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Wytrzymalo$¢ plywacka i biegowa studentéw kierunku wychowanie
fizyczne na podstawie testu Coopera
Endurance swimming and gear students of physical education based on the
basis of the Cooper's test

Jan Banach, Mirostawa Cieslicka, Radostaw Muszkieta, Walery Zukow,
Robert Stepniak

IKF, WKFZIT, Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Streszczenie

Wytrzymatos¢ i wydolno$¢ mozna bada¢ r6znymi metodami. Na kierunku wychowania
fizycznego Uniwersytety Kazimierza Wielkiego podjeto badania metoda biegowego |
ptywackiego testu Coopera. Do badan na sali gimnastycznej i na plywalni przystgpito 1
ukonczyto 59 studentéw. Dokonano analizy wynikow z podzialem na wyniki kobiet 1
mezezyzn z wyrdznieniem studentéw uprawiajacych czynnie wybrane dyscypliny sportu.
Wynikiem pracy jest stwierdzenie ze przebadani studenci posiadaja w znakomitej wigkszo$¢
bardzo dobrg i dobrg wytrzymatos¢. Nie stwierdzono aby studenci czynnie uprawiajacy
wybrane dyscypliny sportowe wyrozniali si¢ wyzsza wytrzymatoscia.

Stowa kluczowe: plywanie, Test plywacki, Test Coopera, wytrzymalos¢.

Abstract

Endurance performance can be investigated by different methods. At the direction of
physical education Universities Casimir the Great been investigated by cross-country skiing
and swimming Cooper test. To study the gym and the swimming pool has acceded and
graduated 59 students. The analysis of the results from the division of the results for men and
women with honors students engaged actively chosen sport. The result of work is the finding
that students have screened the vast majority of very good and good strength. There were no
students to actively cultivating selected sports disciplines distinguished by a higher resistance.

Keywords: swimming, pool Test, Test Cooper endurance.
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Wstep
W literaturze spotka¢ mozna wiele rodzajow testow dla kontroli zdolnosci wysitkowych
(Bartkowiak, 2008, Rakowski, 2010, Mandzékova, 2012, Napierata i wsp. 2010, Dmitruk i wsp,
2008). Testy te w szczegdlnosci roznig sie dla poszczegolnych dyscyplin sportu. Poniewaz
kazda dyscyplina sportowa wyraznie preferuje inny uktad sprawnosci motorycznej, dlatego
testy sa odpowiednio przygotowane. Dla treneréw i instruktorow testy tego typu sa
szczegolnie wazne, aby poznac stan poczatkowy zawodnika oraz jego kolejny postep w
ramach treningéw. Dla zobrazowania roznorodnosci testow jego zakresu ¢wiczen, a w
szczegolnos$ci przeznaczenia i stopnia ztozonosci ponizej przedstawiono przykladowe testy.
Celem pracy bylo okreslenie poziomu wytrzymatosci biegowej i plywackiej studentow
wychowania fizycznego UKW.
- Wskazanie r6zni¢ w wytrzymatosci poszczegdlnych studentoéw uwzgledniajac ich
poziom wytrenowania i uprawiang dyscypling.
- Poréwnanie uzyskanych wynikow z ogoélnymi przyjetymi progami dla oséb
w przedziale wieku 20-24 lat.
- Porownanie wynikow testu w odniesieniu do wskaznika BMI.
- Pordéwnanie wynikow testu Coopera wykonanym na basenie i na biezni.
- Porownanie wynikow testu Coopera wsrod sportowcow roznych dyscyplin.
Material i metody
Badania przeprowadzono na studentach Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego
na kierunku wychowanie fizyczne w lutym 2014 roku. Lacznie przebadano 61 studentow. W
tej grupie badanych byto kilka osob, ktore czynnie uprawiajg rézne dyscypliny sportu, ale na
réznym poziomie. Dyscypling sportu oraz jego poziom okreslali badani, a zostato to
odnotowane w arkuszu badan.
Wybrano grupa studentow, ktoérzy wykonali probe wysitkowa Coopera na basenie
25 metrowym oraz prob¢ biegowag na Sali gimnastycznej w Centrum Edukacji Kultury
Fizycznej i Sportu w Bydgoszczy.
Dla okreslenia charakterystyki grupy badanej, przeprowadzono wywiad w ramach, ktérego
ustalono nastepujace dane o grupie badanych:
e Przedzial wiekowy badanych 20-23 ( to sg roczniki 1993-1990),
e wszyscy studenci sg stuchaczami kierunku wychowanie fizyczne studia stacjonarne,
e studenci poddani badaniom w wigkszo$ci nie uprawiaja czynnie sportu

w wybranych dyscyplinach na poziomie sekcji w klubach lub zrzeszeniach,

446



e wszyscy studenci utrzymuja aktywno$¢  fizyczng  przez  uczestnictwo
w obowigzkowych zajeciach w ramach Kierunku,
e jedynie 11 studentéw deklaruje uprawianie sporu na poziomie wyczynowym ,
e liczba kobiet uczestniczacych w tescie to 21, a m¢zczyzn 38.
Przed przystapieniem do przeprowadzenia ptywackiego testu Coopera wykonano nastepujace
czynnosci przygotowawcze:
e wszystkich studentdw zapoznano z celem badan oraz sposobem jego wykonania,
e Wszystkich podzielono na dwie grupy, jedna wykonywata probe, a druga
wykonywata pomiar.
Przed przystapieniem do proby badani wykonali rozgrzewke na ladzie w czasie 6minut.
Nastepnie, po wejsciu do wody kazdy przeptynat 250 metréw, dowolnym stylem
w dowolnym tempie. Po zakonczeniu rozgrzewki w wodzie, kazdy badany odczekal dwie do
trzech minut, a nast¢pnie dokonano pomiaru t¢tna i zapisano na arkuszu. Start odbywat si¢ po
dwie osoby na jednym torze, tak wigc tacznie startowato 8 osob. Po uptywie 6 minut od startu
kazdy badany zostal poinformowany o polowie czasu proby. Po uptywie 12 minut,
gwizdkiem sedziowskim zakonczono probe. Kazdy z ptynacych po gwizdku, zatrzymat si¢ w
tym miejscu dystansu gdzie ustyszat sygnal dzwigkowy. Po uplywie pierwszej minuty,
dokonano zgodnie z zapowiedzig pomiaru tetna. Pozostajagc nadal w bezruchu w réznych
punktach dystansu powtdrzono pomiar t¢tna po drugiej i trzeciej minucie. Dane przekazywali
osobom zapisujagcym pomiar na przygotowanych drukach. Badani dopiero po przekazaniu
tych pomiaréow zakonczyli swoja probg. Podczas odpoczynku grupy zamienialy si¢
zadaniami. Wszyscy badani ukonczyli test. Proba wykonana byta 23 stycznia i powtdrzona 7
maja 2014r
Zebrane wyniki w postaci arkuszy zebrano w zbiorczg tabele nr 3, 4, 5.
Przed przystapieniem do przeprowadzenia biegowego testu Coopera wykonano nastgpujace
czynnos$ci przygotowawcze:
e wszystkich studentéw zapoznano z celem badan oraz sposobem jego wykonania,
e wszystkich podzielono na dwie grupy, jedna wykonywata probe, a druga wykonywata
pomiar,

e po zakonczeniu proby i odpoczynku grupa zamienity si¢ zadaniami

Probe wykonano na sali gimnastycznej z parkietu, na ktorej dystans oznaczono kolorowymi

pachotkami. Trasa dystansu 100m w ksztalcie elipsy.
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Test Coopera UKW
18-22 X1 2013
CEKFiS UKW, ul. Sportowa 2

20m

>\w\

uczestnicy biegu biegng na zewfr’qtrz
elipsy wpisanej-w-beisko do pilki
recznej o osiach 20m x 40m

(z 0,1m przesuniecia z kazdej strony)

dlugos$¢ toru = 100m

Test wykonujq studenci i pracownicy
Instytutu Kultury Fizycznej WKFZiT
Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego

’ wPUNKT III ‘ » PUNKT I
75m Mittellinie 25m

Obwod toru:
100m

40m

wymiary osi:
40,2 x 20,2m

Freiwurflinie

Torraumlinie

Seitenlinie

Torwartgrenzlinie

*
Toanstinic START, 100m

Rysunek 1. Trasa biegowa testu Coopera na sali gimnastycznej

Probe rozpoczynano od rozgrzewki polegajacej na przebiegnieciu w dowolnym tempie dwoch
okrazen oraz krdtkim rozcigganiu. Do proby przystepowalo jednocze$nie od 10 do 20 oséb.
Po uptywie 6 minut testu informowano glosowo o polowie czasu proby. Po uptynigciu 12

minut gwizdkiem zostala zakonczona préba biegowa. Osoby liczace okrazenia, po
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zakonczeniu proby, podawaly kazdemu badanemu liczbe pelnych przebytych okrazen oraz

informowano ile przebyto metrow biezacych. Nastepnie badany podchodzil do stolika

rejestracji proby podajac peten przebyty dystans tzn. np. 22 okrazenia i 45metréw, co daje
taczny wynik 22x100=2200m + 45m= 2245m. Test biegowy Coopera zostat przez wszystkich

ukonczony, a wyniki zestawiono. Badania przeprowadzone zostaty przez wyktadowcow i

studentow Kota Naukowego ,, Co w trawie piszczy ~ a badanymi byli studenci z r6éznych

kierunkéw UKW. W niniejszej pracy wykorzystano jedynie wyniki badanych, ktorzy

wykonywali rowniez test ptywacki.

Wyniki
W pracy ,, Wybrane zagadnienia z fizjologii treningu sportowego” Z.Adacha (Adach,

2013) zestawiono ptywacki wyniki testu Coopera dla badanych w poszczegdlnych

przedziatach wiekowych. Wyniki te przedstawione w tabeli nr 1 i wykorzystano do

porownania z wynikami bezposredniego badania grupy studentdow w  poszczego6lnych

grupach wiekowych
Tabela 1 Wyniki ptywackiego testu Coopera wg Z. Adacha

[ | Grupyw iekowe 1 minimalne dystanse w metrach A \
[Plec 1519 | 2029 | 30-39 | 4049 | 501 wiecej L §
f | <550 | <350 [ <300 | <250 <200 ‘
K | <330 <250 , <225 <175 <150 bardzosiaby\l
N | 450-549 | 350-449 | 300-399 [ 250349 | 200-299 *1
(K| 350449 | 250-349 | 225299 | 175249 | 150225 st
M| 530-624 | 450-549 | 400-499 | 350449 | 300-399 o
TK | 450-549 | 350449 | 300-399 | 250-349 | 225299 Aty
M | 625699 | 550-624 | 500-574 | 450-549 | 400-499
'K [ 550624 | 450-549 | 400-499 | 350449 | 300-399 e \
IM | >700 | >625 | >575 | >550 | =>500

= bardzo dobry
[K | >625 | >550 | >500 | >450 >400
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Wykres nr 2. Wynik ptywackiego testu Coopera kobiet

Analizujac wyniki badania kobiet i porownujac je do cytowanych wynikow tabeli nr 1.wg. Z.
Adach wysunigto nastgpujace wnioski:
e grupa badanych charakteryzuje si¢ dobrg i bardzo dobra wydolnoscia
1 wytrzymatoscia,
e w grupie nie stwierdzono badanych o wytrzymatosci od bardzo stabej i stabej,
e w grupie badanych nie wystepuja osoby uprawiajace ptywanie jako wtasng dyscypling
sportu,
e na wynik bardzo pozytywny testu wytrzymato$ci i wydolno$ci nie ma wpltywu
wskaznik BMI, poniewaz:
- grupa badanych zadowalajacych posiada srednie BMI - 20,7;
- grupa badanych dobrych posiada $rednie BMI — 20,8;
- grupa badanych bardzo dobrych posiada srednie BMI — 21.3
Dla tej grupy badanych przyjmuje si¢ jak wskaznik prawidtowy wg literatury BMI
w granicach 18,50 — 24,99. Wida¢ wyraznie ze grupa jest jednorodna pod wzglgdem warto$ci

BM]I, a jednocze$nie miesci si¢ doktadnie w $rodku normy.
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Wykres nr 3. Wynik ptywackiego testu Coopera me¢zczyzn

Analizujagc wyniki mezczyzn i pordwnujac je do
nr 1 wysunigto nastepujace wnioski:

e gcrupa badanych charakteryzuje

si¢ dobra

i

1 wytrzymatos$cia, z dominacjg az 66% dobrych,

cytowanych wynikow z tabeli

bardzo dobrag wydolnoscia

e w grupie nie stwierdzono badanych o wytrzymatosci bardzo stabej,

e w grupie o tak dobrym wyniku ogolnym zostat zbadany jeden student uprawiajacy
ptywanie jako dyscypling sportu,
e na wynik bardzo pozytywny testu wytrzymatosci i wydolnosci nie ma wpltywu

wskaznik BMI, poniewaz:

Dla tej grupy badanych przyjmuje si¢ jako wskaznik prawidtowy wg literatury BMI
w granicach 18,50 — 24,99. Wida¢ wyraznie ze grupa jest jednorodna pod wzglgdem wartosci
BMI, a uzyskany wynik testu jest w granicach dobrego. Jedynie czterech badanych posiada

grupa badanych stabych posiada srednie BMI - 23

grupa badanych zadowalajacych posiada srednie BMI — 21

grupa badanych dobrych posiada $§rednie BMI — 24,1

grupa badanych bardzo dobrych posiada srednie BMI — 23,1

wskaznik 27 — 30 to jest stan lekkiej nadwagi.
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Wykres nr 4. Wyniki biegowego testu Coopera kobiet

Analizujac  wyniki kobiet 1 poréwnujac je do cytowanych wynikéw 2z tabeli

nr 2 wg Z. Adacha wysunigto nastepujace wnioski:

grupa badanych charakteryzuje si¢ bardzo wysokim wskaznikiem wydolnoS$ci
1 wytrzymato$ci, bo lacznie wynik bardzo dobry i doskonaty uzyskato az 80%
badanych,

na szczegbdlng uwage zastuguje fakt, ze tacznie w caly tescie biegowym dominuja
osoby o wyniku doskonatym — 52%

jedynie 5 % uzyskato wynik bardzo staby,

w grupie badanych nie wystepuja osoby uprawiajace bieganie jak wtasng dyscypling
sportowg , co moglto by mie¢ wptyw na podwyzszenie wyniku testu,

95% badanych uzyskalo wynik dobry i lepszy, co moze charakteryzowac jedynie
grupy o wybitnym zainteresowaniu i uprawianiu czynnie sportu,

wyniki testu uznaje si¢ za bardzo miarodajny, gdyz podczas obserwacji testu kobiety
wykazywaty bardzo duze zaangazowanie, rywalizacj¢, a po zakonczeniu wystapily

objawy bardzo silnego zmgczenia.
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Wykres nr 5. Wynik biegowego testu Coopera mezczyzn

Analizujac wyniki mezczyzn 1 poréwnujac je do cytowanych wynikéow z tabeli nr 2

wg Z. Adacha, wysuni¢to nastgpujace wnioski:

grupa badanych uzyskata wynik ogélny jedynie dobry,

grupa badanych z wynikiem bardzo dobrym i doskonatym to 48%,

grupa badanych z wynikiem stabym i zadowalajacym to 35%,

w grupie badanych nie wyst¢puja osoby uprawiajace bieganie jako wtasng dyscypling
sportu,

na jedynie dobry wynik ogdlny grupy wplyw moze mie¢ stopien zaangazowania,
motywacji sportowej przy podjeciu proby biegowej,

podczas badania zaobserwowano wykonywanie proby przez bieg w grupie,
zespotowo, ktéry automatycznie wykluczat ~maksymalne zaangazowanie,
poszczegdlnych badanych i ograniczyt rywalizacj¢ co w efekcie zanizatlo wynik

badania.
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Test Coopera dla grupy badanych studentow wykazal, ze grupa wykazuje si¢ ogolnie

bardzo dobra i doskonalg wytrzymatoscia i wydolnoscia.

Wynik jednak z badania biegowego wyraznie r6zni si¢ od badania z ptywania.

Dla przeanalizowania poréwnawczego wyniki

pigciostopniowe;.

testow sprowadzono do jednolitej skali

Na przedstawionych ponizej wykresach uwidacznia si¢ uzyskana roznica wynikow.
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Wykres nr 6. Porownanie wyniku biegowego i ptywackiego testu Coopera dla tej

samej grupy badanych kobiet.
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Analizujgc poréwnanie dwoéch wynikéw testu tej samej grupy badanych wysunigto

nastepujace wnioski. Grupa badanych kobiet charakteryzuje si¢ w wigkszosci wynikiem

dobrym i bardzo dobrym. Test biegowy wykazuje az 80% wynikow bardzo dobrych, podczas

gdy test ptywacki jedynie 14%. Zupetnie odwrotnie ksztaltuje si¢ ten wynik na poziomie

wynikéw dobrych. Bieg wykonano w 15% z wynikiem dobrym, a w ptywaniu az 67%.

Tak zréznicowane wyniki nasuwaja nastgpujace wnioski:

grupa w obu testach zaliczana jest do dobrych i bardzo dobrych
w znakomitej wigkszosci, gdyz tacznie w ptywaniu 81%, a w bieganiu 95%,

tak wysoki wynik testu biegowego, moze by¢ wynikiem ogolnej sprawnosci
grupy, uprawianiem réznych dyscyplin sportu na zréznicowanym poziomie (nie
wyczynowo), podczas ktorych bieganie jest waznym elementem treningowym ,
stabsze wyniki w tescie pltywackim gdzie 67% to wynik bardzo dobry, moze by¢
spowodowany znacznie wigkszym obcigzeniem 1 wysitkiem przy tej probie,
stabszy wynik w teécie ptywackim moze by¢ tez wynikiem znacznie mniejszej
umiejetnosci ptywania ( posiadana technika ) na dlugim dystansie. Przy matej
umiejetnosci ptywackiej nastepuje uzyskiwanie bardzo dobrych wynikéw, lecz
obarczonych znacznym lub nadmiernym wydatkiem energetycznym,

grupal9% badanych w teScie ptywackim na poziomie zadowalajacym to osoby
ktore w tescie biegowym uzyskaty wynik dobry . Pogorszenie wyniku testu moze
by¢ wynikiem gléwnie braku techniki ptywackie;.

patrzac na oba wykresy wida¢ wyraznie jak maksimum wyniku w biegu
z pozycji bardzo dobrej przesungto si¢ na dobry

test Coopera w plywaniu okazal si¢ trudniejszym, bardziej wymagajacym
w zakresie posiadania wigkszej wytrzymato$ci organizmu,

dla uzyskanie bardzo dobrych wynikéw z ptywania oprocz wytrzymatosci bardzo

wazna rol¢ odgrywa technika ptywania.

Tak samo jak wyniki testu biegowego Coopera 1 ptywackiego kobiet zestawiono

na wykresach wyniki badan dla grupy badanych mezczyzn.
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Wykres nr 7. Porownanie wyniku biegowego i ptywackiego testu Coopera dla tej samej grupy
badanych megzezyzn.

Analizujac poréwnanie dwoch wynikdéw testu tej samej grupy badanych wysunigto
nastepujace wnioski:

e grupa badanych charakteryzuje w przewazajacej cze$ci dobrym i bardzo dobrym

wynikiem. W tescie plywackim az 84% uzyskalo wynik dobry

1 lepszy. Nieznaczny procent stanowi wynik staby 1 zadowalajacy, bo tacznie

16%,
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e zupehie inaczej ksztaltuje sie wynik testu biegowego. Tu tez dominuje wynik
dobry 1 bardzo dobry to jest 65%, ale wynik zadowalajacy 1 staby uzyskato az 35
% badanych.
Wstepnie uzna¢ by mozna ze wyniki sa znacznie rézne i nie odpowiadaja tej samej grupie
badanych. Wydaje si¢ ze gléwnym powodem tak roznych wynikéw testu wytrzymatosci jest
rézny stopien zaangazowania poszczegélnych badanych w wykonanie sumienne testu. Juz
podczas wykonywania proby biegowej zaobserwowano bieg grupowy, brak rywalizacji, co w
znacznym stopniu obnizyto koncowy wynik testu. Szczegodlnie jest to widoczne dla grupy
zadowalajacej. Test ptywacki na wynik zadowalajacy zaliczyto 8% badanych, a biegowy az
trzykrotnie wigcej to jest 24% co udowadnia nierzeczywisty obraz wytrzymatosci badanych.
W grupie badanej kobiet znalazty si¢ reprezentantki rdznych dyscyplin sportu
uprawianych w klubach sportowych.

3500
c 3000 e Wynik testu Coopera
@ 2500 —
9]
g 2000 +— —
> w g 8 R . g
% 1500 -—8—3—8—:—2{— = Srednai wartosc testu
21000 +— | - dla grupy bardzo
° 500 4 | dobrej - 2736
0 Srednia warto$¢ test
& & & & & dla ogdtu grupy
N 3 3 0 > badanych - 2568
&
« \éxo é\o S\O
Wynik ptywackiego testu Coopera kobiet
dla najlepszych sportowcow
700 -~ .
fg 600 - Wynik testu Coopera
£ 500 -
§ 400 -
g 300 1 o o | ~ B ——Srednia wartos¢ testu
€200 4 2 ) R 10 i
3 dla grupy bardzo
e 108 i dobrej - 590
& & & @ N = Srednia warto$¢ testu
@Ib (.(a\é‘e' 6‘}'5‘ 6}’5 6‘}'5‘ dla ogétu grupy
& & & badanych - 505

Wykres nr 8. Analiza wynikoéw biegowego i ptywackiego testu Coopera zawodniczek na tle
usrednionych wynikéw calej grupy.
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Analizujgc uzyskane mozna wysuna¢ nastepujace wnioski:

e wyniki testu biegowego cztery zawodniczki wyraznie przekroczyly srednig warto$¢
testu dla grupy bardzo dobrej

e W tescie ptywackim zawodniczki nie osiggnety wyniku $redniej wartosci testu dla
grupy bardzo dobrej, a jedynie utrzymatly si¢ na poziomie zblizonym do S$redniej
warto$ci testu dla ogdétu grupy badane;.

e zawodniczki w tescie ptywackim uzyskaly wiec znacznie stabsze wyniki. Moze to
dowodzi¢ tezy, ze ptywacki test Coopera silnie zwigzany jest z technika plywacka
jaka posiada uczestnik testu. Wyraznym dowodem tego jest wynik zawodniczki
uprawiajacej karate. Zawodniczka ta w tescie biegowym byla wyraznie najlepsza
sposrod wszystkich zawodniczek, a w tescie ptywackim zajeta ostatnie miejsce nie

osiggajac wyniku $redniej warto$¢ dla ogétu grupy badane;.

W grupie badanej m¢zczyzn znalezli si¢ rowniez zawodnicy reprezentujacy rozne dyscypliny
sportu. Interesujagcym jest zaobserwowanie roznic wynikéw testu sportowca czynnego na tle

grupy rowiesnicze;.
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Wykres nr 9. Analiza wynikéw biegowego i plywackiego testu Coopera zawodnikoéw
na tle u$rednionych wynikow catej grupy

Analizujac wyniki sportowcow testu biegowego i ptywackiego stwierdzono:

nieznaczne przekroczenie wynikdw w poréwnaniu do $redniej wartosci testu dla
grupy bardzo dobrej. Oznacza to, ze grupa ogélu badanych posiada bardzo dobra
wydolno$¢ aerobowa, a zawodnicy czynni tylko nieznacznie ich przewyzszaja.
Moze to by¢ dowdd ze grupa badanych w  ramach  studiéw
1 zaje¢ wilasnych poza uczelniag w klubach lub z inicjatywy wlasnej samodzielnie
utrzymuje wysoka wydolno$¢ organizmu,

odmiennie ksztattuje si¢ wynik testu ptywackiego zawodnikow. W tescie czynni
zawodnicy uzyskali wyniki na poziomie Sredniej wartosci testu dla catej grupy
badanej. Zaledwie jeden zawodnik posada wynik wyzszy od $redniej wartosci testu
dla grupy bardzo dobrej,

grupa pieciu zawodnikow w tescie biegowym uznanych za ponad bardzo dobrych, w
tescie ptywackim tego nie potwierdzita. Powodem stabszego wyniku testu moze by¢
iz uprawiane dyscypliny sportu przez tych zawodnikow, nie maja zadnego zwiazku z
ksztattowaniem techniki ptywackie;j,

uprawianie czynnie dyscyplin sportu jak: pitka nozna, wio$larstwo, kickboxing
i biegi przelajowe, nie wplywa pozytywnie na koordynacje ruchowa i technike
pltywania.

Bardzo dobry wynik w obu testach jednego wios$larza nie jest reprezentatywny dla wyzej

sformutowanych wnioskéw, gdyz zawodnik ten wioslarz wagi lekkiej uprawia rowniez z
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dobrymi wynikami triathlon. Posiada on wiec bardzo dobrg wytrzymatos¢ jako zawodnik, a
dodatkowo technike ptywacka.
Podsumowanie i wnioski

W niniejszej pracy przedstawiono i przeanalizowano wyniki testu Coopera dla jednej

grupy badanych. Przeprowadzono badanie zaréwno dla testu biegowego jak
i ptywackiego. Wazna rzecza dla autora bylo uzyskanie kompletu wynikow,
a w szczegdlnosci iz badani ukonczyli obie proby. Dlatego mozna bylo przeprowadzi¢
analiz¢ na podstawie sporzadzonych wykresow. Odniesiono si¢ rowniez poroéwnawczo do
norm przyjmowanych w literaturze. Uzyskane wyniki ukazaly wyraznie zalezno$ci
wytrzymato$ci i wydolnosci dla grupy kobiet i grupy mezczyzn charakterystyczne dla ogolnej
sprawnej i bardzo sprawnej grupy, w tym przedziale wiekowym. W grupie badanych
wyloniono na podstawie ankiety przedstawicieli roznych dyscyplin sportu, ktorzy aktualnie
uprawiaja na poziomie wyczynowym. Przedstawiciele réznych dyscyplin sporu zostali
szczegblnie przeanalizowani pod wzgledem wytrzymatosci i wydolnosci na tle rowiesniczej
grupy.

Uzyskanych wynikéw nie mozna odnosi¢ do ogétu studentéw, gdyz badaniem objeto
jedynie waska grupg studentow Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego z kierunku wychowania
fizycznego. Studenci ci podczas egzaminu wstepnego przeszli ztozony test sprawnosci
fizycznej, potwierdzajacy fakt, ze grupa badanych jest grupg studentow
o ponad przecigtnej sprawnosci fizycznej. Podczas studidow ze wzgledu na program zajec,
kazdy z badanych aktywnie wykonuje konieczne ¢wiczenia na zaj¢ciach programowych. To
powoduje state podtrzymywanie lub wzrost ogdlnej sprawnosci, jak rowniez wytrzymatosci i
wydolnosci.

Przeprowadzone analizy zobrazowane wykresami umozliwiaja na tym poziomie badan
wyciaggniecie wnioskow o wytrzymato$ci i wydolnosci studentéw stacjonarnych na kierunku
wychowanie fizyczne.

Whioski:

- W roku akademickim 2013/2014 przeprowadzono badanie wytrzymatosci studentow
stacjonarnych wychowania fizycznego metoda biegowego i1 ptywackiego testu
Coopera . Wszyscy badani, ktorzy przystapili do testu ukonczyli go. Wnioskiem jest iz
test jest prosty do przeprowadzenia, nie wymaga specjalnego oprzyrzadowania, czy

przygotowania grupy. Do testu wystarczg nieliczne osoby do rejestracji wynikow.

460



W tescie ptywackim w grupie kobiet stwierdzono dobrg i bardzo dobrg wytrzymatos¢ i
wydolno$¢é, z dominacja az 67% wynikow dobrych. Wedtug standardow cytowanych
w literaturze w grupie tej znalazto si¢ 81% badanych.

W biegowym tescie Coopera w grupie kobiet stwierdzono dobrg do doskonalych
wytrzymatos$¢ 1 wydolno$¢ z dominacja az 52% wynikow doskonalych. Wynik dobry
do doskonatego uzyskato 95 % badanych.

Porownujac wynik biegowego i ptywackiego testu grupy kobiet wywnioskowano jak
maksimum wyniku w biegu z pozycji bardzo dobrej przesuneto si¢ na wynik dobry.
Uzyskanie bardzo dobrych wynikow z ptywania, oprocz wytrzymalosci wymaga
dobrej techniki ptywania. Tak wysoki wynik testu biegowego, moze by¢ wynikiem
ogo6lnej sprawnosci grupy, uprawianiem réznych dyscyplin sportu na zré6znicowanym
poziomie (nie wyczynowo ), podczas ktorych bieganie jest waznym elementem
treningowym.

W tescie ptywackim w grupie mezczyzn stwierdzono dobra i1 bardzo dobra
wytrzymato$¢ i wydolno$¢, z dominacjg az 66% wynikéw dobrych. Wedlug
standardow cytowanych w literaturze w grupie tej znalazto si¢ 84%.

W biegowym tescie Coopera w grupie mezczyzn stwierdzono dobrg do doskonatych
wytrzymato$¢ 1 wydolno$¢ z dominacja az 30% wynikow doskonatych. Wynik dobry
do doskonatego uzyskato 64 % badanych.

Porownujac wynik biegowego i ptywackiego testu grupy mezczyzn wywnioskowano
odmienno$¢ wynikow testu. W tescie ptywackim az 84% uzyskalo wynik dobry i
lepszy, a w tescie biegowym 65%. Wydaje si¢ ze gldéwnym powodem tak réznych
wynikoéw testu wytrzymatosci jest rdzny stopien zaangazowania poszczegoélnych
badanych w wykonanie sumienne testu.

Porownujac wynik biegowego i ptywackiego testu zawodniczek réznych dyscyplin
sportu na tle grupy badanej nie wyrdzniajg si¢ te wyniki wyraznie ponad $rednig.
Moze to by¢ powodem bardzo dobrej wytrzymatosci ogolnej grupy badanych kobiet.
Potwierdza si¢ jednocze$nie, ze na wyniku ptywackiego testu ma wplyw technika
ptywania. Zawodniczki uprawiajace rozne dyscypliny sportu wykazaty si¢ $rednig
technika ptywacka.

Poréwnujac wynik biegowego i ptywackiego testu zawodnikow réznych dyscyplin
sportu na tle grupy badanych, nie wyr6zniajg si¢ te wyniki wyraznie ponad $rednig.
Moze to by¢ powodem bardzo dobrej wytrzymalos$ci ogdlnej grupy badanych

mezezyzn. Potwierdza si¢ jednocze$nie, ze na wynik ptywackiego testu ma wplyw
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technika ptywania. Zawodnicy uprawiajgce rézne dyscypliny sportu wykazali si¢
srednig technika ptywacka. Bardzo dobry wynik w obu testach jednego wio$larza nie
jest reprezentatywny dla wyzej sformutowanych wnioskéw, gdyz zawodnik ten jest
wio$larzem wagi lekkiej 1 uprawia rowniez z dobrymi wynikami triathlon. Posiada on
wiec bardzo dobrg wytrzymato$¢ jako zawodnik, a dodatkowo technike ptywacka.

W grupie badanych studentow wskaznik BMI dla kobiet wynosi $rednio od 20,7 do
21,3 dla poszczegodlnych grup badanych. Nie stwierdzono korelacji miedzy wynikiem
testu Coopera a wskaznikiem BMI. Jest to wynikiem prawidlowej wagi ciata wg.
wytycznych WHO.

W grupie badanych studentéw wskaznik BMI wynosi dla mezczyzn $rednio od 21 do
24,1. Nie stwierdzono  korelacji  miedzy  wynikiem testu  Coopera
a wskaznikiem BMI. Jest to wynikiem prawidtowej wagi ciala wg. wytycznych
WHO.

Na podstawie calosci przeprowadzony badan 1 czgstkowych analiz wynikow
wysuni¢to koncowy wniosek, ze grupa badany studentéw wychowania fizycznego

posiada bardzo dobra wydolno$¢ i wytrzymato$¢ na tle ogodtu réwiesnikow.

PiSmiennictwo

1)

2)
3)
4)

5)

6)

Adach Z. ,,Wybrane zagadnienia z fizjologii treningu sportowego” Akademia
Wychowania Fizycznego w Poznaniu 2013

Bartkowiak E. ,,Ptywanie sportowe” COS Warszawa 2008

Rakowski M. ,, Trening sportowy” Londyn 2010

Mandzakova,M. 2012. Zmeny v trovni plaveckych zruénosti §tudentov KTVS FHV UMB.
Plévanie 2012 ,vedecky recenzovany zbornik z konferencie, Banska Bystrica: Partner, 2012. s.
122-133.. ISBN 978-80-89183-87-6

Napierala M., Cieslicka M., Szark M., Klimczyk M., Cillik 1., Swimming endurance
of 10 - 13 - year old children determined by the Cooper test in water, [in] Analysis of
sports for children and youth, (red.) J. Kremnicky, J. Kompan, M. Pupis, J. Stihec,
Slovenia, University of Ljubljana, 2010, s. 18 - 24.

Dmitruk K., Adamczyk W., Cieslicka M., Napierata M., Wasielewska K., The
influence of swimming training on postural control system, [w]: Impast of a healthy
and unhealthy lifestyle on wellness, (red.) K. Turowski, Wydawnictwo NeuroCentrum
w Lublinie, Lublin, 2008, s. 91 — 98.

462



