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Sprawnos¢ fizyczna to element, ktory od poczatku stworzenia towarzyszy gatunkowi ludzkiemu.
Pierwotnie wykorzystywana do przetrwania w formie obrony jak i ataku, przed drapieznikami i do
polowan. Warunkujaca przezycie w niebezpiecznym $rodowisku. Na przestrzeni lat ewoluowata w
zdolno$ci pozwalajace przezy¢ na polu bitwy w trakcie starozytnych i sredniowiecznych wojen, az do
czasOw nowozytnych, gdzie co§ co pierwotnie warunkowato przezycie stato si¢ sposobem na zachowanie
zdrowia a takze imponowanie otoczeniu.

W zaprezentowanej pracy dyplomowej autor przedstawia czym jest i czym zajmuje si¢ kulturystyka
oraz jakie zajmuje miejsce w kulturze fizycznej. Nastgpnie postanowiono zbadaé czym jest sprawno$¢
fizyczna 1 jakie sg jej sktadowe czyli cechy motoryczne. Oczywiscie w celu zbadania takich cech
niezbedna jest takze wiedza o rodzajach testow sprawnosci fizycznej i sposobie ich przeprowadzania.
Okazuje si¢ bowiem, Ze testy te musza spetiac szereg okreslonych wymagan.

W celu prawidlowego zrozumienia przedstawionej pracy i prowadzonych w trakcie pracy badan
nalezy zapozna¢ si¢ z terminologia uzyta w pracy. Zrozumie¢ czym jest kulturystyka i jaki wptyw moze
wywiera¢ na zdrowie. Zatem Kulturystyka jest celowym doprowadzeniem organizmu do hipertrofii
migsniowej 1 maksymalnego usuniccia warstwy tluszczu [Wikipedia, kulturystyka]. Wspominajac o
hipertrofii migsniowej nalezy zaglebi¢ si¢ w dziedziny wykraczajace poza dziedzing kultury fizycznej, a
wkraczajace w fizjologie. Zatem rozwo6j migsni szkieletowych zwany miogeneza to proces ztozony. W
trakcie tegoz procesu dochodzi do rozwoju i wzrostu widkien migsniowych poprzez migracje i fuzje mio-
blastow czyli komorek prekursorach, to z kolei doprowadza do wytworzenia wyspecjalizowanej tkanki
migsniowej. Miogeneza jest procesem wystepujacym w etapie prenatalnym, natomiast u dorostych osob-
nikow zjawisko to zachodzi w trakcie regeneracji. W miogenezie wyr6zni¢ mozna dwa cykle :

1. Hiperplazj¢ — czyli zwigkszenie liczby wilokien mig$niowych budujacych migsien. Etap ten
jednak konczy si¢ w momencie narodzin a liczba widkien nastegpnie pozostaje stata

2. Wspominang wczesniej juz hipertrofi¢ czyli proces zwigkszenia masy i objetosci wtokien. Proces
ten trwa cale zycie.

Zauwazenie tego faktu, pozwolito zrozumiec istot¢ treningu w celowym wywotaniu hipertrofii. Proces
regeneracji mie¢sniowej polega natomiast na celowym pierwotnym uszkodzeniu mig¢énia w trakcie tren-
ingu. Co wywotuje reakcje hormonalng organizmu. Komorki satelitarne zostajg aktywowane i rozpoczyna
si¢ proces miogenezy, a doktadnie hipertrofii [Ciecierska, 2019, s.713].

Rozumiejgc juz fakt, ze kulturystyka to proces ¢wiczen sitowych majacych na celu zwigkszenie
miegsni, nalezy usystematyzowa¢ owa dyscypling sportu w kulturze fizycznej. Logicznym jest fakt, ze
zwickszenie objetosci migsniowej taczy sie takze z zwigkszeniem sity, a z kolei zmniejszenie ottuszczen-
ia, oczyszcza narzady wewnetrzne. Zeby w ogdle moc sprawdzi¢ czy kulturystyka jest forma kultury
fizycznej, nalezy sprawdzi¢ czy spehia jej podstawowe funkcje, mianowicie :

1. Stymulacja czyli pobudzenie i rozwdj organizmu

2. Adaptacja czyli przystosowanie organizmu do otoczenia i panujacych w tymze otoczeniu warunkow

3. Kompensacja — Wyrdéwnanie niedoboru bodzcow, wad i utomnosci

4. Korektywa — Leczenie wad postawy
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W odniesieniu do kulturystyki funkcje te zostajg spelnione i zaspokojone. Organizm zostaje
pobudzony do rozwoju w formie regeneracji i zwigkszenia sity w odpowiedzi na niekorzystne warunki
zewnetrzne. To z kolei przektada si¢ na kompensacj¢ bodzcow. Wydarzenia te moga zosta¢ skutecznie
uzyte w leczeniu wad postawy [Grabkowski, 1999]

Wiedzac, zatem iz funkcje zostaly spetnione, mozna ulokowac¢ kulturystyke w odpowiedniej formie
uczestnictwa w kultury fizycznej. Formy te zostaly podzielone na 5 poszczegolnych grup [Demel, 1973]:

W celu wlasciwego zrozumienia przedstawionej pracy i przeprowadzonych badan nalezy zada¢ pyta-
nie czym jest sprawnos$¢ fizyczna. Literatura podaje réznorakie definicje tegoz pojecia.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia sprawnosé fizyczna jest zdolnoscia do wykonywania efek-
tywnej pracy migsniowej. Oznacza to zatem, ze sprawno$¢ fizyczng mozna rozumie¢ jako zdolnosc
wykonywania precyzyjnych ruchow z wykorzystaniem sity mig$ni do przeciwstawienia si¢ oporom sit
zewngetrznych. [Osinski, 2011].

J. Szopa z kolei podaje, ze za sprawno$¢ fizyczng uwaza si¢ calo§¢ umiejetnosci i mozliwosci
cztowieka do efektywnego wykonywania podjetych dziatan ruchowych [Szopa, 2000, s.72-89].

Kolejng z definicji podaje J. Migasiewicz przyjmuj¢ on, ze sprawno$cig fizyczng jest wlasciwoscia
warunkowang przez stan catego organizmu, a nie samych umiejetnosci ruchowych. Zgodnie z definicja
Migasiewicza sprawna osoba to taka, ktora potrafi chodzié¢, biegac, skakaé¢ czy tez rzucac, nie wazne jak
skomplikowane i precyzyjne ruchy wykonuje. Sprawno$¢ fizyczna jest niezbedna do zachowania zdrowia
fizycznego jak i1 prawidtowych kontaktow miedzyludzkich i prawidlowej relacji w zyciu zawodowym
[Migasiewicz, 2006, s.30-76].

Ostatnia definicja sprawnos$ci fizycznej, rozdziela sprawno$¢ fizyczng od sprawnos$ci motoryczne;.
Sprawno$¢ motoryczna uzewngtrznieniem potencjalnych mozliwosci do wykonywania czynnosci
ruchowych.

Wspominajac o sprawno$ci motorycznej, nalezy powiedzie¢ o jej 6 skladowych cechach
warunkujgcych ogolny poziom sprawno$ci motorycznej. Cechami tymi sa nastepujace zdolnosci:

Rycina 1. Zdolno$ci motoryczne
KOORDYNACJA
RUCHOWA

Zrédto:https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/podstawowe-testy-motoryczne-w-szkoleniu-

sportowym-dzieci-i-mlodziezy
Kazdg z przedstawionych wyzej zdolnosci motorycznych mozna oczywiscie omowié, totez:

e Koordynacja ruchowa - jest to zdolno$¢ do laczenia poszczegdlnych ruchow w czasie i
przestrzeni. Wystepuje wiele rodzajow koordynacji ruchowe;j, a przyktadowe z nich to koordynacja np.:
oko-reka, gdzie oko widzi zblizajacy si¢ obiekt a rgka rzeczony obiekt tapie.

o Sila — Zdolnos$¢ do pokonywania sity grawitacji i ci¢zaru obiektow w wykorzystaniem migsni.

o  Skocznos¢ — Jest to zdolno$¢ do przemieszczania ciala w locie, wynikajaca z potaczenia sity oraz
szybkosci [Niemczuk, 2011].

o  Szybko$¢ — Zdolno$¢ do przemieszczania si¢ w jak najkrotszym czasie. Jako szybko$¢ definiuje
si¢ takze zdolnos$¢ do precyzyjnego wykonywania techniki w krotkim czasie [Naglak, 1999, s. 158].
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o  Wytrzymalos¢ — Jest to zdolnos¢ do wykonywania dtugotrwatego wysitku przy wykorzystaniu
sity migSniowej. Wytrzymato$¢ mozna podzieli¢ na wytrzymatos¢ do pracy w warunkach tlenowych oraz
w warunkach beztlenowych w zaleznosci od czasu i intensywnosci wykonywanej pracy [ Fortuna, 2008,
s. 44].

o Gibko$¢ — jest to zdolnos¢ do rozciaggania migéni oraz wigzadel, a takze w niektorych przypad-
kach stawow. Dzigki gibkosci mozna wykonywac ruchy o znacznej amplitudzie

1.1. Testy sprawnosci fizycznej

Po zapoznaniu si¢ w weczeSniejszych podrozdziatach z definicja sprawnos$ci fizycznej oraz
podstawowymi zdolno$ciami motorycznymi, wypada omoéwié sposéb w jaki zostanie sprawdzona
sprawnos¢ fizyczna osob trenujacych kulturystke. W celu sprawdzenia sprawnosci fizycznej wykonuje sig¢
testy sprawnosci fizycznej. Powstalo wiele réznorodnych baterii testow, ale najlepsze testy musza
spetniac $cisle okreslone warunki. Warunki te przedstawia rycina ponize;j.

Rycina 2. Testy motoryczne

RZETELNOSC STANDARYZACJA

TESTY
MOTORYCZNE

Zrédto:https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/podstawowe-testy-motoryczne-w-szkoleniu-
sportowym-dzieci-i-mlodziezy

e Rzetelnos¢ — czynnik informujacy o ,,uczciwym” podej$ciu 1 powtarzalnosci uzyskiwanych
wynikow

e Standaryzacja — $cisle okresla sposdb wykonania kazdej proby, nie pozostawiajgc watpliwosci o
warunkach w jakich przebiegata dana proba i nie pozostawiajac miejsca na indywidualne domysty i
dyskusje. Zasady w kazdym dobrym te§cie muszg zostac $cisle okreslone!

e Normalizacja — Zabieg pozwalajacy utatwi¢ interpretacje wynikow uzyskanych w trakcie testu
sprawnosci fizycznej. Uzyskany czas, sita, odlegto$¢ czy inna forma wyniku nie jest swoista oceng dla
osoby poddanej badaniu, dlatego tez nalezy wprowadzi¢ normy i przedziaty uzyskiwania poszczegélnych
ocen.

e  Obiektywizm — Testy nie mogg zostawia¢ miejsca do naciggnigcia wyniku przez osobe
dokonujacg pomiaru. A wyniki uzyskiwane przez rézne osoby powinny dziala¢ na tej samej zasadzie.

o Trafno$¢ — oznacza zgodnos¢ cech motorycznych, ktoére wybrany test sprawnosci fizycznej ma
zmierzy¢, z zalozonymi przez zespot badawczy badanymi cechami.

Autor pracy zdecydowal o wyborze indeksu sprawnosci Krzysztofa Zuchory. Indeks ten mierzy
szybkos¢, site, skocznos¢, gibkosé oraz wytrzymatos¢ badanej osoby. Ogolna sprawnosé oceniania jest na
podstawie sumy punktéw zdobytych podczas poszczegdlnych prob, a wymagana liczba punktéw na
poszczegdlng oceng wyznaczana jest na podstawie wieku badanej osoby. Indeks ten czgsto wykorzysty-
wany jest w szkotach do zmierzenia poziomu sprawnosci fizycznej uczniow. Autor pracy zdecydowat sig
na wybor tegoz wlasnie testu ze wzgledu na jego naturalno$¢ i sposéb dobory wykonywanych prob.
Osoby poddane badaniom mierza si¢ jedynie z cigzarem wlasnego ciata co jest o wiele lepszym wyznacz-
nikiem sprawnosci fizycznej niz cigzar zewngtrzy. Oczywisty jest fakt, ze podniesienie 100 kilogramow
przez rostego kulturyste wymaga o wiele mniejszej pracy niz podniesienie tegoz cig¢zaru przez drobng
kobietg. Dlatego, tez z racji na fakt, ze indeks sprawnosci Krzysztofa Zuchory wykorzystuje jedynie natu-
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ralne formy ruchu zdecydowano, ze begdzie najlepszym i najodpowiedniejszym wyborem do przeprow-
adzenia zamierzonych badan. Zaréwno kobiety jak i mezczyzni wykonuja te same zadania, ktore sg jedy-
nie dostosowane do ich plci. Wybrany test bazuje na szeSciu probach opisanych ponize;j:

1. Proba szybkosci — biegnagc w miejscu przez 10 sekund, osoba badana unosi wysoko kolana i
wykonuje klasnigcia pod uniesiong noga

2. Proba skocznosci — Osoba badana wykonuje skok w dal obunoz. Wynik mierzy za pomoca
wlasnych stop. W przypadku niepelnych wynikéw wynik zaokragla si¢ w gore lub w dot a punktem
zaokraglenia jest Y% stopy.

Po przeprowadzeniu wszystkich prob z indeksu Krzysztofa Zuchory nalezy zsumowac uzyskane przez
osoby objete badaniem punkty i porownac je z tabelg nr 7. Wyniki przeprowadzonych testow zostaty
przedstawione w rozdziale I1I zatytutowany ,,wyniki badan”

W celu zdobycia informacji niezb¢dnych do udzielenia odpowiedzi na postawione pytania badawcze,
autor pracy przeprowadzit szczegotowe badania 1 dokonat wnikliwej analizy odpowiedzi o0sob
ankietowanych.

Na podstawie zdobytych w trakcie badan informacji. Autor pracy jest w stanie postawic¢ nastepujace
stwierdzenie: Zgodnie z indeksem sprawnosci fizycznej wedhug Krzysztofa Zuchory osoby trenujgce kul-
turystyke posiadaja wysoki poziom sprawnosci fizycznej. 88% posrod wszystkich badanych uzyskato
wynik na poziomie co najmniej bardzo dobrym lub wyzej. Jesli za$ przeanalizowa¢ poziom sprawnosci
fizycznej pod wzglgdem plci okazuje sig, ze sprawno$¢ pan ksztaltuje sie lepiej. Kazda z kobiet pod-
danych badaniom uzyskata wynik co najmniej bardzo dobry podczas gdy 17 % panéw uzyskato wyniki
ponizej bardzo dobrego. Zdaniem autora pracy wynik ten spowodowany jest masywnoscig i muskulatura
tychze panow. Wystgpit bowiem u nich rozwdj sprawno$ci specjalistycznej odpowiadajacej za pod-
noszenie duzych ci¢zarow, ale nie zdolnej do uzyskania znacznych wynikow w probach skocznosci czy
szybkosci.

Kulturystyka jest sportem czeéciej wybieranym przez mezczyzn anizeli kobiety o czym $wiadczy sto-
sunek 35 respondentow pici meskiej wobec grupy 15 kobiet objetych badaniem

W badanej grupie wiekowej anektowani trenujg najczesciej kulturystyke w celu:

Jako hobby ( 40% badanych )

W celu zachowania zdrowia ( 30% badanych )

W celu zwigkszenia sprawnosci fizycznej ( 10% badanych )
W celu zwickszenia masy mig§niowej (8% badanych )

W celu zdobycia wymarzonej sylwetki ( 8% badanych )

W celu zwickszenia sity ( 4% badanych )

Ciekawy jest tutaj fakt, ze motywy treningu kulturystycznego zaleza w znacznej mierze od stazu w
kulturystyce. Osoby dluzej trenujace ten sport traktujg go bardziej jako hobby/pasje oraz sposéb na
zachowanie zdrowia, niz droge do zdobycia wymarzonej sylwetki. Wydawaé si¢ moze, ze dla oséb
trenujacych kulturystyke powyzej dwoch lat, utrata masy thuszczowej czy zwigkszanie masy mig$niowe;j
nie jest celem samo w sobie, a jedynie elementem ich pasji i zainteresowan. Nalezy réwniez tutaj zau-
wazy¢, ze w grupie objetej badaniem 60% respondentéw wskazato na staz treningowy dluzszy anizeli 2
lata.
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