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The physical efficiency as a positive criterion of assessment
of young people’s health

Wydolnos¢ fizyczna jako pozytywne kryterium oceny zdrowia mlodziezy

Za wspélna plaszczyzng zdrowia i sprawnosci fizycznej uznac nalezy przede wszystkim wydol-
no$¢ fizyczna organizmu. Stanowi ona element sktadowy sprawnosci, ale réwniez warunek zdrowia.
Moze by¢ réwniez pozytywnym kryterium oceny tego zdrowia. Wydolno$¢ fizyczna, jako biologiczna
wlasciwos$¢ cztowieka, oznacza, jak podaje Koztowski ... zdolno§¢ do wykonywania wysitkéw fi-
zycznych bez glebszych zaburzen homeostazy i uwarunkowanych przez nie objawéw zmgczenia” [4].
Podstawowe znaczenie dla wydolnosci fizycznej ma sprawne zaopatrzenie migsni w tlen i surowce
energetyczne oraz usuwanie z organizmu produktéw przemiany materii, czyli sprawna funkcja uktadu
krazenia i oddychania. Wydolnos¢ fizyczna jest nizsza u kobiet niz u mezczyzn i maleje wraz z wie-
kiem.

Badanie wydolnosci fizycznej mtodziezy stuzy dziataniom profilaktycznym zmierzajacym badz do
utrzymania wydolno$ci na odpowiednim poziomie, badZz do jej podniesienia na wyzszy poziom. W
odniesieniu do mtodziezy akademickiej, jest to zadanie o tyle wazne i pilne, Zze w okresie pierwszych
lat studiéw znaczna jej czgs¢ znajduje si¢ w pelni proceséw rozwojowych, bedac podatna jeszcze na
zabiegi wychowawcze w tym wzgledzie. Jest to ten przedzial wieku (19-25 lat), w ktérym wydolnosé
fizyczna osiaga lub zbliza si¢ do warto$ci maksymalnych w rozwoju jednostki, a ponadto jest to okres,
w ktérym przy zastosowaniu odpowiedniego treningu istnieje realna mozliwos$¢ podniesienia wydol-
nosci na wyzszy poziom. Dbato$¢ o rozwijanie wydolnosci fizycznej wtasnie w tym okresie zycia jest
szczegblnie wazna, stanowi bowiem kapital, z ktérego mozna korzysta¢ w nastgpnych latach, kiedy w
sposob naturalny wraz z wiekiem nastgpuje jej obnizenie. Okreslenie poziomu wydolnos$ci studentéw
stanowi takze informacj¢ pozwalajaca przewidywaé mozliwosci sprawnego wykonywania przez nich
czynno$ci zycia codziennego, w wieku starszym. Dlatego niepokojace sa dane wykazujace niska
wydolno$¢ fizyczna mtodych ludzi konczacych szkoty, a zwlaszcza studentéw [1, 3, 6]. Badania
prowadzone przez cztery kolejne lata tych samych studentéw [1] wykazaty, ze konczac studia charak-
teryzuja si¢ oni znacznie gorsza wydolnoécia fizyczna niz w momencie ich rozpoczgcia. Sytuacja
wydaje si¢ powazna, zwazywszy, ze spadek wydolnosci nastgpowat z juz i tak niskiego putapu wydol-
nosci przecigtnej mezczyzn i ponizej przecigtnej kobiet, osigganego na pierwszym roku. Takze bada-
nia ciagte m¢zczyzn Jopkiewicza [3] wykazuja, Ze obnizanie si¢ wydolnosci fizycznej rozpoczyna si¢
w coraz mlodszym wieku. Taka niska wydolno$¢ fizyczna wiaze si¢ z obniZzeniem rezerw czynno-
Sciowych ustroju i jest niekorzystna zaréwno z biologicznego, jak i spotecznego punktu widzenia.
Wiadomo, Ze jesli w okresie apogeum mozliwosci biologicznych mtodzi ludzie nie osiagna odpowied-
nio wysokiego putapu tlenowego, to nawet lekka z energetycznego punktu widzenia praca stanowié¢
bedzie dla ich organizmu duze obcigzenie [4]. Ich wejscie w zawodowe Zycie zwigzane jest przeciez z
koniecznoscia podotania nowym wyzwaniom przystosowawczym i moze by¢ dla nich dodatkowym
utrudnieniem oraz okaza¢ si¢ niewystarczajace do aktywnego przystosowania si¢ do coraz bardziej
wzrastajacych wymagan stawianych przez srodowisko fizyczne i spoteczne.
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Uczelnie ksztalca nie tylko kadry przysztych specjalistow, lecz réwniez wptywaja na wszech-
stronny rozwdj osobowosci mtodych ludzi, w pelni uczestniczacych w rozwiazywaniu probleméw
wspélczesnego $wiata. Takie twdrcze wspdtuczestnictwo wymaga dobrego zdrowia i odpornosci
psychicznej majacych swoje zaplecze w prozdrowotnym stylu zycia opartym na wyuczonych nawy-
kach. Zdrowie, jako warto$¢ pozytywna, stanowi podstawg normalnego udzialu w zyciu, wymaga
jednak ciagltego umacniania.

Celem pracy bylo dokonanie, na podstawie badan wydolnosci fizycznej, oceny aktualnego stanu
zdrowia mtodziezy akademickiej i poprzez poréwnanie otrzymanych wynikéw ksztattowanie $wiado-
mosci do rozwijania pozytywnych zachowan zdrowotnych.

Material i metodyka badan

Badaniami objgto wszystkich studentéw jednej specjalnosci studiéw stacjonarnych pierwszego
roku [ 64 osoby, w tym 49 studentek i 15 studentéw]. Badania powtérzono, tej samej grupie studen-
tow, po dwéch latach. Uzyskane wyniki poréwnano ze soba.

Wydolnos$¢ fizyczna okreslano na podstawie wskaznika PWC170 (physical work capacity), okre-
$lajacego mozliwosci cztowieka do wykonywania pracy fizycznej w kategoriach ilosciowych uzyski-
wanych przy czgstotliwosci tgtna 170 uderzen na minutg. Dla kazdej z badanych oséb obliczono ilo$¢
watéw wykonywanej pracy przy t¢tnie 170 na minutg, przypadajacej na kilogram cigzaru ciata. Badani
mezczyzni poddani zostali testowi na ergometrze rowerowym ze wzrastajacym obciazeniem, co dwie
minuty o 50 W, az do osiagnigcia przez badanego t¢tna 170 uderzen na minutg. Natomiast kobiety
wykonywatly test z obciazeniem wzrastajacym, co dwie minuty o 25 W. Obciazenie poczatkowe wy-
nosito 50 W. Przez caty czas trwania testu kontrolowano na sport testerze zachowanie si¢ czgstosci
skurczow serca i dla kazdego obciazenia odczytywano czgstos¢ tgtna. Oceng wydolnosci fizycznej
przeprowadzono opierajac si¢ na powszechnie stosowanej klasyfikacji wydolnosci fizycznej wedlug
wskaznika PWC170 wyrazonego w W/kg/min. Wyszczeg6lnia ona 8 grup wydolnosci: zta, bardzo
niska, niska, przecigtna, §rednia, dobra, bardzo dobra, wybitna.

Zebrany material opracowano statystycznie, poréwnujac ze soba wyniki otrzymane na roku pierw-
szym i trzecim.

WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

Na podstawie uzyskanych wynikéw badan wyznaczono parametry opisowe dla wskaznika wydol-
nosci fizycznej i przedstawiono je w tabeli 1, a jego rozklady dla I i III roku studiéw zestawiono w
tabeli 2.

Tab. 1. Parametry opisowe wskaznika wydolnosci fizycznej PWC170

Liczebnos¢ Srednia wartos¢ Odchylenie
Rok studiow badanej grupy wskaznika PWC170 standardowe S /x/
w W/kg/min, X
Kobiety
I 49 2,20 0,53
111 2,14 0,55
Megzczyzni
I 15 3,15 0,48
111 3,01 0,46

Srednia warto$¢ wskaznika wydolnosci fizycznej PWC170 u kobiet na I roku studiéw wynosita
2,20 W/kg/min, co pozwala zakwalifikowa¢ je do grupy o przecigtnej wydolnosci. Na III roku $rednia
warto$§¢ wspodtczynnika obnizyta sig¢ do 2,14 W/kg/min i jest to takze przecigtna wydolnos¢. Odchyle-
nie standardowe dla badanej préby wynosito 0,53 na I roku i 0,55 na III roku co $wiadczy, ze grupa
kobiet jest stosunkowo jednorodna pod wzgledem wydolnosci fizyczne;j.

Srednia warto$¢ wskaznika PWC170 u mezczyzn na I roku wynosita 3,15 W/kg/min i odpowiada
$redniej wydolnosci, natomiast na III roku zmniejszyta si¢ do 3,01 W/kg/min, ale jest to jeszcze prze-
dziat $redniej wydolnosci fizycznej. Grupa mgzczyzn jest takze jednorodna pod wzgledem wydolnosci
fizycznej. Jednorodno$¢ ta jednak dotyczy wyzszego poziomu wydolnosci niz u kobiet.

Jak wynika z badan (tabela 2), tylko 2 studentki na I roku mialy wydolno$¢ wybitng i po jednej wy-
dolno$¢ bardzo dobra i dobra, ale az 17 kobiet z 49-osobowej populacji charakteryzowato si¢ wydol-
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no$cia mniejsza niz przecigtna, tj. wydolnoscia niska, bardzo niska a nawet 3 osoby mialy zta wydol-
nos$¢ fizyczna.

Na III roku wydolno$¢ bardzo dobra miata jedna studentka i 2 wydolno$¢ dobra, a 15 studentek
charakteryzowalo si¢ wydolnos$cia nizsza od przecigtnej, tj. ponizej 2 W/kg/min. Niepokojace zatem sg
wyniki wydolnosci fizycznej badanych studentek.

Tabela 2. Rozklad wskaznika PWC170 wydolnosci fizycznej na I i III roku studiow

Kobiety Megzczyzni
Wydolnos¢ fizyczna RIO k Studlﬁ\;’ Wydolnos¢ fizyczna R;) k Smdlﬁ;v
PWC170 (W/kg/min) (n=49)| (n=49) PWC170 (W/kg/min) (m=15)| (=15)
Z}a (ponizej 1,40) 3 - Z}a (ponizej 1,90) - -
Bardzo niska (1,41-1,80)| 10 6 Bardzo niska (1,91-2,30) - -
Niska (1,81-2,00) 4 9 Niska (2,31-2,50) - -
Przecigtna (2,01-2,50) 23 26 Przecigtna (2,51-3,00) 6 7
Srednia (2,51-3,00) 5 5 Srednia (3,01-3,50) 6 7
Dobra (3,01-3,30) 1 2 Dobra (3,51-3,80) 1 1
Bardzo dobra (3,31-3,70) 1 1 Bardzo dobra (3,81-4,20) 2 -
Wybitna (powyzej 3,70) 2 - Wybitna (powyzej 4,20) -

W grupie wydolnosci $redniej i przecigtnej na I roku bylo 28 kobiet, w tym az 23 w grupie prze-
cigtnej. Natomiast na roku III wydolnos$¢ $rednia miato 5 oséb, a 26 wydolnos¢ przecigtna. Tylko 8
studentek z badanej populacji mialo wydolno$¢ $rednia i powyzej $redniej. Wydolno$¢ fizycznag stu-
dentek nalezy uzna¢ za niezadowalajaca, bo zaledwie przecigtna, z tendencja znizkowa na III roku.
Zadowalajaca bytaby sytuacja, gdyby wszystkie studentki charakteryzowaty si¢ wydolnos$cia $rednia.

Wydolno$¢ fizyczna me¢zczyzn na I roku miescila si¢ w grupach: przecigtnej i §redniej po 6 mgz-
czyzn, jeden w grupie dobrej i 2 miato bardzo dobra wydolnos¢ fizyczna. Na III roku tylko jeden
student charakteryzowat si¢ dobra wydolnoscia, a po 7 mgzczyzn miato wydolno$¢ $rednia badz prze-
cigtna. Wsréd badanej meskiej populacji nie byto osoby z wydolno$cia mniejsza niz przecigtna i jest to
sytuacja zadowalajaca.

Dla oséb z niska wydolnoécia juz stosunkowo male obciazenie powoduje nadmierng reakcjg ze
strony uktadu sercowo-naczyniowego i w konsekwencji prowadzi szybko do zmgczenia.

Nalezy zwr6ci¢ uwagg, ze studentki o wydolnosci ponizej przecigtnej osiagaly tgtno 170 uderzen
na minutg, przy matym obciazeniu, wynoszacym 100 W, a nawet juz przy obciazeniu 75 W, podczas
gdy obciazenie koncowe testu dla kobiet wynosito 150 W.

Badanie wydolnosci fizycznej uswiadamia wigc potrzebg zachowan prozdrowotnych, wéréd kto-
rych istotna rolg spetnia aktywnos$¢ ruchowa. Przyczynia si¢ ona do ksztaltowania nawykéw zdrowot-
nych poprzez uzasadnienie potrzeby ¢wiczen ruchowych i zachgca do uczestnictwa w nich.

Wyniki badan wielu autoréw [1, 3, 7, 8] wskazuja na uniwersalne mozliwosci korzystnego wpty-
wu na zdrowie, dostosowanych do mozliwosci organizmu jednostek i grup, regularnych ¢wiczen
fizycznych, przy czym pojgcia: aktywnos$¢ ruchowa, ¢wiczenia ruchowe, ¢wiczenia fizyczne, trening
fizyczny stosowane sa przez autoréw zamiennie.

Aktywno$¢ ruchowa kompensuje pozycj¢ siedzaca, wymuszona, pochylona, zwiazang z wielogo-
dzinnymi zaj¢ciami miodziezy w szkole czy na uczelni, a potem nauki w domu.

Podjgcie dziatan indywidualnych polegajacych na zwigkszeniu aktywnosci ruchowej wydaje si¢ moz-
liwe w odniesieniu do grupy mezczyzn, bo ich poziom wydolnosci byt zadowalajacy.

Natomiast grupie kobiet, szczegdlnie z niska wydolnoscia, sama §wiadomos¢ nie wystarczy do
podjgcia regularnych ¢wiczen ruchowych. Nadal na III roku az 15 studentek charakteryzuje si¢ wydol-
noscia ponizej przecigtnej. Dla tej grupy powinno si¢ wprowadzi¢ inne formy aktywnosci ruchowej,
najlepiej zorganizowanej, dla podniesienia jej poziomu. W stosunku do tych oséb nalezy szerzej roz-
poznaé przyczyny i podjaé stosowne dziatania.

Proponuje si¢, aby wyniki badan wydolnosci fizycznej zapisywano na indywidualnych kartach.
Indywidualna karta studenta zawierataby wyniki poziomu wydolno$ci oraz inne informacje o jego
podstawowych parametrach fizjologicznych, ktére stuzytyby do rozpoznania stanu zdrowia oraz jego
zmian, jesli badania powtarzano by w kolejnych latach. Jednocze$nie moga one stanowi¢ podstawg do
okreslenia potrzeb w zakresie treningu zdrowotnego.
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WNIOSKI

1.  Wydolnos¢ fizyczna studentek nalezy uznaé za niezadowalajaca, bo zaledwie przecigtna, z ten-
dencja znizkowa na III roku.

2.  Wydolno$¢ fizyczna mezczyzn zawierata si¢ w grupie $redniej i jest zadowalajaca.

3. Proponuje sig, aby w rozpoznawaniu stanu zdrowia studenta, obok badan lekarskich, znalazto si¢
badanie wydolnosci fizyczne;j.
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STRESZCZENIE

Na podstawie badan wydolnosci fizycznej dokonano oceny aktualnego stanu zdrowia mtodziezy
akademickiej. Wydolno$¢ fizyczna studentek nalezy uznaé za niezadowalajaca, bo zaledwie przecigt-
na. Natomiast wydolno$¢ fizyczna mezczyzn zawierala si¢ w grupie $redniej, dobrej i bardzo dobrej i
nalezy ja uzna¢ za zadowalajaca. Na III roku studiéw obserwowano w réznym stopniu spadek wydol-
nosci.

SUMMARY

On the basis of physical efficiency examinations, a present health condition of young students was
assessed. Physical efficiency of female students should be considered as unsatisfactory, merely aver-
age. Physical efficiency of males ranged in groups of an average, high and very high efficiency and
should be considered as satisfactory. In III year students there was a decrease of efficiency with vary-
ing degree.
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