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Od kilku lat w krajach rozwinietych coraz
Intensywniej toczy sie debata spoteczna

na temat stanu zdrowia, sposobu zywienia,

a takze aktywnosci fizycznej dzieci

| mtodziezy. Wedtug danych WHO', od roku
1975 do dzis liczba 0osob otytych na sSwiecie
niemal sie potroita.W 2016 roku liczba dzieci
w wieku ponize] 5. roku zycia z nadwaga

| otytoscig przekroczyta w skall Swiata

47 milionow. To samo dotyczyto 340 milionow
dzieci I nastolatkow w wieku od 5 do 18 |at

| az 1,9 miliarda dorostych. Wedtug danych
WHO? w 2002 roku czestos¢ wystepowania
otytosci wsrod 13-letnich dziewczat w Polsce
wynosita 0,7%, a w 2014 roku juz 1,6%, nato-
miast w przypadku 13-letnich chtopcow, w
2002 roku - 3,2%, aw 2014 - juz 6,2%. t3czny
odsetek dzieci otytych w Polsce szacuje sie
na 12-18%3. Dodatkowo, badania przeprowa-
dzone w Instytucie Matki | Dziecka wykazaty,
ze co trzecle dziecko w Polsce w zajeciach
wychowania fizycznego uczestniczy nierequ-
larnie lub wcale*. To moze przyczyniac sie do
nadmiernego przyrostu masy ciata oraz trud-
nosci spotecznych w przysztosci.

Istotng role w ksztattowaniu prawidtowych
zwyczajow, w tym aktywnego stylu zycia,
odgrywa edukacja. Ogolnopolski program
sportowo-edukacyjny Lekkoatletyka dla kazdego
(LDK), organizowany przez Polski Zwigzek

! http:/www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

Lekkiej Atletyki (PZLA) pod patronatem Mini-
sterstwa Sportu | Turystyki I w partnerstwie m.
In. z Nestlé Polska, powstat, aby propagowac
wsrod uczniow szkot podstawowych | gimna-
zjow prawidtowy styl zycia I regularne upra-
wianie sportu, a w szczegolnosci konkurenci
lekkoatletycznych. Program obejmuje pozalek-
cyjne zajecia sportowe dla dzieci | mtodziezy,
zawody oraz mistrzostwa w odpowiednich
kategoriach wiekowych, a takze szkolenia

| materiaty dydaktyczne dla treneréw, aby
mogli nie tylko prowadzi¢ zajecia sportowe,
ale rowniez przekazywac wiedze o zbilan-
sowane] diecie, odpowiednim nawodnieniu

| roli cwiczen w zyciu kazdego cztowieka.

W program zaangazowani sg najlepsi polscy
lekkoatlecl | trenerzy PZLA, a takze eksperci
ds. zywienia Nestlé Polska.

Organizatorzy programu LDK postanowili
sprawdzic, czy poza oczywistymi korzy-
Sclami, jakie dla organizmu nastolatka ma
regularna aktywnosc¢ fizyczna, taki program
sportowo-edukacyjny wptywa takze na
poprawe zwyczajow zywieniowych, kondycje
flzyczng czy rozwo) kompetencji spotecz-
nych. Dlatego wraz z Wydziatem Nauk

o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW
w Warszawie, zdecydowali sie przeprowa-
dzi¢ unikatowy w skali naszego kraju projekt
badawczy #zacznijodlekkiej (#goathletics).

2 Adolescent obesity and related behaviours: trends and inequalities in the WHO European Region, str. 50: http://www.euro.
who.int/__data/assets/pdf_file/0019/339211/WHO_ObesityReport_2017_v3.pdf?ua=1
$ Oblacinska A., Jodkowska M. (red.): Otyto$¢ u polskich nastolatkéw: epidemiologia, styl zycia, samopoczucie. Instytut Matki

| Dziecka. Warszawa, 2007,

* Oblacinska A., Tabak I.: Jak pomac otytemu nastolatkowi?, IMID, Warszawa 2006, 13-30.
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W kompleksowym, ogdlnopolskim
badaniu nastolatkow ¢wiczgcych

w programie LDK (grupa badana) oraz
nastolatkow niecwiczgcych w podobnym
programie sportowo-edukacyjnym (grupa
kontrolna), poréwnano w nastepujgcych
obszarach:

- stan odzywienia — masa ciata, wzrost,
obwadd talil | sktad ciata,

+ sprawnos¢ fizyczna — ogdlna sprawnosc
fizyczna (OSF) | ocena reakcji ciata na
wysitek fizyczny,

+ ZwWyczaje zywieniowe — czestosc
spozycia okreslonych grup produktow
spozywczych,

- kompetencje psychospoteczne — m.in.
odpornosc na stres, wiara we wtasne
mozliwoscl Itp.

Badanie pokazato, ze reqularna aktywnosc
flizyczna, inicjowana poprzez udziat

W programie LDK, ma istotny wptyw na para-
metry antropometryczne dzieci. Az 77,9%
nastolatkéw z grupy objetej programem

LDK miato prawidtowa dla wieku mase ciata
w stosunku do wzrostu. Jedynie u 89% nasto-
latkow ¢wiczgeych stwierdzono nadmierng
mase ciata (nadwaga 6,7% | otytosc¢ 2,2%),
podczas gdy w grupie nastolatkéw niebiora-
cych udziatu w tego typu programie az 25%
miato nieprawidtowg mase ciata (nadwaga
16,2% 1 otytos¢ 9,3%). Badania wykazaty

takze, ze az 35,5% nastolatkéw z grupy
nie¢wiczacej w LDK miato zbyt duzy obwod
talii, tj. obwad powyzej 90. centyla (zgodnie

z normami Instytutu ,Pomnik — Centrum
Zdrowia Dziecka"), podczas gdy 81,7% nasto-
latkow éwiczgcych w programie LDK miato
obwaod talit w normie,

W grupie uprawiajgcej regularne ¢wiczenia
stwierdzono istotnie wyzszy odsetek
nastolatkéw z wysokg zawartoscig tkanki
miesniowej niz w przypadku grupy nieé¢wi-
czacej w LDK. Az 43,2% nastolatkow
cwiczgcych miato wysokg zawartos¢ masy
miesniowej (powyzej 50% masy ciata),
podczas gdy taki poziom zawartosci tkanki
miesniowej osiggneto zaledwie 26,4% nasto-
latkow, ktore nie cwiczg regularnie.

Dodatkowo, przeprowadzone przez
ekspertow PZLA testy sprawnosciowe
| wydolnosciowe wykazaty, ze wszyskie

nastolatki ¢éwiczgce w programie LDK miaty
wyzszy poziom sprawnosci fizycznej,

w tym wytrzymatosci, niz nastolatki, ktére
nie ¢wiczyty.

Kolejnym waznym filarem badania byta
analiza zwyczajow zywieniowych, w szcze-
golnosci spozycia warzyw, owocow, cukrow
prostych | napojow mlecznych. Badanie
potwierdzito, ze nastolatki zaréwno z grupy
¢wiczacej jak 1 niecwiczgce] w LDK spozy-
waja za duzo cukréw prostych, a za mato
warzyw I hapojow mlecznych.
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Blanka Mellova Prof. dr hab. Krystyna Gutkowska Sebastian Chmara

Kierownik Centrum ds. Zywienia, Zdrowia i Wellness,
Nestlé Polska

Nestlé Polska od 3 lat wspiera program LDK. Naszg rolg,

Jako gtownego partnera, jest edukacja w zakresie prawidfo-
wego bilansowania diety | nawadniania organizmu. Wierzymy,
Ze wtasnie aktywny tryb zycia w potgczeniu z odpowiednimi
Zwyczajami Zywieniowymi ma decydujgcy wptyw na zdrowie

I dobre samopoczucie. Traktujemy to jako globalng misje,
dlatego stworzylismy inicjatywe Nestlé for Healthier Kids, ktora
stanowi parasol dla naszych dziatan | obejmuje wiele inicjatyw
z catego swiata, w tym m.in. LDK. Do 2030 roku zobowigzalismy
sie pomaoc 50 milionom dzieci | nastolatkow w prowadzeniu
zdrowszego stylu zycia. Chcemy uswiadomic rodzicow | opie-
kunow, jak wazne jest dokonywanie lepszych wyborow zywie-
niowych i wspierac ich w wychowywaniu zdrowszych pokolen.

Dziekan Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji,
Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW jest
partnerem w projekcie #zacznijodlekkiej, w ktorym odpowiada
za empiryczng weryfikacje efektow programu edukacyjnego
LDK. Wspodtpraca z Nestlé | PZLA w zakresie propagowania
aktywnosci fizycznej wsrod dzieci | mtodziezy byta dla nas duzg
przyjemnoscig. A fakt, ze dzieki wspdlnym dziataniom moglismy
pozyskac spektakularne wyniki badari, daje nam satysfakcje.
Udato sie bowiem 0siggnac synergie efektow spotecznych ze
wspotpracy trzech organizacji. Jednak to nie wszystko. Wyniki
badar, potwierdzajgce pozytywny wptyw sportowej aktywnosci
najmfodszych na osiggane przez nie pomiary antropometryczne
| Zywieniowe, sg dla nas rowniez unikatowymi danymi dla
dziatari naukowych.

Wiceprezes Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki

Otrzymane wyniki nie sg dla nas zaskoczeniem. Stanowig
cenne naukowe potwierdzenie teqo, ze aktywnosc fizyczna,

Z ktorg dzieki LDK styka sie kazdego roku ponad 15 000 dzieci

I nastolatkow w catej Polsce, znajduje odzwierciedlenie w ich
kondycji fizycznej. Przeprowadzony przez Nestlé, PZLA oraz
SGGW projekt #zacznijodlekkiej, z jednej strony pozwolit uwypu-
Klic skale problemu, jakg jest zagrozenie otytoscig wsrod dzieci,
a z drugiej zas uwydatnit prozdrowotne walory lekkiej atletyki.
Jest ona niezwykle atrakcyjng dyscypling, ale rowniez pozwala
wyksztafciC wtasciwe zwyczaje. Dzieki temu radosc z jej upra-
wiania, mozliwosc¢ poznania gwiazd sportu | przezycia fanta-
stycznej przygody staje sie dla dzieci | mtodziezy waznym
celem. Nam natomiast zalezy przede wszystkim na wychowaniu
zdrowego | sprawnego pokolenia kochajgcego ruch fizyczny.
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PREZENTACJA PARAMETRC')W ANTROPOMETRYCZNYCH
NASTOLATKOW CWICZACYCH REGULARNIE W RAMACH PROGRAMU
LDK W POROWNANIU Z GRUPA KONTROLNA

Nieprawidtowosci masy ciata u nastolatkow  brzusznej. Interpretacji pomiaru dokonuje W grupie badanej stwierdzono istotny wptyw uczestnictwa w programie LDK na mase ciata

identyfikowane sg przy pomocy norm sie rowniez przy pomocy siatek centylo- — wykazano przede wszystkim nizszy odsetek nastolatkdw z nadmierng masg ciata niz w przy-
wskaznika BMI opracowanych w postaci wych. Natomiast pomiar sktadu ciata zostat padku grupy kontrolne.
siatek centylowych dla ptci i wieku dziecl. przeprowadzony metodg bioelektryczne
Aktualne siatki centylowe dla polskich dzieci  impedancji — BIA. Metoda ta polega na
zostaty skonstruowane w wyniku badan pomiarze oporu roznego typu tkanek na
OLA | OLAF prowadzonych przez Instytut przeptyw pradu o niskim natezeniu (tkanka
,Lomnik — Centrum Zdrowia Dziecka™. miesniowa, kosci oraz woda przewodzg prad
Poniewaz wskaznik BMI nie okresla udziatu lepiej niz tkanka ttuszczowa). Niedowaga 13.2% 97%
tkanki ttuszczowej w organizmie, w badaniu
#zacznijodlekkiej zbadano takze zawar- Badanie #zacznijodlekkiej wykazato, .
tos¢ tkanki ttuszczowe] oraz miesniowe), ze udziat w programie LDK i tym samym ™
a takze zmierzono obwaod talii. Obwod regularna aktywnos¢ fizyczna majg istotny
talii to wskaznik mierzgcy ryzyko otytosci wptyw na parametry antropometryczne.
S 4 2y i 2 k 4 Prawidtowa masa ciata x 77,9% 64,9%
™
Nadwaga ‘ 6,7% 16,2%
L I
"™
Otytosc . 2,2% 9,3%
| I

5 http://www.czd.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1717&Itemid=538
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W grupie badanej zaobserwowano istotny wptyw uczestnictwa w programie LDK na obwad talii
— stwierdzono nizszy odsetek nastolatkdw z wysokimi wartosciami obwodu talii (powyzej 90.

centyla) niz w przypadku grupy kontrolnej.

Obwad talii

Obwad talii
ponizej 90. centyla

Obwad talii
powyzej 90. centyla

"™

™

LDK

81,7%

18,3%

64,5%

35,5%

W grupie badanej dostrzezono istotny wptyw uczestnictwa w programie LDK na zawartosé
tkanki miesniowej — stwierdzono wyzszy odsetek nastolatkow z wysokimi wartosciami zawar-
tosci tkanki miesniowej niz w przypadku grupy kontrolne.

Zawartosc¢ tkanki miesniowej

Mniejsza zawartos¢ tkanki
miesniowe)
(ponizej 50% masy ciata)

Wieksza zawartos¢ tkanki
miesniowe)
(powyzej 50% masy ciata)

™
|
g8
™
|
v

56,8%

43,2%

73,6%

26,4%

Oprocz wezesnie) przedstawionych wynikow
stwierdzono rowniez istotny wptyw uczest-
nictwa w programie LDK na zawartos¢
tkanki ttuszczowej. W grupie nastolatkow
cwiczgcych w programie LDK zaobser-
wowano Wyzszg czestosc wystepowania
niskiej zawartosci tkanki ttuszczowej (36,3%
nastolatkow) niz w grupie kontrolnej (21,5%
nastolatkow). Parametr ten jednak nalezy
ocenia¢ w powigzaniu z zawartoscig tkanki
miesniowe.

Parametry mierzone w badaniu #zacznijod-
lekkiej (BMI, obwadd talii, zawartosé tkanki
ttuszczowej, zawartosce tkanki miesniowe))

w wiekszosci przypadkow u dziewczat jak
| chtopcow wykazaty podobne tendencje.

Zarowno u dziewczat, jak i chtopcéw
¢wiczacych w LDK stwierdzono nizszy
odsetek osob z nadmierng masg ciata,

z obwodem talii powyzej 90. centyla oraz
wyzszy odsetek osob z wiekszg zawar-
toscig tkanki miesniowej niz u ich rowie-
Snikow tej same]j ptci nie¢wiczacych w LDK.
U dziewczat nie stwierdzono istotnej réznicy
w poziomie tkanki ttuszczowej] w grupie
cwiczgce] w programie LDK | grupie nie¢wi-
czgcej, natomiast u chtopcow roznit sie on
Istotnie.
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Dr hab. Dominika Gtagbska

Katedra Dietetyki, Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka

I Konsumpcji, Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie

Zaobserwowano, ze udziat w programie LDK przyczynia sie do
Korzystniejszych parametrow antropometrycznych w grupie, niz
w przypadku mtodziezy nieuczestniczgcel w programach spor-
towych. Szczegolnie cieszy nizszy odsetek dziewczat | chtopcow
Z hadmierng masg ciata. Ma to szczegolne znaczenie w kontek-
scie globalnej strategii Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktora
wskazuje, ze w XXI wieku otytoSc dzieci | mfodziezy jest jednym
Z hajpowazniejszych wyzwari dla zdrowia publicznego.

g



CZESC Il

SZCZEGOLOWA PREZENTACJA WYNIKOW RAPORTU #ZACZNIJODLEKKIEJ

PREZENTACJA ZWYCZAJOW ZYWIENIOWYCH W GRUPIE

CWICZACEJ W PROGRAMIE LDK | NIECWICZACEJ

Oceny zwyczajow zywieniowych

u 12-113-latkdw w projekcie badawczym
#zacznijodlekkie] dokonano z wykorzysta-
niem kwestionariusza ankiety, w ktorym
uczestnicy I ich rodzice wskazywali czestosc
spozycia okreslonych grup produktow
spozywczych.

Badanie wykazato, ze spozycie warzyw

jest na zbyt niskim poziomie — ponad 75%
badanych 12-i 13-latkéw spozywa mniej
niz 3 porcje warzyw dziennie, zarowno

W grupie ¢wiczgcej w programie LDK (76,1%
nastolatkéw z programu), jak i u nastolatkow
Z grupy nie¢wiczgcej (79,5%).

Nieco lepiej wyglgdato spozycie owocow

w diecie: ponad potowa 12- i 13-latkow
biorgcych udziat w badaniu spozywata
minimum 2 porcje owocow dziennie (59,8%
nastolatkow z grupy ¢wiczgcej w LDK1 51,7%
nastolatkow z grupy nie¢wiczgce)).

Warzywa | owoce powinny by¢ najwazniej-
szym sktadnikiem diety dzieci | mtodziezy.
Eksperci zalecajg spozywanie ich w iloSci
minimum 400g dziennie, z czego minimalnie

3 porcje powinny stanowi¢ warzywa,
a 2 owoce.

Badanie #zacznijodlekkiej pokazato,

ze wiekszos¢ nastolatkow spozywata mniej
niz 1 porcje napojow mlecznych dziennie
(65,7% nastolatkow z grupy éwiczacej LDK

i 71,4% z grupy nieéwiczacej). Zgodnie

z zaleceniami Instytutu Zywnos$ci i Zywienia
im. prof. dr med. Aleksandra Szczygta nalezy
spozywac 3-4 szklanki mleka dziennie
(zamiennie z kefirem, jogurtem | czesciowo
serami).

Wyniki badania pokazujj tez, ze zaréwno
nastolatki z programu LDK jak i z grupy
kontrolnej spozywajg za duzo cukrow
prostych. Zaledwie niecate 10% badanych
dostarcza mniej niz 10% wartosci energe-
tycznej dziennego spozycia z sacharozy
(6,7% nastolatkow éwiczacych w LDK i 8,7%
z grupy nie¢wiczacej). Zdaniem ekspertow,
energia pochodzaca z cukrow prostych

(w tym sacharozy) w codziennej diecie

nie powinna przekraczaé 10% catkowitej
wartosci energetycznej diety. Nie stwier-
dzono istotnego wptywu uczestnictwa

W programie LDK na spozycie warzyw,
napojow mlecznych i sacharozy. Obszar ten
wymaga dalszej edukacji zywieniowej dzieci,
a przede wszystkim rodzicow.
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Katarzyna Zadka |
Starszy Specjalista ds. Zywienia, Nestlé Polska

W Nestlé jestesmy przekonani, ze ksztattowanie prawidto-

wych postaw zywieniowych oraz propagowanie aktywnosci
fizycznej wsrod dzieci, rodzin, a takze nauczycieli | trenerdw jest
niezwykle wazne dla zdrowia przysztych pokolen. W przysztosci
dotozymy wszelkich staran, aby przygotowane materiaty eduka-
cyjne jeszcze bardziej uswiadamiaty znaczenie odpowiednio
zbilansowanej diety.
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PREZENTACJA SPRAWNOSCI | WYTRZYMALOSCI
FIZYCZNEJ WSROD NASTOLATKOW

Aby oceni¢ sprawnosc | reakcje organizmu
na wysitek, eksperci Polskiego Zwigzku
Lekkie) Atletyki przeprowadzili testy
sprawnosciowe | wydolnosciowe wsrod
12-113-latkow cwiczgcych regularnie

w programie sportowo-edukacyjnym LDK
oraz wsrod ich rownolatkow niecwiczgceych
w LDK 1 niebiorgcych udziatu w zadnym tego
typu programie.

Test Oceny Sprawnosci Fizycznej (OSF)
sktadat sie z 4 prob poprzedzonych
rozgrzewka:

« biegu wahadtowego 3x10 m,
» skoku w dal z miejsca,
* rzutu pitkg lekarska,

* biegu 4-minutowego.

Jednoczesnie dokonano oceny reakcji
organizmu na wysitek fizyczny — proba
Ruffiera, ktéra pozwala oceni¢ wydol-
nos¢ uktadu kragzenia. Przeprowadzenie
te] proby polegato na zatozeniu urzgdzenia
pomiarowego na klatke piersiowg oraz
wykonaniu kolejno:

* seril 3-b przysiadow probnych, kich prob z testu OSF: bieg wahadtowy |
4-minutowy, skok w dal 1 rzut pitkg lekarska.
Na te] podstawie mozna stwierdzic, ze
systematyczne zajecia z lekkiej atletyki
pozytywnie wptywajg na poprawe wszyst-
kich cech motorycznych oraz na ogdlng
sprawnosc fizyczna.

Nastolatki, ktére éwicza w programie LDK,
wykazaty sie lepszg wydolnoscig (mierzong
préba Ruffiera) niz nastolatki, ktére nie
¢wiczag w programie. Indeks proby Ruffiera
dla grupy ¢wiczgcych chtopcow byt korzyst-
niejszy 0 9,8% w stosunku do grupy kontrolne
oraz 0 5,9% w przypadku dziewczat.

+ 3 minut odpoczynku w pozycji siedzace,
+ 30 przysiadow w ciggu 1 minuty,

* anastepnie 5 minut odpoczynku w pozycji
siedzgce).

W czasle kazdej z tych czynnosci naste-
powat pomiar tetna.

Test OSF przeprowadzony w ramach
badania pokazat, ze wszystkie nastolatki
¢wiczace w programie LDK charakteryzo-
waty sie wyzszym poziomem Sprawnosci
fizycznej niz nastolatki, ktore nie ¢wicza
W programie. Zarowno wsrod chtopcow,
Jak 1 dziewczat te roznice sg statystycznie
Istotne.

V. -~

Wynik testu OSF w grupie chtopcow
cwiczgcych w programie LDK byt wyzszy
0 39,1% w stosunku do grupy chtopcow
niecwiczgcych w LDK, a w przypadku
dziewczagt wyniki byty o0 36,7% lepsze
w porownaniu do grupy niecwiczgcej
w LDK. Lepsze wyniki nastolatkow ¢wicza-
cych w programie LDK dotyczyty wszyst-
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Marek Wochna
Gtowny Metodyk programu Lekkoatletyka dla kazdego,
Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki

Podczas wielu moich obserwacji w zakresie poziomu adaptacji dzieci

I mtodziezy do wysitku fizycznego oraz rozwoju cech motorycznych mtodego
pokolenia, dato sie zauwazyc tendencje, ktora charakteryzowata sie spad-
kiem wartosci cech decydujgcych o kondycji psychofizycznej mtodziezy.
Dotyczyto to przede wszystkim wytrzymatosci. Badania prof. R. Trzesniow-
skiego prowadzone w latach 70. 80. | 90-tych, wskazywaty na obnizanie sie
poziomu tej cechy, ktora wyrazata nie tylko mozliwosci fizyczne mtodziezy,
ale takze aspekt psychospoteczny, w tym zdolnosc do podjecia pracy dla
spoteczenstwa w roznych jego odcieniach. Realizacja projektu #zacznijod-
lekkiej, potwierdza stusznosc zatozen programu LDK, w ktorym jednym

Z wazniejszych zadan jest zmiana tych niekorzystnych trendow. Pierwsze
efekty tych dziatar pokazujg, ze wtasciwie ukierunkowany strumieri odpo-
wiednich ¢wiczen | metod przynajmniej wyhamowuje niekorzystne parametry
kondycyjne mtodego pokolenia. Pozwala to z optymizmem patrzec¢ na rozwoj
polskiej mtodziezy, a takze na odpowiedni poziom uswiadomienia tychze

w zakresie ruchu fizycznego | prawidtowego odzywiania.
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D PREZENTACJA KOMPETENCJI SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Kolejnym obszarem badawczym projektu
#zacznijodlekkiej byto porownanie kompe-
tencjl spoteczno-emocjonalnych nastolatkow
cwiczgcych w programie LDK I nie¢wi-
czgcych. Dokonano tego, wykorzystujgc
kwestionariusz dotyczagcy silnych | stabych
stron (ang. Strengths and Difficulties
Questionnaire). Korzysta z niego brytyjski
Departament Zdrowia jako element

The Family Pack of Questionnaires and
Scales. Przeznaczony jest do wykorzy-
stania przez edukatorow niebedacych
lekarzami czy psychologami w ramach
programow edukacji oraz pomocy zdro-
wotnej | spotecznej do oceny dzieci w wieku
11-16 lat. Uzasadnieniem dla wykorzystania
tego testu byty konsultacje przeprowadzone
z psychologiem oraz psychologiem dzie-
clecym, ktorzy zarekomendowall jego zasto-
sowanie na potrzeby projektu badawczego.

Badanie potwierdzito, ze zaangazowanie
nastolatkow w aktywnosé¢ fizycznag

| programy takie jak LDK moze wspierac
rozwijanie pozgdanych kompetencji
spoteczno-emocjonalnych.

Sport moze przyczyniac sie do ksztatto-
wania tzw. profilu mistrza. Terminem tym
okresla sie zespot uzytecznych kompetenc)
spoteczno-emocjonalnych, takich jak m.in.
otwartosc, wiara we wtasne mozliwosci,
ukierunkowanie na zwyciestwo odnoszone
przez prace w zespole, sprawne funkcjo-
nowanie w grupie rowiesniczej. Te kompe-
tencje zwiekszajg szanse na sukces w przy-
sztoscl, zarowno zawodowy, jak | osobisty.
Nastolatkom, ktorzy regularnie ¢wiczg, uczg
sle wytrwatosci, niepoddawania sie oraz
wspotpracy, tatwie) uwierzyc, ze uda im sie
zrealizowac obrane cele.

PROFIL MISTRZA
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Az 30% nastolatkéow éwiczacych

w programie LDK charakteryzowato sie
kompetencjami cechujgcymi ,profil
mistrza”, a w grupie nastolatkow niec¢wi-
czacych w LDK odsetek ten wynosit 21,5%.
Prawie potowe (43,6%) nastolatkow z grupy
niecwiczgce] w LDK dotykaty rozmaite trud-
noscl interpersonalne, natomiast odsetek
ten byt znaczgco nizszy u nastolatkow

z grupy ¢wiczgce) w LDK (33,1%). Rdznica
byta widoczna przede wszystkim u dziew-
czat w aspekcie trudnosci spoteczno-emo-
cjonalnych, ktére odczuwat wyzszy odsetek
dziewczat z grupy niecwiczgce) w LDK,
podczas gdy dziewczeta ¢wiczgce czescie)
wykazywaty cechy tzw. profilu mistrza.

Mozna zatem przypuszczag, iz wsrod
uczestnikow badania wystepuje zaleznosé¢
pomiedzy regularnym uprawianiem sportu
a wystepowaniem pozgdanych kompetencji
spoteczno-emocjonalnych.
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DUZE MIASTA, MALE MIASTA

- WPLYW MIEJSCA ZAMIESZKANIA NA KONDYCJE FIZYCZNA
| KOMPETENCJE SPOLECZNO-EMOCJONALNE NASTOLATKOW

Zarowno w przypadku nastolatkow z duzych,
Jak 1 z matych miast, stwierdzono istotny
wptyw uczestnictwa w programie LDK na
BMI. W grupie ¢wiczgce] w programie LDK
odsetek nastolatkdéw z nadwagg | otytoscig
jest istotnie nizszy niz w przypadku grupy
niecwiczgce] w LDK. Szczegolnie duze
réznice dotyczg chtopcéw z matych miast
oraz dziewczat z duzych miast.

Tabela 1. Poréwnanie BMI — nadmierna masa ciata (hadwaga + otytos¢)

Duze miasta Ma’re miasta Duze NIENE Ma’re miasta
cwiczgce niecwiczace ¢wiczgce niecwiczace cwiczacy nieéwiczacy c¢wiczacy nie¢wiczacy
w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK
9,1% 289% 10,4% 22,5% 1, (% 19,6% 7,6% 28,8%
w tym 0,8% wtym 11,9% w tym 3,7% w tym 8,0% wtym 1,7% w tym 10,9% wtym 2,2% w tym 5,9%
otytosc otytosc otytosc otytosc otytosc otytych otytosc otytosc
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Analogicznie, zarowno u dziewczat jak

| chtopcow pochodzacych z duzych | matych Tabela 2. Poréwnanie obwodu talii

miast, stwierdzono istotny wptyw regular-

nego uprawiania sportu w ramach programu Dziewczeta
[ DK na obwod talii. Zaobserwowano duze
réznice pomiedzy nastolatkami éwiczacymi Duze miasta Ma’re NENE Duze miasta Ma’re NENE

w programie LDK i nastolatkami z grupy Badany wskaznik
nieéwiczacej. Dotyczyty one chtopcow

iecwi / 3 ¢wiczgce |nieéwiczagce| ¢wiczgce |nieéwiczace| éwiczacy |nie¢wiczgcy| éwiczacy |nieéwiczacy
z matych miast oraz dziewczat z duzych w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK

miast.
Obwadd talil
W normie tj. 81,2% 57,2% 78% 66,7% 83,8% 70,7% 86% 66,9%
ponize) 90. centyla
O.bV.VOd 2Ll 18,8% 42,8% 22% 33,3% 16,2% 29,3% 14% 33,1%
powyze] 90. centyla
Zaobserwowano ponadto, ze wiekszg Tabela 3. Porownanie zawartosc¢ tkanki miesniowe)

zawartoscig tkanki miesniowe] w ciele :

charakteryzowaty sie dziewczeta ¢wiczgce Dziewczeta Chtopcy

w LDK pochodzgce z duzych miast oraz : : : :
chiopcy pochodzacy gtéwnie z matych miast. : Duze miasta Mate miasta Duze miasta Mate miasta

Badany wskaznik
¢wiczace |niecwiczace| ¢wiczgce |[niecwiczgce| ¢wiczacy |[niec¢wiczacy| éwiczgcy |niecwiczacy
w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK w LDK
Zawartosc tkanki

miesniowej ponizej 66,9% 86,2% 75,6% 80,4% 41% 57,6% 29% 61%
50% masy clata

Zawartosc tkanki
miesniowej powyze]  33,1% 13,8% 24,4% 19,6% 59% 42,4% 71% 39%
50% masy ciata
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W tescie Oceny Sprawnosci Fizycznej
(OSF) nie byto statystycznie istotnych réznic
w wynikach uzyskiwanych przez chtopcow
zamieszkujgcych duze | mate miasta.

W wypadku dziewczat, lepsze wyniki uzyski-
waty te zamieszkujgce duze miasta zarowno
W grupie niecwiczgcej, jak | ¢wiczgce) w LDK.

Pod wzgledem wydolnosci fizyczne
mierzonej probg Ruffiera, lepsze wyniki
osiggali chtopcey | dziewczeta z duzych
miast, zarowno w grupie nieCwiczgce)

w LDK, jak 1 wsrod nastolatkow ¢wiczgeych
w programie. Wywnioskowac z tego mozna,
ze nastolatkowie w wieku 11-13 lat z duzych
miast posiadajg lepsze parametry adapta-
cyjne do wysitku fizycznego.

Sposob zywienia badanych nastolatkow
z matych i duzych miast nie rézni sie. Wspo-

mniec jednak nalezy, ze w grupie dziewczat
z duzych miast ¢wiczgcych w programie

L DK odnotowano wyzszy odsetek osob
spozywajgcych wieksze ilosci owocow oraz
napojow mlecznych niz w grupie dziewczat
niecwiczgcych w LDK.

Warto podkresli¢ jeszcze aspekt spoteczno-
-emocjonalny, istotnie wyrozniajgcy dziew-
czeta ¢wiczgce w programie LDK z matych
miast. Az 28%, czyli prawie 1/3 dziewczat
z matych miast éwiczacych w programie
LDK, posiadata tzw. profil mistrza, czyli
predyspozycje do osiggania sukcesu.
Wystepowaty one znacznie czesciej niz

W grupie niecwiczgce] w LDK, w ktorej
profilem mistrza cechowato sie mniej niz
1/5 badanych (18%).

Marek Wochna
Growny Metodyk programu Lekkoatletyka dla kazdego,
Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki

To dosc zaskakujgce odkrycie, biorgc pod uwage powszechny poglad,

ze w matych spofecznosciach | srodowiskach wiejskich zyje sie aktywnie.
Mozna to ttumaczyc faktem, ze w ostatnich latach znaczgco zrownat sie
dostep do dobr cywilizacyjnych (komputery, internet) i sposob spedzania
wolnego czasu dzieci | mtodziezy zarowno w duzych, jak I matych miastach.
Dodatkowo rosnie sSwiadomosc pokolenia mtodych rodzicow, wyrazajgca
sie wiekszg odpowiedzialnoscig | potrzebg optymalnego rozwoju swoich
pociech. W wiekszych miastach rozwija sie baza sportowa I rekreacyjna
(baseny, hale itp.), co sprzyja dywersyfikacji zajec | stwarza bogatg oferte
dla nastolatkow | mfodziezy z wiekszych miejscowosci. Zmiany te majg
pozytywny wptyw na pokolenie dzieci wielkomiejskich.
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PODSUMOWANIE

| PODSUMOWANIE
DZIEWCZETA Z DUZYCH MIAST DZIEWCZETA Z DUZYCH MIAST
CWICZACE W LDK

NIECWICZACE W LDK

'

PRAWIDEOWA MASA CIAEA
MNIEJSZY OBWOD TALI
MNIEJSZA ZAWARTOSC TKANKI TEUSZCZOWEJ
WIEKSZA ZAWARTOSC TKANKI MIESNIOWEJ
WIEKSZE SPOZYCIE OWOCOW
WIEKSZE SPOZYCIE NAPOJOW MLECZNYCH

NADMIERNA MASA CIALA
WIEKSZY OBWOD TALI
WIEKSZA ZAWARTOSC TKANKI TEUSZCZOWEJ
MNIEJSZA ZAWARTOSC TKANKI MIESNIOWEJ
MNIEJSZE SPOZYCIE OWOCOW
MNIEJSZE SPOZYCIE NAPOJOW MLECZNYCH
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PODSUMOWANIE PODSUMOWANIE
DZIEWCZETA Z MALYCH MIAST DZIEWCZETA Z MALYCH MIAST
CWICZACE W LDK NIECWICZACE W LDK

> tr

PRAWIDEOWA MASA CIALA NADMIERNA MASA CIALA
MNIEJSZY OBWOD TALII WIEKSZY OBWOD TALII

PROFIL MISTRZA BRAK PROFILU MISTRZA
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PODSUMOWANIE PODSUMOWANIE
CHLOPCY Z DUZYCH MIAST CHLOPCY Z DUZYCH MIAST
CWICZACY W LDK NIECWICZACY W LDK

—

——

PRAWIDEtOWA MASA CIAtA

OTYLOSC
MNIEJSZY OBWOD TALI WIEKSZY OBWOD TALII
MNIEJSZA ZAWARTOSC TKANKI| TEUSZCZOWEJ WIEKSZA ZAWARTOSC TKANKI| TEUSZCZOWEJ
WIEKSZA ZAWARTOSC TKANKI MIESNIOWEJ

MNIEJSZA ZAWARTOSC TKANKI MIESNIOWEJ
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PODSUMOWANIE PODSUMOWANIE
CHLOPCY Z MALYCH MIAST CHLOPCY Z MALYCH MIAST
CWICZACY W LDK NIECWICZACY W LDK

C

(A -

PRAWIDEtOWA MASA CIAtA NADWAGA
MNIEJSZY OBWOD TALII WIEKSZY OBWOD TALII
MNIEJSZA ZAWARTOSC TKANKI TLUSZCZOWEJ WIEKSZA ZAWARTOSC TKANKI TLUSZCZOWEJ

WIEKSZA ZAWARTOSC TKANKI MIESNIOWEJ MNIEJSZA ZAWARTOSC TKANKI MIESNIOWEJ
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JAK KSZTALTUJA SIE WYNIKI NASTOLATKOW CWICZACYCH
| NIECWICZACYCH W PROGRAMIE LDK W POSZCZEGOLNYCH
REGIONACH KRAJU

Miasta | szkoty, ktore braty udziat w badaniu
#zacznijodlekkiej, zostaty wybrane metodg
doboru celowego. We wszystkich regionach
badania prowadzono na reprezentatywnej
probie. Dla celow analitycznych obszar
Polski podzielono na 6 regionéw:

1. region centralny — t odz, Mtawa,
Piaseczno, Warszawa,

2. region potudniowy — Czestochowa
| Trzebinia,

3. region potudniowo-zachodni — Wroctaw
| Korfantow,

4. region potnocny — Gdansk, Stupsk
| Nakto nad Notecig,

5. region potnocno-zachodni — Szczecin
| Folwark k. Wrzesni,

6. region wschodni — Biatystok, Augustow
| Miedzyrzec Podlaski, Biata Podlaska.

W regionach porownywano, w ramach
poszczegolnych ptcl, grupe nastolatkow
cwiczgcych w programie LDK z grupg nasto-
latkdw nie¢wiczgcych w programie LDK.

Celem tak przyjetego podziatu byta wery-
fikacja wptywu lokalizacji na analizowane
parametry.

REGION CENTRALNY

&

W regionie centralnym, podobnie jak w innych
regionach, zarowno u nastolatkow biorgcych
udziat w programie, jak 1 tych z grupy niecwi-
czgce), udziat tkanki ttuszczowe) w 0goine)
masie clata byt zbyt wysoki oraz spozywali oni
zbyt duzo cukrow prostych. Nie stwierdzono
Istotnych roznic parametrow antropome-
trycznych (BMI, obwad talii, zawartosc
tkanki ttuszczowej i miesniowe)) pomiedzy
chtopcami ¢wiczgcymi w programie

oy

LDK a tymi z grupy nie¢wiczgce] w LDK.
Odmienne wnioski wyciggnieto jednak,
porownujac dziewczeta cwiczgce

w programie LDK z grupg nieCwiczgcg

w programie LDK, gdyz w tym przypadku
wystepujgce roznice okazaty sie staty-
stycznie istotne.

W przypadku dziewczat | chtopcow z tego
regionu wyniki proby Ruffiera oraz testu
OSF wykazaty wysokie parametry. Roznice
pomiedzy ¢wiczgcymi w programie LDK

a nieCwiczgcymi sg znaczne, na korzysc
dzieci ¢wiczgcych.

REGION POLUDNIOWY

LV

W regionie potudniowym nastolatki
¢wiczgce w ramach LDK (zaréwno chiopcy
jak i dziewczeta) miaty mniejszy obwad
talii, mniejsze wartosci BMI, mniejszg
zawartosc¢ tkanki ttuszczowej w organi-
zmie, a wiekszg tkanki miesniowej

w porownaniu z ich rowiesnikami nie¢wicza-
cymi w programie LDK.

Region potudniowy, podobnie jak region
potnocny, charakteryzuje sie mniejszym

niz w innych regionach spozyciem warzyw
przez nastolatkéw ¢wiczacych w programie
LDK. Tylko 15,2% nastolatkow z tej grupy je
CO Nnajmniej 3 porcje warzyw dziennie.

Region ten jest jedynym, w ktorym stwier-
dzono statystycznie istotne roznice

w wynikach proby Ruffiera uzyskane przez
dziewczeta ¢wiczgce | niecwiczgce w LDK.

W regionie potudniowym dziewczeta objete
programem LDK uzyskaty najwyzsze wyniki
sprawnosci fizycznej w tescie OSF,

w porownaniu do pozostatych regionow.
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CZESC I
REGION REGION POLNOCNY proby Ruffiera okreslajacego wydolno$é éwiczacych w programie zaobserwowano
POLUDNIOWO-ZACHODNI flzyczna. Region potnocny to jedyny obszar, Istotnie mniejsze wartosci obwodu talii oraz

gv

W

W regionie potudniowo-zachodnim nastolatki
¢wiczace w programie LDK (zaréwno chiopcy,
jak i dziewczeta) charakteryzujg sie mniej-
szym obwodem talii, mniejszym udziatem
tkanki ttuszczowej, a wiekszym masy
miesniowej w porownaniu z ich rowiesni-
kami spoza programu sportowego. W grupie
chtopcow ¢wiczgcych w LDK w poréwnaniu

z tymi z grupy niecwiczgcej] w programie,

nie stwierdzono natomiast istotnych réznic
masy ciata (BMI). Niemniej jednak u dziew-
czgt wystepuje znaczgca roznica na korzysc
¢wiczacych w programie LDK.

W regionie potudniowo-zachodnim wyste-
puUjg najmniejsze dysproporcje w wynikach
testu ogolnej sprawnosci przeprowadzonego
wsrod chtopcow ¢wiczgcych w programie LDK
oraz chtopcow niec¢wiczgcych w programie.
Podobne wyniki uzyskano w regionie
potnocnym i wschodnim.

W regionie péthocnym ¢wiczacy

w programie LDK chtopcy, mieli mniejszy
obwad talii, mniejszy udziat tkanki
tluszczowej a wiekszg mase miesniowa

w porownaniu z ich rowiesnikami te] same]
ptci nie¢wiczgcymi w programie LDK.

U dziewczat nie stwierdzono natomiast tak
duzych réznic pomiedzy ¢wiczgcymi w LDK
a grupg niecwiczgcg. Istotne roznice doty-
czyty wytgcznie wiekszego odsetka dziew-
czat o wysokiej masie miesniowej w grupie
dziewczat ¢wiczacych w programie LDK.

W regionie pothochym zwraca uwage

| jednoczesnie niepokoi zdecydowanie
mniejsze niz w innych regionach spozycie
warzyw przez nastolatki ¢wiczgce

w programie LDK. Tylko 16,8% nastolatkow

Z te) grupy spozywato co najmniej 3 porcje
warzyw dziennie, czyli ponad 80% nasto-
latkow ¢cwiczgeych jadto mniej warzyw niz
Jest zalecane. Kolejnym zaskakujgcym wyroz-
nieniem na tle innych regiondow jest wynik

oy

w ktorym chtopcy ¢wiczgcy w programie LDK
wykazujg sie nieco gorszymi parametrami
adaptacji do wysitku fizycznego mierzonego
probg Ruffiera niz chtopcy nie¢wiczacy

W programie LDK.

Zarowno chtopcey jak | dziewczeta ¢wiczgcy
w programie LDK osiggneli wyzszg spraw-

nosc fizyczng mierzong testem OSF, niz ich
rowiesnicy niebiorgcy udziatu w programie.

REGION
POLNOCNO-ZACHODNI

%

W regionie potnocno-zachodnim, zarowno
u dziewczat, jak | chtopcow ¢wiczgcych

W programie LDK, stwierdzono mniejszy niz
u ich nieobjetych programem réwiesnikow,
udziat tkanki ttuszczowej. Dodatkowo

u chtopcow ¢wiczgcych w programie LDK
zaobserwowano istotnie wiekszy udziat
masy miesniowej. Natomiast u dziewczat

mniejsze wartosci BMI niz u ich rownolatek
niec¢wiczgcych w programie LDK.

Region ten charakteryzowat sie najmniejszg
dysproporcjg w uzyskanych wynikach prob

OSF pomiedzy ¢wiczgcymi | niecwiczgcymi

dziewczetami.

REGION WSCHODNI

4

Wyniki testu OSF, oceniajgcego sprawnosc
flzyczng, wykazaty niewielkie dysproporcje
pomiedzy dzie¢mi z tego regionu ¢wiczg-
cymi w programie LDK a nie¢wiczgcymi, na
korzysc tych pierwszych. Podobne wyniki
uzyskano w probie Ruffiera.
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Zarowno wtasciwe zachowania zywieniowe,  Program Lekkoatletyka dla kazdego realizo-

Jak 1 aktywnosc fizyczna w okresie inten- wany jest od 2014 roku. Obecnie obejmuje
Sywnego rozwoju dzieci oraz mtodziezy, 807 grup treningowych w klasach I-lll oraz
sg Istotnym elementem zdrowia majgcym IV-VI szkot podstawowych | gimnazjach
ogromny wptyw na kondycje organizmu w cate] Polsce.

w wieku dorostym.
Dzieki finansowaniu przez Ministerstwo
Z punktu widzenia rozwoju organizmu, wiek  Sportu | Turystyki, zaangazowaniu jednostek

12-13 lat u nastolatkow jest momentem samorzgdu terytorialnego oraz wsparciu
szczegolnym, gdyz wchodzg one wowczas sponsorow takich jak Nestlé Polska wszystkie
w okres dojrzewania oraz intensywnego zajecla W programie sg bezptatne.

wzrostu. Dlatego tak wazna jest na tym
etaple edukacja dotyczgca zarowno zasad
prawidtowego odzywiania, jak | zalet ptyna-
cych z regularnego uprawiania sportu.

Uprawianie konkurencji lekkoatletycznych

jest idealnym rozwigzaniem, poniewaz jest
to sport niewymagajgcy na wczesnym

etaple specjalistycznego sprzetu, przez co GRUP TRENINGOWYCH
nie wigze sie z koniecznoscig ponoszenia w klasach I-1ll i IV-VI szkét

przez rodzicow znacznych wydatkow. podstawowych i gimnazjach
Elementy te) dyscypliny sportu sg ponadto

nieodtgczng czescig zaje¢ wychowania
fizycznego w kazdej szkole. Dostep do nich
jest zatem bardzo powszechny.

Lekkoatletyka dla kazdego to program eduka-

cyjno-sportowy, ukazujgcy lekkg atletyke Wiecej informacji o programie oraz
Jako sport atrakcyjny, niosgcy wiele radosci zasadach zdrowego zywienia:
mtodszym dzieciom, a mtodziezy dajgcy www.lekkoatletykadlakazdego.pl

satysfakcje z aktywnosci fizycznej, rywali-
zacjl z rowiesnikami | szanse zdobywania
nowych umiejetnosci oraz rozwijania pozg- od 2014 r.

danych kompetencji spoteczno-emocjonal-

nych.
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HZACZNIJODLEKKIEJ

#zacznijodlekkiej to ogdlnopolski projekt
badawczy, realizowany przez Polski
Zwigzek Lekkiej Atletyki, Wydziat Nauk

o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji
Szkoty Gtowne] Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie oraz Nestlé Polska. Celem

tego unikatowego projektu badawczego byta

ocena Sposobu zywienia, stanu odzywienia,
kompetencji spoteczno-emocjonalnych

| sprawnosci fizycznej 12- 1 13-latkow
cwiczgcych w programie edukacyjnym
LDK, na tle nastolatkéw z tej samej

grupy wiekowej, niecwiczgcych w LDK.
Badania, przeprowadzone w catej Polsce
od czerwca do listopada 2017 roku,
objety swym zasiegiem 1014 nasto-
latkdw w wieku 12-13 lat (dziewczynki i
chtopcy) z catej Polski, w tym 507 nasto-
latkow ¢wiczgcych w programie LDK oraz

507 nastolatkow niecwiczgcych w tym
programie. Badanie sktadato sie z czescl
ankietowe] — kwestionariusz wypetniany
przez dziecli | rodzicow, dotyczgcy czestoscl
spozycia okreslonych grup produktow
spozywczych oraz kwestionariusz doty-
czacy silnych i stabych stron (kompetencji
spoteczno-emocjonalnych). Trenerzy
Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki przepro-
wadzili w szkotach biorgcych udziat

w badaniu testy sprawnosci fizyczne]

| ocene wydolnosci fizycznej. Nastepnie
Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki przeprowa-
dzit analize zebranego materiatu. Z kolel
oceny wskaznikow antropometrycznych,
zwyczajow zywieniowych | kompetencji
spoteczno-emocjonalnych dokonano na
Wydziale Nauk o Zywieniu Cztowieka

| Konsumpcji SGGW w Warszawie.
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SLtOWNICZEK

WskazZnik masy ciata (BMI) — ang. Body
Mass Index — to wskaznik masy ciata,

czyli masa ciata wyrazona w kilogramach,
podzielona przez wzrost w metrach podnie-
siony do kwadratu.

Siatki centylowe to wykresy opracowane
na podstawie ogolnopolskich danych
statystycznych pozwalajgce na ocene czy
dziecko rozwija sie prawidtowo w porow-
naniu z innymi. Siatki centylowe wyso-
koscli, masy ciata, wskaznika masy ciata
(BMI) zostaty opracowane na podstawie
danych reprezentatywnych dla populacji
dzieci | mtodziezy w Polsce, pozyskanych
w projektach badawczych OLAF | OLA koor-
dynowanych przez Instytut ,Pomnik

— Centrum Zdrowia Dziecka" w latach
2007-2012.

Obwad talii to wskaznik mierzgcy ryzyko
otytosci brzuszne). Mierzy sie jg, odnoszgc
wartosc¢ obwodu talii do siatki centylowey.

Test Oceny Sprawnosci Fizycznej (OSF)

to 4 proby sprawnosciowe poprzedzone
rozgrzewka: bieg wahadtowy 3x10 m, skok
w dal z miejsca, rzut pitkg lekarskg oraz
bieg 4-minutowy.

Proba Ruffiera to test na wydolnosc¢ uktadu
krgzenia, polegajgcy na zatozeniu urzg-
dzenia pomiarowego na klatke piersiowg
oraz wykonaniu kolejno serii 3-5 przy-
sladow probnych, 3 minut odpoczynku

W pozycji siedzgcej, 30 przysiadow w ciggu
1 minuty, a nastepnie 5 minut odpoczynku.
W czasle kazdej z tych czynnoscl nastepuje
pomiar tetna.

g



