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Warszawa, dnia 31.03.2025 .

RAPORTU Z BADAN DOTYCZACYCH ZASTOSOWANIA TESTOW SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Wprowadzenie

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna do utrzymania dobrego stanu zdrowia, szczegd6lnie u os6b
posiadajacych przewlekle schorzenia. Badania literaturowe podajg, Ze podejmowanie
usystematyzowanej aktywnosci fizycznej wsréd oséb z niepelnosprawnosciami prowadzi do
poprawy wydolnosci fizycznej (Ndayisenga 2019; Dag i wsp. 2021; Martins i wsp. 2021).
Zaréwno komponenty zwigzane z sila, moca jak i z wydolnoscig krazeniowo oddechowa
podlegaja rozwojowi pod wpltywem treningu fizycznego. W licznych pracach poswieconych
rozwojowi cech sprawnosci fizycznej i wydolnoSci fizycznej podkresla sie role
systematycznego i ustrukturyzowanego treningu w celu ich rozwoju (Willingham iwsp. 2019;
Hutzler i wsp. 2009). Odpowiednie planowanie zaje¢ oraz kontrola ich wykonania jest
podstawa do optymalizacji efektow prowadzonych zajec.

Dla Sledzenia zmian sprawnosci fizycznej uczestnikdw sekcji sportowych prowadzonych prze
Polski Komitet Paralimpijski (PKPar) konieczne jest stworzenie testOw mierzacych wybrane jej
aspekty, ktore beda mogly by¢ stosowane nie tylko w laboratorium, ale rowniez ,,terenowo” w
praktyce trenerskiej. Ten ostatni aspekt jest niezwykle istotny ze wzgledu na ograniczone
mozliwosci czasowe, finansowe i logistyczne przeprowadzania badan laboratoryjnych
uczestnikow sekcji, ktérzy nie zawsze sa sportowcami, a czesto osobami uprawiajacymi sport

dla poprawy zdrowia i jakosci zycia.
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W celu opracowania potwierdzonych naukowo testow sprawnosci fizycznej przeprowadzono
badania zaréwno laboratoryjne jak i ,terenowe” mogace mieC pOzZniej zastosowanie w
warunkach klubowych. Proces badawczy by} przeprowadzony wedlug ponizszej metodologii

(Ryc.1)
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Ryc. 1 Schemat metodologii badan sprawnosci fizycznej

W badaniach wzieli udzial eksperci bedacy cztonkami zespolu badawczego z wieloletnim
doswiadczeniem w badaniu sprawnosci fizycznej i wydolnosci fizycznej oséb z
niepelnosprawnosciami. Na podstawie doswiadczen wiasnych jak i badan literaturowych
wybrano nastepujace metody badawcze majace na celu okreSlenie wydolnosSci tlenowej i

beztlenowej zawodnikéw sekcji sportowych.:

a. wydolnosci beztlenowa (test Wingate) — wykonany zostat test 30s na konczyny gorne
0s6b poruszajacych sie na wozkach oraz majacych sprawne konczyny gorne (ergometr reczny
LODE, Ryc. 3), lub koficzyny dolne na ergometrze rowerowym (CYCLUS2, Ryc. 2) dla 0s6b z
niepelnosprawnoscia w obrebie konczyn gornych, mogacych porusza¢ sie w pozycji
spionizowanej. Podczas testbw wydolnosci beztlenowej zmierzone zostaly parametry
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wydolnosci beztlenowej tj. moc maksymalna, moc $rednia, czas uzyskania mocy maksymalne;j

i indeks zmeczenia.
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Ryc. 2 Test Wingate wykonywany na ergometrze rowerowym wraz z przykladowymi

wynikami

b. Testy wydolnosci tlenowej — wykonane zostanly testy ze stopniowo wzrastajagcym
obcigzeniem na ergometrze recznym (LODE) lub ergometrze rowerowym (CYCLUS?2) z ciagla
ergospirometryczng analiza gazow oddechowych (MetaMax 3B). Na podstawie pomiarow
okreslone zostalo maksymalne pochlanianie tlenu (VO2max) zar6wno w wartoSciach

wzglednych i bezwzglednych (Ryc. 3).
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Ryc. 3 Test VO,max wykonywany na ergometrze recznym

e. Badanie sity konczyn gornych na podstawie pomiaru sity Scisku reki za pomoca

dynamometru recznego BASELINE (Ryc. $)
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Ryc. 4 Badanie sity $cisku reki
Do oceny sprawnosci fizycznej opracowano testy ,terenowe” z uzyciem standardowych
przyborow, tj. pilki lekarskiej, miarki metrowej, drazka gimnastycznego, stopera oraz w

przypadku zawodnikéw ptywania dodatkowo testu na ptywalni.
Opracowano i zwalidowano nastepujace testy:
Zwis na drazku gimnastycznym:

W zaleznos$ci od mozliwosci funkcjonalnych uczestnika wykonano go oburacz lub jednoracz
(Ryc. 5). Uczestnik testu wykonywal chwyt drazka nachwytem i w momencie oderwania stop
od ziemi wiaczany by} czas pomiaru proby. W przypadku osob poruszajacych sie na wozkach
uzywano niskiego drazka zawieszonego w dolnej czesci drabinek, a asystenci pomagali zajac
pozycje poczatkowa do testu poprzez podniesienie i pomoc w utrzymaniu sie bez wysitku na

drazku.

Ryc. 5 proba zwisu na drazku, przyktad zwisu jednoracz.
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Préba polega na jak najdluzszym utrzymaniu sie w zwisie na drazku, a jej wynikime jest czas

mierzony w sekundach.

W przypadku natychmiastowego puszczenia drazka przez badanego, wykonywano druga
probe. Jezeli druga préba powodowata po raz kolejny puszczenie sie drazka, nie kontynuowano

dalszego pomiaru.

Pchniecie/rzut pitka lekarskq

Badany przyjmuje pozycje siedzaca z plecami przy oparciu lub standardowa pozycje na wozku.
Wazne, zeby w trakcie catej proby badany utrzymywat te samg pozycje z dotykaniem plecami
do oparcia. Nastepnie badany bierze pitke lekarska 3 kg lub 1 kg w rece i wykonuje energiczne
pchniecie sprzed klatki oburacz badZ jednoracz, w zalezno$ci od mozliwosci funkcjonalnych
(Ryc. 6).

Ryc. 6 Pozycja wyjsciowa do pchniecia pitka lekarska
Probe powtarzamy trzy razy, kazdorazowo mierzac odleglo$¢ z dokladnoscia do 5 cm.

Najlepsza proba jest p6Zniej notowana jako wynik testu.

Wyniki
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Zebrane w omoéwionych testach dane poddano analizie w celu okreslenia mozliwos$ci uzycia
préb terenowych w codziennej praktyce trenerskiej. Analizy wykazaly zaleznosci pomiedzy

wynikami testu wydolnosci beztlenowej i rzutu pitkq lekarska (Tab.1).

Tab.1 Wielko$¢ wskaznika korelacji r pomiedzy wskaznikami wydolnoS$ci beztlenowej i rzutu

pitki oburacz i jednoracz.

B
[W/kg]

RPO [cm] 0.58 0.53 0.58
RPS [cm] -0.01 0.54 il
ZD [s] 0.58 0.53 0.58

PP/kg— moc maksymalna na kg. m. c., PP — moc maksymaln, MP — moc $rednia
RPO — rzut pitkgoburacz, RPS — rzut pitkg suma, ZD — zwis na drazku
Dla wszystkich wskaznikéw p<0.05

Powyzsze wyniki wskazujq na umiarkowanie silng korelacje pomiedzy moca maksymalng (PP)
wyrazang w wartosciach bezwzglednych i znormalizowanych do masy ciata z odlegloscia rzutu

pitka lekarskg oraz czasem zwisu na drazku.

Jednoczesnie wykazano silng zalezno$¢ pomiedzy sita Scisku reki z czasem zwisu na drazku

r=0,88 przy p<0,001.

Oprocz testbw mogacych mie¢ zastosowanie w kazdym sporcie zbadano rowniez zaleznos$¢
pomiedzy testami laboratoryjnymi wydolnosci fizycznej, a testem specyficznym dla ptywania
czyli pokonaniem dystansu 50m stylem dowolnym w jak najkrotszym czasie. Wyniki
przedstawione na rycinie 7 obrazuja wielko$¢ wskaznika korelacji pomiedzy czasem pokonania
50 metréw, a wybranymi wskaznikami wydolnosci tlenowej i beztlenowej. Zaréwno dla testu
wykonywanego konczynami dolnymi jak i gornymi istotnymi wskaznikami do okreslenia

predyspozycji w ptywaniu na 50 metréw byly wskazniki wydolnosci beztlenow;j.
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Ryc. 7 Korelacja pomiedzy wynikami pltywania na 50m i wskaznikami wydolnosci.
ACE-ergometr reczny, CE-ergometr rowerowy, VO2 -pobdr tlenu, Ppeak — moc maksymalna, Aer-
tlenowa, WAnNT-beztlenowa, Ttpeak — czas do osiagniecia wartosci maksymalnych, FI-indeks

zmeczenia.
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Whioski i rekomendacje:

Badania wykazaly mozliwo$¢ stosowania testu sity mieSniowej w postaci testu zwisu na drazku
jednoracz badz oburacz jako ,terenowego” ekwiwalentu laboratoryjnego testu sity Scisku reki
w badanej grupie uczestnikow sekcji sportowych PKPar. Ponadto stwierdzono, ze test
pchniecia pitka lekarskqa moze mie¢ zastosowanie w badaniu mocy mie$niowej, podobnie jak w
tescie Wingate.

Ostatnia z obserwacji, specyficzng dla uczestnikow sekcji ptywackich byto wykazanie zwigzku
pomiedzy wynikiem sportowym na 50 metrow, a wskaznikami wydolnosci beztlenowe;j.
Najwieksza korelacje uzyskano pomiedzy czasem i moca $rednig u os6b wykonujacych test
konczynami dolnymi, a w przypadku konczyn gornych z moca maksymalng. Wyniki te
$wiadczq o mozliwo$ci oceny zmian wydolnosci beztlenowej za pomocg specyficznego testu
wsrod niepelnosprawnych ptywakow.

Stwierdzono rowniez, ze w dalszych badaniach nalezy doprecyzowa¢ metodologie pomiaru sity
Scisk reki mierzonej zwisem na drazku. Propozycja wynikajaca z badan jest stosowanie u 0s6b
ze ostabionym chwytem testu w ktérym konczyny dolne bedq oparte o tawke lub skrzynie w
celu czeSciowego odciazenia, jednak tak przedstawiona metodyka testu wymaga potwierdzenia

w dalszych pracach badawczych.

Dr Michat Starczewski

Kierownik Projektu
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