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Role of march types of physical testsin evaluation of health level
of students of State High Vocational School in Biala Podlaska

Formy marszowe testéw wysitkowych w ocenie zdrowigisdentow
Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej

Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO definiuje zdrowiak¢ dobre samopoczucie fizyczne,
psychiczne i spoteczne, pozwalzg na prowadzenie przez cztowieka praktycznegososemego i
tworczegazycia w sferze spotecznej i ekonomicznej [Demel,2]99

W ocenie wydolnéci prozdrowotnej stosuje eiwiele testdw, za pomacktérych mana w
okreslonej mierze scharakteryzowaposzczegdlne jej skladowe. Sklasyfikowane wynigstéw
pozwalaj na wykrélenie profilu wydolndgci prozdrowotnej. Tak przedstawiony profil, po lozmej
interpretacji fizjologicznej, mee stanowé wyjsciowa informacg dla ogdélnej oceny wydoldoi
prozdrowotnej. Propozycja oltenia profilu wydolndci (sprawndci) jest w historycznej refleksji
etapem racjonalizacji i pragmatyzmu w wykorzystaniynikbw oceny sprawnigi fizycznej
dorostego cztowieka. 2uv okresie midzywojennym w Europie, w tym i w Polsce, prowadzog&
zywa dyskusja na temat miernika spraéeid jego minimum [Drabik, 1994]. W zakresie midai
chodzi o pomiar o diej, okr&lonej sile rozpoznawczej, odnesej sk do zdrowia z
wyeliminowaniem innych czynnikdw charakteryzzych & sam cecle. W zakresie minimum chodzi
0 wyznaczenie przedziatu waftd prozdrowotnie zadowalgych. Klasa zadowalga odpowiada
wartasciom bezpiecznym, wynikagym z bada metaanalitycznych zwiku poziomu rénych
sktadowych wydolnéci (sprawndci) prozdrowotnej i specyficznej chorobosen Praktycznie
oznacza zdolnd do wszelkiej rekreacyjnej aktywsf@ ruchowej [Ryba, 1994]. Klasa zia jest
przedziatem wartei granicznych. Klasa bardzo zta jest wahkiliem zagrégenia z powodu niskiej
wydolnasci (sprawnéci) i wskazuje na pilp potrzels podgcia ¢wiczen usprawniajcych jako
wprowadzenie do regularnego treningu zdrowotnegoz{sivski, Nazar 1995]. Spmd wielu
stosowanych testéw w kulturze fizycznej pozwageh okréli¢ poziom sprawnéei poszczegdinych
cech motorycznych, poleci warto te najprostsze, rdawe do zastosowania zaréwno w
indywidualnym treningu zdrowotnym, jak i dla szybkioceny sprawnei fizycznej wszystkich
cztonkéw rodziny. W historii kultury fizycznej premtowano wiele sposobdéw oceny spraseno
fizycznej. Zwykle byly to testy sprawsa fizycznej, stiace do ogdlnej sprawdoi fizycznej,
poszczegdllnych cech motorycznych czy: teprawndci specjalnej, potrzebnej do uprawiania
poszczegdlnych dyscyplin sportowych lub turystyemyBytniewski, 1998]. Marsz nie by take
forma treningu zdrowotnego ludzi wrednim wieku podejmowanych dla przyjensoip dla
wedrowania po terenie a¢zenia aktywnéci rekreacyjnej z krajoznawg£Siwinski, 1993].

Milodziez ucaca s¢ oraz pracujcy cztonkowie rodzin powinni wypelntaustalone przez
Swiatowa Organizagj Zdrowia minimum aktywnsci ruchowej, wynosge 1,5 godziny marszu w
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tygodniu. Rezygnujjednak czsto z systematycznej aktywsod ruchowej, gtéwnie z braku czasu. Dla
nich marsz mge by najskuteczniejszym, najekonomiczniejszymeeigm stikacym utrzymaniu
kondycji. Na poziomie odpowiednim do wieku, gldwrnee wzgédu na maliwosé dokonania
szybkiego wyboru chwili na takaktywna¢, bez ogidania s¢ na innych czionkéw rodziny lub grupy
spolecznej. W ocenie zdrowia wykorzystaazna forng marszow testu Coopera i testufskiego
[Bytniewski, 1997].

Celem pracy jest praktyczne wykorzystanie tych testd ocenie stanu wydolsoi fizycznej i
sprawndci fizycznej na przyktadzie studentéw specjalioOrganizacja i Obstuga Turystyki i
Rekreacji PWSZ w Biatej Podlaskie;.

MATERIAL | METODY

W badaniach uczestniczyto 65 kobiet i 48zoryzn studiujcych stacjonarnie oraz 68 kobiet i 50
mezczyzn studiyjcych zaocznie. W ocenie stanu zdrowia zastosowanne: fmarszowy testu Coopera
[Lobozewicz, Wolaska 1994] i testu fiskiego [Cendrowski 1994].

WYNIKI BADA N

Kryterium oceny stopnia wytrzymaia fizycznej studentéw stanowi czas pokonania dysia4,8
km. Wyniki bada przedstawiono w tabelach 1,2 i 3.

Tabela 1.8rednia warto§¢ czasu przebytego dystansu 4,8 km

Grupa Srednia wart_éc’ przepytego czasu
odcinka (min)
Studentki studiéw stacjonarnych 39:18
Studentki studiéw zaocznych 40:26
Studenci studiéw stacjonarnych 37:45
Studenci studiéw zaocznych 37:41

Wyniki badar zawarte w tabeli dowodz ze badana grupa kobiet studicych stacjonarnie
przebyta dystans 4,8 km w czasie 39:18 minut, nesinkobiety studiow zaocznychdrednim czasie
37:45 minut, a reczyzni studidbw zaocznych wérednim czasie 37:41 minuty. Rdice nie §
statystycznie istotne. Rodzaj studiéw nie ma wphnawczas przégia 4,8 km.

Aktywnosé ruchowa ma wplyw na poziom wydokw fizycznej (norma mierzona prZejem
dystansu 4,8 km). Wyniki zawiera tabela 2.

Tabela 2. Formy aktywndci ruchowej a czas przejcia dystansu 4,8 km

Studentki Aktywnosé ruchowa Studenci
czas ocena czas ocena
39:16 dobra Zajecia programowe 38:28 dobra
38:44 dobra Sporadycznie 38:00 dobra
38:12 dobra Systematycznie 38:00 dobra
37:48 dobra Zajecia dodatkowe 37:38 dobra
37:31 dobra Trenuje 37:20 dobra

Aktywnos¢ ruchowa ma wplyw na wydoldé fizyczrg w grupie kobiet. W grupie @iczyzn
réznice nie g statystycznie istotne. Tabela 2 przedstawia uzyskaas w zatmosci od aktywndci
ruchowej. Wréd kobiet kada aktywné¢ wypadta na ocendobr. Wsrdd mezczyzn wikszaé z
badanych uzyskata ocgdobm.

Masa ciata mze mi€ wplyw na wydolné¢ fizyczma zarbwno w grupie kobiet jak i ¢aczyzn.
Szczegdtowe wyniki zawarto w tabeli 3.

Tabela 3. Masa ciata a czas przggia dystansu 4,8 km

L Masa Studenci Studenci
p ciala stacjonarni aoczni

1 <70 37:52:24 36:12:00
2 70-80 38:12:36 37:09:52
3 80-90 38:48:28 37:10:14
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[4] >90 | 38:52:16 | 40:48:56 |
Masa ciata w grupie kobiet powsj 70 kg ma wptyw na wydoli$é fizyczra w tescie marszowym
Coopera. Studenci powsgj 90 kg uzyskali czas gorszy od studentéw w pedysh kategoriach
wagowych.
W kolejnych tablicach przedstawiono wyniki testurez@wego fiskiego na dystansie 2 km.

Tabela 4. Wartosci punktowe indeksu sprawndci (wartosci srednie)

Lp Studia Pté Wartdici punktowe Ocena
1 Dzienne kc.Jbletry_ 104,3 _ prgegtna _
mezczyzni 114,3 nieco powsej przecgtnej

kobiety 100,3 przeetna
2 zaoczne mezCzyzni 111,7 nieco powsej przecgtnej

Zebrany materiat mowize studenci studidow dziennych agikli nastpujace srednie wyniki:
kobiety 104,3 pkt, co stanowi ocgerprzecetna, mezczyzni 114,3 pkt — ocena nieco powe]
przecktnej. Natomiast studenci studiow zaocznycha@sili srednie wyniki: kobiety 100,3 pkt, co
stanowi ocea przecktna, za mezczyzni 111,7 pkt, co stanowi ocemieco powyej przecgtnej. Z
przeprowadzonej analizy struktury ocen wynikaelar&nicowanie udziatu procentowego badanych
w kategoriach sprawroi i nie jest maliwe ustalenie jakichkolwiek zataosci. Wydaje st, ze jest to
cecha bardzo indywidualna jak indywidualny jestipozaktywndci ruchowej badanych osob.

Kolejnym czynnikiem wptywajcym na poziom sprawioi fizycznej jest masa ciata.

Tabela 5. Wartasci punktowe a masa ciata

Kobiety Mezczyzni
Lp | Masaciata|  Studia Studia | Masaciata| Studia Studia
dzienne zaoczne dzienne zaoczne
1 <50 105,2 100,9 <60 111,4 -
2 50 — 60 102,4 99,6 60 — 70 116,3] 1124
3 > 60 101,8 98,5 > 70 107,2 107,0

Z tabeli wynika,ze najwysze wartéci punktowe uzyskaty kobiety na studiach dzienng6b,2
pkt, w przedziale < 50 kg, a najsie kobiety studibw zaocznych w przedziale masha ¢iab0 kg -
98,5 pkt. Ranice nie g statystycznie istotne rozpatsajmag ciata. Najwy:sze wartéci punktowe
otrzymali studenci studiéw dziennych o masie > g0 Analizupc wyniki badanych studentéw nie
mozna stwierdzi zadnych zalenosci, ch@ w grupie mgzczyzn na studiach dziennych wraz ze
wzrostem masy ciata wzrasta spraddfizyczna (wy:sze wartéci punktowe). Natomiast u studentéw
zaocznych jest odwrotnie. #6d studentek studibw zaocznych napsgy wzrost sprawrigi
obserwujemy w przedziale > 50 kg, ale veysoky wartas¢ punktowy uzyskaty one w przedziale > 60
kg.

OMOWIENIE WYNIKOW

Wytrzymala¢ fizyczna oceniana przemaszerowanym odcinkiem f&ijak najlepszym czasie i
wiekiem wykazuje zrénicowanie w uzyskanych wynikach. Naj#szy udziat stanowi kobiety
studiéw stacjonarnych i zaocznych orazzozyzni studiéw stacjonarnych w wieku 21 lat. &Za
mezczyzn na studiach zaocznych najkdzy udziat stanowi wiek 25 i powusgj. Oceniaic
wytrzymalc¢ fizyczm przemaszerowanego odcinka i mpasata najwekszy udziat maj kobiety na
studiach stacjonarnych i zaocznych o masie ciat®é(®kg, u ngzczyzn na studiach stacjonarnych
najwigkszy udziat ma masa ciata 71-80 kg, &&&d nmezczyzn studidw zaocznych najddszy udziat
ma masa ciata < 70 kg.

Nastpnym miernikiem wytrzymali fizycznej jest przemaszerowany odcinek a wysékiata.

U kobiet na studiach stacjonarnych i zaocznych refzy udzial maj kobiety o wysokéci ciata
161-170 cm, zau mezczyzn na studiach stacjonarnych i zaocznych répey udziat ma wysoké
171-180 cm. Pod wzgllem wytrzymatéci fizycznej oceniajcym przemaszerowany odcinek a
aktywndicia ruchowa kobiet i ngzczyzn na studiach stacjonarnych najwizy udziat ma ¥rod kobiet
ma aktywnd¢ ,sporadycznie”, zau ngzczyzn ,systematycznie 3 razy w tygodniu” $M¥d kryterium
oceny wytrzymatéci fizycznej kobiet i mzczyzn w pokonaniu dystansu, w jak najlepszym czasie
kobiety na studiach stacjonarnych uzyskaty cza8®B% na studiach zaocznych 40:26zozyzni zas
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na studiach stacjonarnych 38:00, a na studiachzngoh czas 37:41. Ze waglu na wytrzymat&
fizyczma ocen przebytego odcinka kobiety iginzyzni na obu kierunkach studidw uzyskali oceny
dobre.

Koztowski i Nazar podaj ze u ludzi o przegtnej aktywndci ruchowej wyranie zaznaczajsi¢
réznice w poziomie wydolniei i wytrzymataci migdzy kobietami a mzczyznami [Koztowski, Nazar
1995]. Wytrzymalé¢ zalezy od czynnikdéw rozwoju biologicznego (wieku, masigta, wysokdci
ciata), talke ogromn rolg petni tu aktywné¢ ruchowa. Zebrany materiat badawczy przedstawiony w
formie tabelarycznej odpowiada na pytania badaw@¢edostpnej literaturze nie ma opracoiva
danych liczbowych wytrzymadgoi marszowej rénych grup wiekowych. Wydajessize ta forma testu
Coopera nie byta wykorzystywana w turystyce w ocemezliwosci wysitkowych i poziomu
wytrzymatdici marszowej i ocenie stanu zdrowia osob wykorzystich formy marszowe turystyki
[Jasiak, 1998].

WNIOSKI

1. Test Coopera i test fSki posiada obiektywne kryteria oceny wyddicidizycznej i sprawngci
fizycznej oraz mog by¢ wykorzystane w ocenie stanu zdrowia jako formasnawa turystyki i
rekreaciji.

2. Na poziom wydolnéci fizycznej w técie Coopera magwplywat aktywna¢ ruchowa i masa
ciafa.

3. W teicie Finskim na poziom sprawsoi fizycznej maa wptyw wiek, masa ciata, wysokeé ciata
i aktywnas¢ ruchowa.
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STRESZCZENIE

Sparod wielu ré&nych form ¢éwiczen fizycznych, ktére mzna by zaled, niewatpliwie na
pierwszym miejscu naky postawé marsz ze wzgbu na walory zdrowotne, naturakdoi prostot
ruchu oraz maiwos¢ stosowania w rinych warunkach.

Rozwijanie sprawniei fizycznej powinno by istot i celem zaj¢ ruchowych kadego cztowieka.
Aby przeprowadd badania nad wlagrsprawndcia stosuje si szereg testow. Pozwalajne dokonéa
samokontroli, oceidiw jakim kierunku iek zmiany poziomu cech motorycznych.
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Celem pracy jest ocena poziomu spraendizycznej i wydolndci fizycznej badanych oséb za
pomoa testébw marszowych Coopera i testidkiego, oraz ustalenie jakie czynniki decydajtych
dwdch determinantach zdrowia.

ABSTRACT

Among many forms of physical exercises, that cards®mmended, the most important place,
undoubtedly, belongs to march because of its healtres, natural character, simplicity of movements
and flexibility to be used in different circumstasc

Development of physical efficiency should conséttiie essence and be the aim physical exer-
cises of every person. In order to evaluate onbisigal efficiency a number of tests can be used.
Those tests allow one for self control and evatumatf the direction that changes of motor features
take.

The aim of the research is estimation of physigdltg and efficiency of the examined people by
means of available in scientific literature marelsts suggested by Cooper andski and, as well,
defining what factors influence those health deteamts. The results received verify the aims and
research questions.
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