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Wstęp

Jednym z elementów zdrowego stylu życia jest odpowiednia aktywność ruchowa. W piśmiennictwie używamy zamiennie terminów aktywność fizyczna i aktywność ruchowa. W światowym i europejskim systemie informacji używa się najczęściej terminu “physical activity” /aktywność fizyczna/. Aktywność fizyczna jest też podstawowym determinantem sprawności fizycznej [5]. Wysoki poziom sprawności a szczególnie poziomu cech motorycznych, wytrzymałości, szybkości i siły decyduje o możliwości realizacji programu studiów [3].

Aktywność fizyczna to praca mięśni szkieletowych wraz z całym zespołem zmian czynnościowych i funkcjonalnych zachodzących w układach fizjologicznych i narządach wewnętrznych towarzyszących tej pracy [1,7]. Aktywność fizyczna może być spontaniczna lub odpowiednio zorganizowana pod względem obciążenia.

Aktywność fizyczna zorganizowana wymuszona to zajęcia praktyczne przewidziane programem studiów. Aktywność fizyczna zorganizowana świadoma to trening sportowy /zajęcia o dużej intensywności/. Aktywność ruchowa spontaniczna to potrzeba ćwiczeń fizycznych aby usprawniać nasze układy fizjologiczne i narządy wewnętrzne.

Przyszły nauczyciel wychowania fizycznego jako animator ruchu i wychowania do kultury fizycznej musi sam dysponować dużymi umiejętnościami ruchowymi i wysoką wydolnością fizyczną. Program studiów i aktywność własna narzuca stosowanie różnych form ruchu, które pozwalają na systematyczny udział w zajęciach ruchowych [4]. 

Największy udział procentowy zajęć ruchowych zawiera program studiów stacjonarnych drugiego roku.


Celem pracy jest sprawdzenie:

1. Czy aktywność ruchowa studentów wiąże się z poziomem wydolności układu krążenia?

2. Jak duże wstępuje zróżnicowanie struktury ocen?

3. Jaki wpływ na poziom wydolności układu krążenia ma wiek i masa ciała?

4. Czy studenci z dużą aktywnością ruchową różnią się poziomem wydolności układu krążenia na IV-tym roku studiów magisterskich?
Materiał i metoda

Praca została oparta na badaniach przeprowadzonych w 2001 i 2002 roku. W badaniach wzięło udział 140 kobiet i 324 mężczyzn. Do oceny wydolności układu krążenia zastosowano próbę Ruffiera [6,10]. Dokonano analizy istotności różnicy wykorzystując metody matematyczno – statystyczne.

Wyniki badań

Tabela 1. Wydolność układu krążenia a masa ciała u kobiet

	Lp
	Masa ciała
	x
	Ocena
	Sd

	1
	< 55
	7,94
	średnia
	2,48

	2
	56 – 60
	8,52
	średnia
	2,56

	3
	61 – 65
	8,94
	średnia
	2,72

	4
	66 – 70
	9,27
	średnia
	2,44

	5
	> 70
	13,60
	słaba
	3,14


Wyraźnie widać wpływ masy ciała na wydolność układu krążenia w grupie mężczyzn studentów studiów zaocznych roku czwartego. Ze wzrostem masy ciała do 70 kg wskaźnik Ruffiera wynosi 6,04 punktu w następnych kategoriach wagowych odpowiednio 6,52 i 6,38 punktu, aby przy masie ciała powyżej 80 kg osiągnąć 7,82 i przy najwyższej wadze powyżej 85 kg aż 8,94 punktu.


Wydaje się, że te dwa wskaźniki rozwoju biologicznego mają wpływ na wydolność układu krążenia. Zależności wydolności układu krążenia od masy ciała są dosyć wyraźne, a wiek powyżej 40 roku życia wpływa na obniżenie sprawności funkcjonalnej układu krążenia. W wielu badaniach uwzględnia się także i płeć, a także stara się odpowiedzieć na pytanie dlaczego kobiety mają mniej sprawny układ krążenia. Wartości średnie wskaźnika Ruffiera przedstawiono w tabeli nr 2.

Tabela 2. Wydolność układu krążenia kobiet i mężczyzn

	Lp
	Płeć
	Ilość badanych
	x
	Sd
	Ocena

	1
	Kobiety
	140
	8,61
	2,68
	średni

	2
	Mężczyźni
	324
	6,41
	3,31
	średni


W tabeli nr 3 przedstawiono wyniki tych zależności w grupie mężczyzn.

Tabela 3. Aktywność ruchowa a parametry funkcjonalne i fizyczne mężczyzn

	Lp
	Nazwa

parametru
	Tylko zajęcia programowe

/110/
	Sporadycznie

/64/
	Systematycznie

/60/
	Zajęcia dodatkowe

/42/
	Trenuje

/38/

	
	
	x
	Sd
	x
	Sd
	x
	Sd
	x
	Sd
	x
	Sd

	1
	Tętno spoczynkowe
	78
	10,16
	74
	8,3
	66
	8,94
	69
	9,03
	62
	6,99

	2
	Tętno wysiłkowe
	119
	13,8
	116
	14,2
	104
	16,9
	106
	14,8
	94
	13,4

	3
	Tętno wypoczynkowe
	91
	10,4
	85
	11,8
	77
	10,7
	76
	10,1
	69
	7,18

	4
	Wskaźnik Ruffiera
	8,5
	2,7
	7,52
	2,5
	4,68
	3,2
	5,12
	2,8
	2,64
	2,10

	5
	Masa ciała
	77,4
	9,7
	78,6
	10,7
	78,1
	7,4
	76,7
	7,1
	78,8
	9,42

	6
	Wysokość ciała
	176,9
	6,05
	179,3
	6,7
	179,1
	6,53
	179,9
	6,2
	181,0
	6,5

	7
	Wiek
	26,4
	5,0
	25,4
	4,06
	25,30
	3,14
	22,8
	6,06
	24,8
	3,56


W grupie 324 badanych studentów 110 nie wykazuje żadnej aktywności ruchowej i ich wydolność układu krążenia wynosi 8,50 punktu. Studenci sporadycznie ćwiczący dla zdrowia to grupa 66 badanych i ich wydolność układu krążenia wynosi 7,52 punktu. Ćwiczący systematycznie 3 razy w tygodniu dla zdrowia /60 badanych/ uzyskało wynik 4,68 punktu. Studenci mający zajęcia dodatkowe uzyskali 5,12, a trenujący uzyskali tylko 2,64 punktu.

Uzyskane wyniki poddano analizie matematycznej a wyniki badań podano w tabelach 4 i 5.

Tabela 4. Wartości cech somatycznych i testu Ruffiera studentów wychowania fizycznego

o zróżnicowanym poziomie aktywności fizycznej

	
	Wiek
	Masa
	Wysokość
	a1
	a2
	a3
	WR

	Całość
	x
	25,23
	77,97
	178,89
	72,03
	110,70
	82,84
	6,41

	
	Sd
	4,48
	9,28
	6,45
	10,23
	16,59
	12,88
	3,31

	I
	x
	26,24
	77,40
	176,90
	78,43
	118,64
	91,90
	8,50

	
	Sd
	5,03
	9,72
	6,05
	10,16
	13,78
	10,43
	2,69

	II
	x
	25,45
	78,56
	179,32
	74,06
	115,92
	85,86
	7,52

	
	Sd
	4,06
	10,75
	6,66
	8,30
	14,23
	11,82
	2,49

	III
	x
	25,30
	78,10
	179,13
	66,27
	103,67
	77,47
	4,68

	
	Sd
	3,14
	7,38
	6,53
	8,94
	16,87
	10,70
	3,21

	IV
	x
	22,79
	76,68
	179,95
	69,58
	105,63
	76,00
	5,12

	
	Sd
	6,06
	7,07
	6,20
	9,03
	14,78
	10,15
	2,75

	V
	x
	24,78
	78,78
	180,78
	63,61
	94,78
	69,50
	2,64

	
	Sd
	3,56
	9,42
	6,49
	6,99
	13,41
	7,18
	2,10

	Test Halperina
	d1
	3,26**
	1,25
	5,29**
	14,54**
	14,05**
	18,87**
	8,68**

	
	d2
	0,78
	1,48
	1,31
	5,22**
	10,43**
	7,10**
	5,24**

	
	d3
	0,17
	0,23
	0,53
	10,52**
	10,02**
	9,01**
	5,76**

	
	d4
	4,87**
	1,75
	1,74
	3,40**
	5,50**
	8,73**
	3,27**

	
	d5
	0,89
	1,07
	3,01**
	11,39**
	16,81**
	16,57**
	9,28**


** różnica statystycznie istotna na poziomie p<0,01

Tabela 5. Wartości cech somatycznych i testu Ruffiera studentek wychowania fizycznego

 o zróżnicowanym poziomie aktywności fizycznej

	
	Wiek
	Masa
	Wysokość
	a1
	a2
	a3
	WR

	całość
	x
	26,18
	58,38
	165,75
	75,33
	120,26
	92,03
	8,61

	
	Sd
	5,27
	7,00
	5,08
	8,80
	12,60
	11,36
	2,68

	I
	x
	25,86
	57,67
	167,00
	77,74
	125,05
	95,90
	9,92

	
	Sd
	5,49
	6,94
	4,93
	8,31
	9,76
	9,51
	1,79

	II
	x
	25,56
	60,67
	167,00
	71,56
	114,00
	88,22
	7,00

	
	Sd
	4,25
	7,45
	6,40
	8,59
	13,34
	11,16
	1,81

	III
	x
	28,10
	59,30
	165,50
	68,60
	105,80
	79,20
	4,58

	
	Sd
	5,17
	7,01
	4,79
	6,67
	9,40
	8,39
	1,32

	Test Halperina
	d1
	1,33
	2,54**
	1,03
	8,03**
	14,21**
	11,87**
	9,45**

	
	d2
	0,72
	2,29*
	0,29
	3,52**
	5,20**
	3,27**
	3,27**

	
	d3
	2,36**
	0,98
	1,57
	6,68**
	12,79**
	11,72**
	8,69**


*   różnica statystycznie istotna na poziomie p<0,05

** różnica statystycznie istotna na poziomie p<0,01

Wnioski

Przedstawione dane liczbowe w szeregu oraz analiza matematyczno-statystyczna różnic na poziomie średnich arytmetycznych; zweryfikowały postawione hipotezy badawcze i pozwalają na wyciągnięcie następujących wniosków:

1. Kobiety studiujące na IV-tym roku studiów posiadają niższą wydolność układu krążenia niż mężczyźni. Różnica ta jest statystycznie istotna.

2. Stwierdzono zależność między wydolnością układu krążenia a wiekiem. Występuje ona dopiero po 30 roku życia. Im student jest starszy tym słabsza jest wydolność układu krążenia. Różnica jest statystycznie istotna w grupie kobiet.

3. Masa ciała ma wpływ na wydolność układu krążenia. Osoby o większej masie ciała mają niższą wydolność układu krążenia. Większą zależność stwierdzono w grupie kobiet.

4. Studenci o zwiększonej aktywności ruchowej charakteryzują się lepszą wydolnością układu krążenia, posiadają niższe wartości liczbowe wskaźnika Ruffiera.
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Streszczenie


Organizm człowieka został genetycznie zaprogramowany na aktywny styl życia. Ruch jest biologiczną potrzebą życia. Człowiek tworząc współczesne cywilizacje zapomniał o tej fundamentalnej zasadzie. Na przekór potrzebom swego organizmu zaczął prowadzić siedzący tryb życia. Przestał wsłuchiwać się w sygnały informujące go o jego potrzebach, w tym też o konieczności wykonywania czynności ruchowych jako naturalnej potrzebie organizmu a jednocześnie źródle jego zdrowia. Zdrowie jest dla człowieka wartością największą. Niestety rozumiemy to dopiero wtedy, kiedy je tracimy. Każdy człowiek powinien walczyć o swoje zdrowie. Jednym ze skutecznych środków w tej walce jest aktywność ruchowa. Jest ona lekarstwem o bardzo szerokim i wszechstronnym zasięgu, gdyż podnosi sprawność układów fizjologicznych i narządów wewnętrznych co prowadzi do utrzymania wszystkich wskaźników fizjologicznych i biochemicznych na poziomie zdrowego człowieka. Zdrowie człowieka można diagnozować różnymi metodami. Jedną z metod jest ocena poziomu wydolności układu krążenia próbą Ruffiera.

W badaniach wzięło udział 140 kobiet i 324 mężczyzn, studentów studiów zaocznych etapu magisterskiego Zamiejscowego Wydziału Wychowania Fizycznego w Białej Podlaskiej.


Przy analizie zebranego materiału uwzględniono wszystkie czynniki zdrowego stylu życia a szczególnie aktywność ruchowa. Najmniejszy poziom wydolności układu krążenia posiadają studenci z aktywnością ruchową wymuszoną (trening sportowy). Kobiety posiadają niższy poziom wydolności układu krążenia niż mężczyźni. Wyniki badań własnych wskazują, że dla większości badanych aktywność ruchowa wymuszona programem studiów sprzyja utrzymaniu zdrowia pozwalającego kontynuować studia i codzienne czynności życiowe.

SUMMARY

Human body has been genetically programmed for active style of living. Moving is a biological need for living. Man while creating the modern civilization has forgotten about this fundamental rule. In spite of his own body needs man began to live slow and motionless life. He has stopped sensing signals informing him about his needs and also about the necessity of practicing physical activities as a natural body need and simultaneously a source of his health .Health is the biggest value for man. Unfortunately we understand it only at the point when we are losing it. Each person must nourish his health. One of the most efficient means in this battle is physical activity. This is a remedy of very wide and divergent range because it increases efficiency of physiologic systems and internal organs what provides for keeping all the physiologic and biomechanical indicators on level of a healthy person. Health of man can be diagnosed using different methods. One of the methods is evaluation of the level of cardio-respiratory endurance using Ruffier’s method.

One hundred forty female and 324 male fourth and fifth year extramural students of the Faculty of Physical Education in Biała Podlaska were examined.

While analyzing the compiled material all the factors of healthy life style and particularly physical activity were taken into the consideration. The highest level of cardio-respiratory endurance is represented by students whose physical activity is forced (sport trainings). Women have lower level of cardio-respiratory endurance than men have. The research results indicate that for the majority of examined students their physical activity is forced by the program of their studies what helps to keep fit on the level to be able to continue the studies and do daily routine.
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