznice punktowe w stosunku do mediany w tej kategorii
wiekowej odnotowano w przypadku koszykarzy i uczniéw nie trenujacych.

Druga badana grupg stanowili uczniowie urodzeni w wieku 11 lat. Szczegétowa charak-
terystyke poszczegblnych grup oraz uzyskane wyniki prezentuje ponizsza tabela (Tabela 2).

Tabela 2. Wyniki pomiaru gibkosci uczniéw urodzonych w wieku 11 Iat.

Dvscvplina n ; SD Wartos¢
yseyp [cm] [cm] punktowa
Uczniowie trenujacy pitke koszykowa (Szczecin) 38 -0,76 4,78 48
Uczniowie trenujacy pitke siatkowa (Szczecin) 22 -3,81 5,24 43
Uczniowie trenujacy pitke reczng (Szczecin) 22 -3,13 5,84 43
Uczniowie trenujacy pitke nozng (Szczecin) 25 -0,96 5,42 48
Uczniowie nie objeci treningiem (Szczecin) 35 -3,05 7,26 43
Uczniowie objeci badaniami ogélnopolskimi — warto$¢ mediany ( 1cm) 50

Analiza zebranych wynikéw wykazata, iz w badanym roczniku zadna z grup nie osia-
gn¢ta warto$ci mediany z badan populacyjnych. W wartoSciach wyrazonych punktowo
najwigksze réznice pomigdzy warto$cia mediany z badah populacyjnych rezultatami badan
w Szczecinie odnotowano w przypadku uczniéw trenujacych pitke siatkowa, pitkg recznag
oraz uczniéw nie trenujacych. Uczniowie trenujacy pitka nozna i pitka reczng uzyskali re-
zultaty nieznacznie gorsze w poréwnaniu do badan populacyjnych. (Rys 2).
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Rys 2. Wynik pomiaru gibkosci w grupie uczniéw wieku 11 lat wyrazony punktowo

Ostatnia, trzecia badana grupg stanowili uczniowie urodzeni w wieku 12 lat. Wyniki
pomiaru gibkosci uzyskane przez reprezentantdw poszczegdlnych dyscyplin sportowych
prezentuje ponizsza tabela (Tabela 3).

Tabela 3. Wyniki pomiaru gibkosci uczniéw urodzonych w wieku 12 Iat.

Dyscyplina n X SD Wartosc
yseyp [cm] [cm] punktowa
Uczniowie trenujacy pitke koszykowa (Szczecin) 25 -1,36 7,34 46
Uczniowie trenujacy pitke siatkowa (Szczecin) 21 0,14 5,23 49
Uczniowie trenujacy pitke reczng (Szczecin) 24 1,66 5,11 50
Uczniowie trenujacy pitke nozng (Szczecin) 23 -1,87 5,5 45
Uczniowie nie objeci treningiem (Szczecin) 22 -3,09 4,71 43
Uczniowie objeci badaniami og6lnopolskimi — warto$¢ mediany ( 1,5 cm) 50

W badanej grupie wiekowej, analogicznie do uczniéw w wieku 10 lat, tylko trenujacy
pitke reczna uzyskali rezultat lepszy od wartosci mediany z badan populacyjnych, jednakze
warto$¢ réznicy byta na tyle mata, iz nie znalazta odzwierciedlania w punktacji punktowe;j.
Pozostali uczniowie uzyskali rezultaty gorsze od warto$ci mediany badan populacyjnych, a
najwigksza réznice warto§ci wyrazonej w punktach odnotowano w przypadku uczniéw
nietrenujacych (Rys 3).
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Rys 3. Wynik pomiaru gibkosci w grupie uczniéw wieku 12 lat wyrazony punktowo

WNIOSKI

Sposréd objetych badaniem uczniéw ze Szczecina tylko uczniowie trenujacy pitke
reczng w wieku 10 i 13 lat osiagneli wyzsze rezultaty testu gibkosci od warto$ci media-
ny z badan populacyjnych.

Grupa ktdra osiggata najnizsze wartoSci pomiaru byli uczniowie nie uprawiajacy zadnej
dyscypliny sportowej. Na tej podstawie mozna wysnu¢ wniosek, iz zwigkszona aktyw-
no$¢ ruchowa jakiej poddani sg uczniowie trenujacy poszczegélne dyscypliny sportowe
ma znaczacy wpltyw na poziom gibkosci. Uzyskane wartosci pomiaréw pozwalaja za-
tem réznicowac poszczegdlne grupy badanych uczniéw, jednakze tylko wsréd objetych
badaniem uczniéw ze Szczecina.

Fakt, iz tylko w dwéch przypadkach grup ze Szczecina odnotowano rezultaty wyzsze
od warto$ci mediany z badan populacyjnych pozwala przypuszczaé, iz prace nad ksztal-
towaniem tej cechy w tym przypadku pozostawiaja wiele do zyczenia. Na tle badan
ogodlnopolskich nie mozna wysnu¢ wniosku co do wptywu zwigkszonej aktywnosci ru-
chowej pozwalajacej réznicowaé klasy sportowe ze wzgledu na rezultaty uzyskiwane w
pomiarach gibkosci.

W przypadku wigkszo$ci powszechnie stosowanych baterii testow do pomiaru gibkosci
uzywa si¢ tylko jednego sprawdzianu (przede wszystkim w przypadku testéw wykorzy-
stujacych metody posrednie). Chociaz wcze$niejsze badania potwierdzity bardzo duza
trafno$¢ powyzszego testu migdzy innymi w szacowaniu sktonnosci do kontuzji, poja-
wiaja si¢ opinie, iz pomiar gibkosci (cechy specyficznej i niejednorodnej) za pomoca
tylko jednego testu jest zbytnim uogélnieniem (Van Roy, Borms 1996)Stan taki nie po-
zwala na kompleksowe okreslenie poziomu zakreséw ruchow.

Celowym wydaje si¢ opracowanie przejrzystych i rzetelnych skal pomiarowych pozwa-
lajacych na jednoznaczna oceng uzyskanych rezultatéw pomiaru. Za przyktad moga po-
stuzy¢ chociazby cytowane powyzej badania (Pilicz i wsp. 2002). Mozliwo$¢ przelicze-
nia uzyskanych rezultatow na skale punktowa bez wyraznego punktu odniesienia po-
zwala na wyciagnigcie tylko potowicznych wnioskow.
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STRESZCZENIE

W jednej ze swoich prac prof. Osinski (2003) stwierdzit, iz gibko$¢ ciala w przesztosci
czgsto lekcewazona i zaniedbywana, w ostatnich latach do$¢ konsekwentnie jest uwazana za
istotny element sprawnosci fizycznej. Najlepszym tego dowodem jest fakt, iz pomiar gibko-
Sci stat si¢ jednym z podstawowych elementéw powszechnie uzywanych baterii testow, np.
EUROFIT czy YMCA. Niestety, niewielu prowadzacych zajgcia treneréw zdaje sobie spra-
w¢ ze znaczenia gibkos$ci nie tylko na poziom osiagnig¢ sportowych, ale nawet na jako$¢
dorostego zycia. W konsekwencji mato kto prébuje wyciagna¢ ptynace z badan poziomu
gibkosci wnioski. Po glgbszej analizie mozna odnie$¢ wrazenie, iz samo umiejscowienie
pomiaréw gibkosci w wielu popularnych bateriach testéw nie wptywa na nalezyte diagno-
zowanie i ksztattowanie tej zdolnosci.

Celem niniejszej pracy jest zbadanie poziomu gibkosci u chtopcéw w wieku 10-13 lat,
trenujacych wybrane dyscypliny sportowe. Material badawczy stanowili uczniowi klas spor-
towych w Szczecinie (n=297). Badania przeprowadzono w oparciu o test gtebokosci sktonu
w przéd w siadzie (Szopa, Mleczko, Zak 1999). Uzyskane rezultaty pomiaru poréwnano z
wynikami badan populacyjnych prowadzonych w AWF Warszawa w 2002 roku.

SUMMARY

In one of his publications professor Osinski (2003) states that body nimbleness was often
disregarded and neglected in the past, but recently it is considered to be of an important
element of physical efficiency (2003). The best proof of his statement is the fact that nim-
bleness measurement had become one of the basic elements of commonly used test batteries
such as EUROFIT or YMCA. Unfortunately, not many trainers are aware of the great im-
portance of nimbleness and its effect not only on the level of sports achievements but also
on the quality of adults’ life. Therefore only few people try to draw conclusions coming
from researches dedicated to nimbleness. After detailed analysis it might be stated that mere
inserting nimbleness measurement into many popular test batteries does not influence proper
diagnosis and development of this ability.
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The aim of this work was to investigate the level of nimbleness among boys at the age of
10-13 representing different sports disciplines. The research material consisted of pupils of
sports classes in Szczecin. Investigations had been conducted on the grounds of the test of
the forward bend depth in a sitting posture. Additionally structural parameters had also been
investigated to eliminate the effect of limbs length on the measurement value. Obtained
results of measurement have been compared with results of populational researches con-
ducted at Academy of Physical Education in Warsaw in 2002.
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