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Health promotion by means of physical activity

Promocja zdrowia poprzez aktywnos¢ ruchowa

WSTEP

Zagrozenia cywilizacyjne wobec zdrowia, ktére ujawnily si¢ w ostatnich latach, jedno-
czes$nie ukierunkowaly powszechne zainteresowanie ludZzmi aktywnoscia fizyczna. W upo-
wszechnianiu wzoréw rekreacyjno — sportowych wyraznie akcentuje si¢ aspekt zdrowotny
zaje¢ ruchowych, przy czym sama warto$¢ rozrywkowa juz coraz rzadziej wystgpuje w
motywowaniu ludzi dorostych do podejmowania regularnych zaje¢ sportowo — rekreacyjne-
go[1,6,7].

Dla wspétczesnego cztowieka kultura somatyczna staje si¢ coraz wazniejsza jako ele-
ment zdrowego stylu zycia, kierujac zainteresowania ludzi w réznym wieku na zajgcia ru-
chowe, sport, na kontakt z naturalnym $rodowiskiem.

W rozwinigtych spoteczenstwach Europy Péinocnej i Zachodniej zwigkszajace si¢ zaso-
by wolnego czasu oraz §rodkéw finansowych przeznacza si¢ na rekreacjg fizyczng. Wiasci-
we spozytkowanie czasu wolnego wymaga wybordw decyzji i dzialania. Istnieje potrzeba
Swiadomosci w tym zakresie, rozumienia koniecznosci takiego postgpowania, jak rowniez
wystarczajacej woli.

Wiele czynnikéw determinuje uczestnictwo lub zaprzestanie kontaktéw z kulturg fizycz-
ng w ciagu zycia. Wiele os6b na ogét wie, jak to powinno wygladaé¢, natomiast niewielu
potrafi to wcieli¢ do praktyki dnia codziennego, do stylu zycia. Udziat w sporcie, turystyce,
a przede wszystkim zalecona przez medycyng i nauke, wlasciwie dawkowana regularna
aktywno$¢ ruchowa, ktéra ujmuje hasto: 3 x 30 x 130, rozszerzona zostata ostatnio do zale-
cenia co najmniej 30 min. codziennej, umiarkowanej aktywnosci ruchowej. Rekomenduje
si¢ odpowiednio dobrane zindywidualizowane ¢wiczenia, ktére moga stanowi¢ skuteczny
srodek wsrdd szerzacych si¢ tzw. cywilizacyjnych choréb [9]. Odpowiednie ¢wiczenia mo-
ga korygowaé wady postawy, niwelowa¢ coraz bardziej rozpowszechnione béle krzyza i
tzw. zespotu barkowego, walczy¢ z nadwaga, podnosi¢ wydolno$¢ fizyczna, przeciwdziataé
stresom, zapobiega¢ chorobie niedokrwiennej serca , cukrzycy, itp.

Najwazniejszym ogniwem wychowania do rekreacji uznano szkol¢ z uwagi na to, ze
wychowanie fizyczne jako element programu powszechnej edukacji dotyczy wszystkich i
ma do spetnienia wiele zadan i funkcji. W trakcie procesu wychowania fizycznego zaktada
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si¢ ksztaltowanie pozytywnej postawy wobec kultury fizycznej, nauczanie konkretnych
umiejg¢tnosci i technik sportowych, przekazujac wiedz¢ praktyczna potrzebna podczas cato-
zyciowych zabiegéw o wtasna sprawnos$¢ i pomnazanie zdrowia, oraz stwarzajac atmosferg
zyczliwa i dajaca odprgzenie, budujac pozytywne emocje [10].

Dlatego wazne jest, jaki stosunek ma student do zaje¢ ruchowych, jakich umiejgtnosci
nauczyt si¢ podczas zajeé szkolnych, ktére beda przydatne do wykorzystania zaréwno w
czasie wolnym po nauce, jak i w przysztosci, a takze jaka posiadl wiedzg¢ o znaczeniu ruchu
stosowanego systematycznie dla zdrowia i kondycji psychicznej [4,9].

Wynika stad, ze ogromnie wazna jest indywidualna praca nad soba kazdego ze studen-
tow, w celu poprawy swoich mozliwo$ci wysitkowych. Mozliwosci te powinny by¢ dostrze-
zone i odpowiednio ocenione. W mysl tych zasad, nalezatoby zastosowaé wzglednie obiek-
tywne metody pomiaru i oceny poziomu wydolnosci fizycznej [5].

Celem pracy jest okreSlenie poziomu wytrzymatodci krazeniowo — oddechowej za po-
moca proby biegu wahadlowego testu Eurofit [5] studentéw studiéw zaocznych etapu magi-
sterskiego 1 poréwnanie tych wynikéw z badaniami poziomu wytrzymato$ci studentéw
Instytutu Wychowania Fizycznego i Sportu w Biatej Podlaskiej, Akademii Techniczno —
Rolniczej w Bydgoszczy, Uniwersytetu Marii Curie-Sklodowskiej w Lublinie oraz uczniéw
Technikum Rolniczego. Realizacja powyzszego celu mozliwa jest po uzyskaniu odpowiedzi
na nastgpujace pytania badawcze:

1. Jaki poziom wytrzymalosci krazeniowo — oddechowej posiadaja studenci i studentki
studiéw zaocznych?

2. Czy poziom wytrzymato$ci krazeniowo — oddechowej r6zni si¢ od poziomu studentéw
studiujacych na innych uczelniach i w innym systemie studiéw?

MATERIAL Il METODY

Praca zostala oparta na badaniach, ktérymi objgto 146 studentéw (38 kobiet i 108 megz-
czyzn) I roku studiéw magisterskich zaocznych Zamiejscowego Wydzialtu Wychowania
Fizycznego w Bialej Podlaskie;j.

WYNIKI BADAN

Srednia wieku badanych studentek wynosi 25 lat. Najwigkszy udzial procentowy ma
grupa w wieku od 20 do 30 lat i wynosita 84%. W wieku od 30 do 40 lat byto 34% bada-
nych studentek. Tylko jedna osoba miata powyzej 40 lat, co stanowi 2,60% grupy badanej.
Srednia wieku badanych studentéw wynosi 25,5 roku. Najwigksza warto$¢ procentowa maja
studenci w przedziale wiekowym od 20 do 30 lat i wynosi ona 93,5%. W wieku od 30 do 40
lat byto 5,0% badanych. Jeden student, bedacy w przedziale wiekowym powyzej 40 lat, co
stanowi 0,92% badanych.

Srednia masa ciala badanych studentek wynosi 57,36 kg. Najwieksza grupe stanowity
studentki o masie ciatla w przedziale od 55 do 60 kg, co wynosi 68,42% badanych. Kobiety
o masie ponizej 55 kg stanowia 25,0%, a okoto 10,0% legitymuje si¢ masa ciata powyzej 60
kg. Srednia masa ciata badanych studentéw to 79,11 kg. Najwigkszy udzial procentowy ma
grupa o masie ciata w przedziale od 70 do 80 kg i wynosi on 43,51%. Mgzczyzni w prze-
dziale od 80 do 90 kg. Stanowia 34,25% badanych. Studenci wazacy ponizej 70 kg —
12,03%, a 10,0% to studenci w przedziale powyzej 90 kg.

W ocenie wydolnosci fizycznej waznym czynnikiem jest poziom aktywnosci studentéw,
czyli udzial w zajgciach ruchowych (forma aktywnosci).
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Tabela 1. Procentowy udzial badanych kobiet ze wzglgdu na aktywnos$¢ ruchowa

. - Studentki Studenci
Lp. |Poziom aktywnosci = % = %
1 Tylko zajgcia programowe 30 78,94 59 54,62
2 Sporadycznie 3 7,89 8 7,40
3 3 razy w tygodniu 5 13,15 18 16,66
4 Zajgcia dodatkowe, trenuje - - 23 21,29

Najwigksza warto$¢ procentowa majq studentki, ktére uczestnicza w ciagu tygodnia
tylko w zajeciach programowych i wynosi ona 78,94%. Okoto 20,0% badanych uczestniczy
w dwoch lub trzech zajeciach dodatkowych. Natomiast wsréd studentéw najwigksza war-
to$¢ procentowq maja ci, ktérzy uczestnicza w ciggu tygodnia tylko w zajgciach programo-
wych i wynosi ona 54,62%. Tylko 7,40% os6b uczestniczy w dwéch zajeciach dodatko-
wych, a 16,66% os6b uczgszcza 3 razy w tygodniu na zajgcia dodatkowe. Natomiast 21,29%
badanych studentéw uczestniczy w zajg¢ciach dodatkowych i trenuje.

Forma aktywno$ci ma wptyw na poziom wydolnosci fizycznej, czego dowodem sa po-
wyzsze badania.

Tabela 2. Aktywno$¢ ruchowa a przebiegnigty dystans i VO2max
badanych studentek i studentéw

Studentki Studenci

Lp | Aktywno$¢ ruchowa Odcinki V02max Odcinki V02max

X Sd X Sd X Sd X Sd
1 Tylko zajgcia programowe | 59,08 | 9,62 | 36,32 | 3,39 | 39,90 | 6,60 | 29,66 | 2,97
2 Sporadycznie 74,00 | 4,00 | 41,43 | 1,23 | 54,00 | 2,00 | 34,63 [ 0,61
3 3 razy w tygodniu 79,88 | 5,87 | 43,52 | 2,33 | 62,80 | 3,11 | 37,72 | 1,31
4 Zajecia dodatkowe 82,87 | 4,45 | 44,16 | 1,37 - - - -
5 Trenuja 96,33 | 18,95 | 46,36 | 4,84 - - - -

Z tabeli wynika, ze aktywno$¢ ruchowa, czyli zajgcia praktyczne, ma ogromny wplyw
na ilo$¢ przebiegnigtych odcinkéw.

Okredlajac wytrzymatos$¢ krazeniowo — oddechows iloécia przebiegnigtych odcinkéw to
przy aktywnoS$ci ruchowej wymuszonej zajgciami programowymi studentki uzyskaty 39,9
odcinka przy odchyleniu standardowym wynoszacym 6,60, a studenci 59,8 odcinka — od-
chylenie standardowe 9,62. Zajgcia ruchowe wykonywane sporadycznie wptynglty na wzrost
poziomu wytrzymalosci krazeniowo — oddechowej. Badani uzyskali nast¢pujace wyniki:
studentki 54 odcinki, odchylenie standardowe to 2, a studenci 74 odcinki przy odchyleniu
standardowym 4. Nastapil wzrost o 14 odcinkéw u kobiet i o 15 odcinkéw u mezczyzn.

Systematycznie podejmowana aktywnos$¢ ruchowa zwigksza wytrzymatos¢ a tym sa-
mym ilo§¢ przebiegnigtych odcinkéw. Osoby uczgszczajace 3 razy w tygodniu na zajgcia
ruchowe uzyskaly nastgpujace wyniki: kobiety 62,8 odcinkéw — odchylenie standardowe
3,11, natomiast mgzczyzni uzyskali 79,88 odcinkéw przy odchyleniu standardowym wyno-
szacym 5,87.

Studenci uczgszczajacy na zajgcia dodatkowe znacznie podnies$li swoja wytrzymato$é
fizyczna, gdyz przebiegli oni 82,87 odcinkéw — odchylenie standardowe 4,45.

Studenci trenujacy uzyskali 96,33 odcinkéw przy odchyleniu standardowym 18,95.

Rozwijana aktywno$¢ ruchowa ma w sobie wielki potencjat energetyczny objawiajacy
si¢ wigksza wytrzymalos$cia, sprawiaja, ze osoby biegaja dtuzej.
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Z powyzszych danych wynika, Ze studenci uczgszczajacy nie tylko na zajgcia progra-
mowe ale rdwniez na dodatkowe uzyskali znacznie wyzsze wyniki. W miar¢ zwigkszania
ilodci zajg¢ ruchowych wzrastajg takze wyniki.

Zajecia ruchowe (rekreacyjno — sportowe) realizowane przez badanych w réznych for-
mach maja réwniez wplyw na poziom wytrzymatosci krazeniowo - oddechowej. Wykazata
to analiza r6znic na poziomie $rednich arytmetycznych obliczona warto$ciami ,,to”. Badani
trenujacy (tylko w grupie studentéw) uzyskali najwyzszy poziom wytrzymalosci krazenio-
wo — oddechowej. Srednio przebiegli oni 96 odcinkéw, a realizujacy tylko zajecia progra-
mowe 59 odcinki.

Aby poprawi¢ swoja wytrzymato§¢ krazeniowo — oddechowa nalezy systematycznie
uczestniczy¢ w réznych formach zajg¢¢ sportowo — rekreacyjnych.

W tabeli 3 przedstawiono i poréwnano wyniki badan wilasnych nad wytrzymatoscia
krazeniowo — oddechowa z wynikami badan przeprowadzonymi ws$rdéd studentéw innych
uczelni.

Tabela 3. Wytrzymatos$¢ krazeniowo — oddechowa w badaniach innych autoréw

Lp Badani Kobiety Megzczyzni
1 Instytut Wychowania Fizycznego i Sportu [3] 41,0 63,0
2 Akademia Techniczno — Rolnicza w Bydgoszczy [2] 38,0 61,0
3 Technikum Rolnicze [3] 36,4 68,0
4 Uniwersytet Marii Curie-Sklodowskiej w Lublinie [3] - 60,0
5 Badania wtasne 44,0 70,0

Program studiéw na kierunku Wychowanie Fizyczne wymaga od studenta aby posiadat
on wysoki poziomem sprawnos$ci, a tym samym réwniez wytrzymalosci krazeniowo — od-
dechowej. W oparciu o przedstawione dane mozna wnioskowac, ze studenci studiow zaocz-
nych Zamiejscowego Wydzialu Wychowania Fizycznego sa lepiej przygotowani do rekre-
acyjnych zaje¢ ruchowych niz studenci innych uczelni.

WNIOSKI

Przedstawione wyniki badan, analiza matematyczno — statystyczna weryfikuja posta-
wione pytania badawcze i pozwalaja na postawienie nastgpujacych wnioskéw:
Megzczyzni (studenci) posiadaja wyzsza wytrzymato§¢ krazeniowo — oddechowa. Przebyli
oni $rednio 70 odcinkéw, a kobiety tylko 44 odcinki.
Najwyzszy poziom wytrzymaltoséci krazeniowo — oddechowej posiadajq studentki systema-
tycznie biorace udzial w aktywnos$ci ruchowe;j. Studenci trenujacy systematycznie przebiegli
najdtuzszy dystans. Aktywno$¢ ruchowa w réznych formach wptywa na poziom tej cechy.
studenci studiéw zaocznych Zamiejscowego Wydzialu Wychowania Fizycznego sa lepiej
przygotowani do rekreacyjnych zaj¢é ruchowych niz studenci innych uczelni.
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STRESZCZENIE

Promocja zdrowia jest pierwszym etapem podtrzymywania i polepszania zdrowia jed-
nostki i catej populacji i ludzi, a wigc ludzi zdrowych, zyjacych w normalnych warunkach
oraz pracujacych w warunkach zwigzanych z narazaniem zdrowia.

Celem pracy byla ocena poziomu zdrowia poprzez poziom wytrzymatosci biegowej,
wydolnosci fizycznej studentéw (oséb dorostych) studiéw zaocznych etapu magisterskiego
Zamiejscowego Wydziatu Wychowania Fizycznego.

Wyniki badan wskazuja, ze aktywno$¢ ruchowa ma duzy wplyw na poziom wytrzymato-
Sci krazeniowo — oddechowej i wydolnosci fizycznej. Promocja zdrowia poprzez rézne
formy aktywnosci jest jednym z elementéw zdrowia spoleczenstwa.

SUMMARY

Functional exercises based on surveying frequency level of systoles can be used in re-
search practice that deal with evaluating health.

Health promotion is the first stage in maintaining and improving health of an individual
and whole population of people — those who live and function in normal conditions as well
as those who work in health harmful conditions.

The purpose of the paper was to determine the level of health on basis of running endur-
ance and physical efficiency of fourth and fifth year extramural students (adults) of Filial of
Physical Education.

Research results indicate that physical activity significantly influence thew level of cir-
culatory and respiratory endurance as well as physical efficiency. Health promotion, by
means of different forms of activities, is an important element, among many, of society
health.
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