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Family running activity like an example of form aerobic capacity

Rodzinna aktywno$¢ biegowa
jako przyklad ksztaltowania wydolnosci tlenowej

Wplyw rodziny na zdrowie i rozwoj sprawno ci dzieci byt wielokrotnie akcentowany.
Dolata (2003) analizuj ¢ wptyw ré norodnych czynnikéw na zdrowy tryb ycia wyré nia
propagowany w rodzinie styl ycia, wptyw rodowiska, efekt dziedziczenia i opiek zdro-
wotn . Jednym z elementow zdrowego trybu ycia jest aktywno ruchowa, w tym tak e
adaptacja do dtugotrwatego wysitku o matej intensywno ci. Rozwdj tzw. wydolno ci tleno-
wej przyczynia si do walki z otyto ci , chorobami uktadu kr enia a tak e poprawia 0g6in
kondycj i zwi ksza odporno na trudy powszechnego ycia (Szukalska 2001). Wg Ku -
skiego (1987) 45% zgondw w Polsce zwi zanych jest z chorob niedokrwienn serca, spo-
wodowan gtéwnie siedz cym, mato ruchliwym trybem ycia. Sharkey (1990) wyr6 nia 5-
stopniow skal aktywno ci fizycznej ludzi dorostych: od codziennego, 30-minutowego
wysitku do catkowitej absencji ruchowej.

Celem tej pracy byla ocena, w jakim stopniu aktywno ruchowa rodzicéw wptywa na
wydolno tlenow ich dzieci, aktualnie studentéw I-go roku uczelni wychowania fizyczne-

go.

MATERIAL

Badania przeprowadzono w grupie 254 studentow I-go roku Akademii Wychowania
Fizycznego w Katowicach oraz Wydziatu Wychowania Fizycznego Politechniki Opolskiej.
W réd nich byto 159 m czyzn (20,7 + 1,8 lat) i 95 kobiet (20,3 + 1,1 lat).

METODA

Studenci w ramach zaliczenia przedmiotu lekka atletyka wykonywali test Coopera, czyli
bieg wytrzymato ciowy, polegaj cy na przebiegni ciu jak najdtu szego dystansu w czasie
12 minut (Cooper 1970, George 1996). Biegi przeprowadzono na stadionie lekkoatletycz-
nym w pa dzierniku w 2003 r. Dodatkowo studenci odpowiadali (anonimowo) na jedno
pytanie: ,,Czy rodzice uprawiaj (uprawiali) wiczenia rekreacyjne o charakterze wytrzyma-
o ciowym, takie jak jogging, wycieczki gdrskie, kolarstwo, narciarstwo biegowe, ptywanie
itp.” Odpowiedzi udzielono na przygotowanej kartce zakre laj c jedn z 3 mo liwo ci:
W systematycznie
®  rzadko
" nigdy
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W opracowaniu statystycznym wynikéw wyodr bniono 3 grupy studentéw i studentek
(A,B,C) wedtug rezultatéw ankiety. Zré nicowanie poziomu wydolno ci tlenowej ocenianej
testem Coopera okre lono za pomoc analizy wariancji (ANOVA). Je eli warto F byla
statystycznie istotna (p < 0,05), r6 nice mi dzy grupami oceniono testem Tukey’a.

WYNIKI

Wyniki uzyskane przez m czyzn w te cie Coopera wynosity 2940,2 + 184,3 m (od
2520 do 3680 m); u kobiet odpowiednio 2403,5 + 149,5 m (od 2120 do 2840 m). Wedtug
norm na studiach AWF, studenci reprezentowali poziom przygotowania nieco powy ej
redniej.

Wyniki wyodr bnionych podgrup studentéw wykazaty istotne statystycznie zré nicowa-
ne (tabela 1). Zaréwno w grupie m czyzn (F = 15,91) jak i kobiet (F = 24,42), r6 nice
mi dzy grupami byty istotne na poziomie 0,001.

W grupie m czyzn zré nicowanie wyst pito tylko mi dzy studentami z grupy A (rodzi-
ce systematycznie aktywni ruchowo) a pozostatymi grupami. Nie zaobserwowano r6 nic
mi dzy grupami B i C.

W réd kobiet ré nice dotyczyty grup B i C oraz A i C. Zré nicowanie grup nie dotyczy
studentek, ktorych rodzice w ré nym stopniu anga owaty si w rekreacyjne formy aktywno-
ci ruchowej (tabela 2).

DYSKUSJA

Potrzeba aktywno ci ruchowej, w tym szczegolnie potrzeba wysitku wytrzymato ciowe-
go o charakterze tlenowym jest konieczno ci wspditczesnej cywilizacji (Ku ski 1987,
Sharkey 1990). Tendencj t dostrze ono wcze niej w krajach Europy Zachodniej, gdzie
walka o prac i wysoki standard ycia zdominowaty dziatalno cztowieka. Aby wytrzyma
ci gly stres konieczne stato si  odpowiednie (aktywne ruchowo) zagospodarowanie wolne-
go czasu.

W okresie wej cia Polski do Unii Europejskiej wydaje si nieuniknione przyj cie kon-
sumpcyjnego ,,zachodniego” stylu ycia, z jego pozytywnymi i negatywnymi skutkami.
Rol aktywnej rekreacji biegowej dostrze ono najwcze niej w USA, gdzie popularny ,,jog-
ging” i amatorskie pasje biegania przybieraty czasem profesjonalne oblicze (Cooper 1970).
Przyktady wicze wytrzymato ciowych rodzicéw z cat pewno ci rzutowaty na aktyw-
no dzieci i miodzie y. Opracowany w Australii wzorzec usprawniania fizycznego naj-
miodszych, obok ustalenia potrzeb dzieci i mtodzie y, obejmowat charakterystyk dziata
rodzicdw (Norton i wsp. 2001). W réd nich wyr6 niono poziom ich wiasnej aktywno ci,
wiedz na temat kultury fizycznej i sporu, mo liwo ci transportu dzieci na zaj cia itp.
Wi kszo autoréw podkre la przyktad jako element wi ¢y aktywno dzieci i ich rodzi-
cow (Sallis i wsp. 2000).

Jak potrzebny jest to zwi zek wiadcz wyniki przeprowadzonych bada . W r6d 159
studentow wychowania fizycznego a 77 (czyli 50%) nigdy nie widziato wicz cych rodzi-
cow! Tylko grupa 36 studentéw (22,6%) uwa a, e ich rodzice wicz systematycznie (tabe-
la 1). Nieco lepiej jest wedtug opinii studentek. W grupie 95 o0séb, 25 ma rodzicow systema-
tycznie ,trenuj cych” wysitki wytrzymato ciowe (26,3%), 41 sporadycznie (43,2%) a 29
kobiet (30,5%) twierdzi, e ich rodzice nie uprawiaj adnego, rekreacyjnego sportu. W
sumie, rodzice tylko co 4-go studenta i studentki (25,6%) wychowania fizycznego systema-
tycznie podejmuj wybrane wysitki wytrzymato ciowe. Jak wa ne to ma znaczenie w
ksztattowaniu wydolno ci tlenowej ich dzieci wykazata analiza wariancji (tabela 2).
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Studenci grupy A (rodzice aktywni ruchowo) wykazywali istotne statystycznie, wy szy
poziom wytrzymato ci tlenowej ni pozostali m czy ni. W rdd studentek r6 nice byty
podobne, aczkolwiek to, czy rodzice uczestniczyli w r6 nych formach rekreacji systema-
tycznie (grupa A) czy sporadycznie (grupa B) nie miato wi kszego znaczenia. Wynika z
tego, e ka dy, nawet rzadki, kontakt rodzicow z aktywno ci ruchow , wptywa na wyniki
0si gane przez badane studentki w te cie Coopera.

Istotny wptyw rodzicdw na ksztattowanie wiadomo ci, a potem sprawno ci dzieci
(pd niejszych studentéw wychowania fizycznego) dowodzi konieczno ci stosowania ro-
dzinnych form rekreacji biegowej. Pomysty studentéw na temat tej formy aktywno ci ru-
chowej dotycz m.in.:

wspolnych wycieczek garskich,

biegéw i marszobiegéw w okresie wakacji (w lesie, na pla vy, itp.),

imprez organizowanych w szkole (np. sztafety rodzinne),

imprez rekreacyjnych w zaktadach pracy (np. biegi dru ynowe ojciec + cérka lub
matka + syn).

WNIOSKI

Badania przeprowadzone w grupie 254 studentek i studentéw dowiodty, e:
™ w rodzinach, w ktdrych rodzice aktywnie uczestnicz w wytrzymato ciowych
formach aktywno ci ruchowej, ich dzieci na studiach wychowania fizycznego
osi gaj lepsze rezultaty w te cie Coopera.
u studentdw istotne znaczenie ma systematyczne uprawianie sportu rekreacyj-
nego przez rodzicow; u studentek, wptyw na ich wydolno tlenow maj
wszystkie (tak e sporadyczne) proby aktywno ci fizycznej.
® potrzeb chwili jest opracowanie interesuj cych dla ka dego pokolenia standar-
dow rodzinnych form rekreacji biegowej.
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Tabela 1. Wyniki testu Coopera uzyskane przez 3 grupy studentow

M czy ni Kobiety
Grupa n X+ SD n X+ SD
A 36 3076,7 +193,7 29 24440+ 131,6
B 46 29244 +171,5 41 2463,9 +132,0
C 7 2885,8 + 154,8 25 2257,6 + 88,5
F 15,91 24,42
p <0,001 <0,001
Tabela 2. Wyniki testu istotno ci r6 nic Tukey’a dla grup
o0 ré nej aktywno ci fizycznej rodzicéw
M czy ni Kobiety
Grupa A B C A B C
Rodzice systematycznie aktywni - ,000403* ,000026* - ,808717 ,0000107*
ruchowo
Rodzice sporadycznie aktywni ,000403 - ,518875  ,808717 - ,0000106*
ruchowo
Rodzice nie aktywni ruchowo ,000026* 518875 - ,000107* ,000106* -
STRESZCZENIE

Rozwdj aktywno ci fizycznej to podstawowy sposob walki ze stresem wspotczesnego

ycia. Przyktady aktywnej rekreacji wytrzymato ciowej pochodz m.in. od rodzicow.

Celem bada byta ocena zale no ci mi dzy aktywno ci fizyczn rodzicdéw a rezultatem
testu wytrzymato ciowego ich dzieci (studentdw).

W badaniach przeprowadzonych na uczelniach wychowania fizycznego w Katowicach i
Raciborzu uczestniczyto 159 m czyzn (wiek: 20,7 + 1,8 lat) oraz 95 kobiet (20,3 £ 1,1
lat).

Studenci biegali test Coopera oraz odpowiadali na pytanie: czy rodzice uczestnicz w
rekreacji o charakterze wytrzymato ciowym (bieg, kolarstwo, narciarstwo, ptywanie).

Badania dowiodty, e studenci (kobiety i m czy ni), ktorych rodzice systematyczni lub
sporadycznie biegaj osi gaj lepsze wyniki w biegu 12 min (ANOVA, p < 0,01).

Badania potwierdzaj , e rodzinny wysitek sportowy ma du e znaczenie w po niejszym
poziomie wydolno ci tlenowej dzieci.

SUMMARY

Development of physical activity is a basic way to fight with contemporary life stress.
The examples of active endurance recreation to descent among others from parents.

The aim of this study was to find relationship between parents’ physical activity and
children’s (students”) level in endurance run.
In study participated 159 men (age: 20,7+1,8 years) and 95 women (20,3+1,1 years) — stu-
dents physical education in Katowice and Racibdrz.
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They run Cooper’s test (12 minutes continuous run) and answered the question: If your
parents (seldom or often) have taken part in endurance recreation (running, cycling, skiing,
swimming)?

The results showed that students (both women and men) which parents systematically or
sporadically running achieve better results in 12 min run (ANOVA, p<0,001). The study
confirmed that family sport effort has great importance to future aerobic capacity of chil-
dren.
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