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Family running activity like an example of form aerobic capacity 

Rodzinna aktywność biegowa  

jako przykład kształtowania wydolności tlenowej 

 Wpływ rodziny na zdrowie i rozwój sprawności dzieci był wielokrotnie akcentowany. 
Dolata (2003) analizując wpływ różnorodnych czynników na zdrowy tryb życia wyróżnia 
propagowany w rodzinie styl życia, wpływ środowiska, efekt dziedziczenia i opiekę zdro-
wotną. Jednym z elementów zdrowego trybu życia jest aktywność ruchowa, w tym także 
adaptacja do długotrwałego wysiłku o małej intensywności. Rozwój tzw. wydolności tleno-
wej przyczynia się do walki z otyłością, chorobami układu krążenia a także poprawia ogólną 
kondycję i zwiększa odporność na trudy powszechnego życia (Szukalska 2001). Wg Kuń-
skiego (1987) 45% zgonów w Polsce związanych jest z chorobą niedokrwienną serca, spo-
wodowaną głównie siedzącym, mało ruchliwym trybem życia. Sharkey (1990) wyróżnia 5-
stopniową skalę aktywności fizycznej ludzi dorosłych: od codziennego, 30-minutowego 
wysiłku do całkowitej absencji ruchowej.  
 Celem tej pracy była ocena, w jakim stopniu aktywność ruchowa rodziców wpływa na 
wydolność tlenową ich dzieci, aktualnie studentów I-go roku uczelni wychowania fizyczne-
go. 

MATERIAŁ 

 Badania przeprowadzono w grupie 254 studentów I-go roku Akademii Wychowania 
Fizycznego w Katowicach oraz Wydziału Wychowania Fizycznego Politechniki Opolskiej. 
Wśród nich było 159 mężczyzn (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 wytrzymałościowy, polegający na przebiegnięciu jak najdłuższego dystansu w czasie 
12 minut (Cooper 1970, George 1996). Biegi przeprowadzono na stadionie lekkoatletycz-
nym w październiku w 2003 r. Dodatkowo studenci odpowiadali (anonimowo) na jedno 
pytanie: „Czy rodzice uprawiają (uprawiali) ćwiczenia rekreacyjne o charakterze wytrzyma-
łościowym, takie jak jogging, wycieczki górskie, kolarstwo, narciarstwo biegowe, pływanie 
itp.” Odpowiedzi udzielono na przygotowanej kartce zakreślając jedną z 3 możliwości: 

 systematycznie 
 rzadko 
 nigdy 
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W opracowaniu statystycznym wyników wyodrębniono 3 grupy studentów i studentek 
(A,B,C) według rezultatów ankiety. Zróżnicowanie poziomu wydolności tlenowej ocenianej 
testem Coopera określono za pomocą analizy wariancji (ANOVA). Jeżeli wartość F była 
statystycznie istotna (p ≤ 0,05), różnice między grupami oceniono testem Tukey’a. 

WYNIKI 

 Wyniki uzyskane przez mężczyzn w teście Coopera wynosiły 2940,2 ± 184,3 m (od 
2520 do 3680 m); u kobiet odpowiednio 2403,5 ± 149,5 m (od 2120 do 2840 m). Według 
norm na studiach AWF, studenci reprezentowali poziom przygotowania nieco powyżej 
średniej. 
 Wyniki wyodrębnionych podgrup studentów wykazały istotne statystycznie zróżnicowa-
ne (tabela 1). Zarówno w grupie mężczyzn (F = 15,91) jak i kobiet (F = 24,42), różnice 
między grupami były istotne na poziomie 0,001.  
 W grupie mężczyzn zróżnicowanie wystąpiło tylko między studentami z grupy A (rodzi-
ce systematycznie aktywni ruchowo) a pozostałymi grupami. Nie zaobserwowano różnic 
między grupami B i C. 
 Wśród kobiet różnice dotyczyły grup B i C oraz A i C. Zróżnicowanie grup nie dotyczy 
studentek, których rodzice w różnym stopniu angażowały się w rekreacyjne formy aktywno-
ści ruchowej (tabela 2). 

 DYSKUSJA 

 Potrzeba aktywności ruchowej, w tym szczególnie potrzeba wysiłku wytrzymałościowe-
go o charakterze tlenowym jest koniecznością współczesnej cywilizacji (Kuński 1987, 
Sharkey 1990). Tendencję tą dostrzeżono wcześniej w krajach Europy Zachodniej, gdzie 
walka o pracę i wysoki standard życia zdominowały działalność człowieka. Aby wytrzymać 
ciągły stres konieczne stało się odpowiednie (aktywne ruchowo) zagospodarowanie wolne-
go czasu. 
 W okresie wejścia Polski do Unii Europejskiej wydaje się nieuniknione przyjęcie kon-
sumpcyjnego „zachodniego” stylu życia, z jego pozytywnymi i negatywnymi skutkami. 
Rolę aktywnej rekreacji biegowej dostrzeżono najwcześniej w USA, gdzie popularny „jog-
ging” i amatorskie pasje biegania przybierały czasem profesjonalne oblicze (Cooper 1970). 
Przykłady ćwiczeń wytrzymałościowych rodziców z całą pewnością rzutowały na aktyw-
ność dzieci i młodzieży. Opracowany w Australii wzorzec usprawniania fizycznego naj-
młodszych, obok ustalenia potrzeb dzieci i młodzieży, obejmował charakterystykę działań 
rodziców (Norton i wsp. 2001). Wśród nich wyróżniono poziom ich własnej aktywności, 
wiedzę na temat kultury fizycznej i sporu, możliwości transportu dzieci na zajęcia itp. 
Większość autorów podkreśla przykład jako element wiążący aktywność dzieci i ich rodzi-
ców (Sallis i wsp. 2000). 
 Jak potrzebny jest to związek świadczą wyniki przeprowadzonych badań. Wśród 159 
studentów wychowania fizycznego aż 77 (czyli 50%) nigdy nie widziało ćwiczących rodzi-
ców! Tylko grupa 36 studentów (22,6%) uważa, że ich rodzice ćwiczą systematycznie (tabe-
la 1). Nieco lepiej jest według opinii studentek. W grupie 95 osób, 25 ma rodziców systema-
tycznie „trenujących” wysiłki wytrzymałościowe (26,3%), 41 sporadycznie (43,2%) a 29 
kobiet (30,5%) twierdzi, że ich rodzice nie uprawiają żadnego, rekreacyjnego sportu. W 
sumie, rodzice tylko co 4-go studenta i studentki (25,6%) wychowania fizycznego systema-
tycznie podejmują wybrane wysiłki wytrzymałościowe. Jak ważne to ma znaczenie w 
kształtowaniu wydolności tlenowej ich dzieci wykazała analiza wariancji (tabela 2). 
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 Studenci grupy A (rodzice aktywni ruchowo) wykazywali istotne statystycznie, wyższy 
poziom wytrzymałości tlenowej niż pozostali mężczyźni. Wśród studentek różnice były 
podobne, aczkolwiek to, czy rodzice uczestniczyli w różnych formach rekreacji systema-
tycznie (grupa A) czy sporadycznie (grupa B) nie miało większego znaczenia. Wynika z 
tego, że każdy, nawet rzadki, kontakt rodziców z aktywnością ruchową, wpływa na wyniki 
osiągane przez badane studentki w teście Coopera. 
 Istotny wpływ rodziców na kształtowanie świadomości, a potem sprawności dzieci 
(późniejszych studentów wychowania fizycznego) dowodzi konieczności stosowania ro-
dzinnych form rekreacji biegowej. Pomysły studentów na temat tej formy aktywności ru-
chowej dotyczą m.in.: 

� wspólnych wycieczek górskich, 
� biegów i marszobiegów w okresie wakacji (w lesie, na plaży, itp.), 
� imprez organizowanych w szkole (np. sztafety rodzinne), 
� imprez rekreacyjnych w zakładach pracy (np. biegi drużynowe ojciec + córka lub 

matka + syn). 

WNIOSKI 

Badania przeprowadzone w grupie 254 studentek i studentów dowiodły, że:  
 w rodzinach, w których rodzice aktywnie uczestniczą w wytrzymałościowych 

formach aktywności ruchowej, ich dzieci na studiach wychowania fizycznego 
osiągają lepsze rezultaty w teście Coopera. 

 u studentów istotne znaczenie ma systematyczne uprawianie sportu rekreacyj-
nego przez rodziców; u studentek, wpływ na ich wydolność tlenową mają 
wszystkie (także sporadyczne) próby aktywności fizycznej. 

 potrzebą chwili jest opracowanie interesujących dla każdego pokolenia standar-
dów rodzinnych form rekreacji biegowej. 
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Tabela 1. Wyniki testu Coopera uzyskane przez 3 grupy studentów 
Mężczyźni Kobiety Grupa n x ± SD n x ± SD 

A 
B 
C 

36 
46 
77 

3076,7 ± 193,7 
2924,4 ± 171,5 
2885,8 ± 154,8 

29 
41 
25 

2444,0 ± 131,6 
2463,9 ± 132,0 
2257,6 ± 88,5 

F 15,91 24,42 
p ≤ 0,001 ≤ 0,001 

 
Tabela 2. Wyniki testu istotności różnic Tukey’a dla grup 

o różnej aktywności fizycznej rodziców 
Mężczyźni Kobiety Grupa A B C A B C 

Rodzice systematycznie aktywni 
ruchowo 

Rodzice sporadycznie aktywni 
ruchowo 

Rodzice nie aktywni ruchowo 

- 
 

,000403 
 

,000026* 

,000403* 
 
- 
 

,518875 

,000026* 
 

,518875 
 
- 

- 
 

,808717 
 

,000107* 

,808717 
 
- 
 

,000106* 

,0000107* 
 

,0000106* 
 
- 

 

STRESZCZENIE 

 Rozwój aktywności fizycznej to podstawowy sposób walki ze stresem współczesnego 
życia. Przykłady aktywnej rekreacji wytrzymałościowej pochodzą m.in. od rodziców. 
 Celem badań była ocena zależności między aktywnością fizyczną rodziców a rezultatem 
testu wytrzymałościowego ich dzieci (studentów). 
 W badaniach przeprowadzonych na uczelniach wychowania fizycznego w Katowicach i 
Raciborzu uczestniczyło 159 mężczyzn  (wiek: 20,7 ± 1,8 lat) oraz 95 kobiet (20,3 ± 1,1 
lat). 
 Studenci biegali test Coopera oraz odpowiadali na pytanie: czy rodzice uczestniczą w 
rekreacji o charakterze wytrzymałościowym (bieg, kolarstwo, narciarstwo, pływanie). 
 Badania dowiodły, że studenci (kobiety i mężczyźni), których rodzice systematyczni lub 
sporadycznie biegają osiągają lepsze wyniki w biegu 12 min (ANOVA, p ≤ 0,01). 
 Badania potwierdzają, że rodzinny wysiłek sportowy ma duże znaczenie w późniejszym 
poziomie wydolności 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 Racibórz. 
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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. 
 
 

 


