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Warszawa, dnia 31.03.2025 r.

RAPORTU Z BADAN WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ

Wprowadzenie

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna do utrzymania dobrego stanu zdrowia, szczegdlnie u osob
posiadajacych przewlekle schorzenia. Badania literaturowe podaja, ze podejmowanie
usystematyzowanej aktywnos$ci fizycznej wsrdd oséb z niepelnosprawnosciami prowadzi do
poprawy wydolnos$ci fizycznej (Ndayisenga 2019; Dag i wsp. 2021; Martins i wsp. 2021).
Zaréwno komponenty zwigzane z sita, mocg jak i z wydolnoscig krazeniowo oddechowa
podlegaja rozwojowi pod wplywem treningu fizycznego. W licznych pracach poswigconych
rozwojowi cech sprawnosci fizycznej 1 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.

W celu opracowania wartosci referencyjnych wydolnosci fizycznej zaplanowano
przeprowadzenie pomiaréw sprawnosci krazeniowo oddechowej wydolnosci beztlenowej u
maksymalnie 200 uczestnikow sekcji sportowych PKPar. W badaniach wzig¢li udziat uczestnicy
sekcji ptywania, szermierki na wézkach i lekkoatletyki.

Wykonano 189 pomiaréw wydolnosci beztlenowej (71 u kobiet i 118 u megzczyzn) oraz 193

pomiary wydolno$ci beztlenowej (75 u kobiet 1 118 u mezczyzn).
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Metodologia przeprowadzenia testow

a. wydolnosci beztlenowa (test Wingate) — wykonany zostat test 30s na konczyny goérne
0sOb poruszajacych si¢ na wozkach oraz majacych sprawne koficzyny gorne (ergometr reczny
LODE, Ryc. 3), lub konczyny dolne na ergometrze rowerowym (CYCLUS2, Ryc. 2) dla oséb z
niepetnosprawno$cia w obrebie konczyn goérnych, mogacych poruszaé¢ si¢ w pozycji
spionizowanej. Podczas testow wydolnosci beztlenowej zmierzone zostaty parametry
wydolnosci beztlenowej tj. moc maksymalna, moc $rednia, czas uzyskania mocy maksymalnej i

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

wynikami

b. Testy wydolnosci tlenowej — wykonane zostanty testy ze stopniowo wzrastajacym
obcigzeniem na ergometrze r¢cznym (LODE) lub ergometrze rowerowym (CYCLUS2) z ciagla
ergospirometryczng analizg gazoéw oddechowych (MetaMax 3B). Na podstawie pomiarow
okreslone zostalo maksymalne pochtanianie tlenu (VO2max) zaréwno w warto$ciach

wzglednych i bezwzglednych (Ryc. 3).
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Ryc. 3 Test VO2,max wykonywany na ergometrze r¢cznym

Wyniki

Na podstawie przeprowadzonych pomiaréw okreslono wielkosci wybranych wskaznikow
okreslajacych wydolno$¢ tlenowa i1 beztlenowa uczestnikow sekcji sportowych PKPar z
podziatem na rodzaj uzywanego ergometru: reczny (gldéwnie zawodnicy poruszajacy si¢ na

wozkach) 1 rowerowy (zawodnicy poruszajacy si¢ na konczynach dolnych).
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Wyniki zaprezentowano w tabelach:

Tab. 1 Wyniki pomiaru wydolnos$ci tlenowej u kobiet w teScie na ergometrze recznym

Zmienna N waznych Srednia Odch.std
wiek 41 22,7 9,56
masa ciala 41 56,6 10,3
VO2max [I/min] 41 1,81 0,55
VO2max [ml/kg/min] 41 32,0 8,35
moc max tlenowa [W] 26 90,5 38,54
moc max tlenowa [W/kg] 26 1,57 0,66
HR max 39 119,1 85,6

Tab. 2 Wyniki pomiaru wydolnosci tlenowej u kobiet w tescie na ergometrze rrowerowym

Zmienna N waznych Srednia Odch.std
wiek 30 20,2 8,51
masa ciala 30 55,3 13,0
VO2max [I/min] 30 2,45 0,66
VO2max [ml/kg/min] 30 44,6 8,54
moc max tlenowa [W] 21 154,9 75,6
moc max tlenowa [W/kg] 21 2,62 1,29
HR max 29 148,1 74,1

Tab. 3 Wyniki pomiaru wydolnosci tlenowej u m¢zczyzn w tescie na ergometrze r¢cznym

Zmienna Nwaznych Srednia Odch.std
wiek 80 26,5 12,4
masa ciala 80 75,8 19,7
VO2max [I/min] 80 2,46 0,67
VO2max [ml/kg/min] 80 33,9 10,7
moc max tlenowa [W] 55 136,4 45,4
moc max tlenowa [W/kg] 55 1,71 0,65
HR max 74 118,0 85,6
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Tab. 4 Wyniki pomiaru wydolnoS$ci tlenowej u megzczyzn w teScie na ergometrze rrowerowym

Zmienna N waznych Srednia O dch.std
wiek 38 29,7 18,4
masa ciala 38 75,2 141
VO2max [I/min] 38 3,43 0,73
VO2max [ml/kg/min] 38 46,4 10,5
moc max tlenowa [W] 32 218,9 70,8
moc max tlenowa [W/kg] 32 2,87 0,99
HR max 36 141,4 76,2

Wyniki wydolno$ci beztlenowej przedstawiono na rycinach 1-4
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Ryc. 1 Wielko$¢ wybranych wskaznikow wydolno$ci beztlenowej u kobiet wykonujacych test

konczynami gornymi
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plec=K, UWAGI=erg rowerowy
Wykres ramka-wasy

O

O
O

m] Srednia
O Srednia+Odch.std
T Sredniax1,96*Odch.std

moc max anaerobowa/kg
czas osiagniecia max [s] t

moc srednia anaerobowa/kg |

Ryc. 2 Wielkos¢ wybranych wskaznikow wydolnos$ci beztlenowej u kobiet wykonujacych test

konczynami dolnymi
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plec=M, UWAGI=erg reczny
Wykres ramka-wasy
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Ryc. 3 Wielkos¢ wybranych wskaznikow wydolnosci beztlenowej u kobiet wykonujacych test

konczynami gornymi
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plec=M, UWAGI=erg rowerowy
Wykres ramka-wasy
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Ryc. 4 Wielko§¢ wybranych wskaznikow wydolnosci beztlenowej u mezczyzn wykonujacych

test konczynami dolnymi

Przedstawione wyniki ukazujg wielko$¢ poszczegdlnych wskaznikéw wydolnosci tlenowe;:
maksymalny pobor tlenu, moc maksymalng tlenowg, maksymalng czesto$¢ skurczow serca jak i
wskazniki wydolnos$ci beztlenowej maksymalng moc anaerobowa, $rednig moc anaerobow3 i

czas osiggania mocy maksymalne;j.

Wymienione wskazniki sg podstawowymi pozwalajacymi oceni¢ sprawnos¢ krazeniowo-
oddechowa jak 1 zdolno$¢ do wykonywania wysitkéw o duzej intensywnosci 1 krotkim czasie

trwania.

Na podstawie uzyskanych wynikow okreslono trzy zakresy normy dla uczestnikow sekcji

sportowych PKPar. Warto$¢ normalna miesci si¢ w przedziale §rednia = odchylenie standardowe,
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warto$¢ niska ponizej, a warto§¢ wysoka powyzej tego przedziatu. W tabelach 5-12

przedstawiono wartosci referencyjne

Wydolnos¢ tlenowa:

Tab. 5 zakresy referencyjne VOomax i wskaznikow wydolnoséci tlenowej dla kobiet

wykonujacych test konczynami gornymi.

niska normalna wysoka
ponizej powyzej
masa ciala [kg] 46.4-67,0 67,0
VO2max [I/min] 1.26-2.36 2.36
VO2max [ml/kg/min] 23.7-40.4 40.4
moc max tlenowa [W] 51.9-129.0 129.0
moc max tlenowa [W/kg] 0.92-2.23 2.23
HR max 33.58-204.7 204.7
Tab. 6 zakresy referencyjne VOomax i wskaznikow wydolnosci tlenowej dla kobiet
wykonujgcych test konczynami dolnymi.
niska normalna wysoka
onizej powyzej
masa ciala [kg] 42.2-68.3 68.3
VO2max [I/min] 1.79-3.11 3.11
VO2max [ml/kg/min] 36.0-53.1 53.1
moc max tlenowa [W] 79.3-230.5 230.5
moc max tlenowa [W/kg] 1.33-3.92 3.92
HR max 73.9-222.2 222.2
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Tab. 7 zakresy referencyjne VOamax i wskaznikow wydolnosci tlenowej dla mezczyzn

wykonujacych test konczynami gornymi.

niska normalna wysoka

ponizej powyzej
masa ciala [kg] 56.12-95.5 95.5
VO2max [I/min] 1.79-3.13 3.13
VO2max [ml/kg/min] 23.2-44.6 44.6
moc max tlenowa [W] 91.0-181.8 181.8
moc max tlenowa [W/kg] 1.06-2.37 2.37
HR max 32.4-203.7 203.7

Tab. 8 zakresy referencyjne VO,max i wskaznikow wydolnosci tlenowej dla megzczyzn

wykonujacych test konczynami dolnymi

niska normalna wysoka

onizej powyzej
masa ciala [kg] 61.1-89.3 89.3
VO2max [I/min] 2.69-4.16 4.16
VO2max [ml/kg/min] 35.9-57,0 57,0
moc max tlenowa [W] 148.1-289.7 289.7
moc max tlenowa [W/kg] 1.87-3.86 3.86
HR max 65.11-217.6 217.6

Wydolno$¢ beztlenowa

Tab. 9 zakresy referencyjne wskaznikéw wydolnos$ci beztlenowej dla kobiet wykonujacych test

koficzynami gérnymi.

niska normalna wysoka
ponizej powyzej
moc max anaerobowa [W/Kkg] 2.77-6.21 6.21
moc srednia anaerobowa [W/kg] 2.10-4.93 4.93
czas osiagniecia max [s] 3.48-9.32 9.32
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Tab.10 zakresy referencyjne wskaznikow wydolnosci beztlenowej dla kobiet wykonujacych test

konczynami dolnymi

niska
ponizej

moc max anaerobowa [W/Kkg]
moc srednia anaerobowa [W/kg]
czas osiagniecia max [s]

normalna wysoka
powyzej
7.20-10.7 10.7
5.31-9.14 9.14
2.42-11.3 11.3

Tab. 11 zakresy referencyjne wskaznikow wydolnosci beztlenowej dla me¢zczyzn wykonujacych

test konczynami gérnymi.

niska
onizej

moc max anaerobowa [W/Kg]
moc srednia anaerobowa [W/kg]
czas osiagniecia max [s]

normalna wysoka
powyzej
4.36-9.09 9.09
3.37-6.77 6.77
2.90-8.04 8.04

Tab. 12 zakresy referencyjne wskaznikow wydolnosci beztlenowej dla me¢zczyzn wykonujacych

test konczynami dolnymi.

niska

ponizej

moc max anaerobowa [W/kg]
moc srednia anaerobowa [W/kg]
czas osiggniecia max [s]

normalna wysoka
powyzej
8.48-12.6 12.6
7.00-10.1 10.1
3.20-7.55 7.55
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Whioski

Na podstawie przeprowadzonych pomiar6w opracowano wartosci referencyjne wskaznikow
okreslajacych wydolnos¢ tlenowa i beztlenowa z podziatem na rodzaj testu i pte¢ uczestnikow

sekcji sportowych.

Przedstawione zakresy referencyjne moga stuzy¢ jako odniesienie dla osob wykonujgcych testy
na ergometrze recznym 1 ergometrze rowerowym. Przy poroOwnywaniu innych wariantow
wykonania testow np. test na biezni mechanicznej, ergometrze narciarskim lub innym rodzaju
ergometru nalezy wzig¢ pod uwage mozliwos¢ osiagnigcia innych wynikéw, nawet u tych

samych zawodnikow ze wzglgdu na wielko$¢ zaangazowanej w ruch mas migsniowe;.

Dr Michat Starczewski

Kierownik Projektu
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