
Studia Medyczne Akademii �wiêtokrzyskiej tom 2
Kielce 2004

Jacek Wilczyñski
Zak³ad Kinezyterapii
Instytutu Kszta³cenia Medycznego Akademii �wiêtokrzyskiej w Kielcach
Kierownik: prof. dr hab. n. med. R. Lewicki
Dyrektor: prof. dr hab. W. Dutkiewicz

POSTAWA CIA£A A SPRAWNO�Æ FIZYCZNA
14-LETNICH DZIEWCZ¥T I 13-LETNICH CH£OPCÓW

STRESZCZENIE
Celem pracy by³o okre�lenie zwi¹zku miêdzy postaw¹ cia³a a sprawno�ci¹ fizyczn¹ dziewcz¹t w wieku
14 lat i ch³opców w wieku 13 lat. Badaniami objêto 44 uczniów (24 dziewczêta i 20 ch³opców) z Pu-
blicznego Gimnazjum Nr 1 w Radomsku. Badania zosta³y przeprowadzone w roku szkolnym 2002/
2003. Do okre�lenia jako�ci postawy cia³a zastosowano metodê wzrokowo-punktow¹ T. Kasperczy-
ka. Do oceny sprawno�ci fizycznej badanych zastosowano Indeks Sprawno�ci Fizycznej K. Zucho-
ry. W wyniku przeprowadzonych badañ stwierdzono, ¿e w�ród badanych dziewcz¹t �redni indeks
postawy wyniós³ 2,75 pkt., �rednia sprawno�æ fizyczna � 28,5 pkt., wspó³czynnik korelacji miêdzy
postaw¹ cia³a, a sprawno�ci¹ fizyczn¹ r = - 0,514; jest to stopieñ korelacji umiarkowany, zale¿no�æ
istotna. W�ród badanych ch³opców �redni indeks postawy wyniós³ 3,0 pkt., �rednia sprawno�æ fi-
zyczna � 17,65 pkt., wspó³czynnik korelacji miêdzy postaw¹ cia³a, a sprawno�ci¹ fizyczn¹
r = - 0,74; jest to stopieñ korelacji wysoki, zale¿no�æ znacz¹ca. Opieraj¹c siê na wielko�ci wspó³-
czynnika korelacji, mo¿na stwierdziæ, ¿e im lepsza postawa, tym lepsza sprawno�æ fizyczna.
S³owa kluczowe: postawa cia³a, sprawno�æ fizyczna, zdolno�ci ruchowe.
SUMMARY
The aim of the study was to determine a relationship between body posture and physical fitness of
girls aged 14 and boys aged 13. The investigation included 44 school students (24 girls and 20 boys)
from the No. 1 Public Lower Secondary School in Radomsko. The investigation was carried out in
the school year 2002-2003. The T. Kasperczyk visual-point method was employed to determine the
quality of body posture. The K. Zuchora Physical Fitness Index was employed to estimate physical
fitness. The mean index of body posture among the investigated girls was 2.75 points, the average
physical fitness was 28.5 points, and the correlation coefficient between body posture and physical
fitness was r = -0.514; it is a moderate correlation grade, significant relation. Among the investiga-
ted boys the mean index of body posture was 3.0 points, the average physical fitness was 17.65 po-
ints, and the correlation coefficient between body posture and physical fitness was r = -0.74; it is
a high correlation grade, significant relation. Basing on the quantity of the correlation coefficient, it
is possible to conclude that the better body posture the better physical fitness is observed.
Key words: body posture, physical fitness, motor ability.

Postawa cia³a �jest nawykiem ruchowym kszta³tuj¹cym siê na okre�lonym
pod³o¿u neurofizjologicznym, kostno-stawowym, miê�niowo-wiêzad³owym, �ro-
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dowiskowym i emocjonalno-wolicjonalnym� [1]. Z kolei sprawno�æ fizyczna �jest
to zdolno�æ organizmu do podejmowania i wykonywania trudnych zadañ ruchowych
wymagaj¹cych si³y, zrêczno�ci, zwinno�ci, szybko�ci i wytrzyma³o�ci� [2, 3].

CEL PRACY
Celem pracy by³o okre�lenie zwi¹zku miêdzy postaw¹ cia³a, a sprawno�ci¹ fi-

zyczn¹ dziewcz¹t w wieku 14 lat i ch³opców w wieku 13 lat.
Postawiono nastêpuj¹ce pytania badawcze:

1. Jak przedstawia siê postawa cia³a badanych dziewcz¹t?,
2. Jak przedstawia siê sprawno�æ fizyczna badanych dziewcz¹t?,
3. Czy istnieje zwi¹zek miêdzy postaw¹ cia³a a sprawno�ci¹ fizyczn¹ badanych

dziewcz¹t?,
4. Jak przedstawia siê postawa cia³a badanych ch³opców?,
5. Jak przedstawia siê sprawno�æ fizyczna badanych ch³opców?,
6. Czy istnieje zwi¹zek miêdzy postaw¹ cia³a, a sprawno�ci¹ fizyczn¹ badanych

ch³opców?

METODA I MATERIA£ BADAÑ
Badaniami objêtych zosta³o 44 uczniów (24 dziewcz¹t i 20 ch³opców) z Pu-

blicznego Gimnazjum Nr 1 w Radomsku. Badania przeprowadzono w roku szkol-
nym 2002/2003. Wiek dziewcz¹t wynosi³ 14, a ch³opców 13 lat.

Do okre�lenia jako�ci postawy cia³a zastosowano metodê wzrokowo-punkto-
w¹ T. Kasperczyka [4]. Badaniu podlega³y nastêpuj¹ce elementy:
� w p³aszczy�nie strza³kowej: 1. g³owa, 2. barki, 3. ³opatki, 4. klatka piersiowa,

5. brzuch, 6. plecy,
� w p³aszczy�nie czo³owej (w ustawieniu przodem): 1. barki, 2. klatka piersio-

wa, 3. kolana,
� w p³aszczy�nie czo³owej (w ustawieniu ty³em): 1. barki, 2. ³opatki, 3. krêgo-

s³up.
Za ka¿dy element przypisano okre�lon¹ liczbê punktów. Skala punktów by³a

nastêpuj¹ca:
� 0 pkt. � prawid³owy uk³ad ocenianego elementu,
� 1 pkt � niewielkie odchylenie od stanu prawid³owego,
� 2 lub 3 pkt. � znaczne odchylenie od stanu prawid³owego,
� 3 lub 5 pkt. � zniekszta³cenia du¿ego stopnia, zmiany o charakterze struktural-

nym (stan patologiczny).
Nie wszystkie elementy oceniono pe³n¹ skal¹ punktów. Decydowa³o o tym

znaczenie danego elementu dla ca³o�ci postawy cia³a, np. skoliozy, które powo-
duj¹ du¿e zmiany w postawie, oceniano wy¿sz¹ liczb¹ punktów ( 0�1�2�3�5).
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I. Ustawienie g³owy
� 0 pkt. � ustawienie prawid³owe: nos nie jest wysuniêty poza pion przechodz¹-

cy przez górn¹ czê�æ rêkoje�ci mostka,
� 1 pkt � wysuniêta do przodu: twarz nie jest wysuniêta poza pion przechodz¹cy

przez rêkoje�æ mostka,
� 2 pkt. � silnie wysuniêta do przodu.
II. Ustawienie barków
� 0 pkt. � stan prawid³owy: barki ustawione symetrycznie w p³aszczy�nie czo³o-

wej, a w p³aszczy�nie strza³kowej ich szczyt znajduje siê na tylnej czê�ci szyi,
� 1 pkt � asymetryczne lub wysuniête lekko do przodu,
� 2 pkt. � silnie asymetrycznie wysuniête do przodu, szczyt barków znajduje siê

przed konturem szyi.
III. Ustawienie ³opatek
� 0 pkt. � ³opatki tworz¹ jednolit¹ p³aszczyznê pleców,
� 1 pkt � ³opatki odstaj¹ od p³aszczyzny pleców na wiêcej ni¿ jeden palec,
� 2 pkt. � ³opatki odstaj¹ od p³aszczyzny pleców na wiêcej ni¿ dwa palce.
IV. Ustawienie i kszta³t klatki piersiowej
� 0 pkt. � klatka piersiowa dobrze wysklepiona: najdalej wysuniêt¹ ku przodowi

czê�ci¹ cia³a jest przednia �ciana klatki piersiowej,
klatka piersiowa szewska:
� 1 pkt � sp³aszczona,
� 2 pkt. � p³aska ze �ladami krzywicy,
� 3 pkt. � szewsko-lejkowata,
klatka piersiowa kurza:
� 1 pkt � niewielkie zmiany kszta³tu o charakterze kurzym,
� 2 pkt. � klatka kurza ze �ladami krzywicy,
� 3 pkt. � klatka kurza z du¿ymi zniekszta³ceniami w postaci ró¿añca pokrzywi-

czego i bruzdy Harrisona.
V. Ustawienie brzucha
� 0 pkt. � brzuch p³aski,
� 1 pkt � brzuch uwypuklony, nie wysuniêty poza liniê klatki piersiowej,
� 2 pkt. � brzuch uwypuklony, wysuniêty poza liniê klatki piersiowej,
� 3 pkt. � brzuch obwis³y.
VI. Ukszta³towanie kifozy piersiowej
� 0 pkt. � ³agodnie zarysowany kszta³t kifozy piersiowej,
kifoza piersiowa zwiêkszona:
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� 1 pkt � kifoza piersiowa powiêkszona,
� 2 pkt. � kifoza piersiowa silnie powiêkszona,
� 3 pkt. � utrwalona hiperkifoza,
kifoza piersiowa zmniejszona:
� 1 pkt � kifoza piersiowa sp³aszczona,
� 2 pkt. � krêgos³up prosty, plecy p³askie.
VII. Ukszta³towanie lordozy lêd�wiowej
� 0 pkt. � ³agodnie zarysowany kszta³t lordozy lêd�wiowej,
� 1 pkt � lordoza lêd�wiowa nieznacznie pog³êbiona,
� 2 pkt. � lordoza lêd�wiowa silnie pog³êbiona,
� 3 pkt. � utrwalona hiperlordoza.
VIII. Boczne skrzywienie krêgos³upa (skolioza)
� 0 pkt. � krêgos³up prosty,
� 1 pkt � skolioza niewielkiego stopnia,
� 2 lub 3 pkt. � skolioza znacznego stopnia z rotacj¹,
� 3 lub 5 pkt. � skrzywienie du¿ego stopnia z garbem ¿ebrowym.
IX. Ustawienie kolan
� 0 pkt. � koñczyny proste, kolana i piêty przylegaj¹ do siebie,
kolana szpotawe:
� 1 pkt � kolana nie przylegaj¹ do siebie (odstêp wynosi ponad 1 cm),
� 2 pkt. � silnie szpotawe kolana nie przylegaj¹ do siebie (odstêp wynosi ponad

3 cm),
kolana ko�lawe:
� 1 pkt � przy�rodkowe kostki oddalone od siebie o ponad 1 cm,
� 2 pkt. � kolana silnie ko�lawe, odstêp miêdzy przy�rodkowymi kostkami wy-

nosi ponad 3 cm.
X. Wysklepienie stopy
� 0 pkt. � stopa dobrze wysklepiona,
� 1 pkt � stopa sp³aszczona,
� 2 pkt. � stopa p³aska,
� 3 pkt. � stopa p³asko-ko�lawa [4].

Do oceny sprawno�ci fizycznej badanych dziewcz¹t zastosowano Indeks
Sprawno�ci Fizycznej Zuchory [5].
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Indeks zawiera 6 prób oceniaj¹cych:
1. Szybko�æ � bieg sprinterski w miejscu, przez 10 s z wysokim unoszeniem ko-

lan i kla�niêciem pod uniesion¹ nog¹. Liczymy liczbê kla�niêæ.

2. Skoczno�æ � skok w dal z miejsca. Odleg³o�æ skacz¹cy mierzy w³asnymi sto-
pami, wynik zaokr¹gla siê do �ca³ej stopy�.

3. Si³a ramion � zwis na dr¹¿ku. Wykonywanie æwiczeñ o narastaj¹cym stopniu
trudno�ci.

4. Gibko�æ � stanie w pozycji na baczno�æ. Wykonanie ci¹g³ym powolnym ruchem
sk³onu tu³owia w przód bez zginania nóg w kolanach.
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5. Wytrzyma³o�æ � bieg ci¹g³y (dwa warianty przeprowadzenia próby): bieg
w miejscu w tempie oko³o 120 kroków na min � mierzymy czas biegu; bieg na
odleg³o�æ � mierzymy przebiegniêty dystans.

6. Si³a miê�ni brzucha � le¿enie na plecach, uniesienie nóg tu¿ nad pod³o¿em.
Wykonywanie jak najd³u¿ej æwiczenia � �no¿yce poprzeczne�.

Punktacja w poszczególnych próbach

Tabela. 1. Szybko�æ
Dziewczêta Ch³opcy Punkty
12 kla�niêæ 15 kla�niêæ minimalny � 1 pkt
16 kla�niêæ 20 kla�niêæ dostateczny � 2 pkt.
20 kla�niêæ 25 kla�niêæ dobry � 3 pkt.
25 kla�niêæ 30 kla�niêæ bardzo dobry � 4 pkt.
30 kla�niêæ 35 kla�niêæ wysoki � 5 pkt.
35 kla�niêæ 40 kla�niêæ wybitny � 6 pkt.

Tabela. 2. Skoczno�æ
Dziewczêta i ch³opcy Punkty

5 stóp minimalny � 1 pkt
6 stóp dostateczny � 2 pkt.
7 stóp dobry � 3 pkt.
8 stóp bardzo dobry � 4 pkt.
9 stóp wysoki � 5 pkt.

10 stóp wybitny � 6 pkt.



23Postawa cia³a a sprawno�æ fizyczna 14-letnich dziewcz¹t i 13-letnich ch³opców

Tabela. 3. Si³a ramion
Dziewczêta i ch³opcy Punkty

Zwis na wyprostowanych rêkach, wytrzymanie 3 s minimalny � 1 pkt
Zwis na wyprostowanych rêkach, wytrzymanie 10 s dostateczny � 2 pkt.
Zwis na jednej rêce, wytrzymanie 3 s dobry � 3 pkt.
Zwis na jednej rêce, wytrzymanie 10 s bardzo dobry � 4 pkt.
Zwis na wyprostowanych rêkach, podci¹gniêcie siê obur¹cz,
tak aby g³owa by³a wy¿ej ni¿ dr¹¿ek, wytrzymanie 3 s wysoki � 5 pkt.
Zwis, podci¹gniêcie siê wybitny � 6 pkt.

Tabela. 4. Gibko�æ
Dziewczêta i ch³opcy Punkty

Chwyt obur¹cz za kostki minimalny � 1 pkt
Dotkniêcie palcami obu r¹k palców stóp dostateczny � 2 pkt.
Dotkniêcie palcami obu r¹k pod³o¿a dobry � 3 pkt.
Dotkniêcie wszystkimi palcami (obu r¹k) pod³o¿a bardzo dobry � 4 pkt.
Dotkniêcie d³oñmi pod³o¿a wysoki � 5 pkt.
Dotkniêcie g³ow¹ kolan wybitny � 6 pkt.

Tabela. 5. Si³a miê�ni brzucha
Dziewczêta i ch³opcy Punkty

10 s minimalny � 1 pkt
30 s dostateczny � 2 pkt.
1 min dobry � 3 pkt.
1,5 min bardzo dobry � 4 pkt.
2 min wysoki � 5 pkt.
3 min wybitny � 6 pkt.

Tabela 6. Wytrzyma³o�æ
Dziewczêta i ch³opcy Punkty

1 2
1 min
200 m minimalny � 1 pkt
3 min
500 m dostateczny � 2 pkt.
6 min
1000 m dobry � 3 pkt.
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1 2
10 min
1500 m bardzo dobry � 4 pkt.
15 min
2000 m wysoki � 5 pkt.
20 min
2500 m wybitny � 6 pkt.

Tabela. 7. Ocena uzyskanych punktów w stosunku do wieku badanych dziewcz¹t
i ch³opców

Wiek Minimalna Dostateczna Dobra Bardzo Wysoka Wybitnaucznia dobra
6 lat
7 lat
8 lat
9�10 lat
11�12 lat
13�15 lat
16�18 lat
19�25 lat

5
6
6
6
6
6
6
6

  8
  9
10
11
11
12
12
12

11
12
13
15
16
17
18
18

14
15
17
19
20
22
23
24

17
18
21
23
25
27
28
30

20
22
25
27
29
31
33
35

WYNIKI BADAÑ

U dziewcz¹t suma punktów roz³o¿y³a siê w przedziale 1�4. Mniejsza liczba
punktów oznacza lepsz¹ postawê, a im wiêksza suma punktów tym gorsza posta-
wa. Nie by³o dziewcz¹t z zerow¹ liczb¹ punktów, czyli takich, które mia³yby ide-
aln¹ postawê cia³a. Najliczniejsz¹ grupê stanowi³y dziewczêta z 3 punktami � 13
(54,16%). W�ród nich stwierdzono 3 przypadki, w których wykryto wadê o znacz-
nym odchyleniu od normy, za co przypisano 2 punkty. Rozk³ad pozosta³ych punk-
tów przedstawia siê nastêpuj¹co: stwierdzono 4 przypadki (16,67%), w których
uzyskana suma za postawê cia³a wynosi³a 2 punkty, i 4 przypadki (16,67%), w któ-
rych wynosi³a 4 punkty. W grupie 4-punktowej stwierdzono 1 przypadek znacz-
nego odchylenia od normy, który odnosi³ siê do ustawienia kolan, i 3 przypadki
(12,5%) mia³y po 1 punkcie.

Najwiêcej wad (niewielkie odchylenie od stanu prawid³owego) stwierdzono
w ustawieniu ³opatek u 14 dziewcz¹t (58,33%). Kolejn¹ wad¹ pod wzglêdem li-
czebno�ci � 12 przypadków (50%) � by³y wady w ustawieniu barków, w tym
3 o znacznym odchyleniu od normy. W 9 przypadkach (37%) wykryto wady
w ukszta³towaniu lordozy lêd�wiowej, w 6 (25%) � boczne skrzywienia krêgos³upa,
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Tabela 8. Liczbowy i procentowy rozk³ad punktów za postawê
Suma punktów za postawê Dziewczêta Ch³opcy

N % N %
0 � � � �
1 3 12,50 1 5
2 4 16,67 9 45
3 13 54,16 3 15
4 4 16,67 7 35
5 � � � �

Razem 24 100,00 20 100
w 5 � wady w ustawieniu brzucha. U dziewcz¹t wykryto tak¿e wady ustawienia
kolan � 4 przypadki (16,66%), w tym 2 o znacznym odchyleniu od normy, 3 (12,5%)
z wadliwym ustawieniem kifozy piersiowej, 3 (12,5%) z wadami ustawienia g³o-
wy, 2 (8,33%) z wad¹ stóp i 1 przypadek (4,16%) z wad¹ klatki piersiowej.

U ch³opców suma punktów roz³o¿y³a siê w przedziale 1�4. Najliczniejsz¹ gru-
pê stanowi³o 9 ch³opców (45%) z 2 punktami. Rozk³ad pozosta³ych punktów przed-
stawia siê nastêpuj¹co: stwierdzono 7 przypadków (35%) z 4 punktami, 3 ch³op-
ców (15%) uzyska³o po 3 punkty i 1 ch³opiec (5%) uzyska³ 1 punkt. Nie by³o ch³op-
ców z zerow¹ liczb¹ punktów, nie by³o równie¿ osób z 5 i 6 punktami.

Wykres 1. Rozk³ad punktów za postawê w grupie dziewcz¹t i ch³opców (w %)
W grupie ch³opców stwierdzono: 12 przypadków (60%) asymetryczno�ci bar-

ków, 11 (55%) nieprawid³owego ustawienia ³opatek, 8 (40%) wad w ustawieniu
brzucha, 7 (35%) z wadami lordozy lêd�wiowej, 6 (30%) z wadami ustawienia
kolan, 5 (25%) z b³êdami ustawienia g³owy, 5 (25%) z wadliwym ukszta³towaniem

1 2 3 4 5 6

dziewczêta
ch³opcy

60
50
40
30
20
10
  0

%
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Tabela 9. Wady postawy w�ród dziewcz¹t i ch³opców
Oceniany element w badaniu postawy cia³a Dziewczêta Ch³opcy

N % N %
Ustawienie g³owy 3 12,5 5 25
Ustawienie barków 12 50,00 12 60
Ustawienie ³opatek 14 58,33 11 55
Ustawienie i kszta³t klatki piersiowej 1 4,16 2 10
Ustawienie brzucha 5 20,00 8 40
Ukszta³towanie kifozy piersiowej 3 12,50 5 25
Ukszta³towanie lordozy lêd�wiowej 9 37,50 7 35
Boczne skrzywienie krêgos³upa 6 25,00 2 10
Ustawienie kolan 4 16,66 6 30
Wysklepienie stopy 2 8,33 2 10

kifozy piersiowej. Boczne skrzywienie krêgos³upa stwierdzono u 2 osób (10%),
2 osoby (10%) mia³y wady stóp oraz 2 (10%) wadê klatki piersiowej.

W przeprowadzonych badaniach �rednia arytmetyczna sprawno�æ fizyczna
dziewcz¹t wynios³a 28,5 pkt., co mo¿na uznaæ za wynik wysoki. �rednia spraw-
no�æ fizyczna ch³opców wynios³a 17,65 pkt., co mo¿na uznaæ za wynik dobry.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
dziewczêta ch³opcy

Wykres 2. Czêsto�æ wystêpowania wad postawy cia³a (w %)

70
60
50
40
30
20
10
  0

%
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Tabela. 10. �redni indeks postawy i sprawno�ci fizycznej oraz wspó³czynnik korelacji
miêdzy postaw¹ cia³a, a sprawno�ci¹ fizyczn¹

Badani
�rednia �rednia sprawno�æ Wspó³czynnik
postawy fizyczna korelacji

� X � X  r
Dziewczêta 2,75 28,50 pkt. - 0,51
Ch³opcy 3,00 17,65 pkt. - 0,74

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

W wyniku przeprowadzonych badañ stwierdzono:
1. �redni indeks postawy badanych dziewcz¹t wyniós³ 2,75 pkt.,
2. �rednia sprawno�æ fizyczna badanych dziewcz¹t wynios³a 28,5 pkt., co mo¿na

uznaæ za wynik wysoki,
3. Wspó³czynnik korelacji miêdzy postaw¹ cia³a, a sprawno�ci¹ fizyczn¹ bada-

nych dziewcz¹t wynosi³ r = - 0,514. Jest to stopieñ korelacji umiarkowany, za-
le¿no�æ istotna,

4. �redni indeks postawy badanych ch³opców wyniós³ 3,0 pkt.,
5. �rednia sprawno�æ fizyczna badanych ch³opców wynios³a 17,65 pkt.,
6. Wspó³czynnik korelacji miêdzy postaw¹ cia³a, a sprawno�ci¹ fizyczn¹ bada-

nych ch³opców wynosi³ r = - 0,74. Jest to stopieñ korelacji wysoki, zale¿no�æ
znacz¹ca. Opieraj¹c siê na wielko�ci wspó³czynnika korelacji mo¿na stwier-
dziæ, ¿e im lepsza postawa tym lepsza sprawno�æ fizyczna.
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