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SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA DZIECI I MŁODZIEŻY MIASTA RADOMIA 

В результаті проведених досліджень, студентки кафедри фізичного виховання та 
здоров'я отримали інформацію про стан свого здоров'я і фізичної підготовленості, а 
також про соматичний тип будови тіла, в рамках Всепольського дослідження. Отримане 
заключення допоможе досліджуваним студенткам спрямувати свої зусилля на поліпшення 
або повну ліквідацію слабких параметрів своєї фізичної підготовленості. 
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Wstęp. Aby działania człowieka względem udoskonalenia sprawności fizycznej, odniosły żądany skutek 

należy przestudiować wyniki badań, które dają nam pełny obraz zależności budowy somatycznej od sprawności 

fizycznej, a tym samym zdrowiem. 

Wyniki wielu prac i badań eksperymentalnych pozwalają przypuszczać, że negatywny trend polegający 

na obniżaniu się niektórych efektów motorycznych mógłby być zatrzymany, a przy konsekwentnym stosowaniu 

odpowiednich zabiegów możliwa byłaby również znaczna poprawa poziomu "ogólnej" sprawności motorycznej, 

a tym samym ryzyko chorób zwłaszcza sercowo-naczyniowych zostałoby w dużym stopniu zmniejszone.  

Celem tej pracy jest zbadanie sprawności fizycznej studentek Katedry Wychowania Fizycznego i 

Zdrowotnego Politechniki Radomskiej, a także określenie budowy somatycznej i porównanie do populacji 

polskiej. Przeprowadzone badania, a właściwie ich wyniki, pozwolą na dokładne zobrazowanie poziomu 

sprawności fizycznej studentek. Oceniając ten poziom studentki poznają słabe i mocne strony swojej sprawności 

fizycznej 

Materiał badawczy przedstawiony jest w formie syntetycznych tabel i wykresów.  

Pojęcie, które wymienia się najczęściej to: sprawność ogólna, sprawność ukierunkowana, sprawność 

specjalna. 

Każdy człowiek ma inną sprawność: zmienia się ona z czasem, miejscem, pracą, treningiem sportowym, 

sytuacją. Jest wynikiem codziennej aktywności i zakodowanych indywidualnych możliwości. O jej poziomie i 

rodzaju decyduje nie tylko suma zdolności motorycznych, ale i wzajemne stosunki i współzależności między 

nimi a budową fizyczną. 

Sprawność fizyczna to aktualna możliwość wykonywania czynności ruchowych w różnych sytuacjach 

życiowych wymagających siły, szybkości, zręczności, gibkości, zwinności i wszystkich innych cech 

motorycznych. Osobnik sprawny fizycznie charakteryzuje się dużą wydolnością zarówno w zakresie układu 

ruchowego, jak też układu krążeniowo – oddechowego, wydzielania, termoregulacji.     

Za materiał badawczy posłużyły wyniki badań dotyczących budowy somatycznej i sprawności fizycznej 

kobiet i mężczyzn Katery Wychowania Fizycznego w Radomiu Politechniki Radomskiej. 

Ogółem, badaniom zostało poddanych 70 osób. Do oceny sprawności fizycznej wykorzystano Europejski 

Test Sprawności Fizycznej, Wyniki osiągane w poszczególnych próbach sprawnościowych zostały 

przedstawione na siatkach centylowych populacji polskiej co umożliwia porównanie a także określenie ogólnego 

poziomu sprawności fizycznej badanych. 

Dziewczyny studiujące w Katedrze Wychowania Fizycznego i Zdrowotnego cechuje niski poziom 

równowagi na nodze lewej. Średni wynik całej grupy wynosi aż 14,1 spadnięć z belki równoważnej i jest dużo 

poniżej oczekiwanej normy. Nieco lepiej wypadła badana, która doznała dwóch upadków z belki badawczej, co 

stawia ją na równi z wynikami uzyskiwanymi w badanej populacji polskiej. Słabsze wyniki na nodze lewej 

można tłumaczyć tym, że większość badanej grupy dziewcząt jest prawonożna.  

Poziom równowagi uzyskany na nodze prawej jest równie niski, co na nodze lewej. Średni wynik całej 

grupy wynosi aż 11,5 spadnięć z belki równoważnej i jest powyżej 97 centyla, co oznacza, że dziewczęta 

wypadają dużo słabiej niż zbadana populacja polska. Najlepszy wynik uzyskała badana, która spadła dwukrotnie 

z belki badawczej, co stawia ją w gronie 50 % badanej populacji polskiej.  

W próbie mierzącej gibkość wynik średni uzyskany przez dziewczęta wynosi 15,6 cm i znajduje się 

pomiędzy 50 a 75 centylem, co jest wynikiem lepszym niż uzyskało 50% populacji polskiej. Najsłabszy wynik 

uzyskany przez badaną studentkę znajduje się poniżej 25 centyla, a najlepszy poniżej 97 centyla. 

W pomiarze mocy wykonywanej za pomocą próby skoku w dal z miejsca, średni wynik wynosi 193,7 cm 

i znajduje się na linii 95 centyla, co jest wynikiem bardzo dobrym, uzyskanym jednak przez tylko 5% populacji 

polskiej. Najsłabszy wynik uzyskany przez badaną studentkę znajduje się pomiędzy 10 i 25 centylem, a 

najlepszy dużo powyżej 97 centyla. 
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WIEK KALENDARZOWY ( lata) 
 

Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-średni (14,1 razy); y-najlepszy (2 razy); z-najsłabszy (49 razy) 

Wykres 1. Siatka centylowa (porównanie wyników studentek do populacji polskiej) – postawa 
równoważna [Lewa noga] (dziewczęta) 

Średni wynik pomiaru siły uzyskany przez dziewczęta wynosi 38,5 kG i znajduje się nieznacznie poniżej 

97 centyla, co jest wynikiem bardzo dobrym osiągniętym przez niewielką liczbę dziewcząt z populacji polskiej. 

Najsłabszy wynik uzyskany przez badaną studentkę znajduje się powyżej 75 centyla i jest to wynik bardzo 

wysoki, a najlepszy leży dużo powyżej 97 centyla. 

Siła tułowia mierzona była za pomocą siadów z leżenia w czasie 30s. Średni wynik uzyskany przez 

badane wynosi 27,2 razy i znajduje się poniżej 97 centyla co stanowi bardzo dobry rezultat na tle populacji 

polskiej. Najsłabszy wynik uzyskany przez badaną studentkę znajduje się pomiędzy 25 i 50 centylem, a 

najlepszy dużo powyżej 97 centyla. Świadczy to o bardzo rozwiniętej sile mięśni brzucha wśród studentek. 

Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-średni (27,2 razy); 
y-najlepszy (36 razy); z-najsłabszy (20 razy) 

Pomiar siły funkcjonalnej mierzony był za pomocą testu ze zwisu na drążku o ramionach ugiętych. 

Wynik średni uzyskany przez studentki znajduje się nieznacznie poniżej 97 centyla, uzyskany niestety przez 

niewielką liczbę dziewcząt z populacji polskiej. Najsłabszy rezultat osiągnięty przez studentkę znajduje się 

pomiędzy 75 i 90 centylem i jest to wynik bardzo wysoki, a najlepszy znajduje się powyżej 97 centyla. Siła 

funkcjonalna jest mocną stroną studentek wychowania fizycznego. Ze względu na kierunek studiów, śród 

studentek istnieją osoby uprawiające kulturystykę i podnoszenie ciężarów.  

Zwinność zmierzona była w biegu 10x5 metrów. Uzyskany średni wynik znajduje się poniżej 25 centyla, 

co jest wynikiem ponad przeciętnym na tle populacji polskiej. Najsłabszy wynik uzyskany przez badaną 

studentkę znajduje się poniżej 75 centyla, a najlepszy poniżej 3 centyla. Wyniki świadczą o ponad przeciętnej 

zwinności wśród badanych. 
 

PRÓBA RÓWNOWAŻNA 

DZIEWCZĘTA 
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Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-średni (201 s); y-najlepszy (175 s); z-najsłabszy (223 s) 

Wytrzymałościowy bieg wahadłowy 

 

Wiek kalendarzowy (lata) 

Wyniki studentki (wiek 20 lat): x-średni (50,7 odc.); y-najlepszy ( 87 odc.); z-najsłabszy ( 30 odc.) 

 

 

 

Wykres 10. Siatka centylowa (porównanie wyników studentek do populacji polskiej) – 
wytrzymałościowy bieg wahadłowy (dziewczęta) 

Wytrzymałość krążeniowo – oddechowa mierzona była w biegu wahadłowym, który polega na 

przebiegnięciu 20 – metrowych odcinków we wzrastającym tempie. Średni wynik uzyskany przez studentki 

znajduje się poniżej 90 centyla, co świadczy o dużej wytrzymałości badanej grupy na tle populacji polskiej. 

Najsłabszy wynik uzyskany przez badaną studentkę znajduje się pomiędzy 25 i 50 centylem, a najlepszy 

powyżej 97 centyla.  

Podsumowanie i wnioski. Dzięki uzyskanym wynikom badań studentki uzyskali informacje o swojej 

sprawności fizycznej, a także budowie somatycznej na tle populacji polskiej w tym samym przedziale 

wiekowym. Uzyskana diagnoza pomoże badanym ukierunkować ich wysiłki na poprawę swoich słabszych stron 

w sprawności fizycznej. 

Wśród dziewczyn najniższy poziom rozwoju stwierdzono w próbie równowagi, z czego wynika, że 

studentki powinny najwięcej czasu poświęcić ćwiczeniom kształtującym równowagę. Poziom rozwoju szybkości 

ruchów kończyny górnej jest na poziomie przeciętnym, dobre wyniki badań uzyskały w próbie zwinności, a 

także w próbie gibkości. Najwyższy poziom rozwoju dziewczyny osiągnęły w próbie mocy, siły mięśni dłoni, 

siły tułowia, siły funkcjonalnej i wytrzymałości krążeniowo – oddechowej. We wszystkich tych próbach 

studentki osiągnęły wyniki dużo wyższe na tle badanej populacji polskiej. 




