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Aktywnos¢ fizyczna a poziom sprawnos$ci motorycznej kobiet

Dla zrozumienia determinant aktywnosci fizycznej istotne jest pytanie, dlaczego ludzie w czasie
wolnym podejmuja aktywno$¢ sportowo-rekreacyjna, jesli moga spedzi¢ go w inny sposéb. Wsréd
gtéwnych motywdéw podejmowania aktywnosci fizycznej mozna wymieni¢ troskg o zdrowie, wyglad,
obnizenie stresu, tworzenie spotecznych interakcji, przyjemnos$¢, poprawg sprawnosci fizycznej, do-
konanie osiagnig¢ i satysfakcjg osobista [Frederick, Ryan 1993 oraz Nies, Vollman, Cook 1998 i in.].
Samoocena, zwigzana z wymienionymi czynnikami, wptywa na stopiefl motywacji do podjgcia dziatan
sprzyjajacych zdrowiu, w tym réwniez poprawiajacych sylwetke, bgdac sktadnikiem nieoboj¢tnym dla
dobrego samopoczucia. Przeprowadzone badania w grupie kobiet w wieku od 16 do 60 lat [Polisz-
czuk, Tkaczyk 2003] oraz wérdd studentek [Wlostowska 2003] dowodza profilaktycznego znaczenia
aktywnosci fizycznej dla ich stanu zdrowia.

Jednym z gtéwnych celéw nowoczesnych strategii zdrowia publicznego jest zwigkszenie aktyw-
nosci fizycznej [Drabik 1995, 1997 oraz Drygas 1997 i in.]. W niniejszym opracowaniu przyjgto
pojecie aktywnosci fizycznej jako spontanicznej aktywnosci ruchowej, realizowanej w czasie wolnym
od pracy, w dowolnej, wybranej przez ¢wiczaca formie i wielkosci obciazen.

Celem pracy jest ocena stopnia aktywnosci fizycznej, jej roli jako prozdrowotnego czynnika w
systemie wartosci oraz wplywu na wyniki sprawno$ci motorycznej wérdd trzydziestoletnich kobiet.

MATERIAL I METODY BADAN

W okresie od kwietnia do wrze$nia 2004 r. zesp6t pracownikéw Katedry Antropologii AWF w
Krakowie, przy udziale lekarzy, przeprowadzit w Krakowie w ramach projektu badawczego "Budowa
ciala i aktywnos¢ fizyczna oséb dorostych a ich rozwéj biologiczny w okresie dziecigcym i mtodzien-
czym", wszechstronne badania antropometryczne, sprawnosciowe, fizjologiczne, lekarskie oraz ankie-
towe 32-34-letnich kobiet i mgzczyzn. Badania te sa kontynuacja badan ciagtych zapoczatkowanych
w 1976 r. 1 prowadzonych corocznie do 1988 roku. Przedmiotem analiz niniejszego opracowania byty
wyniki pomiaréw préb sprawnosci motorycznej i dane z kwestionariusza-ankiety dotyczace stylu
zycia 1 aktywnosci fizycznej, uzyskane od 103 kobiet. W wigkszos$ci byly to mezatki (76,7%), osoby z
wyksztatceniem wyzszym lub niepelnym wyzszym (63,1%) i srednim (20,4%).

W opracowaniu skupiono uwagg na odpowiedziach zawartych w kwestionariuszu, dotyczacych:
miejsca aktywnosci sportowo-rekreacyjnej wsréd ulubionych zaje¢ w czasie wolnym od pracy, rodza-
jow uprawianych zaje¢ sportowo-rekreacyjnych i ich nat¢zenia (tygodniowa liczba godzin przezna-
czona na te zajgcia) oraz wyrazanych potrzeb zwiazanych z podejmowaniem aktywnosci fizyczne;.

Odpowiedzi ankietowe zostaty skategoryzowane:

*  wykazujg si¢ aktywnoscia sportowa lub rekreacyjna - 2 kategorie (tak / nie),
e  zajecia sportowe lub rekreacyjne naleza do moich ulubionych - 2 kategorie (tak / nie),
e odczuwam potrzebg aktywnosci ruchowej - 3 kategorie (tak / raczej tak / nie).
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Dodatkowo, na podstawie danych ankietowych, oceniono deklarowana aktywnos$¢ ruchowa w
weekendy w 3 kategoriach (niska aktywnos¢ fizyczna lub jej brak / $rednia aktywno$¢ / duza aktyw-
nos¢).

Préby sprawnosci motorycznej obejmowaty: tapping, skton dosigzny w siadzie, skok w dal z miej-
sca, zaciskanie r¢ki prawej, zaciskanie reki lewej, rzut pitka lekarska w tyt ponad gtowa oraz bieg ,,po
kopercie”.

Zdolnosci motoryczne wptywajace wyniki préb sprawnosci zbadano postugujac si¢ analiza czyn-
nikowa, natomiast zaleznosci stochastyczne oceniono postugujac si¢ testem Chi-kwadrat i wspéiczyn-
nikami korelacji warunkowej gamma.

WYNIKI I DYSKUSJA

Wsréd badanych 58,8% wykazuje sig¢ aktywnoscia sportowa lub rekreacyjna w czasie wolnym, na-
tomiast zajgcia tego typu nie naleza do ulubionych dla 64,1% kobiet. Nalezy podkresli¢, ze zwiazek
migdzy podejmowaniem aktywnosci fizycznej a wskazywaniem takiej formy spgdzania czasu jako
ulubionej (y = 0,598) jest statystycznie istotny (x> = 9,17, a<0,05). Oznacza to, ze czeiciej aktywno-
Scig fizyczna wykazuja sig kobiety, ktére zajgcia ruchowe.

Wsréd nieaktywnych kobiet 19% deklaruje, ze takie zajgcia lubi, cho¢ nie decyduje sig¢ na ich
uprawianie. Podejmowanie réznych form aktywnosci ruchowej przez blisko 52% wsrdd nie zaliczaja-
cych do ulubionych tego typu zajeé kobiet $wiadczy, ze §wiadomos¢ ich korzystnego wplywu na
zdrowie, sylwetk¢ lub kondycj¢ fizyczna, przewaza nad strona emocjonalna, w odniesieniu wysitku
zwiazanego z ruchem. Sugeruje to réwnocze$nie wysokie usytuowanie w hierarchii wartosci aktywno-
Sci fizycznej jako elementu utrzymania badz poprawienia dobrego samopoczucia, bedacego waznym,
subiektywnym wskaznikiem zdrowia [Bulicz i Murawow 2003].

O Brak aktywnosci ruchowej B Wykazuje aktywnos¢ ruchowag
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Deklarowana potrzeba aktywnosci ruchowej

Ryec. 1. Aktywnos$é ruchowa w grupach kobiet deklarujacych potrzebe jej uprawiania

Potrzebg aktywnosci fizycznej deklaruje ponad 85% kobiet (odpowiedz ,tak” i ,raczej tak”, ryc.
1). Wéréd pozytywnych deklaracji az 2/3 badanych rzeczywiscie podejmuje rozmaite formy aktywno-
$ci ruchowe;j. Trzeba dodad, iz takze wsrdd nie odczuwajacych takiej potrzeby ponad 13% uczestniczy
w zajeciach ruchowych. Zwiazek ten jest statystycznie istotny (x* = 14,59, 0<0,001) a jego sita zna-
czaca (y = 0,396).

Aktywno$¢ fizyczna w czasie weekendéw wykazuje 36% kobiet, dla ktérych stanowi ona ulubione
zajecie. Stopien tej aktywnosci jest statystycznie istotnie uzalezniony od lubienia badz nie takiej formy
sobotnio-niedzielnego wypoczynku (3° = 18,57, a<0,001), przy czym odsetki podejmowania zajeé
ruchowych wzrastaja niemal w sposéb liniowy (y = 0,623) — ryc. 2.
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Udzial kobiet deklarujacych aktywno$¢ ruchowa wsrdéd kobiet podejmujacych rézne zajgcia spor-
towo-rekreacyjne w weekendy stanowi az % i ponad potowg (56%) wsrdd Srednio aktywnych fizycz-
nie w czasie sobotnio niedzielnego wypoczynku. Zwiazek migdzy stopniem aktywnosci ruchowej w
weekendy a ogélnym podejmowaniem aktywnosci ruchowej, wykazuje si¢ statystyczna istotnoscia
(x* = 5,80, 0.= 0,05), a jego sita mierzona warto$cia wspétczynnika y wynosi 0,379.
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Ryc. 2. Aktywno$¢ ruchowa w kategoriach kobiet lubiacych badz nie lubiacych zaje¢¢ sportowo-
rekreacyjnych w weekendy

Zastosowanie analizy czynnikowej dla wynikéw 7 préb sprawnosci motorycznej dowodzi, iz w
grupie badanych kobiet sa one determinowane w ponad 75% przez sit¢ koficzyn gérnych (sita reki
lewej i prawej, rzut pitka), sit¢ eksplozywna nég (skok w dal z miejsca, bieg po kopercie) oraz gibko$¢
(skton w siadzie).

Istotnym okazato si¢ pytanie, czy podejmowana aktywno$¢ ruchowa wplywa na rezultaty wyni-
kéw préb sprawnosci motorycznej badanych kobiet. Srednie wyniki zestawiono w tabeli 1. Podane
liczebnosci nie sa jednakowe i oznaczaja liczbg oséb faktycznie wykonujacych dana prébg w zalezno-
$ci od kategorii aktywnosci fizyczne;j.

Kobiety deklarujace brak aktywnosci fizycznej wykazywaty si¢ nieco stabszymi wynikami w sto-
sunku do swoich aktywnych ruchowo kolezanek i to we wszystkich testach sprawno$ci. Podobna
tendencj¢ zaobserwowano réwniez w ocenie poziomu wynikow préb sprawno$ci w zalezno$ci od
natgzenia aktywnos$ci sportowo-rekreacyjnej w weekendy a takze od stopnia odczuwania potrzeby
podejmowania zaj¢é fizycznych.

Tabela 1. Srednie wyniki préb motorycznych 32-34-letnich kobiet w zaleino$ci od stopnia
aktywnosci fizycznej.

. Aktywne Brak aktywnoéci
Lp. Préba N Rezultat N Rezultat
1 Tapping [s] 60 12,7 42 13,4
2 Skton w siadzie [cm] 60 59,4 42 57,4
3 Skok w dal z miejsca [cm] 59 164,6 42 159,1
4 Zaciskanie rgki prawej [kG] 60 37,7* 43 35,0 *
5 Zaciskanie reki lewej [kG] 60 34,0 43 33,7
6 Rzut pitkq lekarska 2kg [m.] 59 7,96 41 7,65
7 Bieg ,,po kopercie” 3x5m [s] 59 29,0 41 29,7

- réznica statystycznie istotna na poziomie o = 0,05
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Stosunkowo niewielkie réznice w przecigtnych wartosciach wynikéw préb sprawnosci mozna
thumaczy¢ m. in. duza jednorodnoscia badanej grupy kobiet (wiek 32-34 lata), ich zadowalajacym
og6lnym stanem zdrowia oraz duza motywacja do osiagania jak najlepszych rezultatow.

PODSUMOWANIE WYNIKOW I WNIOSKI

1. Aktywno$¢ fizyczna ma dla kobiet duze znaczenie w hierarchii wartoéci czynnikéw prozdrowot-
nych.

2. Wolicjonalne czynniki w podejmowaniu aktywnosci ruchowej przewazaja nad emocjonalnymi,
co obrazuje fakt, iz nawet nie lubiace sportowo-rekreacyjnych zaj¢é kobiety decyduja si¢ na ich
podejmowanie.

3. Aktywne fizycznie kobiety uzyskuja przecigtnie lepsze rezultaty w prébach sprawno$ci moto-
ryczne;j.

Praca wykonana w ramach projektu badawczego nr 3 PO5SD 001 24 finansowanego przez Komitet

Badan Naukowych.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byla ocena stopnia aktywnosci fizycznej, jej roli jako prozdrowotnego czynnika w
systemie wartosci oraz wptywu na wyniki sprawnosci motorycznej wsréd 103 kobiet z Krakowa w
wieku 32 - 34 lat. W opracowaniu przyjgto pojecie aktywnosci fizycznej jako spontanicznej aktywno-
$ci ruchowej, realizowanej w czasie wolnym od pracy, w dowolnej, wybranej przez ¢wiczacego formie
i wielkosci obciazen. Analizowano dane zawarte w kwestionariuszu-ankiety, dotyczace miejsca ak-
tywnosci sportowo-rekreacyjnej wsrdd ulubionych zaje¢ w czasie wolnym od pracy, rodzajéw upra-
wianych zajg¢ sportowo-rekreacyjnych i ich natgzenia, wyrazanych potrzeb zwiazanych z podejmo-
waniem aktywnosci fizycznej oraz deklarowana aktywno$¢ ruchowa w weekendy. Préby sprawnosci
motorycznej obejmowaly: tapping, sklon dosi¢zny w siadzie, skok w dal z miejsca, zaciskanie re¢ki
prawej, zaciskanie reki lewej, rzut pitka lekarska w tyt ponad glowa oraz bieg ,,po kopercie”. Stwier-
dzono, ze wolicjonalne czynniki w podejmowaniu aktywnosci ruchowej przewazaja nad emocjonal-
nymi, co obrazuje fakt, iz nawet nie lubiace sportowo-rekreacyjnych zaj¢¢ kobiety decyduja si¢ na ich
podejmowanie. Aktywne fizycznie kobiety uzyskuja przecigtnie lepsze rezultaty w prébach sprawno-
$ci motoryczne;.

471



SUMMARY

The aim of this study was evaluation of physical activity, its role as pro-health factor and its influ-
ence on physical efficiency tests results in 103 women from Cracow, aged 32-24 years. Physical activ-
ity is defined here as spontaneous activity, realised in free time, in any form and load. Questionnaire
data concerned to role of activity, among other favourite activities, type and intensity of activity, needs
in activity level and declared activity in weekends were analysed. Motor efficiency tests includes plate
tapping, sit and rich, standing broad jump, hands strength, medical ball throw back for distance and
shuttle run. It was found, that concerned with preference factors were more important than emotional
factors. It could be underlined by fact that women were fond of physical activity undertakes decision
on acting. Physically active women have better results in motor efficiency tests.
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