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Physical activity and itsinfluence on cardio-respiratory endurance
of students of ZWWF in Biala Podlaska and UMCSin Lublin

Aktywno ¢ ruchowa i jej wptyw na wytrzymatosé kr gzeniowo—oddechowy
studentow ZWWF w Biatej Podlaskiej i UMCS w Lublinie

Jeili przyja¢ opinic Amerykaiskiego Stowarzyszenia Medycyny Sportowej (ACSk) jednym z
najistotniejszych elementéw zdrowego stylycia i promocji zdrowia jest regularna aktyvgto
fizyczna podczona z odpowiednim agiwianiem, to najwaniejszym elementem aktywsa fizycznej
jest podejmowanie umiarkowanych wysitkéw wytrzyngaiowych (aerobowych) [Oski, 2003].
Takie postpowanie tkwi u podstaw treningu zdrowotnego. Wedkagnskiego [2003] trening
zdrowotny to swiadome kierowanie procesem poleggm na celowym wykorzystanidwiczen
fizycznych dla uzyskania efektow fizycznych i psiamych, przeciwdziatapych obnkaniu sé
zdolnaci przystosowawczych organizmu dmdowiska, w tym gtownie do wysitku fizycznego. A
zatem celem treningu zdrowotnego jest ksztattowapm@wndci ruchowej, zapobieganie chorobom
cywilizacyjnym i wspomaganie leczenia tych chord@aleceniem w kreacji zdrowiaa sgtéwnie
wytrzymatdiciowe formycéwiczen jak chod, bieg, ptywanie, chdd i bieg na nartgahda na rowerze,
wioslarstwo i kajakarstwo, gry i aerobik. Trening wymzatoiciowy powoduje usprawnianie
czynndaci ukltadu kazenia i oddychania, poprawia przemgamaterii, wywiera korzystny wplyw na
profil lipidowy osocza, poprawia wibwosé na insulir i tolerancg weglowodandw [Kuiski, 2003].
Poprawa wydolngci i wytrzymaldici jest naturalm barien przed chorobami cywilizacyjnymi
(otytos¢, cukrzyca, choroby ukladu ddenia), a take powoduje zmniejszenie zgzenia
wystepujacego wzyciu codziennym. U ludzi o malej wydolém nawet niewielkie wysitki zwizane z
czynndgciami domowymi, wchodzeniem po schodach, robierzekupodw itp. oraz praca zawodowa
mog byé przyczym znacznego zgtzenia i w konsekwencji ztego samopoczucia, co lea t
przewlektym prowadzi do choréb nerwicowych.

Bardzo wana jest znajomi& ontogenetycznej zmienéw zdolndci wytrzymatdgciowych i
wydolndsci fizycznej. Pozwala to na prawidiowe dobranie adet form aktywndci ruchowej.
Aktywnos¢ fizyczna mae w znacznej mierze modyfikowatempo obniania s¢ wydolndci i
wytrzymataci w wieku starszym. Obserwowani@ u oséb aktywnych fizycznie tempo olaniia s¢
wydolndci fizycznej wynosi okoto 2%, a u 0s6b prowadych siedzcy tryb zycia nawet do 10% na
dekad la [Osiski, 2003].

Z powyzszych rozwaan wynika, ze nie mae by mowy o naturalnym rytmie rozwoju
wytrzymaicci. Ograniczona stymulacja na przyktad trening wmarmy lub jej zaniechanie
uniemaliwia realizacg uwarunkowa rozwojowych, powoduc przedwczesp stagnagj czy te
obnizenie poziomu wytrzymakei. Sama dojrzakd strukturalna i funkcjonalna jest to
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niewystarczajca. Petny rozwoj wytrzymaidgi nie jest maliwy bez ksztaltowania jej poprzez
systematyczpaktywna¢ fizyczm [Drabik, 1997].

Niezwykle wane dla naszego zdrowia jest zatem utrzymanie odgvieégo poziomu wydolsoi
i wytrzymaldici organizmu. Wize sk to z bieaca ocery tych parametrow fizjologicznych.
Odpowiednie metody ich kontroli pozwalajvtasciwie okreli¢ aktualny stan fizjologiczny zaréwno
cztowieka zdrowego jak i choregads w okresie rekonwalescencji [Prus, 1997].

Celem pracy jest okékenie wytrzymatdci krazeniowo — oddechowej i wydolfoi fizycznej
studentek i studentéw Il roku studidéw dziennych UM&S&ublinie, okr&lonej testem Eurofit, a tak
sprawdzenie, w jakim stopniu aktyw4to fizyczna badanych oséb ma wplyw na poziom ich
wytrzymatdici oraz poréwnanie tych wynikéw z wynikami studemtdrugiego roku ZWWF w Biatej
Podlaskiej. Sformutowany cel pracy wymaga uzupefaieszeregiem dodatkowych pytaktore
pomog w poszukiwaniu odpowiedzi. Warto gei zastanowi si¢ nad takimi problemami jak:

& Czy jest rénica w ilcci przebiegnjtych odcinkéw midzy studentami UMCS a AWF

& Czy aktywnd¢ ruchowa ma wptyw na poziom wytrzyméd krazeniowo — oddechowej?

& Czy dystans przy uwzglnieniu czstosci skurczéw serca #hicuje badasm populacg
studentow?

MATERIAL | METODY

Do okrdlenia poziomu wytrzymakei krazeniowo — oddechowej wykorzystano pedbiegu
wahadtowego testu Eurofit [Grabowski, 1989]. Pozidid2max okrélono w zalenosci od ilosci
przebiegnitych odcinkéw. W badaniach vetd udziat 182 studentéw drugiego roku UMCS Lublin.
Uzyskano wyniki dla 105 kobiet i 77 giczyzn studentow UMCS oraz 191 studentéw ZWWF Biata
Podlaska, w tym 68 studentek i 123 studentéw. Ppregstpieniem do badawytrzymatgciowych
zebrano informacje od badanych dotyaz ich stanu zdrowia oraz aktywieoruchowej. Wszystkich
badanych podzielono na 3 kategorie aktysenouchowej. Do pierwszej grupy natestudenci, ktérzy
uczszczag tylko na zagcia ruchowe na uczelni oraz sporadycznie podejraldlywna¢ ruchows. W
grupie drugiej, znajdujsie osoby, ktore oprécz zg programowych systematycznie uczestpioz
zajgciach ruchowych co najmniej 3 razy w tygodniu. Wiekdanych, masa ciata i wysgkociata
badanych z UMCS i ZWWF nie wykazywalyzréc statystycznie istotnych [Zaazski, 1997].

WYNIKI BADA N

Podstawowym miernikiem wytrzymaici krazeniowo—oddechowej jest 86 przebiegnitych
odcinkéw. W tabeli 1 przedstawiono dtoprzebiegnitych odcinkdw, uwzgidniajac rodzaj uczelni i
ptec.

Tabela 1. Ocena wartéci srednich przebiegnigtych odcinkéw a rodzaj uczelni

) R V02max Ocena wydolnéci
Lp | Uczelnia Kobiety Mezczyzni [ml/kg/min] tler\:\cl)ywej
X Sd X Sd K M K M
1 UMCS 32 10,6 68 16,7 26,8 39,6 niskp  zivwa
2 ZWWF 55 15,4 38 18,6 35,0 45,8 $rednia | $rednia

Studentki UMCS pokonatgrednio 32 odcinki, co daje im ocgrzaledwie nisk uwzgkdniajac
V02max, natomiast studentki ZWWF uzyskaly ogenazliwg i przebiegty srednio 47 odcinkow.
Wskazuje to na bardzo #li r&nice w wytrzymatéci kobiet na ranych uczelniach. Widatakze
rozbieznosci w wytrzymataci migdzy ngzczyznami danych uczelni. Studenci ZWWF uzyskalingce
sredniy przebiegajc srednio 88 odcinkéw, gdzie studenci UMCS przebidghdnio 68 odcinkow i
otrzymali ocep mazliwa. Studenci i studentki ZWWF majlepsz wytrzymatagé krazeniowo —
oddechow niz ich réwignicy z UMCS. Wysipuja takze due r&nice w wytrzymatéci migdzy
kobietami a mzczyznami. Mzczyzni map lepsza wytrzymal@é krazeniowo — oddechoyy niz
kobi#lyywnos¢ ruchowa jest czynnikiem, ktéry wywiera wplyw naztettowanie si wytrzymaigci.
W pracy wyodgbniono 3 formy aktywngci ruchowej. W kolejnej tabeli przedstawiono wacio
srednie przebiegrtych odcinkéw z uwzgldnieniem rodzaju aktywrdoi ruchowej.
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Tabela 2. Wartcici srednie przebiegnitych odcinkéw przez studentki a aktywndé ruchowa

UMCS ZWWF
Forma V02max V02max
aktywnaci X [ml/kg/ | Ocena Sd X [ml/kg/ | Ocena Sd
min] min]
zajcia progr. 29 26,0 Niska 7,3 46 31,4 iiwa 9,6
systematyczni¢ 47 31,8 Maliwa | 10,0 68 39,6 | Srednia 9,7
- - - - 78 42,6 | srednia 6,9

Podejmowanie aktywrici ruchowej w znacznym stopniu modyfikuje wytrzywigt krazeniowo—
oddechow. Studentki, ktdressaktywne ruchowo majlepsz wytrzymata¢ krazeniowo—oddechoav
Studentki UMCS uagszczagce tylko na zajcia programowe uzyskaly najgorsze wyniki, przelyegt
srednio 29 odcinkéw, co daje im oceniska. Natomiast studentki ZWWF z tej samej grupy uzjska
juz ocere mazliwa przy 46 przebiegatych odcinkach. Studentki UMCS, ktére systematyezmiicza
uzyskaly podobne wyniki jak rowdeiczki z ZWWF, ktére jednak nie podejmujdodatkowej
aktywndici ruchowej. Najlepsze wyniki éi0d studentek uzyskaty zawodniczki ZWWF z agéred-
nia i pokonywaty srednio 78 odcinkéw. Niewiele gorzej przebiegly kaleki z tej samej uczelni,
ktére systematyczni@vicza uzyskujc talky sam ocerg przy przebiegritych srednio 68 odcinkach.

Tabela 3. Wartdéci srednie przebiegnietych odcinkéw przez studentéw a aktywnéé ruchowa

UMCS ZWWF
Forma V02max V02max
aktywngci X [mlikg/ | Ocena Sd X [ml/kg/ | Ocena Sd
min] min]
Zajcia progr. 64 38,4 niska 14,5 74 41,3 Aiwa 11,9
systematyczni¢ 72 40,8 maliwa 16,1 95 48,0 | srednia 9,3
94 47,7 | $rednia 10,7 102 50,2 [ $rednia 20,8

Mniejsze g réznice w poziomie wytrzymakei w grupach raskich niz w zenskich. Ocen niska
otrzymali studenci UMCS uegzczajcy tylko na zajcia programowe, przebiedliednio 64 odcinki,
natomiast studenci ZWWF z tej samej grupy pokofrakiinio 74 odcinki, co dato im ocemazliwa.
Studenci UMCS systematycznie aagjacy sk ruchowo uzyskali ocenmazliwg pokonujc srednio
72 odcinki — podobnie jak studenci ZWWF z grupy d ocer sredna z wynikiem srednim 95
odcinkéw, pobiegli studenci ZWWF z grupy 2 i pod@bn wynikiem 94 odcinkéw uklasyfikowaliesi
zawodnicy UMCS. Niewiele lepiej bo 102 odcinki priegpi zawodnicy ZWWF uzyskag takee
ocere srednh. Z analizy materialu badawczego wynika, wytrzymaldé krazeniowo — oddechowa
0s6b systematycznie podejracych aktywnd¢ ruchows jest wyzsza nik studentdw ucgszczagcych
tylko na zagcia programowe. Poza tym dostrzeczme wyzsza wytrzymata¢ studentow ZWWF.

OMOWIENIE WYNIKOW

Zanotowano wyrana roznicg w ilosci przebiegnitych odcinkéw midzy studentami UMCS a
ZWWEF. Rodzaj uczelni niextpliwie wptywa na poziom wytrzymadgi krazeniowo — oddechowej i
wydolndci fizycznej. Z bada wynika, ze osoby ktére systematycznie ggzczag na dodatkowe
zajecia ruchowe majlepsze oceny od oséb aktywnych tylko na@ajch programowych na uczelni.
Nizszy poziom wytrzymakzi krazeniowo — oddechowej i wydoldoi fizycznej kobiet od mzzczyzn
zwiazany jest z dymorfizmem piciowym [Adach, 2002].

WNIOSKI

Kobiety maj nizszy poziom wytrzymakei krazeniowo — oddechowej, ocenianej sibin
przebiegnitych odcinkow ni mezczyzni.

= Rodzaj studiow wptywa na wytrzymdtokrazeniowo — oddechoy Studenci z ZWWF pokonali
wigcej odcinkéw w probie biegowejich rowignicy z UMCS.
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Aktywnos$¢ ruchowa ma wplyw na wytrzymaid krazeniowo — oddechoyv Osoby ¢wiczace
systematycznie i tremage przebiegly wicej odcinkéw.
Badani studenci ZWWF i UMCS uzyskali wyniki porownyme z wynikami innych autoréw.
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STRESZCZENIE

Ruch to najwaniejszy po odywianiu czynnik determinggy zdrowy stylzycia. Aktywnai¢
ruchowa jest czynnikiem stymuligym w sposéb najbardziej korzystny stan morfologycz
funkcjonalny organizmu. Poprzezwiczenia fizyczne jesteny w stanie uchrodi sie przed
niebezpiecznymi chorobami cywilizacyjnymi, ktéreawpiap sie w wieku dorostym. Diugotrwaty
stan obnionej aktywndci ruchowej odbija si niekorzystnie przede wszystkim na wytrzyniatgako
cechy motorycznejcisle zwiazanej ze zdrowiem.

Celem pracy jest porownanie zalesci migdzy aktywndcia ruchowa narzucom programem
studidbw a wytrzymaliria krazeniowo — oddechowv W ocenie wytrzymakei krazeniowo -
oddechowej wykorzystano prétbiegu wahadtowego testu Eurofit. W badaniachetwzudziat 182
studentéw UMCS Lublin i 191 studentéw ZWWF w Bialepdhaskiej. Badania wykazalyze
systematyczna aktywké ruchowa zalecana przez WHO to aggy poziom wytrzymakzi
krazeniowo — oddechowej. Studenci ZWWF w Biatej Podleskposiadaj wyzszy poziom
wytrzymaicici krazeniowo — oddechowej histudenci UMCS Lublin.

SUMMARY

Movement is the second most important, after compsiom, factor that provides for healthy life
style. Physical activity is a factor that stimuktaorphological and functional processes of theybod
in the most positive way. By means of physical eiees we can prevent our health from dangerous
illnesses of our civilization which become evidémtadult age. Continuous period of low physical
activity negatively affects endurance above alhasotor quality which is closely connected with our
health.

The aim of our research was to define the connedttegween physical activity which was obliga-
tory according to the program of the institute aaddio-respiratory endurance. To evaluate cardio-
respiratory endurance we used rush-and-stop paBuodfit fithess test. The research covered 182
students of Marie Curie Sktodowska University in lintand 191 students from the Filial of Physical
Education in Biala Podlaska. The research resuttegor that physical activity recommended by WHO
represents higher level of cardio-respiratory eadce. Students of the Filial of Physical Education
Biala Podlaska represent higher level of cardioiragpy endurance than students of Marie Curie
Sklodowska University in Lublin.

209



