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POSTAWA CIALA A SPRAWNOSC FIZYCZNA
14-LETNICH DZIEWCZAT I 13-LETNICH CHLOPCOW

STRESZCZENIE

Celem pracy byto okreslenie zwiazku migdzy postawa ciata a sprawnoscia fizyczna dziewczat w wieku
14 lat i chtopcow w wieku 13 lat. Badaniami objgto 44 ucznidow (24 dziewczgta i 20 chtopcdw) z Pu-
blicznego Gimnazjum Nr 1 w Radomsku. Badania zostaty przeprowadzone w roku szkolnym 2002/
2003. Do okreslenia jako$ci postawy ciata zastosowano metodg wzrokowo-punktowa T. Kasperczy-
ka. Do oceny sprawnosci fizycznej badanych zastosowano Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zucho-
ry. W wyniku przeprowadzonych badan stwierdzono, ze wérdd badanych dziewczat $redni indeks
postawy wynidst 2,75 pkt., srednia sprawnos$¢ fizyczna — 28,5 pkt., wspotczynnik korelacji migdzy
postawa ciata, a sprawnoscia fizyczna r = - 0,514; jest to stopien korelacji umiarkowany, zaleznosé
istotna. W$réd badanych chtopcow $redni indeks postawy wynidst 3,0 pkt., srednia sprawno$¢ fi-
zyczna — 17,65 pkt., wspotczynnik korelacji migdzy postawa ciala, a sprawnos$cia fizyczna
r = - 0,74; jest to stopien korelacji wysoki, zaleznos¢ znaczqca. Opierajac si¢ na wielko$ci wspot-
czynnika korelacji, mozna stwierdzié, ze im lepsza postawa, tym lepsza sprawnos¢ fizyczna.

Stowa kluczowe: postawa ciata, sprawno$¢ fizyczna, zdolnosci 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 ciala ,,jest nawykiem ruchowym ksztattujacym si¢ na okreslonym
podtozu neurofizjologicznym, kostno-stawowym, migsniowo-wigzadtowym, sro-



18 Jacek Wilczynski

dowiskowym i emocjonalno-wolicjonalnym” [1]. Z kolei sprawno$¢ fizyczna ,,jest
to zdoInos¢ organizmu do podejmowania i wykonywania trudnych zadan ruchowych
wymagajacych sity, zreczno$ci, zwinnosci, szybkosci 1 wytrzymatosci” [2, 3].

CEL PRACY

Celem pracy byto okreslenie zwiazku migdzy postawa ciata, a sprawnoscia fi-

zyczna dziewczat w wieku 14 lat i chlopcow w wieku 13 lat.
Postawiono nastgpujace pytania badawcze:

1. Jak przedstawia si¢ postawa ciata badanych dziewczat?,

2. Jak przedstawia si¢ sprawnos¢ fizyczna badanych dziewczat?,

3. Czy istnieje zwiazek migdzy postawa ciata a sprawnoscia fizyczna badanych
dziewczat?,

4. Jak przedstawia si¢ postawa ciata badanych chtopcow?,

5. Jak przedstawia si¢ sprawnos¢ fizyczna badanych chlopcow?,

6. Czy istnieje zwiazek migdzy postawa ciala, a sprawnoscia fizyczna badanych
chlopcow?

METODA I MATERIAL BADAN

Badaniami obje¢tych zostato 44 uczniow (24 dziewczat i 20 chtopcow) z Pu-
blicznego Gimnazjum Nr 1 w Radomsku. Badania przeprowadzono w roku szkol-
nym 2002/2003. Wiek dziewczat wynosit 14, a chtopcow 13 lat.

Do okreslenia jakosci postawy ciata zastosowano metod¢ wzrokowo-punkto-
wa T. Kasperczyka [4]. Badaniu podlegaty nast¢pujace elementy:

* w plaszczyznie strzalkowej: 1. glowa, 2. barki, 3. topatki, 4. klatka piersiowa,

5. brzuch, 6. plecy,

* w plaszczyznie czolowej (w ustawieniu przodem): 1. barki, 2. klatka piersio-
wa, 3. kolana,

* w plaszczyznie czolowej (w ustawieniu tytem): 1. barki, 2. topatki, 3. krggo-
shup.

Za kazdy element przypisano okreslona liczbg punktéw. Skala punktow byta
nastepujaca:

* 0 pkt. — prawidlowy uktad ocenianego elementu,

* 1 pkt —niewielkie odchylenie od stanu prawidlowego,

* 2 lub 3 pkt. — znaczne odchylenie od stanu prawidlowego,

* 3 lub 5 pkt. — znieksztatcenia duzego stopnia, zmiany o charakterze struktural-
nym (stan patologiczny).

Nie wszystkie elementy oceniono petna skala punktéw. Decydowato o tym
znaczenie danego elementu dla calosci postawy ciata, np. skoliozy, ktdre powo-
duja duze zmiany w postawie, oceniano wyzsza liczba punktow ( 0—1-2-3-5).
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]

. Ustawienie glowy

* 0 pkt. —ustawienie prawidlowe: nos nie jest wysunigty poza pion przechodza-
cy przez gorna czes$¢ rekojesci mostka,

* 1 pkt—wysunigta do przodu: twarz nie jest wysunigta poza pion przechodzacy
przez rekojes¢é mostka,

» 2 pkt. — silnie wysunigta do przodu.

I1. Ustawienie barkow

* 0 pkt. —stan prawidlowy: barki ustawione symetrycznie w ptaszczyznie czoto-
wej, a w plaszczyznie strzatkowej ich szczyt znajduje si¢ na tylnej czesci szyi,

* 1 pkt — asymetryczne lub wysunigte lekko do przodu,

» 2 pkt. —silnie asymetrycznie wysunigte do przodu, szczyt barkdéw znajduje sig¢
przed konturem szyi.

I11. Ustawienie lopatek

* 0 pkt. — topatki tworza jednolita ptaszczyzng plecow,

* 1 pkt —lopatki odstaja od ptaszczyzny plecow na wigcej niz jeden palec,
* 2 pkt. — topatki odstaja od ptaszczyzny plecow na wigcej niz dwa palce.

IV. Ustawienie i ksztalt klatki piersiowej

* 0 pkt. —klatka piersiowa dobrze wysklepiona: najdalej wysunigta ku przodowi
czescia ciata jest przednia $ciana klatki piersiowej,

klatka piersiowa szewska:

* 1 pkt— sptaszczona,

» 2 pkt. — ptaska ze §ladami krzywicy,

* 3 pkt. — szewsko-lejkowata,

klatka piersiowa kurza:

* 1 pkt —niewielkie zmiany ksztaltu o charakterze kurzym,

o 2 pkt. —klatka kurza ze sladami krzywicy,

* 3 pkt. —klatka kurza z duzymi znieksztatlceniami w postaci roézanca pokrzywi-
czego 1 bruzdy Harrisona.

V. Ustawienie brzucha

* 0 pkt. — brzuch ptaski,

* 1 pkt — brzuch uwypuklony, nie wysunigty poza lini¢ klatki piersiowej,
* 2 pkt. — brzuch uwypuklony, wysunigty poza lini¢ klatki piersiowe;j,

* 3 pkt. — brzuch obwisty.

VI. Uksztaltowanie kifozy piersiowej
* 0 pkt. — tagodnie zarysowany ksztatt kifozy piersiowej,
kifoza piersiowa zwigkszona:
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* 1 pkt —kifoza piersiowa powigkszona,

* 2 pkt. — kifoza piersiowa silnie powigkszona,
* 3 pkt. —utrwalona hiperkifoza,

kifoza piersiowa zmniejszona:

* 1 pkt —kifoza piersiowa sptaszczona,

» 2 pkt. — kregostup prosty, plecy plaskie.

VII. Uksztaltowanie lordozy ledZwiowej

* 0 pkt. — tagodnie zarysowany ksztatt lordozy ledzwiowej,
* 1 pkt—lordoza ledzwiowa nieznacznie poglebiona,

* 2 pkt. — lordoza ledzwiowa silnie pogl¢biona,

* 3 pkt. —utrwalona hiperlordoza.

VIII. Boczne skrzywienie kregostupa (skolioza)

* 0 pkt. — kregostup prosty,

* 1 pkt — skolioza niewielkiego stopnia,

* 2 lub 3 pkt. — skolioza znacznego stopnia z rotacja,

* 3 1lub 5 pkt. — skrzywienie duzego stopnia z garbem zebrowym.

IX. Ustawienie kolan

* 0 pkt. — konczyny proste, kolana i pigty przylegaja do siebie,

kolana szpotawe:

* 1 pkt —kolana nie przylegaja do siebie (odstep wynosi ponad 1 cm),

» 2 pkt. —silnie szpotawe kolana nie przylegaja do siebie (odstep wynosi ponad
3 cm),

kolana koslawe:

* 1 pkt — przysrodkowe kostki oddalone od siebie o ponad 1 cm,

* 2 pkt. — kolana silnie koslawe, odstep migdzy przysrodkowymi kostkami wy-
nosi ponad 3 cm.

X. Wysklepienie stopy

* 0 pkt. — stopa dobrze wysklepiona,
* 1 pkt — stopa sptaszczona,

* 2 pkt. — stopa ptaska,

* 3 pkt. — stopa ptasko-koslawa [4].

Do oceny sprawnosci fizycznej badanych dziewczat zastosowano Indeks
SprawnoS$ci Fizycznej Zuchory [5].
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Indeks zawiera 6 préb oceniajacych:
1. Szybkos¢ — bieg sprinterski w miejscu, przez 10 s z wysokim unoszeniem ko-
lan i klasnigciem pod uniesiona noga. Liczymy liczbg klasnigé.

A

2. Skocznosé — skok w dal z miejsca. Odleglos¢ skaczacy mierzy wlasnymi sto-
pami, wynik zaokragla si¢ do ,,catej stopy”.

3

3. Sifa ramion — zwis na drazku. Wykonywanie ¢wiczen o narastajacym stopniu
trudnosci.

4. Gibkos¢— stanie w pozycji na baczno$¢. Wykonanie ciagtym powolnym ruchem
sktonu tutlowia w przod bez zginania nog w kolanach.
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5. Wytrzymatosé — bieg ciagly (dwa warianty przeprowadzenia proby): bieg
w miejscu w tempie okoto 120 krokéw na min — mierzymy czas biegu; bieg na
odlegtos¢ — mierzymy przebiegnigty dystans.

6. Sita migsni brzucha — lezenie na plecach, uniesienie noég tuz nad podtozem.

Jacek Wilczynski

Wykonywanie jak najdtuzej ¢wiczenia — ,,nozyce poprzeczne”.

2

Punktacja w poszczegolnych probach

Tabela. 1. Szybkos¢

Dziewczgta Chlopcy Punkty

12 klasnigé 15 klasnigé minimalny — 1 pkt

16 klasnigé 20 klasnigé dostateczny — 2 pkt.
20 klasnigé 25 klasnigé dobry — 3 pkt.

25 klasnigé 30 klasnigé bardzo dobry — 4 pkt.
30 klasnigé 35 klasnigé wysoki — 5 pkt.

35 klasnige 40 klasnigc¢ wybitny — 6 pkt.

Tabela. 2. Skocznos¢

Dziewczgta i chtopey Punkty
5 stop minimalny — 1 pkt
6 stop dostateczny — 2 pkt.
7 stop dobry — 3 pkt.
8 stop bardzo dobry — 4 pkt.
9 stop wysoki — 5 pkt.
10 stop wybitny — 6 pkt.
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Tabela. 3. Sita ramion

Dziewczeta i chtopey

Punkty

Zwis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 3 s

minimalny — 1 pkt

Zwis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 10 s

dostateczny — 2 pkt.

Zwis na jednej rgce, wytrzymanie 3 s

dobry — 3 pkt.

Zwis na jednej rgee, wytrzymanie 10 s

bardzo dobry — 4 pkt.

tak aby glowa byla wyzej niz drazek, wytrzymanie 3 s

Zwis na wyprostowanych r¢kach, podciagnigcie si¢ oburacz,

wysoki — 5 pkt.

Zwis, podciagnigcie si¢

wybitny — 6 pkt.

Tabela. 4. Gibkos¢

Dziewczgta i chtopey

Punkty

Chwyt oburacz za kostki

minimalny — 1 pkt

Dotknigcie palcami obu rak palcow stop

dostateczny — 2 pkt.

Dotknigcie palcami obu rak podtoza

dobry — 3 pkt.

Dotknigcie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza

bardzo dobry — 4 pkt.

Dotknigcie dtonmi podtoza

wysoki — 5 pkt.

Dotknigcie glowa kolan

wybitny — 6 pkt.

Tabela. 5. Sita mi¢$ni brzucha

Dziewczeta i chtopey Punkty
10s minimalny — 1 pkt
30s 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. Wytrzymatosé¢

1000 m

Dziewczgta i chtopey Punkty
1 2
1 min -
200 m minimalny — 1 pkt
3 min
500 m dostateczny — 2 pkt.
6 min

dobry — 3 pkt.
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1 2
i(s)(i)nrr; bardzo dobry — 4 pkt.
ég(i)lirr; wysoki — 5 pkt.
2500m —

Tabela. 7. Ocena uzyskanych punktow w stosunku do wieku badanych dziewczat

i chtopcow
u\zlerelli(a Minimalna [Dostateczna| Dobra Bdaggrzao Wysoka Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 12 15 18 22
8 lat 6 10 13 17 21 25
9-10 lat 6 11 15 19 23 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35
WYNIKI BADAN

U dziewczat suma punktow roztozyla si¢ w przedziale 1-4. Mniejsza liczba
punktdéw oznacza lepsza postawe, a im wigksza suma punktow tym gorsza posta-
wa. Nie bylo dziewczat z zerowa liczba punktow, czyli takich, ktoére miatyby ide-
alng postawg ciata. Najliczniejsza grupe stanowity dziewczeta z 3 punktami — 13
(54,16%). Wsrod nich stwierdzono 3 przypadki, w ktorych wykryto wade o znacz-
nym odchyleniu od normy, za co przypisano 2 punkty. Rozktad pozostatych punk-
tow przedstawia si¢ nastepujaco: stwierdzono 4 przypadki (16,67%), w ktorych
uzyskana suma za postawe ciala wynosita 2 punkty, i 4 przypadki (16,67%), w kto-
rych wynosita 4 punkty. W grupie 4-punktowej stwierdzono 1 przypadek znacz-
nego odchylenia od normy, ktory odnosit si¢ do ustawienia kolan, i 3 przypadki
(12,5%) miaty po 1 punkcie.

Najwigcej wad (niewielkie odchylenie od stanu prawidlowego) stwierdzono
w ustawieniu topatek u 14 dziewczat (58,33%). Kolejna wada pod wzgledem li-
czebnosci — 12 przypadkow (50%) — byly wady w ustawieniu barkéw, w tym
3 o znacznym odchyleniu od normy. W 9 przypadkach (37%) wykryto wady
w uksztattowaniu lordozy ledzwiowej, w 6 (25%) —boczne skrzywienia kregostupa,
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Tabela 8. Liczbowy i procentowy rozklad punktow za postawg

Suma punktéw za postawe Dziewczgta Chtopcy

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

S - - — —

Razem 24 100,00 20 100

w 5 — wady w ustawieniu brzucha. U dziewczat wykryto takze wady ustawienia
kolan —4 przypadki (16,66%), w tym 2 0 znacznym odchyleniu od normy, 3 (12,5%)
z wadliwym ustawieniem kifozy piersiowej, 3 (12,5%) z wadami ustawienia gto-
wy, 2 (8,33%) z wada stop 1 1 przypadek (4,16%) z wada klatki piersiowe;.

U chtopcoéw suma punktéw roztozyta sie¢ w przedziale 1-4. Najliczniejsza gru-
pe stanowito 9 chtopcow (45%) z 2 punktami. Rozktad pozostatych punktéw przed-
stawia si¢ nastgpujaco: stwierdzono 7 przypadkéw (35%) z 4 punktami, 3 chtop-
cow (15%) uzyskato po 3 punkty i 1 chlopiec (5%) uzyskat 1 punkt. Nie byto chtop-
cOw z zerowa liczba punktow, nie byto rowniez 0soéb z 5 1 6 punktami.
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O dziewczeta
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6

Wykres 1. Rozktad punktow za postawg w grupie dziewczat i chtopcow (w %)

W grupie chtopcdw stwierdzono: 12 przypadkdw (60%) asymetrycznos$ci bar-
kow, 11 (55%) nieprawidlowego ustawienia topatek, 8 (40%) wad w ustawieniu
brzucha, 7 (35%) z wadami lordozy lgdzwiowej, 6 (30%) z wadami ustawienia
kolan, 5 (25%) z btedami ustawienia glowy, 5 (25%) z wadliwym uksztattowaniem
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Tabela 9. Wady postawy wérod dziewczat i chtopcow
Oceniany element w badaniu postawy ciata Dziewczeta Chiopey
N % N %
Ustawienie glowy 3 12,5 5 25
Ustawienie barkow 12 50,00 12 60
Ustawienie fopatek 14 58,33 11 55
Ustawienie i ksztatt klatki piersiowej 1 4,16 2 10
Ustawienie brzucha 5 20,00 8 40
Uksztattowanie kifozy piersiowej 3 12,50 5 25
Uksztattowanie lordozy lgdzwiowe;j 9 37,50 7 35
Boczne skrzywienie krggostupa 6 25,00 2 10
Ustawienie kolan 4 16,66 6 30
Wysklepienie stopy 2 8,33 2 10

kifozy piersiowej. Boczne skrzywienie krggostupa stwierdzono u 2 osob (10%),
2 osoby (10%) miaty wady stop oraz 2 (10%) wadg klatki piersiowe;j.

W przeprowadzonych badaniach $rednia arytmetyczna sprawno$¢ fizyczna
dziewczat wyniosta 28,5 pkt., co mozna uznaé¢ za wynik wysoki. Srednia spraw-
nos$¢ fizyczna chtopcow wyniosta 17,65 pkt., co mozna uzna¢ za wynik dobry.

70
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50

40

30

20

10

%

1 2 3 4

L I: Hﬁ 9IrmL

Odziewczeta M chiopcy

Wykres 2. Czgstos¢ wystepowania wad postawy ciata (w %)
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Tabela. 10. Sredni indeks postawy i sprawnosci fizycznej oraz wspotczynnik korelacji

migdzy postawa ciala, a sprawnoscia fizyczna

Srednia Srednia sprawno$é Wspdtczynnik
Badani postawy fizyczna korelacji
-X -X r
Dziewczeta 2,75 28,50 pkt. -0,51
Chlopcy 3,00 17,65 pkt. -0,74

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

|9,
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W wyniku przeprowadzonych badan stwierdzono:

Sredni indeks postawy badanych dziewczat wyniost 2,75 pkt.,

. Srednia sprawnos¢ fizyczna badanych dziewczat wyniosta 28,5 pkt., co mozna
uzna¢ za wynik wysoki,

. Wspotezynnik korelacji migdzy postawa ciata, a sprawnoscig fizyczna bada-

nych dziewczat wynosil r = - 0,514. Jest to stopien korelacji umiarkowany, za-

leznoscé istotna,

Sredni indeks postawy badanych chtopcow wynidst 3,0 pkt.,

Srednia sprawno$¢ fizyczna badanych chtopcow wyniosta 17,65 pkt.,

Wspotezynnik korelacji migdzy postawa ciata, a sprawnoscia fizyczng bada-

nych chlopcow wynosit r = - 0,74. Jest to stopien korelacji wysoki, zaleznosé

znaczqca. Opierajac si¢ na wielkosci wspotczynnika korelacji mozna stwier-

dzié, ze im lepsza postawa tym lepsza sprawnos¢ fizyczna.
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