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Abstract

Heart contractions frequency of the fourth grade students of the primary school
during basketball class

Background. The fading spontaneous motor activity of children and teenagers causes
the fall of physical fitness. Therefore schools introduced physical education classes to im-
prove this. The purpose of the research was a diagnosis of the intensity of physical education
classes. Material and methods. The study diagnosed 58 fourth grade students of primary
school in Wotéw. The main research method was a direct observation technique. The inten-
sity of the classes was evaluated with the Polar Team2 System. Results. The highest mean
of the heart contractions frequency appeared during the play “tag with the ball” — 186.5 bpm.
HR max in first two games was on the level of 186 + 1 bpm. In next three games heart con-
tractions frequency was 174.96 + 5 bpm. The longest-lasting heart contractions frequency
during the class was 70-79 % HR max. Even pulse and HR higher than max 70% lasted
24 minutes and 29 seconds. Conclusion. The study showed a significant variation in exercise
intensity during the various stages of the class, as evidenced by the curve of average values
of heart rate.

Key words: heart contractions frequency, polar team system, primary school, students,
physical education
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WPROWADZENIE

Juz od poczatku istnienia cztowiekowi to-
warzyszyt ruch. Nalezy on do podstawowych
czynnosci zyciowych umozliwiajacych prze-
zycie. Ruch stanowi biologiczna potrzebe
organizmu cztowieka, jednak cztowiek, two-
rzac wspodlczesng cywilizacje, zapomniat
o tej fundamentalnej zasadzie (Starosta 1997).
Rozwdj cywilizacji niesie wiele zagrozen
i uyjemnych skutkow dla zdrowia. To niepo-
kojace zjawisko dotyczy zwlaszcza najmtod-
szego pokolenia, ktore coraz czesciej zwal-
niane jest z lekcji wychowania fizycznego
(Lisowska 2010). Ruch i aktywny tryb zycia
przede wszystkim dla dzieci jest niezastapio-
nym czynnikiem i napedem w osiggnieciu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecz-
nego. Brak ruchu zaktoca adaptacje orga-
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nizmu do pracy ze strony uktadu oddecho-
wego przez obnizenie putapu tlenowego
i zmniejszenie zdolnosci wigzania tlenu przez
tkanki. Pogarsza sie tez wentylacja ptuc
(Bielski 1996). W efekcie coraz czesciej do
szkot trafiajg dzieci o mniejszej sprawnosci
fizycznej, poniewaz dla 60-70% dzieci i mto-
dziezy lekcja wychowania fizycznego sta-
nowi jedyne zrodilo aktywnosci fizycznej
(Bukowiec 1990, Woynarowska i Mazur
2000). Niepokojace zjawisko potwierdzaja
badania wielu autoréw, ktorzy alarmuja, ze
intensywnos¢ zaje¢ wychowania fizycznego
w polskich szkotach jest zbyt mata (Woy-
narowska i wsp. 1982, Panczyk 1998).
Wydolnos¢ wysitkowg powszechnie uzna-
je sie za jeden z najwazniejszych pozytyw-
nych wyktadnikéw stanu zdrowia i ogol-
nego rozwoju. Wysoki poziom wydolnosci
uzyskany w dziecinstwie decyduje o dobrej
adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkow
srodowiskowych w dalszych okresach zycia



2014, 44

K. SWIERZKO, A. ROKITA, M. POPOWCZAK
Czestotliwos¢ skurczéw serca uczniéw

ROZPRAWY NAUKOWE
é AWF WE WROCEAWIU

(Rychtowska i wsp. 2012). Fizjologicznie
dolna granice optymalnych obciazen wy-
sitkowych dla dzieci i mtodziezy wyznaczaja
warto$ci miedzy 140 a 150 skurczéw migs-
nia sercowego na minute (Swain 2000,
Osinski 2001). Dzigki wykorzystaniu roz-
nego rodzaju ¢wiczen na lekcjach wychowa-
nia fizycznego mozliwa jest stymulacja pra-
cy uktadu krazeniowo-oddechowego oraz
zwigkszenie maksymalnego poboru tlenu
przez organizm. Warto zaznaczy¢, ze chociaz
stymulacja tego uktadu ma istotne znaczenie,
to jednak nie stanowi ona najwazniejszego
celu wychowania fizycznego, ktérym jest
ksztattowanie u uczniéw nawyku dbatosci
o zdrowie wiasne i innych ludzi oraz umie-
jetnosci tworzenia Srodowiska sprzyjajacego
zdrowiu.

CEL BADAN

Celem badan byta identyfikacja czestosci
skurczow serca u dzieci klas IV szkoty pod-
stawowej na wybranej jednostce lekcyjnej
z zakresu koszykoéwki. Postanowiono odpo-
wiedzie¢ na nastepujace pytania badawcze:

1. Jaka byta reakcja uktadu sercowo-na-
czyniowego na zastosowane ¢wiczenia w cza-
sie jednostki lekcyjnej z zakresu koszykowki?

2. Jaka byta Srednia warto$¢ czestosci
skurczow serca podczas lekcji z zakresu ko-
szykowki?

3. Jak dtugo uczniowie w trakcie lekgji utrzy-
mywali tetno na poziomie > 70% HR max?

MATERIAE I METODY BADAN

Wykorzystano metode obserwacji, ktora po-
zwolita na osiagnigcie celu badan. Ze wzgle-
du na temat i zakres prowadzonych badan
wybrano technike obserwacji bezposred-
niej. Do rejestracji czgsto$¢ skurczow serca
zastosowano Team?2 System firmy Polar, be-
dacy narzedziem z certyfikowanej Pracowni
Badan Gier z Pitkg PN-EN ISO 9001:2009.

W badaniach uczestniczyli uczniowie
klas IV Szkoty Podstawowej nr 2 w Wotowie.
Badania przeprowadzono 27 pazdziernika
2011 r. Czestotliwos¢ skurczoéw serca oce-
niano u 58 uczniéw. Diagnozowane lekcje

wychowania fizycznego realizowane byty
na pierwszych trzech godzinach lekcyjnych.
Badania wykonywano w sali gimnastycznej
o wymiarach 9 x 18 m. Scenariusz lekcji,
wedtug ktorego prowadzono zajecia, reali-
zowany byl we wszystkich klasach przez
nauczyciela wychowania fizycznego. Kon-
spekt lekcji zostat przygotowany wczesniej
wedtug toku Strzyzewskiego przez specja-
listow w zakresie metodyki szkolnego wy-
chowania fizycznego i koszykéwki. Temat
zaje¢ brzmiat: ,,Doskonalenie podan i chwy-
tow podczas wspoéldziatania dwojkowego
w koszykoéwce”. Przed rozpoczeciem lekcji
zatozono uczniom na klatki piersiowe paski
z nadajnikami firmy Polar, ktore przesytaty
informacje do bazy oraz laptopa z progra-
mem Polar Team2 System. Rozpoczynajac
punktualnie zajecia, zacz¢to monitorowac
czestotliwos¢ skurczow serca uczniéw. Lek-
cja prowadzona byta zgodnie ze scenariu-
szem, a po jej zakonczeniu zdjeto uczniom
paski z nadajnikami. Zarejestrowane wy-
niki badan poddano podstawowej analizie
statystycznej, okreslajac taczny czas w po-
szczegblnych strefach intensywnosci oraz
minimalne i maksymalne wartosci cze¢sto-
tliwosci skurczow serca na poszczegdlnych
etapach lekcji. Do analizy statystycznej zostat
wykorzystany pakiet statystyczny Statisti-
ca 8.0, ktéry umozliwit wyznaczenie m.in.
odchylen standardowych wartosci skur-
czOw serca.

WYNIKI

Badani uczniowie najdtuzej, tj. w ciagu 12
minut i 33 sekund, utrzymywali czestos¢
skurczow serca w granicach 70-79% HR max.
W czasie 11 minut i 20 sekund czestos¢ skur-
cz6w serca znajdowata si¢ w przedziale
60-69% HR max. W bardzo zblizonym cza-
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Ryc. 1. Sredni czas czestosci skurczow serca
uczniow klas IV w poszczegblnych strefach
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sie 9 minut i 10 sekund oraz 9 minut i 19 se-
kund odnotowano czestos¢ skurczow odpo-
wiednio w przedziale 50-59% HR max oraz
80-89% HR max. Najkrocej, bo przez 2 mi-
nuty i 37 sekund, uczniowie osiggali wartos¢
okoto 90-100% HR max (ryc. 1).
Odchylenia standardowe czestosci skur-
czéw serca roznity sie na poszczegdlnych
etapach lekcji. Najwyzsze odchylenie wysta-
pito podczas zabawy ,,berek z pitky” — byto to
niespeina 21 uderzen na minute. Najnizsze
wartosci odchylen standardowych pojawity
si¢ w trakcie zabawy ,,krél dryblingu” i wy-
niosty 15 uderzen na minute. Nieznacznie
wigksze odchylenie standardowe odnoto-
wano podczas czynnosci porzgdkowych —
blisko 16 uderzeri na minute. Cwiczenia
koordynacyjne charakteryzowaty si¢ od-
chyleniem standardowym wynoszacym po-
nad 18 uderzen na minut¢. Podczas zabawy
,»Wyscig z podaniami pitki” i ,,gra do 5 po-
dan” odchylenia standardowe ksztattowaty
si¢ na bardzo zblizonym poziomie i wynio-
sty na obu tych etapach lekcji niewiele po-
nad 19 uderzen na minute (ryc. 2).
Najwyzsza Srednia wartos¢ czestosci skur-
czéw serca uczniowie osiagneli miedzy 3.
a 8. minutg i 30. sekunda (ryc. 3). Usred-
niona warto$¢ wyniosta 186,55 uderzenia
na minute. Niewiele mniejsza warto$¢ uzy-
skaty dzieci migedzy 8. minuta i 30. sekunda
a 22. minutg i 30. sekunda lekcji — 185,41
uderzenia na minute. Miedzy 22. minuta
i 30. sekunda a 29. minuta i 30. sekundg
Srednia maksymalnych wartosci czestosci
skurczow serca wyniosta 170,07 uderzenia
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Ryc. 2. Odchylenia standardowe wartosci
skurczow serca uczniow klas IV podczas lekcji
wychowania fizycznego

na minute. Miedzy 29. minuta i 30. sekunda
a 35. minutg i 30. sekundg lekcji $rednia
maksymalnych wartosci czestosci skurczow
serca wyniosta 177,26 uderzenia na minute.
Srednia maksymalnych wartosci skurczow
serca miedzy 35. minuta i 30. sekundg a 45.
minuta wyniosta 174,96 uderzenia na mi-
nute. Najnizsza Sredniag maksymalnych war-
tosci czestosci skurczoéw serca odnotowano
wsrod ucznidow od poczatku lekeji do 3. mi-
nuty zaje¢ — wyniosta ona 151,08 uderze-
nia na minute (ryc. 3).

Dokonujac analizy czynnosci porzadko-
wych lekeji pod wzgledem czasu i procento-
wych przedziatéw wartosci czestosci skur-
czOwW serca, zauwazono, ze przez 1 minute
i 58 sekund uczniowie osiagali wartos¢ w
granicach 50-59% HR max (ryc. 4). Byt to
zdecydowanie dominujacy przedziat war-
tosci czestosci skurczow serca wystepujacy
w czasie czynnosci porzadkowych lekcji. Przez
35 sekund uczniowie utrzymywali wartos¢
60-69% HR max. Tylko przez 17 sekund
badani osiagneli wartos¢ czestosci skurczow
serca w granicach 70-79% HR max. Przez
10 sekund uczniowie utrzymywali wartos¢
w przedziale 80-89% HR max. Podczas
czynnosci porzadkowych nie odnotowano
u badanych wartosci w granicach 90-100%
HR max (ryc. 4).

Analizujac czas utrzymania czestosci skur-
cz6w serca podczas zabawy ,,berek z pitka”,
zauwazono, ze przez 1 minute i 33 sekundy
uczniowie utrzymywali warto$¢ czestosci
skurczow serca w przedziale 70-79% HR max.
Niewiele krocej, bo przez 1 minute i 29 sekund,
warto$¢ czestosci skurczow serca u uczniow
wynosita w granicach 80-89% HR max.
Prawie 1 minute (59 sekund) trwaty wysitki
powodujace czestos¢ skurczow serca w gra-
nicach 60-69% HR max. Przez 49 sekund
uczniowie utrzymywali warto$¢ 90-100%
HR max. Najmniej czasu — 39 sekund -
uczniowie znajdowali si¢ w przedziale 50—
59% HR max (ryc. 5).

Dokonujac analizy ¢wiczen koordyna-
cyjnych w czasie lekcji, zaobserwowano, ze
przez 4 minuty i 19 sekund uczniowie utrzy-
mywali warto$¢ czgstoSci skurczéw serca na
poziomie 70-79% HR max. Przez 3 minuty
i 36 sekund wartos¢ czestosci skurczow serca
miescita si¢ w przedziale 80-89% HR max.
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Ryc. 4. Sredni czas czestosci skurczéw serca
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Ryc. 5. Sredni czas czestosci skurczéow serca
uczniéw klas IV podczas zabawy ,,berek z pitkq”
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Nieco krocej, bo przez 3 minuty i 12 sekund,
uczniowie utrzymywali wartos$¢ czestosci
skurczoéw serca na poziomie 60-69% HR
max. Przez 1 minute i 44 sekundy badani
utrzymywali warto$¢ czestosci skurczow
serca w granicach 50-59% HR max. Wysi-
tek, ktory spowodowat wzrost wartosci czes-
tosci skurczow serca do 90-100% HR max,
trwal 1 minute i 7 sekund (ryc. 6).
Poddajgc analizie warto$c¢ czestosci skur-
cz6w serca podczas zabawy ,,krol dryblingu”,
zauwazono, ze przez 2 minuty i 41 sekund
uczniowie utrzymywali 60-69% HR max.
Przez 1 minute i 55 sekund zabawa spowo-
dowata wzrost wartosci czestosci skurczow
serca uczniéw do przedziatu 70-79% HR max.
Wartos¢ czestosci skurczéw serca na pozio-
mie 50-59% HR max podczas zabawy ,,krol
dryblingu” utrzymywana byta przez 1 mi-
nute i 37 sekund. Przez 39 sekund uczniowie
utrzymywali warto$¢ 80-89% HR max. Za-
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skurczow serca uczniow klas IV
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70-79

02:18
02:01
01:44
01:26 -
01:09 -
00:52 -
00:35 ~
00:17
00:00 -

czas [min]

50-59 60-69 70-79 80-89 90-100
przedziaty czgsto$ci skurczéw serca [% HR max]

Ryc. 8. Sredni czas utrzymania czestosci
skurczow serca uczniow klas IV podczas
zabawy ,,wyscig z podaniami pitki”

ledwie przez 5 sekund badani utrzymywali
warto$¢ czestosci skurczow serca na pozio-
mie 90-100% HR max (ryc. 7).

Analizujac wartos¢ czestosci skurczow
serca podczas zabawy ,,wyscig z podania-
mi pitki”, stwierdzono dos¢ zréznicowane
czasy w procentowych przedziatach w sto-
sunku do HR max. W trakcie tej zabawy przez
1 minute i 55 sekund uczniowie utrzymywali
warto$¢ czestosci skurczéw serca w grani-
cach 70-79% HR max. Przez 1,5 minuty za-
bawa spowodowata wzrost wartosci czesto-
Sci skurczow serca do przedziatu 80-89%
HR max. Wartos¢ czestosci skurczéw serca
na poziomie 60-69% HR max utrzymana
zostata przez 1 minute i 24 sekundy. Tylko
przez 41 sekund utrzymywana byla war-
tos¢ 50-59% HR max. Wartos¢ 90-100%
HR max utrzymana zostata przez zaledwie
21 sekund podczas zabawy ,,wyscig z po-
daniami pitki” (ryc. 8).
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Ryc. 10. Uczniowie osiqgajgcy maksymalne
wartosci czestosci skurczow serca
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Dokonujgc analizy wartosci czestosci
skurczow serca podczas zabawy ,,gra do 5
podan”, zauwazono wyrazng dominacje
trzech procentowych przedziatow wartosci
czestosci skurczow serca. Przez 2 minuty
i 45 sekund gra spowodowata wzrost war-
tosci czestosci skurczow serca do poziomu
60-69% HR max. Wartos¢ czestosci skur-
czéw serca na poziomie 70-79% HR max
utrzymana zostata przez 2 minuty i 35 se-
kund. W trakcie tej gry przez 2 minuty
i 18 sekund uczniowie uzyskali wartos¢ czes-
tosci skurczow serca w granicach 50-59%
HR max. Pozostate dwa przedziaty charak-
teryzowaty si¢ duzo krétszym czasem osiag-
nigcia poszczegélnych wartosci czestosci
skurczow serca. Warto$¢ 80-89% HR max
utrzymana zostata przez zaledwie 1 minute
i 33 sekundy. Najwyzsza warto$¢ 90-100%
HR max utrzymywana byta przez 18 sekund
(ryc. 9).

Podsumowujac $redni czas utrzymania
czestosci skurczow serca w trakcie lekeji
z zakresu koszykowki w poszczegdlnych prze-
dziatach w stosunku do HR max, zaobser-
wowano, ze przez 8 minut i 57 sekund
uczniowie utrzymywali czestos¢ skurczow
serca w przedziale 50-59% HR max. Przez
11 minut i 36 sekund czwartoklasiSci utrzy-

mywali czestos¢ skurczéw serca w prze-
dziale 60-69% HR max. Najdtuzej badani
utrzymywali czestos¢ skurczow serca w prze-
dziale 70-79% HR max. Czas ten wyniost
12 minut i 34 sekundy. Przez 5 minut i 57
sekund uczniowie utrzymywali czesto$¢ skur-
cz6w serca w przedziale 80-89% HR max.
Przez 2 minuty czwartoklasisci utrzymywali
wartos$¢ czestosci skurczéw serca w prze-
dziale 90-100% HR max (ryc. 4-9).

Zdecydowana wigkszo$¢ uczniow (33)
osiagneta najwyzsza wartos¢ czestosci skur-
czow serca podczas zabawy ,,berek z pitka”.
Osiemnastu uczniéw uzyskato najwyzsza
wartos$¢ czestosci skurczow serca podczas
¢wiczen koordynacyjnych. W trakcie zaba-
wy ,,wyscig z podaniami pitki” 7 badanych
osiagneto najwyzsze wartosci czestosci skur-
czow serca. Pigciu uczniéw uzyskato najwyz-
sze wartosci czestosci skurczow serca podczas
zadania ,,gra do 5 podan”. Tylko po jednym
uczniu w trakcie czynnosci porzadkowych
i zabawy ,,krél dryblingu” uzyskato naj-
wyzsza warto$¢ czestosci skurczéw serca
(ryc. 10).

DYSKUSJA

Ze wzgledu na swoje potrzeby rozwojowe
i wtasciwosci fizjologiczne dziecko powin-
no wykonywa¢ ¢wiczenia co najmniej pieé
razy w tygodniu przez 20 minut z inten-
sywnoscia w granicach 140 uderzen na
minute. Zaleca sie, aby dziecko podejmo-
walo wysitki maksymalne lub zblizone do
maksymalnych, podczas ktérych czestosé
skurczéw serca bedzie wynosi¢ okoto 210
uderzen na minute, a czas trwania tego wy-
sitku bedzie zblizony do 5 minut. Od tej
ogolnej zasady sa jednak odstgpstwa doty-
czace w szczegblnosci dzieci z nadwaga i za-
burzeniami uktadu ruchu, a takze przewlekle
chorych i wyjatkowo niepetnosprawnych
(Woynarowska i Wojciechowska 1993). Re-
guta ta decyduje o utrzymaniu zdrowia i mi-
nimum kondycji fizycznej wedtug Swiato-
wej Organizacji Zdrowia.

Wykorzystanie réznego rodzaju lekcji
wychowania fizycznego umozliwia zaspo-
kojenie podstawowych potrzeb rozwojowych
i fizjologicznych dziecka.
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Lekcja zdrowia, ktora sporadycznie re-
alizowana jest w szkole, moze jednak row-
niez przybiera¢ forme treningu zdrowotnego.
Sa to zajecia majace na celu podniesienie wy-
dolnosci fizycznej oraz usprawnienie dzia-
tania narzadéw wewnetrznych organizmu.
Podejmowane wysitki o charakterze wytrzy-
mato$ciowym prowadza do usprawniania
uktadu krazeniowego, uktadu oddechowego,
uktadu termoregulacji oraz uktadu metabo-
lizmu tkankowego. Wysitki o charakterze
sitowym i szybkoSciowym natomiast po-
wodowa¢ beda przede wszystkim zmiany
w obrebie uktadu nerwowo-miesniowego
(Koztowski 1986, Koztowski i wsp. 1995,
Szeklicki 1997). Systematycznie praktyko-
wane zajecia o charakterze treningu zdrowot-
nego maja takze korzystny wptyw na wzmoc-
nienie migs$ni i uktadu kostnego (Bielski 1996).
Wykorzystywanymi formami aktywnosci
fizycznej podczas lekcji treningu zdrowot-
nego sa miedzy innymi marsze, biegi, jazda
na rowerze, jazda na nartach, ptywanie lub
bardzo popularny ostatnio nordic walking.

Na podstawie przeprowadzonych badan
intensywnosci lekcji wychowania fizycznego
(Chmuraiwsp. 2012) wykazano duzg zmien-
no$¢ wysitku podczas realizacji poszcze-
goblnych zabaw bieznych, o czym swiadczy
przebieg zmian czestosci skurczow serca. Z
badan wykonanych przez Raczka (1986)
wynika natomiast, ze podczas typowej lekcji
wychowania fizycznego zdecydowana wiek-
sz0$¢ stawianych wymagan wysitkowych jest
zbyt niska, co w konsekwencji powoduje brak
skutecznego oddziatywania fizjologicznego.
Taki stan potwierdzity réwniez rezultaty
badan zagranicznych. Stratton (1997), ba-
dajac intensywnos¢ lekcji wychowania fi-
zycznego w Wielkiej Brytanii, stwierdzit, ze
80% zaje¢ charakteryzowata si¢ zbyt mata
intensywnoscia. Przez potowe czasu trwa-
nia lekcji wychowania fizycznego czestosé
skurczéw serca ucznidéw nie przekraczata
150 uderzen na minute. Wyniki badan, ktore
przeprowadzit Burton (1996) w Stanach Zjed-
noczonych, wykazaty, ze Srednia czesto$¢
skurczow serca na minute wsréd uczniow
9-12-letnich na lekcji wychowania fizycz-
nego wyniosta tylko 142 uderzenia na mi-
nute oraz ze przez 45% czasu trwania lekcji

uczniowie utrzymywali tetno < 40 skur-
czO6w na minute. Baquet i wsp. (2002), oce-
niajac intensywnos¢ tradycyjnej lekcji wy-
chowania fizycznego we Francji, wsréd
9-12-letnich dzieci zdiagnozowali $rednia
warto$¢ tetna na poziomie 134 uderzen na
minute. Intensywnos¢ lekeji wychowania
fizycznego badanych przez Gavarry’ego i wsp.
(1998), w ktorych uczestniczyli uczniowie
w wieku 11-15 lat, ksztattowata sie na po-
ziomie zaledwie 128 uderzen na minute.
Perkowski (1998), diagnozujac lekcje wycho-
wania fizycznego w polskiej szkole, odno-
towat, ze Srednia wartos¢ czestosci skurczow
serca wyniosta 149 uderzen na minute, a 38%
wysitku odbywalo si¢ w strefie intensywno-
$ci na poziomie 140-170 uderzen na minute.
Perkowski jednak nie uwzglednit miejsca re-
alizacji lekeji, ktore wedtug Panczyka (1998)
ma istotny wptyw na intensywnos¢ zajec.
Wyzsza Srednia warto$¢ czestosci skurczow
serca uczniowie uzyskiwali podczas realizacji
zajeC w terenie, a nie w sali gimnastyczne;j.

Lekcje o zbyt matej intensywnosci sa nie-
efektywne dla potrzeb rozwoju mechaniz-
moéw adaptacyjnych dziecka. Najbardziej na
rozw6j wydolnosci wptywaja wysitki, kto-
rych intensywno$¢ zblizona jest do pozio-
mu tzw. progu przemian anaerobowych.
Wartos¢ tego parametru wsrod 14-16-let-
nich dzieci wynosi w granicach 160-190
uderzen na minute (Bunc i wsp. 1983, Koz-
towski 1983, Mickelson i Hagerman 1983,
Zdanowicz i wsp. 1983, Dwyer i Bybec 1983,
Blachura i Emmerlich 1990), a w mtodszym
wieku szkolnym przekracza 200 uderzen
na minute (Osinski 2002). Skuteczna inten-
sywnos$¢ obcigzen podczas lekcji wychowa-
nia fizycznego powinna miesci¢ si¢ wiec w
granicach 90% najlepszego aktualnie uzy-
skanego wyniku przez dziecko. Czas tych
obcigzen powinien wynosi¢ w granicach
12-15 minut (Raczek 1986). Aby wydolnos¢
organizmu utrzymywata tendencje progresu,
nalezy stosowac wysitki wytrzymatosciowe,
dopuszczajac sumowanie ich czasu, ktory
powinien wynosi¢ okoto 60 minut w tygo-
dniu. Wielu autoréw, miedzy innymi Osin-
ski (2002), podaje tez, ze jednorazowy wy-
sitek wytrzymato$ciowy nie powinien trwac
krocej niz 20-30 minut (Gérna-tukasik
i Garbaciak 2012).
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W przypadku stosowania przerywanych
form wysitku, jak tenis, koszykéwka lub
siatkéwka, trudno jest utrzymac intensyw-
nos$¢ wysitku na nalezytym poziomie przez
dtuzszy czas. Potwierdzaja to krzywe natgze-
nia wysitku fizycznego podczas tego typu
zaje¢ wychowania fizycznego. W trakcie
45-minutowej lekcji wychowania fizycznego
o charakterze sportowym, ktéra przezna-
czona jest na nauczanie poszczeg6lnych dys-
cyplin sportowych, maksimum intensyw-
noSci mierzonej czestoscia skurczéw serca
powinno przypadac¢ okoto 35. minuty za-
je¢. Gdy zajecia sktadaja sie z dwoch lekeji
i trwajg 90 minut, maksymalna intensywnos¢
powinna zostaé osiggnieta okoto 75.-80.
minuty (Bronikowski i wsp. 2008). Bardzo
czesto zdarza sie, ze krzywa natezenia wy-
sitku fizycznego przebiega skokowo. Do
gtownych czynnikéw majacych wptyw na
jej przebieg zalicza si¢ poziom sprawnosci
fizycznej uczniéw, dyscypline sportowa,
typ zajec, zakres przekazywanych podczas
zajel tresci teoretycznych, poziom umie-
jetnosci ruchowych, jak rowniez organiza-
cje zaje¢. Podanie zadan w pierwszej czesci
lekcji powoduje wsréd ucznidow wzrost po-
budzenia emocjonalnego, ktéremu towarzyszy
wzrost czestosci skurczow serca. W kolejnej
czedci zaje¢ podczas rozgrzewki natezenie
wysitku fizycznego powinno wzrastaé w celu
przygotowania organizmu do utrzymania
natezenia wysitku na jak najwyzszym pozio-
mie. Natezenie wysitku fizycznego moze
wahac sie w zaleznosci od rodzaju zajec. Zde-
cydowanie najwieksze wahania bedg wyste-
powac podczas lekcji o charakterze podaja-
cym, a nie doskonalacym. W trakcie lekcji
doskonalgcej rzadziej pojawiaja sie nowe ele-
menty i z pewnoscia uczniom na tym etapie
latwiej i szybciej przychodzi wykonywanie
okreslonych zadan ruchowych lub elemen-
toéw technicznych. W trzeciej czesci lekeji na-
lezy tak obnizy¢ natezenie wysitku fizycznego,
aby doprowadzi¢ do uspokojenia organizmu,
aby czestos¢ skurczow serca powrdcita do
stanu z poczatku zaje. Intensywnosé wy-
sitku fizycznego w czasie lekcji powinna by¢
utrzymywana powyzej granicy 140 uderzen
na minute przez co najmniej 50% czasu
trwania lekcji (Paficzyk 1999, Bronikowski
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2005). Oczywiscie utrzymanie czestosci skur-
cz6w serca na odpowiednim poziomie nie
jest w przypadku lekcji doskonalacej albo po-
dajacej celem nadrzednym. Zmiany w za-
kresie potencjatu zdrowotnego lub perspek-
tywiczne zmiany w zakresie postaw s3 waznym
elementem kazdych zajec, lecz podstawowym
zadaniem lekcji doskonalgcej jest utrwale-
nie nawykow oraz zwiekszenie umiejetnosci
i wiadomosci, a takze elementéw technicznych
wybranej dyscypliny sportu (Panczyk 1999).

Skupiajac sie podczas lekeji na analizie
czestosci skurczéw serca, nalezy z duza dozg
ostroznosci podejs¢ do wynikéw uzyska-
nych przez uczniéw. Indywidualne i osob-
nicze zr6znicowanie rowniez bedzie miato
znaczny wptyw na prace serca. Praca ta jest
uzalezniona miedzy innymi od ptci, masy
ciata, od poziomu rozwoju biologicznego,
poziomu wydolnosci fizycznej, stanu zdro-
wia, struktury uktadu nerwowego, cech oso-
bowosciowych itp. (McLaughlin i wsp. 2008).
Powodem tego jest r6zna pobudliwos¢ ko-
morek wezta zatokowo-przedsionkowego i roz-
woju biologicznego, dlatego u dzieci czesto$¢
skurczow serca jest zdecydowanie wieksza
niz u os6b dorostych, zarébwno w spoczyn-
ku, jak i podczas podejmowanego wysitku
fizycznego (McLaughlin i wsp. 2008).

Z poréwnania badan zrealizowanych
27 pazdziernika 2011 r. w Szkole Podstawo-
wej nr 2 w Wotowie z badaniami przepro-
wadzonymi przez Bronikowskiego i wsp.
(2008) (w obydwu przypadkach mierzona
byta czestos¢ skurczéw serca podczas lekcji
doskonalacej z koszykowki) wynika, ze w ba-
daniach wykonanych przez zespét Bronikow-
skiego brali udziat chtopcy w wieku 13 lat.
Uwzglednié nalezy to, ze badania Bronikow-
skiego i wsp. trwaty nie cata godzine lek-
cyjna, lecz 42 minuty. Poréwnujac Srednia
krzywa czestosci skurczoéw serca przedsta-
wiong przez Bronikowskiego i wsp. z wyni-
kami uzyskanymi przez autoréw niniejszego
opracowania, zauwazono znaczne podobieni-
stwa w jej przebiegu. Podczas obydwu prze-
prowadzonych badan w pierwszej czesci lekeji
warto$¢ czestosci skurczow serca byta bez
watpienia nizsza od wartosci osigganych na
pozostatych etapach lekcji. W pracy Broni-
kowskiego i wsp. do 3. minuty zaje¢ war-
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tos¢ czestosci skurczow serca wahata sie w
przedziale 90-100 uderzen na minute. Ana-
logicznie w tym samym czasie uzyskana przez
autoréw niniejszych badan srednia wartosé¢
czestosci skurczow serca wyniosta 121,76
uderzenia na minute. Jednym z czynnikow
wptywajacych na wartos¢ czestosci skur-
czO6w serca na tym etapie lekcji by¢ moze
byta motywacja uczniéw przez nauczyciela.
W nastepnych minutach obydwu lekcji uwi-
docznit si¢ wyrazny wzrost wartosci czes-
tosci skurczéw serca badanych na skutek pod-
jecia wysitku fizycznego. Podczas badan
Bronikowskiego i wsp. (2008) ta $rednia
warto$¢ nie spadta ponizej 135 uderzen na
minute. W czasie badan autoréw niniejszego
opracowania Srednia wartos¢ czestosci skur-
cz6w serca nie spadia ponizej 139 uderzen
na minute. Z analizy wykresu badan Bro-
nikowskiego i wsp. wynika, ze podczas 6.
minuty lekcji Srednia warto$¢ czestosci
skurczow serca oscylowata na granicy 170
uderzen na minute, po czym warto$¢ ta spa-
data do 130-140 uderzent na minute i utrzy-
mywata sie na tym poziomie do 15. minuty
lekcji. W tym czasie prowadzona byta roz-
grzewka w postaci zabaw i gier, jak rowniez
¢wiczenia ksztattujace z przyborem i bez
przyboru. Podczas diagnozowanej przez auto-
rOw niniejszego opracowania lekcji w tym
samym czasie realizowano zabawe ,,berek
z pitka” oraz ¢wiczenia koordynacyjne. W
trakcie tych czynnosci Srednia wartos¢ czes-
tosci skurczéw serca wyniosta odpowied-
nio 162,56 uderzenia na minute podczas
zabawy ,,berek z pitka” oraz 151,98 ude-
rzenia na minut¢ w czasie ¢wiczen koordy-
nacyjnych. Nalezy dodac, ze w trakcie za-
bawy ,,berek z pitka” uczniowie osiagneli
najwyzsza wartosci HR podczas catych
obserwowanych zaje¢. Na lekcji diagnozo-
wanej przez Bronikowskiego i wsp., poczaw-
szy od 15. minuty, nastepowat wzrost Sredniej
wartoSci czestoSci skurczéw serca. Wartosé
ta oscylowata na granicy 170 uderzeii na mi-
nute i trwata do 37. minuty. W tym czasie
realizowano zadania szczegbotowe zajec. Pod-
czas lekcji diagnozowanej przez autoréow
niniejszych badan srednia warto$¢ czestosci
skurczow serca od 22. minuty i 30. sekundy
obnizylta si¢ natomiast do 139,14 uderze-

nia na minute (podczas zabawy ,,krol dry-
blingu”), po czym czestos$¢ skurczéw serca
wzrosta do wartosci 154,92 uderzenia na
minute, w 35. minucie i 30. sekundzie zajec¢
(w momencie realizacji zadania ,,wyscig
z podaniami pitki”). Spadek HR mogt by¢
zwigzany z pojawiajacym si¢ zmeczeniem
w organizmie badanych ucznidéw. Z zapisu
lekcji Bronikowskiego i wsp. wynika, ze
w 37. minucie nastapil gwattowny wzrost
czestosci skurczow serca. W 39. minucie
zaje¢ Srednia warto$¢ HR dochodzita do
192 uderzenn na minute. Byta to najwyzsza
czesto$¢ skurczow serca dzieci badanych
przez zesp6t Bronikowskiego. Po 40. minucie
nastgpit spadek sredniej czestosci skurczow
serca do 140 uderzen na minute. Podczas
diagnozowanej przez autoréw niniejszego
opracowania lekcji srednia warto$¢ czestosci
skurczéw serca uczniéw utrzymywata sie na
poziomie 144,48 uderzenia na minute w czasie
realizacji zadania ,,gra do 5 podan”.
Srednia warto$¢ czestosci skurczow serca
u chtopcow uczestniczgcych w lekeji dosko-
nalgcej z zakresu koszykowki, jaka badali
Bronikowski i wsp., wyniosta 154 uderzenia
na minute. Podczas zaje¢ diagnozowanych
przez autoréw niniejszych badan Srednia war-
tos¢ czestosci skurczow serca byta mniejsza
i wyniosta 145,81 uderzenia na minute. Jak
juz wcze$niej wspomniano, mimo réznicy
Sredniej wartosci czestos$ci skurczow serca,
ktora wyniosta okoto 8 uderzent na minute,
krzywa Sredniej wartosci przebiegata bardzo
podobnie podczas obydwu lekcji. Zdecydo-
wanie wyzsze usrednione wartosci czestosci
skurczéw serca charakterystyczne sa jednak
dla lekcji doskonalgcej z zakresu koszykowki
w poréwnaniu z zajeciami o charakterze po-
dajacym lub nauczajacym dotyczacymi tej
samej gry zespotowej, zdiagnozowanej row-
niez przez Bronikowskiego i wsp. (2008).

PODSUMOWANIE

1. Wyniki przeprowadzonych badan
wsrod uczniow klas IV Szkoty Podstawowej
nr 2 w Wotowie wykazaty znaczng zmien-
nos$¢ intensywnosci wysitku podczas reali-
zacji poszczegolnych etapow lekcji, o czym
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moze §wiadczy¢ przebieg krzywej zmian Sred-
nich wartosci czestosci skurczéw serca.

2. Srednia warto$¢ czestosci skurczow
serca w trakcie lekcji doskonalgcej z zakresu
koszykowki wyniosta 146,59 uderzenia na
minute.

3. Podczas lekcji najdtuzej uczniowie
przebywali w strefie o intensywnosci 70-79%
HR max. Tetno = 70% HR max byto utrzy-
mywane przez 24 minuty i 29 sekund.

BIBLIOGRAFIA

Baquet G., Berthoin S., Van Praagh E. (2002),
Are intensified physical education sessions
able to elicit heart rate at a sufficient level to
promote aerobic fitness in adolescents? Res
Q Exerc Sport, 73 (3), 282-288.

Bielski J. (1996), Zycie jest ruchem. Poradnik dla
nauczycieli wychowania fizycznego, Promo-
-Lider, Warszawa.

Blachura L., Emmerlich J. (1990), Poziom progu
przemian anaerobowych u me¢zczyzn o wy-
sokiej i niskiej wydolnosci tlenowej, Antro-
pomotoryka, 3, 41-51.

Bronikowski M. (2005), Wysitki fizyczne stymu-
lujace pracg uktadu krazeniowo-oddecho-
wego w lekcjach z olimpizmu 13-letnich chtop-
cow, Antropomotoryka, 15, 31-40.

Bronikowski M., Kantanista A., Szwed S. (2008),
Lekcja wychowania fizycznego i zdrowot-
nego, Lider, 4, 23-27.

Bukowiec M. (1990), Postulowane, zatozone i rze-
czywiste funkcje wychowania fizycznego w
przygotowaniu do uczestnictwa w kulturze
fizycznej, AWF, Krakow.

Bunc K., Hellen J., Zdanowicz R. (1983), Sposoby
wyznaczania progu przemian beztlenowych,
Sport Wyczynowy, 8-9, 14-18.

Burton C. (1996), The heart rates of elementary
children during physical education classes,
M.S. Thesis, Ball State University.

Chmura P., Rokita A., Popowczak M., Cichy 1.
(2012), Reakcje uktadu sercowo-naczyniowe-
go na zajeciach ruchowych u dzieci w klasach
pierwszych szkoty podstawowej, Antropo-
motoryka, 22 (58), 57-63.

Dwyer 1., Bybec R. (1983), Wskaznik czestosci
skurczow serca przy progu beztlenowym, Sport
Wyczynowy, 8-9, 31-38.

Gavarry O., Bernard T., Giacomoni M., Seymat M.,
Euzet J.P., Falgairette G. (1998), Continuous
heart rate over 1 week in teenagers aged 11-16
years, Eur | Appl Physiol Occup Physiol, 77,
125-132.

Gorna-tukasik K., Garbaciak W. (2012) Szkol-
ne wychowanie fizyczne, AWF, Katowice.

Koztowski S. (1983), Beztlenowe i tlenowe procesy
w pracujgcych mie$niach — koncepcja progu
beztlenowego, Sport Wyczynowy, 8-9, 3-13.

Koztowski S. (1986), Znaczenie aktywnosci ru-
chowej dla zdrowia cztowieka, [w:] Rodzina
a kultura fizyczna, Materiaty pokonferencyjne,
AWF, Gdansk, 129-148.

Koztowski S., Nazar K., Chwalbinska-Moneta J.
(1995), Trening fizyczny — mechanizmy i efek-
ty fizjologiczne, [w:] Koztowski S., Nazar K.
(red.), Wprowadzenie do fizjologii klinicz-
nej, WL PZWL, Warszawa, 342-387.

Lisowska K. (2010), Styl kierowania nauczyciela
wychowania fizycznego jako wyznacznik efek-
tywnosci jego oddziatywan pedagogicznych.
Praca doktorska, AWF, Wroctaw.

McLaughlin D., Stamford J., White D. (2008),
Fizjologia cztowieka. Krotkie wyktady, WN
PWN, Warszawa.

Mickelson T.C., Hagerman C. (1983) Wyzna-
czanie progu przemian beztlenowych u czo-
towych wioslarzy, Sport Wyczynowy, 8-9,
19-24.

Osinski W. (2001), Aktywnos¢ fizyczna, spraw-
nos¢ i zdrowie — szczegblne zadania wycho-
wania fizycznego, Monografie AWF w Pozna-
niu, 333.

Osinski W. (2002), Zarys teorii wychowania fi-
zycznego, wyd. 2 uzup., AWF, Poznan.
Panczyk W. (1998), Efekty lekcji wychowania
fizycznego w terenie i sali, Wychowanie Fi-

zycznie i Sport, 42, 59-67.

Panczyk W. (1999), Biologiczno-zdrowotne i wy-
chowawcze efekty lekcji wychowania fizycz-
nego w terenie i w sali, PTNKF, Zamos¢.

Perkowski K. (1998), Efektywnos¢ form i rozwia-
zan aktywnosci fizycznej w wychowaniu fi-
zycznym dzieci i mtodziezy, Trening, 2-3,
89-111.

Raczek J. (red.) (1986), Motorycznos¢ dzieci i mto-
dziezy: aspekty teoretyczne oraz implikacje
metodyczne. Materiaty z konferencji miedzy-
narodowej, Cz. 1, AWF, Katowice.

Rychtowska E., Fijatkowski B., Chlebna-Sokoét D.
(2012), Ocena wydolnosci wysitkowej dzie-
ci tédzkich w wieku 9-13 lat, Przegl Pediatr,
42, 141-148.

Starosta W. (1997), Znaczenie aktywnosci ru-
chowej w zachowaniu i polepszaniu zdrowia
cztowieka, Lider, 4, 3-9.

Stratton G. (1997), Children’s Heart Rates During
British Physical Education Lessons, | Teach
Phys Educ, 16 (3), 357-368.

Swain D.P. (2000), Energy cost calculations for
exercise prescription: an update, Sports Med,
30 (1), 17-22.



ROZPRAWY NAUKOWE
é AWF WE WROCEAWIU 2014, 44

K. SWIERZKO, A. ROKITA, M. POPOWCZAK
Czestotliwos¢ skurczéw serca uczniéw

Szeklicki R. (1997), Aktywnos§¢ fizyczna dzieci
i mtodziezy polskiej w wieku 11, 131 15 lat,
Praca doktorska, AWF, Poznan.

Woynarowska B., Koztowski S., Kaminska K.,
Brzezinski M. (1982), Obciazenie wysitkiem
fizycznym na lekcji wychowania fizycznego
chtopcow otytych i bez nadwagi, Wychowa-
nie Fizyczne i Sport, 3—-4, 35-41.

Woynarowska B., Wojciechowska A. (1993), Ak-
tywno$¢ fizyczna dzieci i mtodziezy. Kwali-
fikacja lekarska do wychowania w szkole,
Instytut Matki i Dziecka, Warszawa.

Woynarowska B., Mazur J. (2000), Zachowanie
zdrowotne i zdrowie mtodziezy szkolnej
w Polsce i innych krajach. Tendencje zmian
w latach 1990-1998, UW, Warszawa.

Zdanowicz R., Boraczynski T., Merwa J. (1983),
Zmiany progu przemian beztlenowych w
rocznym cyklu treningowym 14-16-letnich
lekkoatletek — biegaczek, Sport Wyczynowy,
8-9, 39-54.

Praca wptyneta do Redakeji: 18.10.2013
Praca zostata przyjeta do druku: 24.03.2014

Adres do korespondencji:

Kamil Swierzko

Katedra Zespotowych Gier Sportowych
Akademia Wychowania Fizycznego

ul. Mickiewcza 58

51-684 Wroctaw

e-mail: kamil.swierzko@gmail.com



