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ABSTRACT
Flexibility of non-sporting pupils vs. their hurdle race performance

The most important part of the hurdle race training is joint mobility. The flexibility exercises
lead to increase the flexibility of muscles and tendons and applied in the last part of the
training session, they accelerate the restitution processes, as well. The aim of the study was
to explain the relations between the flexibility of non-sporting pupils aged 11-15 years
and their hurdle race performance achieved at different hurdle heights and various inter-
hurdle distances. Subjects took part in two trials carried out with the interval of one year;
they ran 4 kinds of hurdle races and 18 diverse tests of flexibility level.

The analysis showed an improvement in athletic performance in all variants of hurdle
race, with a simultaneous increase in the level of flexibility.

The results of the hip joint mobility tests, in some of these tests, revealed a significant
correlation with the results of most of the hurdle races’ variants. The remained tests did
not show any relevant correlations, especially in the group of boys aged 15. The flexibility
variables, being part of the distinguished factors of the analysis, explained the results of
hurdle races of various parameters in 72%.

Key words: flexibility, hurdle race, special fitness

WPROWADZENIE

Bieg przez plotki w pierwszych klasach szkot
podstawowych to nie jest nic innego, jak
bieg sprinterski przez niskie przeszkody, do-
stosowane wysokoscig i odlegtoscig pomig-
dzy nimi do wieku i poziomu ¢éwiczacych.
Podstawowe parametry biegu przez ptotki
powinny by¢ modyfikowane ze wzgledu na
wiek, wysokos¢ ciata (dtugosc¢ konczyn dol-
nych) i poziom sprawnosci ¢wiczacych [1].

Mimo ze dowody empiryczne nie s3 roz-
strzygajace, na ogot uwaza sie, ze gibkosc jest
wazng morfologiczng wartoscig zmienna
w sporcie, zwlaszcza w takich dyscyplinach,
jak biegi sprinterskie przez ptotki. Cwicze-
nia gibkosciowe obnizaja tarcie Srodmies-
niowe, zwigkszaja szybkos¢ skracania sie
miesni [2]. Zwigkszenie obszernosci ruchow
w stawach sprzyja poprawie parametrow
mechanicznych biegu, czego odzwiercied-
leniem moze by¢ np. wydtuzenie si¢ kroku
biegowego. Zwiekszenie zakresu ruchomo-

Sci sprzyja ptynnosci i dynamice ruchow,
zwlaszcza tych o wysokiej ztozonosci ko-
ordynacyjnej.

Specyfikg biegaczy przez ptotki jest po-
siadanie wysokiej ruchomosci w stawach
biodrowych i kregostupa. Swiadczy o tym
wysoki poziom sprawnosci specjalnej, ktory
ma odzwierciedlenie w uzyskiwanych wy-
nikach. Wysoka podatnos¢ organizmu na
bodZce treningowe o charakterze gibkos-
ciowym przypada na wczesne lata rozwoju
ontogenetycznego. Za okres zwiekszonej sen-
sytywnosci mozna w przypadku gibkosci
przyja¢ przedziat wiekowy od 6 do 15 lat [3].

Testy zastosowane w niniejszym opra-
cowaniu mierza poziom tzw. gibkosci sta-
tycznej, definiowanej przez Hubley-Kozey
[4] jako zdolnos$¢ migsnia do wydtuzania sie
w ramach fizycznych limitéw stawu, na kto-
ry miesien ten wywiera dziatanie. Obecnie
najbardziej akceptowanym pomiarem gib-
kosci (najczesciej statycznej) jest mierzenie
katowego zakresu ruchomosci w stawach.
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CEL BADAN

Celem badan byto wyjasnienie zwigzku
miedzy gibkos$cia nietrenujacych uczniow
w wieku 11-15 lat a wynikiem biegu przez
plotki o zmiennej wysokosci i zréznicowa-
nych odlegtosciach.
Pytania badawcze:
1. Jaki jest zakres ruchomosci w stawach
biodrowych u uczniow 11-15-letnich?
2. Jakie sa zwiazki miedzy gibkoScia
ucznidéw a wynikiem biegu przez ptot-
ki w zré6znicowanych warunkach?
3. Jaki jest zwiazek migdzy gibkoscia
a struktura wewnetrzna biegu przez
plotki?

MATERIAE I METODY BADAN

Badania rozpoczeto w 2005 r. w grupie 11-
i 14-letnich nietrenujacych chtopcow (1 = 57,
srednia wieku 10,8 i 13,9 roku), uczniow
panstwowego gimnazjum oraz szkoty pod-
stawowej w Raciborzu. Mialy one charakter
empiryczny. Podstawowg metodg badawcza
byta obserwacja bezposrednia uczestniczaca.
Pierwsze pomiary przeprowadzono w 2005 r.,
nastepnie powt6rzono je na tej samej grupie
uczniéw po roku. W badaniach wzieto pod
uwage normy sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej opracowane przez Pilicza wsp. [5].
Uzyskane wyniki badan przedstawiono, wy-
korzystujac statystyki opisowe (X, sd). Zwigz-
ki miedzy rezultatami w biegu przez plotki
a wynikami testow gibkosci ustalono na
podstawie wspotczynnika korelacji Pearsona.
Istotnos$¢ réznic miedzygrupowych oraz roz-
nic miedzy wariantami biegu weryfikowano
przy uzyciu analizy wariancji (parametrycz-
na ANOVA dla uktadéw z powtarzanymi
pomiarami). Przyjeto istotno$¢ réznic na
poziomie o = 0,05 (p <0,05). W celu redukeji
liczby zmiennych i wyodrebnienia czynni-
kow gtownych dla badanych grup zastoso-
wano analiz¢ czynnikowa, oceniajac liczbe
czynnikéw na podstawie wartosci wlasnej
powyzej 1 oraz udziatu w wariancji wyjas-
nianej na poziomie powyzej 5%. Ladunki
czynnikowe oceniano na podstawie rotacji
varimax. W interpretacji wykorzystano ta-
dunki czynnikowe o wartosci co najmniej 0,7.

W ocenie poziomu przygotowania gib-

kosciowego wykorzystano nastepujace testy:

1) skton tulowia w przéd w siadzie —
wedtug Pawtuckiego [6];

2) wykrok noga atakujaca na drabinki
— test gibkosci stawu biodrowego
w plaszczyznie strzatkowej — wzoro-
wany na teScie Wrighta [7] z modyfi-
kacja Iskry [8];

3) préba gibkosci konczyn dolnych w
stawach biodrowych w ptaszczyznie
strzatkowej i czotowej (tzw. szpagat)
— wedtug Drozdowskiego i Drozdow-
skiego [9];

4) test obszernosci ruchu w stawach bio-
drowych — wedtug Starosty [10];

5) test ruchomosci stawoéw biodrowych
i kregostupa — skion tutowia w przod
w siadzie ptotkarskim [8].

Testy gibkoSci mierzone za pomocg go-

niometru [4]:

1) test ruchomosci stawu biodrowego
w lezeniu na plecach (unoszenie lewej
i prawej nogi w gore);

2) test ruchomosci stawu biodrowego
w lezeniu na brzuchu (unoszenie le-
wej i prawej nogi w gore);

3) test ruchomosci stawu biodrowego
w staniu (unoszenie lewej i prawej nogi
w bok);

4) test ruchomosci stawu biodrowego
w siadzie (odwodzenie i przywodze-
nie lewej i prawej stopy).

W ocenie czasu biegu przez ptotki wy-
korzystano 4 warianty biegu wedtug zroz-
nicowanych przepiséw [11, 12]:

1) wysokos¢ ptotka — 75% Sredniej dtu-
gosci konczyny dolnej, odlegtos¢ mie-
dzy ptotkami 4 x Srednia wysokos¢
ciata,

2) wysokos¢ ptotka — 75% Sredniej dtu-
goSci koniczyny dolnej, odlegtos¢
miedzy ptotkami - 4,5 x §rednia wy-
sokos¢ ciata,

3) wysokos¢ ptotka — 85% sredniej dtu-
gosci konczyny dolnej, odlegtos¢ mie-
dzy ptotkami — 4 x Srednia wysokos¢
ciata,

4) wysokos¢ ptotka — 85% sredniej dtu-
gosci konczyny dolnej, odlegtosé mie-
dzy ptotkami - 4,5 x $rednia wyso-
kosc¢ ciata.
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Wyb6r testow wynikat ze wzorcow przed-
stawionych w piSmiennictwie [8, 13, 14].

WYNIKI

W grupie 11-letnich chtopcéw po upty-
wie roku nastgpila wyrazna poprawa wy-
nikéow w wiekszosci powtorzonych testow
gibkosci (tab. 1). Na przyktad, w tescie 3 wy-
niki pozostaly na tym samym poziomie,
a w testach: 11-18 ich poziom si¢ obnizyt.
Najwieksze zmiany wynikow wystapity w
testach: 5 (odpowiednio: 123,39 + 14,973 cm

i 139,35 + 12,434 cm) oraz 6 (odpowiednio:
130,48 + 11,133 cm i 142,26 + 11,391 cm),
natomiast najmniejsze zmiany zaobserwo-
wano w testach: 1 (odpowiednio: 17,39 =
6,772 cm oraz 17,77 + 7,171 cm), 11 (odpo-
wiednio: 28,23 + 5,852° oraz 27,26 + 4,631°)
i 12 (odpowiednio: 27,42 + 5,614° oraz 26,29
+4,651°).

Zmiany wskaznikéw gibkosciowych,
ktoére wystapity u 11-letnich chtopcéw po
uptywie roku, okazaty sie statystycznie
istotne w przypadku testow: 4-6, 8-101 13—
18 (p < 0,05). Analiza wariancji nie wyka-
zata statystycznie istotnych réznic miedzy

Tab. 1. Wartosci wskaznikow testow gibkosci oraz wynikow biegu przez ptotki w grupie chtopcow
w pierwszym i drugim pomiarze (ANOVA)

11 lat

12 lat

Lp. Rodzaj proby %+ d %+ sd F p
1 Skion tutowia w przéd w siadzie (cm) 17,39 + 6,772 17,77 + 7,171 0,05 0,833
2 Skton tutowia w siadzie ptotkarskim — 17,717,004 19,84 + 7,593 132 0252
lewa noga (cm)
3 Odwodzenie lewej nogi zakrocznej (°) 103,87 + 16,421 103,87 + 16,264 0,00 1,000
4 Wykrok noga atakujaca na drabinki (cm) 138,55 + 10,662 148,55 + 10,501 13,84* 0,011*
5 ,,Szpagat” w ptaszczyznie strzatkowej (cm) 123,39 + 14,973 139,35 + 12,434 20,88* 0,013*
6 ,,Szpagat” w ptaszczyznie czotowej (cm) 130,48 + 11,133 142,26 + 11,391 16,94* 0,013*
7 Unoszenie lewej nogi w przéd (cm) 69,84 + 12,283 73,87 +11,672 1,76 0,190
8 Unoszenie lewej nogi w bok (cm) 73,71 £ 10,801 83,06 + 15,581  7,54* 0,014*
9 Unoszenie lewej nogi w gore 78,23 + 8,010 85,015,794 18,23* 0,011*
w lezeniu na plecach (°)
10 Unoszenie prawej nogi w gorg 79,52 £8,202 85,327,410  8,56* 0,013*
w lezeniu na plecach (°)
11 Unoszenie lewej nogi w gore 282345852 2726+4,631 0,52 0,470
w lezeniu na brzuchu (°)
12 Unoszenie prawej nogi w gor 2742 +5614 2629+4,651 0,74 0,391
w lezeniu na brzuchu (°)
13 Odwodzenie lewej nogi w bok 58,71+ 11,332 46,77 + 6,651 25,60 0,000*
w staniu przodem do drabinek (°)
14 Odwodzenie prawej nogi w bok | 59,68 £ 10,402 48,23 £7,021  25,82% 0,004*
w staniu przodem do drabinek (°)
15 Odwodzenie lewej stopy w siadzie (°) 50,48 + 7,993 42,74 + 4,633 21,78* 0,012*
16 Przywodzenie lewej stopy w siadzie (° 47,74 + 8,452 38,06 + 4,412 31,95* 0,000*
17 Odwodzenie prawej stopy w siadzie (°) 49,03 + 7,122 43,23 +4,194 15,31* 0,011*
18 Przywodzenie prawej stopy w siadzie (°) 49,84 + 8,014 38,55 +4,324 47,73* 0,000*
19 Bieg przez ptotki — 1 wariant (s) 13,87 + 1,703 13,74 + 1,722 0,09 0,771
20 Bieg przez ptotki — 2 wariant (s) 13,82 + 1,451 13,88 + 1,583 0,03 0,873
21 Bieg przez ptotki — 3 wariant (s) 14,51 + 1,672 13,97 + 1,542 1,74 0,194
22 Bieg przez ptotki — 4 wariant (s) 14,54 + 1,731 14,15 + 1,511 0,89 0,352

* obserwacje statystycznie istotne przy prawdopodobienstwie p < 0,05
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Ryc. 2. Zmiany wynikow testow gibkosci w grupie 14-letnich chtopcow po uptywie roku
(poziom 0% — wynik testu w pierwszym roku badan, numeracja zmiennych wedtug opisu w tab. 2)

czasem biegu chtopcow w wieku 111 12 lat
we wszystkich czterech wariantach (p > 0,05).

Wsr6d 14-letnich chlopcéw, podobnie
jak w przypadku mtodszej grupy, po upty-
wie roku nastapita wyrazna poprawa wy-
nikéw w wigkszosci powtérzonych testow
gibkosci (tab. 2). W tej grupie wiekowej po-
ziom gibkosci obnizyt si¢ w przypadku tes-
téow: 7 i 8 oraz, podobnie jak w przypadku
11-12-latkéw, 11-18. Najwieksze zmiany
wynikéw wystapilty w testach 13 (odpowied-
nio: 64,20 +9,211°1 50,40 + 4,983°) oraz 14
(odpowiednio: 64,00 + 7,914° i 51,40 +
5,312°), natomiast najmniejsze zmiany za-
obserwowano w testach 11 (odpowiednio:
30,80 + 5,533°1 30,20 + 2,272°) oraz 12
(odpowiednio: 30,00 + 3,892° i 29,60 +
2,862°). Zmiany wskaznikéw gibkosciowych,
ktore wystapity u 14-letnich chtopcéw po
uptywie roku, okazaly si¢ statystycznie

istotne w przypadku testow: 9, 10 i 13-18
(p <0,05). Analiza wariancji nie wykazata
istotnych statystycznie réznic miedzy czasem
biegu chtopcow w wieku 14 lat we wszyst-
kich czterech wariantach (p > 0,05).

Zmiany wynikéw testow gibkosci i czasu
biegu przez ptotki po uptywie roku przed-
stawiaja: tab. 1iryc. 1 (chtopcy 11-letni) oraz
tab. 2 iryc. 2 (chtopcy 14-letni).

Wysokie korelacje, wystepujace w gru-
pie 11-12-letnich chlopcéw miedzy wyni-
kami testow: wykrok noga atakujaca na dra-
binki oraz ,,szpagat” w plaszczyznie czotowej
i strzatkowej a wynikami wiekszosci wa-
riantéw biegu przez ptotki wydaja si¢ na-
turalne i oczywiste. Zaskakujace sg jednak
bardzo wysokie warto$ci wspotczynnika ko-
relacji wystepujace we wszystkich czterech
wariantach biegu w przypadku testu odwo-
dzenie lewej stopy w siadzie (od r = -0,47
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Tab. 2. Wartosci wskaznikow testow gibkosci oraz wynikow biegu przez ptotki w grupie chtopcow

w pierwszym i drugim pomiarze (ANOVA)

14 lat 15 lat

Lp. Rodzaj proby %+ sd %+ sd F P
1 Skton tutowia w przod w siadzie (cm) 20,60 + 6,893 22,04 +6,391 0,59 0,452
2 Skton tutowia w siadzie ptotkarskim — 22,44 +7201 23.68+7,153 037 0,544
lewa noga (cm)
3 Odwodzenie lewej nogi zakrocznej (°) 97,20 £ 9,583 102,40 + 15,691 2,00 0,162
4 Wpykrok noga atakujacg na drabinki (cm) 155,60 + 11,582 161,20 + 18,162 1,69 0,202
5 ,,Szpagat” w ptaszczyZnie strzatkowej (cm) 145,40 + 15,342 151,20 + 14,451 1,90 0,174
6 ,,Szpagat” w plaszczyZnie czotowej (cm) 150,40 + 14,571 155,20 + 16,420 1,19 0,282
7 Unoszenie lewej nogi w przod (cm) 88,00 + 12,083 83,60 + 16,741 1,14 0,293
8 Unoszenie lewej nogi w bok (cm) 89,80 £ 10,462 86,20 + 16,091 0,88 0,352
9 Unoszenie lewej nogi w gorg 81,40 £8,104 89,004,794 16,30% 0,014*
w lezeniu na plecach (°)
10 Unoszenie prawej nogi w gore 82,20 + 7,653 89,00 + 5,202 13,51% 0,012*
w lezeniu na plecach (°)
11" Unoszenie lewej nogi w gore 30,80 £ 5,533 30,20 £2,272 025 0,621
w lezeniu na brzuchu (°)
12 Unoszenie prawej nogi w gorg 30,00+ 3,892 29,60 +2,862 0,18 0,682
w lezeniu na brzuchu (°)
13 Odwodzenie lewej nogi wbok 64209211 50,40 + 4,983  43,45% 0,000*
w staniu przodem do drabinek (°)
14 Odwodzenie prawej nogi w bok 64,007,914 51,40 £ 5,312 43,78* 0,000*
w staniu przodem do drabinek (°)
15 Odwodzenie lewej stopy w siadzie (°) 52,80 £ 7,234 44,60 £ 4,770 22,41* 0,014*
16 Przywodzenie lewej stopy w siadzie (° 45,20 + 8,352 41,20 + 4,852 4,29*% 0,041*
17 Odwodzenie prawej stopy w siadzie (°) 51,60 £ 7,461 45,00 £ 5,004 13,50* 0,013*
18 Przywodzenie prawej stopy w siadzie (°) 47,60 + 9,374 41,00 + 4,082 10,43* 0,013*
19 Bieg przez ptotki — 1 wariant (s) 12,01 £ 1,111 11,66 = 1,353 1,25 0,272
20 Bieg przez ptotki — 2 wariant (s) 12,04 + 1,221 11,80 + 1,432 0,56 0,463
21 Bieg przez ptotki — 3 wariant (s) 12,61 = 1,292 12,22 + 1,453 1,28 0,260
22 Bieg przez ptotki — 4 wariant (s) 12,70 + 1,321 12,20 + 1,371 2,13 0,152

* obserwacje statystycznie istotne przy prawdopodobienistwie p < 0,05

do r=-0,70). Wysokie warto$ci wspotczyn-
nika korelacji wystapity w grupie 14-15-let-
nich chtopcéow jedynie w odniesieniu do
wynikoéw testu ,,szpagat” w plaszczyznie
strzatkowej. Co ciekawe, wystgpity row-
niez istotne zwiazki z wynikami testu od-
wodzenie lewej stopy w siadzie, ale tylko
w przypadku trzeciego wariantu biegu (wyz-
sze ptotki, krotsze odlegtosci). Szczegbtowe
zestawienie wystepujacych zaleznosci przed-
stawiono w tab. 3.

Za pomocg analizy czynnikowej pod-
jeto réowniez probe okreslenia struktury
wewnetrznej biegu przez ptotki o zmiennej
wysokosci i zroznicowanych odlegtosciach.

W celu wiasciwego przeprowadzenia tej ana-
lizy mate liczebnie grupy potaczono w jedng
(przedziat wieku 11-15 lat). W tab. 4 zapre-
zentowano uzyskany rozktad czynnikow,
ktore uszeregowano wedtug wysokosci pro-
centowej wyjasnianej wariancji wspoélnej.
Czynniki te dajg jednocze$nie wyrazng in-
formacje dotyczacg spojnosci niektérych
grup ¢wiczen rozciagajacych, mozliwych
do wykorzystania w treningu ptotkarskim.

1. Czynnik ruchomosci stawu biodro-
wego w plaszczyznie czotowej i strzatko-
wej (20% wariancji wspoélnej) — czynnik
ten zawiera zestaw zmiennych okreslaja-
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Tab. 3. Korelacje statystycznie istotne
wystepujgce miedzy czasem biegu przez ptotki
a wynikami testow gibkosci w grupie 11-12-
oraz 14—15-letnich chtopcow

Wybrane korelacje

C:Ziszblfg&i Wiek  statystycznie istotne
przezp (p<0,05)
11 1,4,5,6,8,15
I wariant 12 1,456
aria 14 -
15 -
11 1,5,8,9, 10, 15
. 12 1,4,5,6,7,15
II wariant
14 -
15 -
11  4,5,6,7,8,9,10, 15
. 12 1,4,5,6,7,15
III wariant 14 5.15
15 -
1 5,8,10,15
. 12 1,4,6,7
IV wariant 14 5
15 -

wiek 11-12 lat: n = 31, wiek 14-15 lat: n = 26
numeracja testow — jak w tab. 112

cych zakres ruchomosci stawu biodrowego
w dwoch plaszczyznach: czotowej i strzat-
kowej. Zmienng o najwyzszym tadunku jest
wykrok noga atakujaca na drabinki (0,87).
Parametry wspomagajace w tym czynniku
to ,,szpagat” w ptaszczyznie czotowej (0,86),
»Szpagat” w plaszczyznie strzatkowej (0,80),
wznos lewej nogi w przéd w staniu tytem
do drabinek (0,75) oraz wznos lewej nogi
w bok w staniu bokiem do drabinek (0,73).

2. Czynnik odwodzenia i przywodze-
nia stopy oraz uda (20% wariancji wspol-
nej) — czynnik ten zawiera zestaw zmien-
nych dotyczacych wykonywania ruchow
odwodzenia uda oraz zmienne zwigzane
z wykonywaniem ruchéw obrotowych w sta-
wie biodrowym w ptaszczyznie poprzeczne;.
Zmienng o najwyzszym tadunku czynni-
kowym jest odwodzenie lewej nogi w bok
w staniu przodem do drabinek (0,88). Zmien-
ne wspomagajace to odwodzenie prawej
nogi w bok w staniu przodem do drabinek
(0,85), odwodzenie lewej stopy w pozycji
siedzacej (0,73) oraz przywodzenie prawe;j
stopy w siedzeniu (0,71).

3. Czynnik ruchomosci stawu biodro-
wego i kregostupa (12% wariancji wspol-
nej) — zawiera zestaw zmiennych zwiaza-
nych z pomiarami sktonu tutowia w przod.
Najsilniejsza wartoscia roéznicujaca jest skton
tutowia w przoéd w siadzie ptotkarskim na
nodze lewej (0,80). Parametry wspomagajace
w tym czynniku to skion tutowia w przo6d
w siadzie (0,78) oraz odwodzenie lewej nogi
zakrocznej w siadzie ptotkarskim (0,76).

4. Czynnik unoszenia nogi w gore w le-
zeniu na plecach (11% wariancji wspolnej)
—w tym czynniku znalazta si¢ para zmien-
nych dotyczacych wykonywania ruchéow
w stawie biodrowym w ptaszczyznie strzat-
kowej, a zwlaszcza okreslajgcych zakres uno-
szenia nogi w gore. Sa to zmienne: unosze-
nie lewej i prawej nogi w gore w lezeniu na
plecach o tadunku czynnikowym 0,86.

5. Czynnik unoszenia nogi w gore w le-
zeniu na brzuchu (9% wariancji wspoélnej)
— zawiera dwie zmienne dotyczace wykony-
wania ruchow w stawie biodrowym w ptasz-
czyznie strzatkowej, a zwtlaszcza ruchow
unoszenia nogi w tyl. Zmienna o najwigk-
szym tadunku jest unoszenie prawej nogi
w gore w lezeniu na brzuchu (0,87). Zmienna
wspomagajaca to unoszenie lewej nogi
w gore w lezeniu na brzuchu (0,85).

Badane zmienne, wchodzace w sktad pig-
ciu wyréznionych czynnikéw, w 72% wy-
jasniaja strukture wewnetrzna biegu przez
plotki.

DYSKUSJA

Wedtug Haaga i Haaga [15], gibkos¢ to jed-
na z podstawowych cech motorycznych,
bedaca funkcja Sciegien i stawow. W biegu
przez ptotki gibkos¢ ma wptyw na rozluz-
nianie mie$ni, predkos¢ ruchu nég, ditu-
gos¢ krokow i technike biegu [14]. Gibkos¢
zalezy od wielu czynnikow: budowy stawow,
elastycznosci migsni i wiezadel, wieku, pici,
stanu psychicznego, czynnikéw srodowis-
kowych (temperatura), charakteru treningu
oraz warunkéw wspotzawodnictwa.
Przeprowadzone badania, nawigzujace
do badan Hubley-Kozey [4], s3 probg okres-
lenia wplywu zwigkszonej ruchomosci
w stawach na rezultaty biegu przez ptotki
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Tab. 4. Struktura czynnikowa wskaznikow gibkosciowych chtopcow w wieku 11-15 lat
(z rotacjq varimax znormalizowangq)

Zmienna

Czynnik

1 2 3 4 S

Skton tutowia w przod w siadzie

Skton tutowia w przéd w siadzie ptotkarskim — lewa noga
Odwodzenie lewej nogi zakrocznej w siadzie ptotkarskim

Wykrok noga atakujaca na drabinki
Szpagat w ptaszczyznie strzatkowej
Szpagat w ptaszczyznie czotowej

Wznos lewej nogi w przoéd w staniu tytem do drabinek

Wznos lewej nogi w bok w staniu bokiem do drabinek
Unoszenie lewej nogi w gore w lezeniu na plecach*

Unoszenie prawej nogi w gore w lezeniu na plecach*
Unoszenie lewej nogi w gore w lezeniu na brzuchu*

Unoszenie prawej nogi w gore w lezeniu na brzuchu*
Odwodzenie lewej nogi w bok w staniu przodem do drabinek*
Odwodzenie prawej nogi w bok w staniu przodem do drabinek*

Odwodzenie lewej stopy w siadzie*
Przywodzenie lewej stopy w siadzie*
Odwodzenie prawej stopy w siadzie*
Przywodzenie prawej stopy w siadzie*

Wariancja wyjasniana
Udzial w wariancji wspolnej (%)

0,35 0,78
0,80
0,35 0,76
0,87
0,80
0,86
0,75 0,36
0,73
0,86
0,86
0,85
0,87
0,88
0,85
0,73
0,67
0,64
0,71
3,66 3,55 222 194 1,68
0,20 0,20 0,12 0,11 0,09

* testy z uzyciem goniometru

Wyszczegolniono tadunki powyzej 0,30 oraz powyzej 0,70 (pismem pogrubionym).

o zmiennych parametrach. W grupach
11- oraz 14-letnich chtopcéw po uptywie
roku nastgpita poprawa wynikow w wiek-
szo$ci powtorzonych testéw gibkosci.
Rezultaty uzyskane w zakresie podsta-
wowych wskaznikow gibkoSciowych w gru-
pach 11-15-letnich chtopcéw nie odbiegaty
znaczaco od wynikow pomiaréw poziomu
gibkosci zblizonych grup wiekowych w ba-
daniach Przewedy i TrzeSniowskiego [16],
Szepelawego [17] oraz Umiastowskiej [18],
a takze miescity sie w tabelach norm dla
danej kategorii wiekowej, opracowanych
przez Pilicza i wsp. [5]. Wesotowska [12]
w badaniach nietrenujacych 10-21-letnich
dziewczat i kobiet zauwazyta, ze zwiekszony
zakres ruchomosci w stawie biodrowym
wptywa dodatnio na rezultaty w biegach
przez ptotki. W swoich badaniach Boyd [19]
wykazat jeszcze silniejszy zwiazek miedzy
gibkosciag a wynikami biegu przez ptotki
niz autorzy niniejszego opracowania. Bada-
nia Iskry i Gasilewskiego [11] wykazaty brak
istotnych réznic miedzy poziomem gibkosci

w stawach koniczyn dolnych u ptotkarzy (na
najwyzszym poziomie zaawansowania), bie-
gajacych na 110 i 400 m. Natomiast w przy-
padku nietrenujacych studentéw decydu-
jace znaczenie dla wyniku w biegu przez
plotki miata szybko$¢ biegowa, minimalna
liczba krokéw wykonywanych miedzy ptot-
kami, a dopiero w dalszej kolejnosci rucho-
mos¢ w stawach.

Najistotniejsze zaleznosci, wyrazone wy-
sokimi wartoSciami wspotczynnika kore-
lacji liniowej Pearsona w badanej grupie
wiekowej, wystapity miedzy wynikami tes-
tow gibkosci o zblizonej strukturze ruchu,
np.: ,,szpagat” w ptaszczyznie strzatkowej
oraz ,szpagat” w plaszczyZnie czotowej.
Testy ruchomosci stawu biodrowego pole-
gajace na unoszeniu nogi w gore i w bok w
staniu przy drabinkach oraz wybrane testy,
w ktoérych pomiaru dokonano za pomoca
goniometru (unoszenie lewej i prawej nogi
w bok w staniu, odwodzenie i przywodzenie
prawej i lewej stopy w siadzie) wykazaty wy-
razny regres wynikow. Wydaje sig, ze moze
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to by¢ spowodowane duzym rozwojem mus-
kulatury w obrebie obreczy biodrowej oraz
znaczacym wzrostem wysokosci ciata w tym
okresie rozwojowym, co wyraznie r6znicuje
parametry biomechaniczne zmieniajace za-
kres ruchomosci stawu biodrowego, a tym
samym poziom gibkosci. Zastosowane do
oceny poziomu gibkosci testy byty bardzo
zréznicowane. Dotyczyty nie tylko rucho-
mosci stawu biodrowego, ale réwniez stawu
kolanowego, a takze zakresu ruchomosci
w grupach stawoéw zwigzanych czynnos-
ciowo. Podobnie jak w badaniach autoréw,
Iskra [8] wykazat niewielkie zwiazki migdzy
oceng poziomu gibkosci sktonem tutowia
w przéd wsréd 11-15-letnich poczatkuja-
cych ptotkarzy a wynikami w biegu przez
ptotki. Wedtug tego autora najtrafniejszym
testem gibkosci dla 11-15-letnich chtopcow
moze by¢ wykrok noga atakujaca na drabin-
ki. Potwierdzaja to rowniez badania auto-
réw tego opracowania.

PODSUMOWANIE

Wyniki badan upowazniaja do sformuto-
wania nastepujacych wnioskow:

1. Zakres ruchomosci w stawach biodro-
wych uczniow 11-15-letnich zwigk-
sza sie wraz z wiekiem.

2. Gibko$¢ nie wptywa istotnie na wyni-
ki biegu ucznidéw przez ptotki w zr6z-
nicowanych warunkach.

3. Wigksza ruchomos$¢ w stawach bio-
drowych uczniéw wptywa na popra-
we wynikéow w biegu przez ptotki
w zmienionych warunkach.

4. Zmienne oceniajace gibkos¢ wyjas-
niaja w 72% strukture wewnetrzna
biegu przez ptotki w czterech propo-
nowanych wariantach.
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