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1. Wst$p

Bieg przez p otki nale!y do konkurencji z o!onych i trudnych technicznie. 

Przygotowanie techniczne jest procesem opanowywania takiego zasobu zada" 

ruchowych, który w po #czeniu z budow# somatyczn#, a przede wszystkim ze 

sprawno$ci#, pozwala uzyskiwa% racjonalnie i efektywnie najlepsze wyniki 

sportowe. 

Lekka atletyka nale!y do tej grupy dyscyplin sportowych, w których spraw-

no$% Þ zyczna stanowi najwa!niejszy element struktury treningu i jest fundamen-

tem dalszego rozwoju. Technika, cho% w biegu przez p otki niezmiernie wa!na, 

s u!y do optymalnego wykorzystania potencja u ruchowego w konkretnym (bie-

gowym) zadaniu ruchowym.

Kontrola dzia alno$ci startowej oparta jest na porównywaniu aktualnych 

wyników z zaplanowanymi lub ju! osi#gni&tymi wcze$niej. W celu optymalizacji 

procesu treningu nale!y okre$li% mocne i s abe strony przygotowania. 

Istotne wydaje si& wskazanie w ka!dej dyscyplinie czy konkurencji spor-

towej tych parametrów przygotowania motorycznego, które maj# najwi&kszy 

wp yw na wynik sportowy.
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Celem pracy jest okre$lenie wp ywu sprawno$ci Þ zycznej na rezultat oraz 

rytm biegu przez p otki 13–14-letnich uczennic gimnazjum, uwzgl&dniaj#c zmie-

niaj#ce si& warunki biegu. 

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.

Przeprowadzono nast&puj#ce testy oceniaj#ce poziom sprawno$ci Þ zycznej:

– bieg na 25 m (test przyspieszenia startowego),

– bieg na 50 m (test szybko$ci biegowej),

– rzut pi k# lekarsk# (3 kg) obur#cz z do u w przód (test si y eksplozywnej 

ko"czyn górnych i tu owia),

– rzut pi k# lekarsk# (3 kg) obur#cz w ty  ponad g ow# (jw.),

– skok w dal z miejsca (test si y eksplozywnej ko"czyn dolnych),

– trójskok z miejsca z odbicia obunó! (jw.),

– wyskok dosi&!ny z odbicia obunó! (jw.),

– sk on tu owia w przód w siadzie prostym (test gibko$ci) – w celu uzyskania 

wy #cznie warto$ci dodatnich do otrzymanych rezultatów dodano 15 cm,

– wykrok nog# atakuj#c# na drabinki (test gibko$ci stawu biodrowego w p asz-

czy'nie strza kowej) – wed ug Tidow [10].

Wyboru testów dokonano wg wcze$niejszych prac z zakresu zdolno$ci kon-

dycyjnych p otkarzy [1, 8]. 

Próby s u!#ce do oceny si y eksplozywnej ko"czyn górnych i dolnych by y 

wykonywane trzykrotnie; w obliczeniach uwzgl&dniono najlepszy wynik.

Ocen& d ugo$ci i cz&stotliwo$ci kroków na dystansie 25 m oraz 50 m okre-

$lono na podstawie Þ lmu nagranego kamer# VHS. Obliczono ilo$% kroków, 

nast&pnie ich d ugo$%, a ze wzoru (f  = n/s) obliczono ich cz&stotliwo$% [7].

Bieg przez p otki odbywa  si& na dystansie 50 m z ustawionymi 5 p otkami. 

Realizowano trzy warianty biegu: wariant A – standardowy, wariant B – z pod-

wy!szonymi p otkami oraz wariant C – ze zwi&kszonymi odleg o$ciami mi&dzy 

nimi. 

Struktur& zbiorowo$ci i wyró!nionych podgrup scharakteryzowano za po -

moc# klasycznych i pozycyjnych parametrów: $redniej arytmetycznej ( x ), odchy-
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lenia standardowego (SD), wspó czynnika asymetrii, wspó czynnika kurtozy 

(sp aszczenia) oraz warto$ci minimalnych i maksymalnych. Wskazane procedury 

by y stosowane, po uprzednim przetestowaniu 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 testowane by y testami par znaków, w przypadku 

porówna" podgrup – analizy wariancji (parametryczna ANOVA dla uk adów 

z powtarzanymi pomiarami i nieparametryczna ANOVA dla zmiennych zale!-

nych rang Friedmana). Je!eli ró!nice by y istotne statystycznie, do oceny ró!nic 

mi&dzy poszczególnymi grupami w analizie post-hoc wykorzystano test Tukeya 

dla nierównych liczebno$ci grup.

Zwi#zek wyników w biegu przez p otki z wynikami testów sprawno$cio-

wych oceniono na podstawie wspó czynników korelacji liniowej Pearsona. 

Testem t-Studenta oceniono istotno$% obliczonych wspó czynników korelacji. We 

wszystkich hipotezach przyj&to poziomy 5 i 1% ryzyka b &du w oszacowaniu.

3. Wyniki bada& i ich omówienie

Poziom sprawno$ci 13–14-letnich uczennic gimnazjum przedstawiony 

w tabeli 1 utrzymuje si& na $rednim poziomie. Potwierdzaj# to wyniki bada" 

dzieci i m odzie!y szczeci"skiej [11]. Uzyska y one w tej grupie wieku wyniki 

mniej zadowalaj#ce w biegu na 50 m (8,8–9,0 s), porównywalne w te$cie gib-

ko$ci (23,6–24,1 cm) i nieco lepsze w skoku w dal z miejsca (163,8–167,6 cm).

Porównanie rezultatów uzyskanych przez trzy grupy gimnazjalistek (tabe-

la 2) wykaza o istotne ró!nice w poziomie sprawno$ci dziewcz#t (p ( 0,001, 

dla cz&stotliwo$ci kroków p ( 0,01, a dla rzutu pi k# lekarsk# w przód 

p ( 0,05). Wyj#tek stanowi# wyniki osi#gni&te podczas obydwu prób gibko$ci 

oraz rzutu pi k# lekarsk# w ty . 
Brak ró!nic mi&dzygrupowych w wypadku zakresu ruchomo$ci w stawach 

sugeruje, i! czynnik ten nie odgrywa pierwszoplanowej roli w biegu przez p otki 

nietrenuj#cych dziewcz#t. Mo!e to stanowi% cenn# wskazówk& dla nauczycieli 

i trenerów, którzy niejednokrotnie przywi#zuj# zbyt du!e znaczenie do rozwoju 

gibko$ci. Odnosi si& to do wy #cznie nietrenuj#cych dzieci i nietrenuj#cej m o-

dzie!y. Badania prowadzone przez Gorbienk& i Smirnowa [3], dotycz#ce wp ywu 

poziomu sprawno$ci Þ zycznej na rezultat biegu przez p otki na 110 m na przyk a-

dzie rosyjskich zawodników wysoko kwaliÞ kowanych, dowodz#, i! gibko$% jest 

parametrem bardzo wa!nym dla biegaczy – m&!czyzn. 
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Tabela 1

Parametry opisowe wyników testów sprawno$ciowych 

13–14-letnich uczennic gimnazjum (n = 124)

Test j.m. x SD min. ÷ max. Sko$no$% Kurtoza

Bieg na 25 m s 4,45 0,24 4,07 ÷ 5,20 0,26 –0,66

Bieg na 50 m s 8,56 0,46 7,56 ÷ 9,91 –0,02 –0,32

D ugo$% kroku biegowego m 1,61 0,08 1,27 ÷ 1,89 –0,07 2,32

Cz&stotliwo$% kroków s–1 3,65 0,24 3,06 ÷ 4,26 –0,04 –0,12

WPT  24,80 5,01 14,96 ÷ 37,86 0,40 –0,54

Skok w dal z miejsca cm 156,69 19,47 110,00 ÷ 230,00 0,48 1,31

Trójskok z miejsca cm 483,71 45,33 380,00 ÷ 610,00 0,13 –0,53

Wyskok dosi&!ny cm 31,11 4,77 21,00 ÷ 44,00 0,30 –0,26

Rzut pi k# lekarsk# w przód m 5,45 0,97 3,80 ÷ 8,50 0,89 0,57

Rzut pi k# lekarsk# w ty m 5,38 1,13 3,20 ÷ 9,20 0,96 1,06

Wykrok na drabink& cm 157,11 12,76 123,00 ÷ 200,00 –0,34 0,81

Sk on tu owia cm 23,63 7,16 5,00 ÷ 37,00 –0,40 –0,18

WPT – wska'nik poziomu techniki 

Tabela 2

Analiza wariancji wyników testów sprawno$ciowych dziewcz#t 

w wieku 13–14 lat w trzech podgrupach 

Test j.m. Grupa 1 Grupa 2 Grupa 3 F p

Bieg przez p otki s 10,48 ± 0,27 11,33 ± 0,28 12,95 ± 0,65 337,8 0,001

Bieg na 25 m s 4,30 ± 0,19 4,46 ± 0,24 4,63 ± 0,17 22,70 0,001

Bieg na 50 m s 8,21 ± 0,34 8,63 ± 0,43 8,95 ± 0,28 39,28 0,001

D ugo$% kroku bieg. m 1,64 ± 0,08 1,61 ± 0,06 1,56 ± 0,10 8,15 0,001

Cz&stotliwo$% kroków s–1 3,73 ± 0,24 3,61 ± 0,25 3,59 ± 0,20 4,68 0,01

WPT  21,68 ± 3,42 23,80 ± 3,65 30,74 ± 3,58 61,88 0,001

Skok w dal z miejsca cm 167,02 ± 20,20 152,42 ± 16,31 149,26 ± 17,56 11,07 0,001

Trójskok z miejsca cm 503,05 ± 47,40 474,70 ± 41,37 471,42 ± 40,68 6,59 0,001

Wyskok dosi&!ny cm 33,00 ± 5,55 29,30 ± 3,69 31,42 ± 4,18 7,80 0,001

Rzut pi k# lek. w przód m 5,73 ± 1,14 5,27 ± 0,67 5,32 ± 1,04 3,05 0,05

Rzut pi k# lek. w ty m 5,55 ± 1,38 5,34 ± 0,89 5,18 ± 1,10 1,04 NS

Wykrok na drabink& cm 156,70 ± 14,40 157,32 ± 10,66 157,32 ± 13,83 0,03 NS

Sk on tu owia cm 22,79 ± 6,24 24,60 ± 7,57 23,23 ± 7,69 0,80 NS

WPT – wska'nik poziomu techniki 
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Potwierdzenie zró!nicowania nie tylko szybko$ci biegowej przez p otki, ale 

i wi&kszo$ci ocenianych parametrów sprawno$ci motorycznej wskazuje na mo!-

liwo$% wyst#pienia du!ych zale!no$ci wyniku biegu przez p otki od przebiegu 

testów sprawno$ciowych. Fakt ten dowodzi s uszno$ci podj&cia próby przepro-

wadzenia dalszych analiz statystycznych, takich jak korelacja liniowa Pearsona, 

analiza czynnikowa i regresji.

Wysokie wska'niki korelacji mi&dzy sprawno$ci# motoryczn# a wynikami 

biegu p otkarskiego, a przede wszystkim ich istotno$%, $wiadcz# o du!ej zale!no-

$ci tych cech (tabela 3). Podobna sytuacja mia a miejsce w badaniach prowadzo-

nych przez innych autorów (Iskra 1997).

Tabela 3

Wspó czynniki korelacji linowej mi&dzy sprawno$ci# motoryczn# 

a wynikami biegu p otkarskiego w trzech wariantach biegu 

Parametr
Wariant A 

(standardowy)

Wariant B 

 (podwy!szone p otki)

Wariant C 

(zwi&kszone 

odleg o$ci)

Bieg na 25 m     0,56***      0,59***      0,46***

Bieg na 50 m     0,62***      0,54***       0,53***

D ugo$% kroku bieg.    –0,32***      –0,40***      –0,37***

Cz&stotliwo$% kroków   –0,26** –0,12 –0,13

WPT      0,78***      0,65***      0,55***

Skok w dal z miejsca      –0,35***      –0,30***  –0,22*

Trójskok z miejsca      –0,29***  –0,22*  –0,18*

Wyskok dosi&!ny –0,04 –0,07 –0,11

Rzut pi k# lek. w przód –0,15 –0,07 –0,06

Rzut pi k# lek. w ty –0,15 –0,05 –0,02

Wykrok na drabink& –0,01 0,06 0,04

Sk on tu owia 0,01 0,06 0,04

WPT – wska'nik poziomu techniki 
*   p ( 0,05 dla r = 0,18 
**   p ( 0,01 dla r = 0,23
***  p ( 0,001 dla r = 0,29

Najwyra'niej zaznacza si& wp yw poziomu szybko$ci oraz d ugo$ci kroku 

biegowego, które stanowi# czynnik stymuluj#cy niezale!nie od bieganego 

wariantu. W wypadku biegów krótkich wspó czynnik korelacji osi#gn#  warto$% 



84 Justyna Weso!owska

od r = 0,46 do r = 0,62 (p ( 0,001), a w d ugo$ci kroku biegowego od r = –0,32 

do r = –0,40 (p ( 0,001).

Analiza korelacji podstawowych parametrów sprawno$ci motorycznej nie-

trenuj#cych 13–14-letnich dziewcz#t z rezultatem biegu przez p otki wskazuje 

równie! na dominuj#c# rol& techniki (r = 0,78, r = 0,65 i r = 0,55 odpowiednio 

w wariancie A, B i C; p ( 0,001). Niska warto$% wska'nika poziomu techniki 

w wi&kszym stopniu pomaga „p otkarkom” z grupy 1 ni! dziewcz&tom z pozo-

sta ych grup (tabela 4). 

W$ród testów si y o charakterze eksplozywnym ko"czyn dolnych naj-

bardziej diagnostycznymi wydaj# si& by%: skok w dal z miejsca (od r = –0,22 

do r = –0,35) oraz trójskok z miejsca (od r = –0,18 do r = –0,29). Wyskok dosi&!ny 

oraz próby si y dynamicznej ko"czyn górnych i gibko$ci nie potwierdzi y swo-

jego wp ywu na osi#gni&cia 13–14-letnich dziewcz#t w biegu przez p otki.

Cz&stotliwo$% kroków wykazuje istotn# korelacj& z wynikiem biegu p otkar-

skiego jedynie w przypadku wariantu A. W przypadku wprowadzenia utrudnie", 

zwi#zanych ze zmian# wysoko$ci p otków i odleg o$ci# mi&dzy kolejnymi prze-

szkodami, wyst&powa y zaburzenia rytmu biegu, które wi#za y si& ze znacznymi 

wahaniami pr&dko$ci biegu na dystansie. W zwi#zku z tym ustalenie istotnych 

zale!no$ci pomi&dzy omawianym parametrem a wynikiem biegu przez p otki 

by o niemo!liwe (wariant B i C). Potwierdza to stopniowy spadek wspó czyn-

nika korelacji mi&dzy rezultatami biegu przez p otki a WPT w poszczególnych 

wariantach biegu. Poprawne pokonywanie p otka mia o wi&ksze znaczenie 

w biegu, w warunkach najbardziej sprzyjaj#cych mo!liwo$ciom uczennic 

(wariant standardowy).

Zdecydowanie wi&kszy wp yw na sukcesy „p otkarek” ma sprawno$% moto-

ryczna w wariancie podstawowym. Zachodz#ce zmiany w przepisach powoduj#, 

!e istotne wspó czynniki korelacji dotycz# mniejszej liczby parametrów i przy 

ni!szym stopniu prawdopodobie"stwa.

Analizuj#c korelacje biegu p otkarskiego z testami sprawno$ciowymi 

w poszczególnych grupach mo!na zauwa!y%, !e, podobnie jak w zestawieniu 

ogólnym, najwyra'niej zarysowa a si& zale!no$% z biegami p askimi na 25 m 

i 50 m (r = 0,30 – 0,62) (tabela 4). Nie dotyczy ona jednak wszystkich badanych 

grup i wariantów. Najwi&cej istotnych zale!no$ci mi&dzy tymi parametrami 

wyst&puje w biegu z podwy!szonymi p otkami. Mo!e to $wiadczy%, i! rezultat 

w tym wariancie biegu w wi&kszym stopniu zale!y od mo!liwo$ci szybko$cio-

wych nietrenuj#cych dziewcz#t.
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Szablewski [9] zwróci  uwag& na zale!no$% mi&dzy biegiem na 110 m pp  

a biegiem p askim (100 m) na poziomie r = 0,82, natomiast Doan i Siris [2] okre-

$lili zwi#zek mi&dzy biegiem na 55 m i 60 m pp  na poziomie r = 0,90. W anali-

zie p otkarzy wysokiego poziomu Gorbienko i Smirnow [3] wykazuj# najwy!sz# 

korelacj& mi&dzy biegiem na 110 m pp  a analogicznym biegiem p askim (0,68). 

Wyniki 13- i 14-letnich dziewcz#t z Rudy )l#skiej w najwy!szym stopniu 

uzale!niaj# poziom biegu p otkarskiego w wymuszonym rytmie 3-krokowym 

od poziomu szybko$ci maksymalnej [4]. W badanej grupie zale!no$% mi&dzy 

czasem biegu na 60 m przez p otki i p askim jest wysoka i wynosi 0,81. U rówie-

$ników p ci przeciwnej wspó czynnik korelacji jest jeszcze wy!szy i wynosi 

r = 0,93 dla 13-latków i r = 0,97 dla 14-latków.

Wyniki przedstawione w pi$miennictwie potwierdzaj# spostrze!enia, i! 

wszelka aktywno$% biegowa wywiera istotny wp yw na wynik w biegu przez 

p otki. Dotyczy to zarówno zawodników wysokiej klasy sportowej, jak i nietre-

nuj#cych dzieci. 

W grupie „najszybszych” p otkarek do najbardziej diagnostycznych para-

metrów, oprócz biegów krótkich, nale!y wska'nik poziomu techniki (od r = 0,41 

do r = 0,53). W !adnym jednak wypadku nie stanowi on wyznacznika dla dziew-

cz#t z grupy 2, a z grupy 3 jedynie w biegu standardowym. 

Znamienne jest, i! w przeprowadzonej analizie statystycznej, opartej na 

wynikach korelacji w poszczególnych grupach, najmniejsze warto$ci wska'-

nika dotycz#cego zale!no$ci wyników testów sprawno$ciowych i biegu przez 

p otki wyst&puj# w biegu w wariancie A. Powodem tego mog y by% zbyt ma o 

wymagaj#ce przepisy biegu, które uniemo!liwi y wykorzystanie w pe ni mo!li-

wo$ci motorycznych danej grupy. Jest to sytuacja odwrotna ni! w zestawieniu 

ogólnym.

Si a ko"czyn górnych oraz zakres ruchu, zw aszcza w stawie biodrowym, 

nie u atwia pokonywania i utrzymywania równowagi nad przeszkod#. Potwier-

dzaj# to wyniki bada" zarówno w zestawieniu ogólnym, jak i uwzgl&dniaj#ce 

podzia  na podgrupy (tabela 3 i 4). Natomiast u 10-letnich dziewcz#t próby rzutu 

pi k# lekarsk# w przód oraz w ty  wykazuj# korelacj& do$% wysok#, odpowiednio 

r = 0,60 i 0,75 [4].
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Tabela 4

Wspó czynniki korelacji liniowej Pearsona mi&dzy sprawno$ci# motoryczn# 

a wynikami w biegu przez p otki w trzech grupach 

o zró!nicowanym poziomie biegu przez p otki 

Parametr

Wariant A 

(standardowy)

Wariant B 

(podwy!szone p otki)

Wariant C 

(zwi&kszone odleg o$ci)

grupa 

1

grupa

 2

grupa 

3

grupa 

1

grupa 

2

grupa

 3

grupa 

1

grupa

2

grupa

 3

Bieg na 25 m 0,44
**

0,22 0,24 0,19 0,53
***

0,36 –0,06  0,33
*

0,06

Bieg na 50 m 0,21 0,30
*

0,26 –0,38
*

 0,29
*

0,62
***

 –0,34
*

0,22 0,60
***

D ugo$% 

kroku bieg. 0,03 –0,05 0,02 –0,03 –0,06 –0,59
***

–0,11 0,10 –0,38
*

Cz&stotliwo$% 

kroków –0,16 –0,20 –0,16 0,26 –0,18 0,37
*

  0,31
*

–0,20 0,12

WPT 0,41
**

0,20 0,81
***

0,53
***

–0,06 –0,10 0,50
***

–0,12 –0,34

Skok w dal 

z miejsca –0,15 0,02 –0,24 0,06 –0,32* 0,05 0,03 –0,13 0,29

Trójskok 

z miejsca –0,22 0,04 –0,27 0,12 –0,29* 0,03 0,12 –0,17 0,08

Wyskok 

dosi&!ny 0,21 0,13 0,15 0,25 –0,26 –0,23 0,25 –0,41
**

–0,21

Rzut pi k# 

lek. w przód –0,02 –0,13 –0,01 0,22 –0,22 0,20 0,23 –0,21 0,15

Rzut pi k# 

lek. w ty –0,18 –0,25 0,02 0,14 –0,08 0,24 0,18 –0,01 0,17

Wykrok 

na drabink& –0,16 –0,03 –0,06 –0,10 0,20 0,29 –0,03 0,22 0,01

Sk on tu owia 0,21 –0,09 –0,03 0,18 0,01 0,15 0,22 0,09 –0,12

WPT – wska'nik poziomu techniki 
*    p ( 0,05  grupa 1 dla r = 0,30 grupa 2 dla r = 0,28 grupa 3  dla r = 0,36
**  p ( 0,01   dla r = 0,39   dla r = 0,36  dla r = 0,46
*** p ( 0,001   dla r = 0,48  dla r = 0,45   dla r = 0,56

Cz&sto stosowanymi testami dla potrzeb biegu przez p otki, zarówno naj-

m odszych jak bardziej zaawansowanych p otkarzy, s# testy si y eksplozywnej 

ko"czyn dolnych. Wysok# b#d' te! umiarkowan# korelacj& z wynikiem biegu 

przez p otki wykazuje trójskok z miejsca [6], natomiast wyskok dosi&!ny – nisk# 

u zawodników (r < 0,30) [2], a wysok# u dzieci (r = 0,72) [5]. 

W$ród 13–14-letnich uczennic gimnazjum nie stwierdzono zale!no$ci mi&-

dzy moc# ko"czyn dolnych a rezultatem w biegach p otkarskich. Jedyny wy-
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j#tek, zachowuj#c istotne, lecz niskie warto$ci wspó czynnika Pearsona, wyst#pi  

u dziewcz#t z grupy 2 podczas biegu przez wy!sze o 10 cm p otki. W wariancie 

B istotny wp yw na poziom sportowy ma wynik testu skoku w dal z miejsca 

(r = –0,32) i trójskoku (r = –0,29) przy p ( 0,05, natomiast w wariancie C – 

wyskoku dosi&!nego (r = –0,41, p ( 0,01).

Przepisy biegów sprinterskich przez p otki wymuszaj# na zawodnikach 

zachowanie optymalnego rytmu biegu, jakim jest rytm 3-krokowy. Zale!no$% 

tego parametru od sprawno$ci motorycznej jest istotnym problemem zarówno 

w sporcie szkolnym, jak i wyczynowym.

Najwy!sze wspó czynniki korelacji pomi&dzy liczb# wykonywanych kro-

ków mi&dzy p otkami a sprawno$ci# motoryczn# odnotowano w wypadku bie-

gów sprinterskich, WPT i d ugo$ci kroku biegowego (tabela 5). Warto$ci te maj# 

najwi&ksze znaczenie szczególnie wtedy, kiedy wzro$nie wysoko$% przeszkody. 

W tym bowiem wariancie biegu, oprócz si y eksplozywnej ko"czyn dolnych, 

odegra y najwi&ksz# rol& (r = 0,45–0,48 w biegach; r = 0,46 w WPT i r = –0,32 

w zestawieniu z d ugo$ci# kroku biegowego; p ( 0,001). 

Tabela 5

Wspó czynniki korelacji liniowej Pearsona mi&dzy wynikami testów 

sprawno$ci motorycznej a liczb# wykonywanych kroków mi&dzy p otkami 

w trzech wariantach biegu p otkarskiego

Parametr
Wariant A 

(standardowy)

Wariant B  

(podwy!szone p otki)

Wariant C 

(zwi&kszone 

odleg o$ci)

Bieg na 25 m       0,37***       0,45***       0,37***

Bieg na 50 m       0,37***       0,48***       0,39***

D ugo$% kroku bieg.    –0,28**      –0,32***    –0,24**

Cz&stotliwo$% kroków –0,09 –0,13 –0,12

WPT       0,51***       0,46***      0,28**

Skok w dal z miejsca  –0,20*    –0,26** –0,09

Trójskok z miejsca  –0,21*      –0,35*** –0,11

Wyskok dosi&!ny –0,05 –0,08 –0,06

Rzut pi k# lekarsk# 

w przód –0,06 –0,15 –0,15

Rzut pi k# lekarsk# w ty –0,05 –0,13 –0,08

Wykrok na drabink& –0,16   –0,18* –0,16

Sk on tu owia –0,05 –0,15 0,03

WPT – wska'nik poziomu techniki  * p ( 0,05 dla r = 0,18  ** p ( 0,01 dla r = 0,23  *** p ( 0,001 

dla r = 0,29
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Sugeruje to pewne wskazówki metodyczne. Decyduj#c si& na zwi&kszenie 

wysoko$ci p otka musimy by% pewni, !e dziewcz&ta s# do tej zmiany przygoto-

wane – czyli nast#pi a poprawa szybko$ci, mocy oraz techniki i d ugo$ci kroku 

biegowego. W innym bowiem wypadku mo!e doj$% do znacznych zaburze" rytmu 

biegu, a co za tym idzie, do pogorszenia techniki i ko"cowego czasu biegu. 

Brak zale!no$ci mi&dzy liczb# wykonywanych kroków mi&dzy p otkami 

a cz&stotliwo$ci# kroków dziwi tym bardziej, i! cz&stotliwo$% ruchów jest jedn# 

ze sk adowych szybko$ci, a ta jest wysoce skorelowana z rytmem biegu zarówno 

w badaniach autora, jak i Iskry [5].

Du!y wp yw mo!liwo$ci sprawno$ciowych 13-letnich uczennic z Rudy 

)l#skiej na zachowanie prawid owego (3-krokowego) rytmu biegu przez p otki 

potwierdzi y wyniki bada" Iskry [5]. Dotyczy y one jednak nie tylko prób bie-

gowych i si y eksplozywnej ko"czyn dolnych, ale tak!e si y o charakterze dyna-

micznym ko"czyn górnych i gibko$ci.

Znamienne jest to, i! wyra'nie najwi&ksz# zale!no$% pomi&dzy osi#gni&-

ciami we wszystkich testach sprawno$ciowych a ilo$ci# wykonywanych kroków 

mi&dzy p otkami zaobserwowano w grupie 1 w wariancie biegu z podwy!szon# 

wysoko$ci# przeszkody (tabela 6). 

Wi&ksze mo!liwo$ci z zakresu przygotowania motorycznego uczennic 

gimnazjum tworz#cych pierwsz# grup& wp yn& y pozytywnie na rezultat biegu 

w wariancie B. Lepsze przygotowanie szybko$ciowe pozwala na pokonanie odle-

g o$ci mi&dzyp otkowych mniejsz# liczb# kroków, pozostawiaj#c wi&kszy „mar-

gines” na pokonanie przeszkody, która w omawianym wariancie wzros a o kilka 

centymetrów. Dziewcz&ta o du!ej mocy s# zdolne do lepszego odbicia przed 

i l#dowania za p otkiem, a gibko$% i silne ko"czyny górne u atwiaj# popraw-

ne „przechodzenie” p otka, zwi#zane z w a$ciw# technik# p otkarsk# i równo-

wag#.

Jednym z najcz&$ciej wyró!nianych, istotnych wspó czynników liniowych, 

po uwzgl&dnieniu podzia u na podgrupy, jest cz&stotliwo$% kroków, mimo i! 

w zestawieniu ogólnym by a to zale!no$% nieistotna we wszystkich biegach. 

Wydaje si& wi&c, !e cz&stotliwo$% kroków ma wi&kszy wp yw na utrzymanie 

rytmu biegu w obr&bie grupy o podobnych mo!liwo$ciach sprawno$ciowych. 
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Tabela 6

Wspó czynniki korelacji liniowej Pearsona mi&dzy wynikami testów 

sprawno$ci motorycznej a liczb# wykonywanych kroków 

w trzech grupach 13–14-letnich gimnazjalistek

Parametr

Wariant A 
(standardowy)

Wariant B 
(podwy!szone p otki)

Wariant C 
(zwi&kszone 
odleg o$ci)

grupa
1

grupa
 2

grupa
3

grupa 
1

grupa 
2

grupa 
3

grupa 
1

grupa 
2

grupa 
3

Bieg na 25 m 0,50
***

–0,11 0,01 0,61
***

0,01 0,13 0,24 0,09 0,29

Bieg na 50 m 0,16 –0,02 0,00 0,40
**

–0,03 0,43
*

0,17 0,19 0,16

D ugo$% kroku bieg. 0,25 –0,04 –0,32 0,30
*

–0,35
*

–0,28 0,16 0,01 –0,44
*

Cz&stotliwo$% 

kroków –0,31
*

0,02 0,36
*

–0,48
***

0,21 0,08 –0,23 –0,11 0,40
*

WPT –0,05 0,11 0,03 –0,34
*

0,02 0,02 –0,06 –0,15 0,03

Skok w dal z miejsca –0,29 0,14 0,02 –0,48
***

–0,12 0,23 –0,07 –0,05 0,37
*

Trójskok z miejsca –0,34
*

–0,13 0,04 –0,54
***

–0,29
*

–0,17 –0,05 –0,10 0,20

Wyskok dosi&!ny –0,21 0,26 –0,28 –0,44
**

0,24 –0,16 0,11 –0,11 –0,21

Rzut pi k# lek. 

w przód –0,20 0,03 0,17 –0,30
*

–0,22 0,13 –0,17 –0,29
*

0,16

Rzut pi k# lek. w ty –0,15 –0,09 0,33 –0,33
*

–0,17 0,27 –0,23 –0,08 0,33

Wykrok na drabink& –0,30
*

–0,35* –0,12 –0,47
**

–0,29* –0,09 –0,29 –0,19 –0,08

Sk on tu owia –0,07 0,10 –0,17 –0,13 –0,11 –0,35 –0,04 0,31
*

–0,28

WPT – wska'nik poziomu techniki 
*   p ( 0,05  grupa 1 dla r = 0,30 grupa 2 dla r = 0,28 grupa 3  dla r = 0,36
**  p ( 0,01   dla r = 0,39   dla r = 0,36  dla r = 0,46
*** p ( 0,001   dla r = 0,48  dla r = 0,45   dla r = 0,56

Otrzymane wyniki pozwalaj# na sformu owanie przypuszczenia, !e zarówno 

na wynik biegu p otkarskiego, jak i na ilo$% wykonywanych kroków mi&dzy 

p otkami bardzo du!y wp yw ma poziom sprawno$ci motorycznej. W jej obr&bie 

podstawowe znaczenie ma szybko$% biegowa oraz przyspieszenie startowe. Na 

szczególn# uwag& zas uguje równie! wielko$% wska'nika poziomu techniki, który 

jest po$rednio zwi#zany z wcze$niej wymienion# zdolno$ci#. Najmniej informa-

cyjnymi s# natomiast wyniki testu wyskoku dosi&!nego i cz&stotliwo$ci kroków.

W zwi#zku z powy!szym, w celu poprawy osi#gni&% nietrenuj#cych 13–

14-letnich „p otkarek” w biegach przez p otki nale!y skoncentrowa% si& na rozwi-

janiu predyspozycji szybko$ciowych oraz poprawie umiej&tno$ci technicznych.
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4. Wnioski

1. Otrzymane wyniki pozwalaj# na sformu owanie przypuszczenia, !e zarówno 

na wynik biegu p otkarskiego, jak i na ilo$% wykonywanych kroków mi&dzy 

p otkami bardzo du!y wp yw ma poziom sprawno$ci motorycznej. 

2. Podstawowe znaczenie ma szybko$% biegowa oraz przyspieszenie starto-

we. Na szczególn# uwag& zas uguje równie! wielko$% wska'nika poziomu 

techniki, który jest po$rednio zwi#zany z wcze$niej wymienion# zdolno$ci#. 

Najmniej informacyjnymi s# natomiast wyniki testu wyskoku dosi&!nego 

i cz&stotliwo$ci kroków.

3. W celu poprawy osi#gni&% nietrenuj#cych 13–14-letnich „p otkarek” w bie-

gach przez p otki nale!y skoncentrowa% si& na rozwijaniu predyspozycji 

szybko$ciowych oraz poprawie umiej&tno$ci technicznych. 

4. Decyduj#c si& na zwi&kszenie wysoko$ci p otka musimy by% pewni, !e 

dziewcz&ta s# do tej zmiany przygotowane pod wzgl&dem sprawno$ciowym 

– czyli nast#pi a poprawa szybko$ci, mocy oraz techniki i d ugo$ci kroku 

biegowego.
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MOTORIC FITNESS VERSUS SPRINT HURDLING RESULTS 

OF 13–14 YEAR-OLD GIRLS

Summary

The aim of this study is to deÞ ne the inß uence of physical Þ tness on results and 

rhythm of hurdling of 13 to 14 year-old non-training gymnasium schoolgirls taking into 

account changing conditions of the run.

The conducted tests of physical Þ tness concerned speed capability, explosive force 

of upper and lower limbs, a trunk and suppleness of hip joint. Three variants of hurdling 

(50 m) were carried out: standard (A), with bigger height of a hurdle (B) and with longer 

distances between hurdles (C).

The received results let formulate a speculation that the motoric Þ tness level affects 

to a great extent both hurdling result and a number of steps taken between hurdles. As far 

as Þ tness is concerned the most signiÞ cant are running speed and starting acceleration. 

A careful attention should be also paid to the index of technical level, which is indirectly 

related to the skill mentioned before. The least informative are explosive force of lower 

limbs test results and a stride frequency.

Therefore, in order to improve achievements of non-training 13–14-year old ‘hur-

dlers’ one should concentrate in hurdling on developing running predispositions and 

improvement of technical skills.

Translation: Anna Kurys


