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WYNIKI ORAZ RYTM KROKOW UCZENNIC GIMNAZJUM
W BIEGACH PRZEZ PLOTKI
0 ZROZNICOWANEJ WYSOKOSCI PRZESZKOD
I ZMIENNYCH ODLEGLOSCIACH MIEDZY NIMI

Results and stride rhythm of gymnasium schoolgirls
in hurdling with various height of hurdles and distances between them
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1. Wstep

Bieg przez ptotki jest konkurencja lekkoatletycznag, ktora moze mie¢ istotny
wplyw na wszechstronny rozwdj fizyczny i sprawnosciowy dziecka. Elementy
biegu ptotkarskiego i ¢wiczenia ,,rytmowe” (czyli wlasciwe biegi przez niskie
przeszkody) winny na state wej$¢ do programu zajec szkolnych.

Chcac rozpocza¢ nauke biegu przez ptotki w ramach lekcji wychowania
fizycznego, nalezy starannie dobrac¢ podstawowe parametry biegu, przede wszyst-
kim wysokos¢ ptotkow i odlegtos¢ miedzy nimi, uwzgledniajac poziom spraw-
nosci motorycznej oraz rozwoj somatyczny uczestnikow zajec. Bieg przez plotki
— to bieg sprinterski z rytmicznym pokonywaniem dostosowanych do poziomu
¢wiczacego przeszkod.

Pismiennictwo dotyczace problematyki biegu przez ptotki obejmuje przede
wszystkim zawodnikéw wysoko kwalifikowanych.
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Celem pracy jest okreslenie wplywu zmieniajacych si¢ warunkéw biegu
przez plotki na osiagany wynik i utrzymanie optymalnego rytmu biegu przez
nietrenujace uczennice w wieku 13—14 lat.

2. Material i metody badan

W badaniach prowadzonych w latach 2003—-2005 uczestniczyty dziewczeta,
ktore nigdy nie miaty stycznosci z biegami przez plotki. Material badawczy stano-
wity uczennice szczecinskich szkot gimnazjalnych w wieku 13—14 lat (n = 124).
Powyzsza grupa zostata podzielona na trzy podgrupy: najszybsze, srednie i naj-
wolniejsze, a kryterium podziatu stanowit czas biegu przez ptotki w warunkach
standardowych.

Bieg plotkarski, ze wzgledu na poziom badanych, realizowany byt wedlug
koncepcji przyjetej w nauczaniu nietrenujacych dzieci i nietrenujacej mlodziezy
[1,3,4].

Przepisy biegu dostosowano do mozliwosci motorycznych i somatycznych
dziewczat.

Bieg przez plotki odbywat si¢ na dystansie 50 m z ustawionymi 5 plotkami,
a dobieg do pierwszego ptotka wynosit 8 dtugosci kroku biegowego. Realizo-
wano trzy warianty biegu: wariant A — standardowy, w ktérym odlegto$¢ migdzy
ptotkami wynosita 4 dtugosci kroku biegowego, a wysoko$¢ przeszkody 70%
dhugosci konczyny dolnej, wariant B — z podwyzszonymi ptotkami (80% dlugo-
$ci konczyny dolnej) oraz wariant C — ze zwigkszonymi odlegto$ciami migdzy
nimi (4,5 dtugosci kroku biegowego).

Strukture zbiorowosci i wyroznionych podgrup scharakteryzowano za
pomoca klasycznych i pozycyjnych parametréw: sredniej arytmetycznej (x),
odchylenia standardowego (SD), wspotczynnika asymetrii, wspotczynnika kur-
tozy (sptaszczenia) oraz warto$ci minimalnych i maksymalnych (empiryczny
obszar zmiennosci). Wskazane procedury byly stosowane, po uprzednim prze-
testowaniu shusznosci zalozen statystycznych, do wykorzystanych statystyk
sprawdzajacych: o rozktadzie normalnym cech w populacji i podpopulacji (test
Shapiro-Wilka).

Hipotezy dotyczace roéznic migdzygrupowych weryfikowano przy uzyciu
analizy wariancji. Roznice czasow biegow przez plotki i przecigtnej liczby kro-
kow testowane byly testami par znakdéw, w przypadku poréwnan podgrup — ana-
lizy wariancji (parametryczna ANOVA dla uktadéw z powtarzanymi pomiarami
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i nieparametryczna ANOVA dla zmiennych zaleznych rang Friedmana). Jezeli
roznice byly istotne statystycznie, do oceny rdéznic migdzy poszczegolnymi gru-
pami w analizie post-hoc wykorzystano test Tukeya dla nierownych liczebnosci
grup.

3. Wyniki badan i ich omdéwienie

Bieg przeprowadzono w trzech wariantach. Dzigki temu zaistniata mozli-
wos¢ zaobserwowania wahan wynikow biegu ptotkarskiego, zachodzacych po
zastosowaniu zmian warunkow biegu.

W ponizszych tabelach przedstawiono wyniki biegu przez ptotki osiagnigte
przez dziewczgta 13—14-letnie (tabela 11 2).

Rezultaty gimnazjalistek osiagnigte w poszczegolnych wariantach biegu nie
ro6znia si¢ migdzy soba w znaczacy sposob. Nieznaczne pogorszenie czasu biegu
pomiedzy wariantem A i1 C nie jest istotne statystycznie. Zwigkszenie odlegtosci
migdzy ptotkami o 81 cm (z 6,44 do 7,25 m) nie wywarto wplywu na czas biegu,
ktory $cisle wiaze si¢ z szybkoscia, technika i rytmem.

Tabela 1

Wyniki biegu na 50 m przez ptotki” realizowanego w trzech wariantach
w grupie 13—14-letnich dziewczat (n = 124)

Wariant biegu ¥ +=SD Min. -+ Maks. Skos$nos¢ Kurtoza
Wariant A 11,44 £ 1,03 9,58 + 14,21 0,89 0,12
(standardowy)
W.arlant B . 11,56 + 0,96 9,17 + 14,57 0,26 0,20
(podwyzszone ptotki)
. Wariant € 11,46 + 0,96 9,58 + 14,68 0,9 1,19
(zwigkszone odlegtosci)

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

Test znakow dla zmiennych zaleznych: A-B: p < 0,01(Z = 2,89); B-C: p < 0,01(Z = 2,55);
A-C:NS (Z=10,27).

* — Wyniki zostaly podane w sekundach.

Podwyzszenie ptotka o okoto 10% dtugosci konczyny dolnej, tj. o 10 cm,
spowodowato zmiang rezultatu koncowego. Roznice istotne statystycznie pomig-
dzy tym biegiem (B), a biegami w pozostatych dwoch wariantach (A i C) zostaty
ocenione na poziomie p <0,01. Nawet uwzglednienie podziatu na dziewczeta
»SZybsze”, . $rednie” i ,,wolniejsze” nie umozliwito wyodrgbnienia takiej zmiany
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przepiséw biegu, ktéra w sposob istotny wplyngtaby na rezultat biegu w obrebie
danej grupy (tabela 2). Wyjatek stanowia tu jedynie dziewczeta z grupy pierw-
szej, ktore istotng roznicg wynikow uzyskaly w zestawieniu biegu standardowego
z biegiem z podwyzszonymi plotkami.

Przedstawione wyniki sugeruja, iz to wysokos¢ plotka jest tym parametrem,
ktéry w wyrazny sposob wpltywa na zmiany rezultatu biegu przez plotki 13—
14-letnich uczennic gimnazjum. W sporcie szkolnym nalezy wigc w sposob
szczegolnie staranny dobieraé, a nastgpnie dokonywaé zmian wysokosci plotka.
Moze to bowiem wptyna¢ w znacznym stopniu na efekt szkolenia.

Dziewczeta w biegu na 50 m przez ptotki (wariant A) uzyskaty predkosc
4,37 m/s. Mimo iz jest to bieg najszybszy, rezultat jest stabszy niz rowiesnic ze
szkét w Rudzie Slaskiej [2, 3]. W biegu na 60 m przez plotki 13-letnie dziewczeta
uzyskaty predkosc od 4,65 do 5,20 m/s, a 14-letnie od 4,76 do 5,23 m/s.

Poziom rezultatdw w biegu przez ptotki w warunkach standardowych
zostal potwierdzony w pozostatych wariantach biegdéw w poszczegdlnych gru-
pach (tabela 2). Zmiana przepisow biegu, zarbwno wysokosci, jak 1 odlegtosci
mi¢dzyplotkowych, nie wptyne¢ta na pogorszenie wynikdéw. Moze to swiadczy¢
o tym, iz dokonanie ogolnie przyjetych (81 cm w wypadku rozstawu i 10 cm
w wypadku wysokosci ptotka) zmian warunkow biegu plotkarskiego dla nie-
trenujacych 13—14-letnich dziewczat nie powoduje wahan predkosci biegu
w grupie 0sdb reprezentujacych zblizony poziom sprawnosciowy.

Tabela 2

Wyniki biegdw przez ptotki w trzech wariantach biegu
w trzech podgrupach uczennic gimnazjum”

Jednowymia- | Analiza post-hoc
Grupa 1 Grupa 2 Grupa 3 |rowa ANOVA p<

Parametr | Wariant (n=43) (n = 50) (n=31)

F p | 12| 13|23

10,48 = 0,27]11,33 +0,28[12,95 + 0,65| 337,8 | 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001

Bieg 50 m|

opt[s] 10,78 £ 0,60[11,43 = 0,46|12,87 = 0,52| 145,3 { 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001

10,71 £ 0,55|11,34 £ 0,48|12,68 = 0,81 97,2 { 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001

*ANOVA uktadu z powtarzanymi pomiarami dla efektywnych hipotez:

efekt podzialu na grupy —F =273,6; p <0,001;

efekt wariantu biegu -F=209;NS;

efekt wariantu biegu w potaczeniu z grupa —F =3,8; p <0,01.

Zréznicowanie miedzy podgrupami wystapito jedynie w wariantach A i B w grupie 1.
przy p < 0,05.
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Roézny poziom sprawno$ci motorycznej, reprezentowany przez poszcze-
gblne grupy, zostat potwierdzony w biegach przez ptotki w trzech wariantach
przepiséw. Rdéznice rezultatdw pomigdzy dziewczetami wystapity w zestawieniu
grup we wszystkich biegach (p <0,001).

Waznym elementem wptywajacym na wynik biegu przez plotki jest utrzy-
manie tzw. rytmu biegu, czyli odpowiednio dobranej liczby krokow, tak by bieg
migdzy plotkami byt naturalny (bez drobienia). W przypadku dystansu sprinter-
skiego optymalnym wydaje si¢ rytm 3-krokowy. W jaki sposob zmieniajace si¢
warunki biegu plotkarskiego oraz podziat na podgrupy oddziatywatly na ilos¢
wykonywanych krokow miedzy ptotkami przez 13—14-letnie dziewczeta, przed-
stawiajq tabele 3 14 oraz ryciny 11 2.

Srednia liczba wykonywanych krokow zwickszata sie w poszczegdlnych
biegach (od 3,39 przez 3,50 do 3,91, odpowiednio w biegu A, B 1 C). Istotnos¢ tej
zmiany potwierdzity testy sprawdzajace (p < 0,001 dla A—C i B—C oraz p < 0,01
dla A-B).

Najwigksza Srednia liczbg krokéw odnotowano w wariancie C. Wydaje si¢
to uzasadnione, gdyz w biegu tym zwigkszono dystans pomiedzy poszczegodl-
nymi plotkami. Podobny rytm krokow (3,88) utrzymywaty 13-letnie dziewczeta,
stanowigce material badan prowadzonych na AWF w Katowicach przez Iskre¢
[2].

Tabela 3
Przecigtna liczba krokéw wykonywanych miedzy plotkami podczas biegéw przez plotki
13—14-letnich dziewczat wedtug réznych przepiséw (n = 124)

Wariant biegu +4SD Min. + Maks. Skosnos¢ | Kurtoza
Wariant A 3,39 + 0,60 3,00 = 5,00 1,46 1,08
(standardowy)
chlrlant B ‘ 3,50 + 0,62 3,00 = 5,00 1,04 0,11
(podwyzszone plotki)
. Wariant C N 3,91 + 0,65 3,00 + 5,00 0,18 0,72
(zwigkszone odleglosci)

ANOVA Friedmana: F =92,11; p <0,001.
Test znakow dla zmiennych zaleznych: A-B: p < 0,01(Z = 2,68); B-C: p < 0,001(Z =
7,12); A-C: p<0,001 (Z =17,49).
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Odleglos¢ migdzy ptotkami, wynoszaca w wariancie standardowym
6,44 m, wydaje si¢ by¢ optymalna dla tej grupy osob. Informuje nas o tym nie-
wiele wigkszy niz 3-krokowy rytm biegu (3,39) w tak licznej grupie, jaka sta-
nowia uczennice szczecinskiego gimnazjum (n = 124). Potwierdza to réwniez
fakt, iz w powyzszym tescie specjalnym chtopcy w tym samym wieku (13-letni)
osiagneli nieco gorsze wyniki (3,43) [2].

Struktur¢ liczby badanych uczennic gimnazjum wzgledem przecigtnej
liczby krokéw miedzy ptotkami w trzech wariantach biegu przedstawia ryc. 1.
Wyraznie widoczne jest, ze najczesciej stosowanym przez 13—14-letnie uczen-
nice rytmem biegu na dystansie 50 m przez ptotki jest rytm 3- i 4-krokowy. Ponad
potowa dziewczat w biegach ze standardowymi odlegtosciami migdzyptotko-
wymi (wariant A i B) pokonywata dystans w optymalnym dla ptotkarza rytmie
3-krokowym. Zwigkszenie rozstawu ptotkdw spowodowato zwigkszenie liczby
wykonywanych krokéw miedzy przeszkodami do czterech u zblizonej liczby
0s6b (52%).
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Ryec. 1. Struktura liczby badanych uczennic gimnazjum wzgledem przecigtnej liczby kro-
kéw miedzy ptotkami w trzech wariantach biegu
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Tabela 4

Liczba wykonywanych krokéw w trzech wariantach biegu w trzech podgrupach
uczennic gimnazjum oraz prawdopodobienstwa dla testdw post-hoc Tukeya”

Jednowymia- | Analiza post-hoc
Grupal | Grupa2 | Grupa3 |rowa ANOVA p<

Parametr | Wariant (n=43) (n = 50) (n=31)

F p | 12| 13 | 2-3

Kroki 3,11+0,35(3,18+0,36 (4,11 £0,62| 57,7 10,001 [ NS {0,001 |0,001
roki
miedzy B 3,18+0,35(3,30+£0,42(4,26 £ 0,56 63,4 10,001 [ NS [0,001 0,001

ptotkami

C 3,64 +0,55(3,83+£0,56(4,40 £ 0,65( 16,3 | 0,001 | NS [0,001| 0,05

*ANOVA uktadu z powtarzanymi pomiarami dla efektywnych hipotez:

efekt podziatu na grupy -F=64,5,p<0,001;
efekt wariantu biegu —-F=54,4,p<0,001;
efekt wariantu biegu w polaczeniu z grupa -F=3,28,p<0,05.

Réznice migdzy biegiem ze zwigkszonym rozstawem a biegami standar-
dowymi i o podwyzszonych plotkach sa réwniez istotne w obrgbie grupy 11 2
(ryc. 2; p<0,001). U oséb biegajacych najwolniej zmiana przepisoOw biegu nie
miala wptywu na liczb¢ wykonywanych krokow migdzy przeszkodami. Okazuje
si¢ wiec, ze u dziewczat o najnizszym poziomie sprawnosci (grupa 3) wysokosé
ptotkéw oraz odlegto$¢ migdzy nimi nie ma wptywu na wynik.

Zaleznos¢ ta wynika z liczby krokow miedzyptotkowych wykonywanych
przez poszczegolne grupy. Utrudnienie spowodowane zmiang przepisow miato
wieksze znaczenie w grupach sprawniejszych, gdyz to gtownie one utrzymywaty
trudniejszy do realizacji 3-krokowy rytm biegu. Dla 0sob z grupy trzeciej, ktore
nawet w najprostszym wariancie (standardowym) wykonywaly cztery lub wiecej
krokow, podniesienie wysokosci ptotka lub zwigkszenie odlegtosci migdzyptot-
kowych nie odgrywato znaczacej roli. Dziewczeta z tej grupy miaty najwigkszy
problem z utrzymaniem zalecanego rytmu 3-krokowego i wykonywaly $rednio
od 4,11 do 4,4 krokéw w poszczegolnych wariantach.

Liczba krokéw wykonanych przez uczennice z grupy 1 i 2 nie réznita si¢
znaczaco zarowno w biegu standardowym, jak i ze zwigkszona wysokos$cig ptotka
(ryc. 2). Zdecydowanie najgorsze rezultaty uzyskaly dziewczgta z tych grup
w biegu z wydtuzonymi odstepami migdzyptotkowymi (p < 0,001). Mozna wigc
wyciagna¢ wniosek, iz to zbyt duzy rozstaw migdzy plotkami, a nie wysokos¢
samego plotka, jest zasadnicza przyczyna zaburzen rytmu biegu nietrenujacych
0s0b.
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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. Srednie i bledy standardowe liczby krokéw miedzy ptotkami w biegu przez plotki
uczennic gimnazjum, w trzech wariantach w poszczegdlnych grupach

Podstawa optymalnego rytmu jest predko$¢ biegu na dystansie oraz technika
pokonywania kolejnych ptotkow. Rolg parametréw motorycznych oraz technicz-
nych, majacych wptyw na liczb¢ wykonywanych krokow migdzy ptotkami, pod-
kreslili wezesniej Rubin i Illin [5].

Zblizona liczba wykonywanych krokow migdzyplotkowych w grupach
»lepszych” ptotkarek (grupa 1 i 2) swiadczy o podobnym poziomie sprawnosci
fizycznej dziewczat reprezentujacych obie grupy.

Zdecydowanie gorsze wyniki uzyskaty osoby stanowigce najstabsza grupe.
Nizsze predyspozycje szybkosciowe uniemozliwilty im pokonanie w podobnym
rytmie, jak w grupie 1 i 2, odcinka dzielacego poszczegdlne przeszkody.
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4. Wnioski

1. Parametrem, ktory w wyrazny sposob wpltywa na zmiany rezultatu biegu
przez ptotki 13—14-letnich uczennic gimnazjum, jest wysokos¢ ptotka, a nie
odlegtos¢ migdzy nimi.

2. Zmiana warunkéw biegu plotkarskiego dla nietrenujacych 13-14-letnich
dziewczat nie powoduje zmian pregdkosci biegu w grupie 0sob reprezentuja-
cych zblizony poziom sprawnosciowy.

3. Najczesciej stosowanym przez 13—14-letnie uczennice rytmem biegu na dy-
stansie 50 m przez ptotki jest rytm 3- i 4-krokowy. Ponad potowa dziewczat
w biegach ze standardowymi odlegtosciami migdzyptotkowymi (wariant A
i B) pokonywata dystans w optymalnym dla ptotkarza rytmie 3-krokowym.
Zwigkszenie rozstawu plotkow spowodowato zwigkszenie liczby wykony-
wanych krokéw miedzy przeszkodami do czterech u zblizonej liczby osob
(52%).

4. Podstawowa przyczyna zaburzen rytmu biegu nietrenujacych osob jest zbyt
duzy rozstaw miedzy ptotkami, a nie wysokos¢ samego plotka.
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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 define the influence of changing conditions of hurdling
on the achieved result and keep an optimal step rthythm 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-
nificantly 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



