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1. Wst$p

Bieg przez p otki jest konkurencj! lekkoatletyczn!, która mo"e mie# istotny 

wp yw na wszechstronny rozwój Þ zyczny i sprawno$ciowy dziecka. Elementy 

biegu p otkarskiego i #wiczenia „rytmowe” (czyli w a$ciwe biegi przez niskie 

przeszkody) winny na sta e wej$# do programu zaj%# szkolnych. 

Chc!c rozpocz!# nauk% biegu przez p otki w ramach lekcji wychowania 

Þ zycznego, nale"y starannie dobra# podstawowe parametry biegu, przede wszyst-

kim wysoko$# p otków i odleg o$# mi%dzy nimi, uwzgl%dniaj!c poziom spraw-

no$ci motorycznej oraz rozwój somatyczny uczestników zaj%#. Bieg przez p otki 

– to bieg sprinterski z rytmicznym pokonywaniem dostosowanych do poziomu 

#wicz!cego przeszkód.

Pi$miennictwo dotycz!ce problematyki biegu przez p otki obejmuje przede 

wszystkim zawodników wysoko kwaliÞ kowanych.
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Celem pracy jest okre$lenie wp ywu zmieniaj!cych si% warunków biegu 

przez p otki na osi!gany wynik i utrzymanie optymalnego rytmu biegu przez 

nietrenuj!ce uczennice w wieku 13–14 lat. 

2. Materia% i metody bada&

W badaniach prowadzonych w latach 2003–2005 uczestniczy y dziewcz%ta, 

które nigdy nie mia y styczno$ci z biegami przez p otki. Materia  badawczy stano-

wi y uczennice szczeci&skich szkó  gimnazjalnych w wieku 13–14 lat (n = 124). 

Powy"sza grupa zosta a podzielona na trzy podgrupy: najszybsze, $rednie i naj-

wolniejsze, a kryterium podzia u stanowi  czas biegu przez p otki w warunkach 

standardowych.

Bieg p otkarski, ze wzgl%du na poziom badanych, realizowany by  wed ug 

koncepcji przyj%tej w nauczaniu nietrenujacych dzieci i nietrenuj!cej m odzie"y 

[1, 3, 4]. 

Przepisy biegu dostosowano do mo"liwo$ci motorycznych i somatycznych 

dziewcz!t. 

Bieg przez p otki odbywa  si% na dystansie 50 m z ustawionymi 5 p otkami, 

a dobieg do pierwszego p otka wynosi  8 d ugo$ci kroku biegowego. Realizo-

wano trzy warianty biegu: wariant A – standardowy, w którym odleg o$# mi%dzy 

p otkami wynosi a 4 d ugo$ci kroku biegowego, a wysoko$# przeszkody 70% 

d ugo$ci ko&czyny dolnej, wariant B – z podwy"szonymi p otkami (80% d ugo-

$ci ko&czyny dolnej) oraz wariant C – ze zwi%kszonymi odleg o$ciami mi%dzy 

nimi (4,5 d ugo$ci kroku biegowego). 

Struktur% zbiorowo$ci i wyró"nionych podgrup scharakteryzowano za 

pomoc! klasycznych i pozycyjnych parametrów: $redniej arytmetycznej ( x ), 

odchylenia standardowego (SD), wspó czynnika asymetrii, wspó czynnika kur-

tozy (sp aszczenia) oraz warto$ci minimalnych i maksymalnych (empiryczny 

obszar zmienno$ci). Wskazane procedury by y stosowane, po uprzednim prze-

testowaniu s uszno$ci za o"e& statystycznych, do wykorzystanych statystyk 

sprawdzaj!cych: o rozk adzie normalnym cech w populacji i podpopulacji (test 

Shapiro-Wilka). 

Hipotezy dotycz!ce ró"nic mi%dzygrupowych weryÞ kowano przy u"yciu 

analizy wariancji. Ró"nice czasów biegów przez p otki i przeci%tnej liczby kro-

ków testowane by y testami par znaków, w przypadku porówna& podgrup – ana-

lizy wariancji (parametryczna ANOVA dla uk adów z powtarzanymi pomiarami 
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i nieparametryczna ANOVA dla zmiennych zale"nych rang Friedmana). Je"eli 

ró"nice by y istotne statystycznie, do oceny ró"nic mi%dzy poszczególnymi gru-

pami w analizie post-hoc wykorzystano test Tukeya dla nierównych liczebno$ci 

grup.

3. Wyniki bada& i ich omówienie

Bieg przeprowadzono w trzech wariantach. Dzi%ki temu zaistnia a mo"li-

wo$# zaobserwowania waha& wyników biegu p otkarskiego, zachodz!cych po 

zastosowaniu zmian warunków biegu. 

W poni"szych tabelach przedstawiono wyniki biegu przez p otki osi!gni%te 

przez dziewcz%ta 13–14-letnie (tabela 1 i 2).

Rezultaty gimnazjalistek osi!gni%te w poszczególnych wariantach biegu nie 

ró"ni! si% mi%dzy sob! w znacz!cy sposób. Nieznaczne pogorszenie czasu biegu 

pomi%dzy wariantem A i C nie jest istotne statystycznie. Zwi%kszenie odleg o$ci 

mi%dzy p otkami o 81 cm (z 6,44 do 7,25 m) nie wywar o wp ywu na czas biegu, 

który $ci$le wi!"e si% z szybko$ci!, technik! i rytmem. 

Tabela 1

Wyniki biegu na 50 m przez p otki
*
 realizowanego w trzech wariantach 

w grupie 13–14-letnich dziewcz!t (n = 124)

Wariant biegu x  ± SD Min. ÷ Maks. Sko$no$# Kurtoza

Wariant A 

(standardowy)
11,44 ± 1,03 9,58 ÷ 14,21 0,89 0,12

Wariant B

(podwy"szone p otki)
11,56 ± 0,96 9,17 ÷ 14,57 0,26 0,20

Wariant C 

(zwi%kszone odleg o$ci)
11,46 ± 0,96 9,58 ÷ 14,68 0,9 1,19

ANOVA Friedmana: F = 11,87; p   0,01.

Test znaków dla zmiennych zale"nych: A–B: p ' 0,01(Z = 2,89); B–C: p ' 0,01(Z = 2,55); 

A–C: NS (Z = 0,27).

*
 – Wyniki zosta y podane w sekundach.

Podwy"szenie p otka o oko o 10% d ugo$ci ko&czyny dolnej, tj. o 10 cm, 

spowodowa o zmian% rezultatu ko&cowego. Ró"nice istotne statystycznie pomi%-

dzy tym biegiem (B), a biegami w pozosta ych dwóch wariantach (A i C) zosta y 

ocenione na poziomie p ' 0,01. Nawet uwzgl%dnienie podzia u na dziewcz%ta 

„szybsze”, „$rednie” i „wolniejsze” nie umo"liwi o wyodr%bnienia takiej zmiany 
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przepisów biegu, która w sposób istotny wp yn% aby na rezultat biegu w obr%bie 

danej grupy (tabela 2). Wyj!tek stanowi! tu jedynie dziewcz%ta z grupy pierw-

szej, które istotn! ró"nic% wyników uzyska y w zestawieniu biegu standardowego 

z biegiem z podwy"szonymi p otkami. 

Przedstawione wyniki sugeruj!, i" to wysoko$# p otka jest tym parametrem, 

który w wyra(ny sposób wp ywa na zmiany rezultatu biegu przez p otki 13–

14-letnich uczennic gimnazjum. W sporcie szkolnym nale"y wi%c w sposób 

szczególnie staranny dobiera#, a nast%pnie dokonywa# zmian wysoko$ci p otka. 

Mo"e to bowiem wp yn!# w znacznym stopniu na efekt szkolenia. 

Dziewcz%ta w biegu na 50 m przez p otki (wariant A) uzyska y pr%dko$# 

4,37 m/s. Mimo i" jest to bieg najszybszy, rezultat jest s abszy ni" rówie$nic ze 

szkó  w Rudzie )l!skiej [2, 3]. W biegu na 60 m przez p otki 13-letnie dziewcz%ta 

uzyska y pr%dko$# od 4,65 do 5,20 m/s, a 14-letnie od 4,76 do 5,23 m/s.

Poziom rezultatów w biegu przez p otki w warunkach standardowych 

zosta  potwierdzony w pozosta ych wariantach biegów w poszczególnych gru-

pach (tabela 2). Zmiana przepisów biegu, zarówno wysoko$ci, jak i odleg o$ci 

mi%dzyp otkowych, nie wp yn% a na pogorszenie wyników. Mo"e to $wiadczy# 

o tym, i" dokonanie ogólnie przyj%tych (81 cm w wypadku rozstawu i 10 cm 

w wypadku wysoko$ci p otka) zmian warunków biegu p otkarskiego dla nie-

trenujacych 13–14-letnich dziewcz!t nie powoduje waha& pr%dko$ci biegu 

w grupie osób reprezentuj!cych zbli"ony poziom sprawno$ciowy.

Tabela 2

Wyniki biegów przez p otki w trzech wariantach biegu 

w trzech podgrupach uczennic gimnazjum
*
 

Parametr Wariant
Grupa 1

(n = 43)

Grupa 2

(n = 50)

Grupa 3

(n = 31)

Jednowymia-

rowa ANOVA

Analiza post-hoc

p '

F p 1–2 1–3 2–3

Bieg 50 m 

pp  [s]

A 10,48 ± 0,27 11,33 ± 0,28 12,95 ± 0,65 337,8 0,001 0,001 0,001 0,001

B 10,78 ± 0,60 11,43 ± 0,46 12,87 ± 0,52 145,3 0,001 0,001 0,001 0,001

C 10,71 ± 0,55 11,34 ± 0,48 12,68 ± 0,81 97,2 0,001 0,001 0,001 0,001

*
ANOVA uk adu z powtarzanymi pomiarami dla efektywnych hipotez:

efekt podzia u na grupy – F = 273,6; p   0,001;

efekt wariantu biegu – F = 2,9; NS;

efekt wariantu biegu w po !czeniu z grup!  – F = 3,8; p   0,01.

Zró"nicowanie mi%dzy podgrupami wyst!pi o jedynie w wariantach A i B w grupie 1. 

przy p ' 0,05.
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Ró"ny poziom sprawno$ci motorycznej, reprezentowany przez poszcze-

gólne grupy, zosta  potwierdzony w biegach przez p otki w trzech wariantach 

przepisów. Ró"nice rezultatów pomi%dzy dziewcz%tami wyst!pi y w zestawieniu 

grup we wszystkich biegach (p ' 0,001).

Wa"nym elementem wp ywaj!cym na wynik biegu przez p otki jest utrzy-

manie tzw. rytmu biegu, czyli odpowiednio dobranej liczby kroków, tak by bieg 

mi%dzy p otkami by  naturalny (bez drobienia). W przypadku dystansu sprinter-

skiego optymalnym wydaje si% rytm 3-krokowy. W jaki sposób zmieniaj!ce si% 

warunki biegu p otkarskiego oraz podzia  na podgrupy oddzia ywa y na ilo$# 

wykonywanych kroków mi%dzy p otkami przez 13–14-letnie dziewcz%ta, przed-

stawiaj! tabele 3 i 4 oraz ryciny 1 i 2.

)rednia liczba wykonywanych kroków zwi%ksza a si% w poszczególnych 

biegach (od 3,39 przez 3,50 do 3,91, odpowiednio w biegu A, B i C). Istotno$# tej 

zmiany potwierdzi y testy sprawdzaj!ce (p ' 0,001 dla A–C i B–C oraz p ' 0,01 

dla A–B).

Najwi%ksz! $redni! liczb% kroków odnotowano w wariancie C. Wydaje si% 

to uzasadnione, gdy" w biegu tym zwi%kszono dystans pomi%dzy poszczegól-

nymi p otkami. Podobny rytm kroków (3,88) utrzymywa y 13-letnie dziewcz%ta, 

stanowi!ce materia  bada& prowadzonych na AWF w Katowicach przez Iskr% 

[2].

Tabela 3 

Przeci%tna liczba kroków wykonywanych mi%dzy p otkami podczas biegów przez p otki 

13–14-letnich dziewcz!t wed ug ró"nych przepisów (n = 124)

Wariant biegu x ± SD Min. ÷ Maks. Sko$no$# Kurtoza

Wariant A

(standardowy)
3,39 ± 0,60 3,00 ÷ 5,00 1,46 1,08

Wariant B   

(podwy"szone p otki)
3,50 ± 0,62 3,00 ÷ 5,00 1,04 0,11

Wariant C 

(zwi%kszone odleg o$ci)
3,91 ± 0,65 3,00 ÷ 5,00 0,18 –0,72

ANOVA Friedmana: F = 92,11; p   0,001.

Test znaków dla zmiennych zale"nych: A–B: p ' 0,01(Z = 2,68); B–C: p ' 0,001(Z = 

7,12); A–C: p ' 0,001 (Z = 7,49).
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Odleg o$# mi%dzy p otkami, wynosz!ca w wariancie standardowym 

6,44 m, wydaje si% by# optymalna dla tej grupy osób. Informuje nas o tym nie-

wiele wi%kszy ni" 3-krokowy rytm biegu (3,39) w tak licznej grupie, jak! sta-

nowi! uczennice szczeci&skiego gimnazjum (n = 124). Potwierdza to równie" 

fakt, i" w powy"szym te$cie specjalnym ch opcy w tym samym wieku (13-letni) 

osi!gn%li nieco gorsze wyniki (3,43) [2].

Struktur% liczby badanych uczennic gimnazjum wzgl%dem przeci%tnej 

liczby kroków mi%dzy p otkami w trzech wariantach biegu przedstawia ryc. 1. 

Wyra(nie widoczne jest, "e najcz%$ciej stosowanym przez 13–14-letnie uczen-

nice rytmem biegu na dystansie 50 m przez p otki jest rytm 3- i 4-krokowy. Ponad 

po owa dziewcz!t w biegach ze standardowymi odleg o$ciami mi%dzyp otko-

wymi (wariant A i B) pokonywa a dystans w optymalnym dla p otkarza rytmie 

3-krokowym. Zwi%kszenie rozstawu p otków spowodowa o zwi%kszenie liczby 

wykonywanych kroków mi%dzy przeszkodami do czterech u zbli"onej liczby 

osób (52%).
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Ryc. 1. Struktura liczby badanych uczennic gimnazjum wzgl%dem przeci%tnej liczby kro-

ków mi%dzy p otkami w trzech wariantach biegu
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Tabela 4

Liczba wykonywanych kroków w trzech wariantach biegu w trzech podgrupach 

uczennic gimnazjum oraz prawdopodobie&stwa dla testów post-hoc Tukeya
*
 

Parametr Wariant
Grupa 1

(n = 43)

Grupa 2

(n = 50)

Grupa 3

(n = 31)

Jednowymia-

rowa ANOVA

Analiza post-hoc

p '

F p 1–2 1–3 2–3

Kroki 

mi%dzy 

p otkami

A 3,11 ± 0,35 3,18 ± 0,36 4,11 ± 0,62 57,7 0,001 NS 0,001 0,001

B 3,18 ± 0,35 3,30 ± 0,42 4,26 ± 0,56 63,4 0,001 NS 0,001 0,001

C 3,64 ± 0,55 3,83 ± 0,56 4,40 ± 0,65 16,3 0,001 NS 0,001 0,05

*
ANOVA uk adu z powtarzanymi pomiarami dla efektywnych hipotez:

efekt podzia u na grupy   – F = 64,5; p   0,001;

efekt wariantu biegu   – F = 54,4; p   0,001;

efekt wariantu biegu w po !czeniu z grup!  – F = 3,28; p   0,05.

Ró"nice mi%dzy biegiem ze zwi%kszonym rozstawem a biegami standar-

dowymi i o podwy"szonych p otkach s! równie" istotne w obr%bie grupy 1 i 2 

(ryc. 2; p ' 0,001). U osób biegaj!cych najwolniej zmiana przepisów biegu nie 

mia a wp ywu na liczb% wykonywanych kroków mi%dzy przeszkodami. Okazuje 

si% wi%c, "e u dziewcz!t o najni"szym poziomie sprawno$ci (grupa 3) wysoko$# 

p otków oraz odleg o$# mi%dzy nimi nie ma wp ywu na wynik. 

Zale"no$# ta wynika z liczby kroków mi%dzyp otkowych wykonywanych 

przez poszczególne grupy. Utrudnienie spowodowane zmian! przepisów mia o 

wi%ksze znaczenie w grupach sprawniejszych, gdy" to g ównie one utrzymywa y 

trudniejszy do realizacji 3-krokowy rytm biegu. Dla osób z grupy trzeciej, które 

nawet w najprostszym wariancie (standardowym) wykonywa y cztery lub wi%cej 

kroków, podniesienie wysoko$ci p otka lub zwi%kszenie odleg o$ci mi%dzyp ot-

kowych nie odgrywa o znacz!cej roli. Dziewcz%ta z tej grupy mia y najwi%kszy 

problem z utrzymaniem zalecanego rytmu 3-krokowego i wykonywa y $rednio 

od 4,11 do 4,4 kroków w poszczególnych wariantach. 

Liczba kroków wykonanych przez uczennice z grupy 1 i 2 nie ró"ni a si% 

znacz!co zarówno w biegu standardowym, jak i ze zwi%kszon! wysoko$ci! p otka 

(ryc. 2). Zdecydowanie najgorsze rezultaty uzyska y dziewcz%ta z tych grup 

w biegu z wyd u"onymi odst%pami mi%dzyp otkowymi (p ' 0,001). Mo"na wi%c 

wyci!gn!# wniosek, i" to zbyt du"y rozstaw mi%dzy p otkami, a nie wysoko$# 

samego p otka, jest zasadnicz! przyczyn! zaburze& rytmu biegu nietrenuj!cych 

osób. 
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Analiza post hoc Tukeya:

grupa 1: wariant A–B NS; A–C p   0,001; B–C p   0,001;

grupa 2: wariant A–B NS; A–C p   0,001; B–C p   0,001;

grupa 3: wariant A–B NS; A–C NS; B–C NS.

Ryc. 2. )rednie i b %dy standardowe liczby kroków mi%dzy p otkami w biegu przez p otki 

uczennic gimnazjum, w trzech wariantach w poszczególnych grupach

Podstaw! optymalnego rytmu jest pr%dko$# biegu na dystansie oraz technika 

pokonywania kolejnych p otków. Rol% parametrów motorycznych oraz technicz-

nych, maj!cych wp yw na liczb% wykonywanych kroków mi%dzy p otkami, pod-

kre$lili wcze$niej Rubin i Illin [5].

Zbli"ona liczba wykonywanych kroków mi%dzyp otkowych w grupach 

„lepszych” p otkarek (grupa 1 i 2) $wiadczy o podobnym poziomie sprawno$ci 

Þ zycznej dziewcz!t reprezentuj!cych obie grupy. 

Zdecydowanie gorsze wyniki uzyska y osoby stanowi!ce najs absz! grup%. 

Ni"sze predyspozycje szybko$ciowe uniemo"liwi y im pokonanie w podobnym 

rytmie, jak w grupie 1 i 2, odcinka dziel!cego poszczególne przeszkody.
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4. Wnioski

1. Parametrem, który w wyra(ny sposób wp ywa na zmiany rezultatu biegu 

przez p otki 13–14-letnich uczennic gimnazjum, jest wysoko$# p otka, a nie 

odleg o$# mi%dzy nimi.

2. Zmiana warunków biegu p otkarskiego dla nietrenuj!cych 13-14-letnich 

dziewcz!t nie powoduje zmian pr%dko$ci biegu w grupie osób reprezentuj!-

cych zbli"ony poziom sprawno$ciowy.

3. Najcz%$ciej stosowanym przez 13–14-letnie uczennice rytmem biegu na dy-

stansie 50 m przez p otki jest rytm 3- i 4-krokowy. Ponad po owa dziewcz!t 

w biegach ze standardowymi odleg o$ciami mi%dzyp otkowymi (wariant A 

i B) pokonywa a dystans w optymalnym dla p otkarza rytmie 3-krokowym. 

Zwi%kszenie rozstawu p otków spowodowa o zwi%kszenie liczby wykony-

wanych kroków mi%dzy przeszkodami do czterech u zbli"onej liczby osób 

(52%).

4. Podstawow! przyczyn! zaburze& rytmu biegu nietrenuj!cych osób jest zbyt 

du"y rozstaw mi%dzy p otkami, a nie wysoko$# samego p otka.
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RESULTS AND STRIDE RHYTHM OF GYMNASIUM SCHOOLGIRLS 

IN HURDLING WITH VARIOUS HEIGHT OF HURDLES 

AND DISTANCES BETWEEN THEM

Summary

The aim of this study is to deÞ ne the inß uence of changing conditions of hurdling 

on the achieved result and keep an optimal step rhythm of a run. Research material was 

based on 13–14 year-old schoolgirls of Szczecin’s gymnasia (n = 124), who have never 

had anything to do with hurdling. The above group was divided into three subgroups.

Regulations of hurdling took into schoolgirl’s account the length of running step 

and the length of lower limbs. Its constant parameter was the distance length – 50 m. 

Three variants of hurdling were carried out: standard (A), with bigger height of a hurdle 

(B) and with longer distances between hurdles (C).

On the grounds of the research made we can state that the parameter which sig-

niÞ cantly effects hurdling results of 13–14 year-old gymnasium schoolgirls is a hurdle 

height, and not distance between them. The most frequently used strides-rhythm of 

the run for 50metre distance hurdling is a 3 and 4-strides rhythm. The primary reason 

of disturbances in running rhythm in case of non-training persons is too wide gauge 

between hurdles and not a height of the hurdle itself.

Translation: Anna Kurys


