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Streszczenie

Zdrowie to dobrostan fizyczny, psychiczny, spoteczny i duchowy pozwalajacy cztowiekowi zy¢ twdrczo bez oznak choroby.
W ocenie tego dobrostanu mozna opiera¢ o wiele metod i technik badanych. Sposréd wielu stosowanych testow w kulturze
fizycznej okreslajacych poziom sprawnosci fizycznej poleci¢ warto najprostszy oparty o forme marszowa. Marsz moze sta-
nowi¢ forme zaje¢ ruchowych podejmowanych dla przyjemnosci i potgczeniem go z formg aktywnosci ruchowej. Studenci
powinni wypetnia¢ minimum aktywnosci ruchowej dla podtrzymania wtasnego zdrowia. Celem pracy jest okreslenie poziomu
sprawnosci fizycznej studentéw stacjonarnych i niestacjonarnych testem marszowym 2 km finskim. W badaniach wzieto
udziat 107 mezczyzn studidw stacjonarnych i 137 kobiet studidéw stacjonarnych i 53 studiéw niestacjonarnych. Uzyskane
wyniki wskazujg na obnizenie sprawnosci fizycznej uwzgledniajac wzgledny ciezar ciata (BMI). Nadwaga obniza poziom
sprawnosci fizycznej. Masa ciata powyzej 90 kg w grupie mezczyzn ma wptyw na sprawnosc fizyczna. Wskazane réznice
sg statystycznie istotne na poziomie $rednich arytmetycznych. Uzyskane wyniki weryfikujg postawione pytania badawcze
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Wstep

Dobry poziom zdrowia studentow jest szczegdlnie
wazny dla rozwoju kazdego przysztego absolwenta
publicznej czy niepublicznej uczelni na kazdym kie-
runku studiow. Wiele czynnikow decyduje o stanie
zdrowia studentow, ale najwigkszy wplyw ma ak-
tywnos$¢ ruchowa. Ruch towarzyszy nam przez cale
zycie. Wielu badaczy uwaza, ze ruch stymuluje rozwoj
psychofizyczny, intelektualny, poznawczy, emocjo-
nalny 1 moralno — etyczny (1). W ostatnich latach
nastapilo znaczne ograniczenie dostgpu studentow
do réznych form ¢wiczen ruchowych realizowanych
w ramach zaje¢ programowych i pozaprogramowych.
Za gtdwna przyczyng takiej sytuacji wielu teoretykow
probleméw edukacji zdrowotnej podaje brak srodkow
finansowych i zly stan organizacyjny jednostek uczel-
ni odpowiedzialnych za zajecia ruchowe. Badania
naukowe wyraznie wskazuja na niski poziom aktyw-
nosci fizycznej studentéw i do tego stale obnizajacy
si¢ poziom jej miernikow (2,3).

W kulturze fizycznej stosuje si¢ wiele roznych
form ¢wiczen ruchowych. Jedna z najprostszych

jest marsz ze wzgledu na jego walory zdrowotne,
naturalnos¢, prostote ruchu. Ta forma ruchu angazuje
praktycznie caty organizm cztowieka, wszystkie jego
uktady i narzady wewnetrzne. W profilaktyce chorob
uktadu krazenia jest podstawowa forma ruchows i
moze stanowi¢ dobry test badawczy do oceny dobro-
stanu naszego organizmu (4,5).

Takim testem jest 2 km test marszowy finski.
Uwzglednia on wszystkie czynniki majace wplyw
na poziom zdrowia, w tym wlasciwos$ci biofizyczne
ustroju.

Cel pracy
Celem pracy jest wskazanie mozliwosci wykorzysta-
nia testu marszowego 2 km finskiego w ocenie poziomu
sprawnosci fizycznej studentow studiow stacjonarnych
i niestacjonarnych Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawo-
dowej w Bialej Podlaskiej. Aby zrealizowac¢ cel badan
postawiono nastgpujace pytania badawcze:
1. Jaka jest r6znica w poziomie sprawnosci fizycznej
studentéw studiéow stacjonarnych i niestacjonar-
nych?
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2. Czy ple¢ ma wptyw na poziom sprawnosci fizycz-
nej?

3. Czy istnieje zaleznos¢ migdzy sprawnoscia fizyczna
a masa ciata w grupie kobiet i mgzczyzn?

4. Czy istnieje zalezno$¢ migdzy sprawnoscia fizyczna
a wskaznikiem BMI w grupie kobiet i m¢zczyzn?

5. Czy rozni sig struktura ocen tego testu studentow
studiow stacjonarnych i niestacjonarnych

Material i metody

Test marszowy 2 km finski wykonato 107 kobiet
1 107 mezczyzn studiow stacjonarnych oraz 53 bada-
nych studentéw niestacjonarnych Panstwowej Wyz-
szej Szkoty Zawodowej w Bialej Podlaskie;j.

Srednia wysoko$¢ ciata studentek stacjonarnych
wyniosta 167 cm a masa ciata 59.3 kg. Studentki
studiow niestacjonarnych legitymowaly si¢ Srednia
wysokoscig ciala wynoszaca 166 cm i masa ciata 57.1
kg. Studenci studidéw stacjonarnych uzyskali srednia
masg ciala 75 kg a wysokos$¢ ich ciala wynosita 180
cm. Srednia masa ciata studentéw studiow niestacjo-
narnych to 82 kg a wysokos¢ ciata 183 kg.

Warto$¢ wskaznika BMI studentéw stacjonarnych
to 23.2 pkt. a studentek 21.1 pkt. Wartosci wskaznika
BMI studentoéw niestacjonarnych ksztattuja sie¢ na
poziomie 21 pkt a studentek na poziomie 20.7 pkt.

Poziom sprawnosci funkcjonalnej uktadu krazenia
1 oddechowego w tym tescie oceniano uwzgledniajac
pte¢, mase ciata, rodzaj studiéw, wskaznik BMI oraz
czas przejscia 2 km z doktadnoscia do 1 sekundy 1
pozim t¢tna po skonczonym marszu (tetno mierzono
za pomoca pulsatora automatycznego).

Wszystkie wartosci liczbowe parametrow przeli-
czono na punkty zgodnie z reguta tego testu. Warto$¢
liczbowa punktow byta podstawa oceny sprawnosci
funkcjonalnej organizmu (6).

Wyniki badan

W kolejnych tabelach i rycinach przedstawiono
warto$ci Srednie punktow uwzgledniajac masg ciata,
rodzaj studiow i wskaznik BMI. Podano takze struktu-
re ocen uwzgledniajac pte¢ badanych i rodzaj studiow
(tab. 1, ryc. 1).

Uwzgledniajac wysoko$¢ i mase ciata badanych
mozna stwierdzi¢, ze przy wskazniku BMI < 20 pkt.
kobiety studiow stacjonarnych uzyskaty 90.76 punkta

a niestacjonarnych tylko 80,43 punkta. Prawidlowa
warto$¢ wskaznika BMI (norma) to 88.65 punkta stu-
dentek studiow stacjonarnych i 83,63 punkta studiow
niestacjonarnych. Przy nadwadze (BMI > 24.9 punkta)
warto$¢ liczbowa punktow dla studentek studiow
stacjonarnych wynosi 71.9 punkta.

Studenci studiow stacjonarnych dla wskaznika
BMI <20 i w przedziale 20— 24.9 pkt. maja zblizone
warto$ci liczbowe punktow i wynosza odpowiednio
85,871 85,27. Nadwaga to tylko 65.61 punkta (tab.2,
ryc. 3).

Masa ciata do 90 kg w grupie mezczyzn studiow
stacjonarnych nie wplyngta na poziom sprawnosci
uktadu krazenia i oddechowego i wynosi ponad 80
punktéw (odpowiednio 86.76 - <70 kg i 81.05 — 70
— 90 kg). Przy masie ciala powyzej 90 kg nastapito
obnizenie wartosci do 68.98 punktow (ryc. 4).

Studentki studiow stacjonarnych przy masie ciata
ponizej 50 kg uzyskaty 91.33 punkta, w kategorii masy
ciata 50-70 kg 88.54 punkta, a przy masie ciata > 70
kg 87.38 punkta. W kategorii masy ciata 50-70 kg
studentki studiow niestacjonarnych osiagnety poziom
81.06 punkta.

Na kolejnych diagramach przedstawiono strukture
ocen badanych studentow studiow stacjonarnych i
niestacjonarnych (ryc. 5).

Najwigkszy udzial procentowy w strukturze ocen
studentéow studiow stacjonarnych ma sprawnosc
nieco ponizej przecigtnej (47.2%) 1 znacznie ponizej
przecigtnej (23.1%). Ocen przecigtnych zanotowano
tylko 25%. Sprawnos$¢ uktadu krazenia i oddechowego

9587 O Studenci stacjonarni
Ei i H Studenci niestacjonarni

1 43,75

<20 20-249 =249 BMI

Ryc. 1. Wartosci punktowe uzyskane przez studentow w
zaleznosci od wskaznika BMI i rodzaju studiow

Tab. 1. Wartosci srednie punktow w zaleznosci od wskaznika BMI

. <20 20-249 >249
Lp. Studia Ple¢ — — —
X X Sd X Sd
) K 90.76 9.54 88.65 10.93 71.74 11.97
1. Stacjonarne
M 85.87 15.92 85.27 13.95 65.61 13.12
) ) K 80.43 22.76 83.63 9.79 - -
2. Niestacjonarne
M - 69.12 1.74 43.75 18.65
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Tab. 2. Wartosci Srednie punktow w zaleznosci od masy ciata

, ) <70 (50)* 70-90 (50-70) >90 (70)
Lp. Studia Pte¢ — — —
X Sd X Sd X Sd
! Stacjonar- K 86.76 11.56 81.05 16.07 68.98 21.33
' ne M 91.33 11.57 88.54 10.24 87.38 16.56
) Niestacjo- K 59.10 27.97 68.55 21.60 28.75 12.57
' narne M - - 81.06 16.94 - -
*- kobiety
Pkt. 0, 0
100 90,76 88.65 'O Studentki stacjoname il 23,1%
90 = — B Studentki niestacjonarne 25,0%
80 71,74
70 — -
60
50
40 47.2%
30
20 O znacznie ponizej przecigtnej [ ponizej przecigtnej
B przecigtna B nieco powyzej przecigtne]
1 B znacznie powyiej przecigtnej
0

<20

20-249 >24.9 BMI

Ryc. 2. Wartosci punktowe uzyskane przez studentki w
zaleznosci od wskaznika BMI i rodzaju studiow

86,76

< T0kg

[ Studenci stacjonarni

E Studenci niestacjonarni

81,05

68,55 68,98

70 - 90kg > 90kg masa ciala

Ryc. 3. Wartosci punktowe uzyskane przez studentow w
zaleznosci od masy ciala i rodzaju studiow

Pkt.

100 ~
90 +
80 -
70 1
60 -
50 1
40
30 +

91,33

O Studentki stacjonarne
B Studentki niestacjonarne

88,54 87,38

< 50kg

50 - 70kg = T70kg masa ciala

Ryc. 4. Wartosci punktowe uzyskane przez studentki w
zaleznosci od masy ciata i rodzaju studiow

Ryec. 5. Struktura ocen studenci stacjonarni

37% A%
|

22,2% %/j////f////m - “

66,7%

O znacznie ponizej przecigtnej B ponizej przecigtnej

B przecigtna Mnieco powyiej przecigtnej

Ryc. 6. Struktura ocen studenci niestacjonarni

28% 3.5% 3.5%

41,1%

Oznacznie ponizej przecigingj [ ponizej przecigtne)
@ przecigtna EAnieco powyzej przecigtng]

E znacznie powyzej przecietnej

Ryc. 7. Struktura ocen studentek stacjonarnych

3.8%  38%

i 4
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O znacznie ponizej przeciging] [ ponizej przecigtnej

B przecigina H nieco powyiej przecigine

Ryc. 8. Struktura ocen studentek niestacjonarnych
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na poziomie nieco ponizej przecigtnej stwierdzono u
3.7% badanych. Oceng znacznie powyzej przecigtnej
odnotowano tylko u 0.9% badanych (ryc. 6).

Dwie trzecie badanych studentow studiow stacjo-
narnych posiada sprawno$¢ uktadu krazenia i odde-
chowego znacznie ponizej przecigtnej (66.7%), okoto
jedna trzecia badanych ma sprawno$¢ na poziomie
nieco ponizej przecigtnej, 3.7% kategorie przecigtng
a 7.4% nieco powyzej przecigtnej. Ocen znacznie
powyzej przecigtnej nie odnotowano (ryc. 7).

Oceng przecigtng posiada 41.1% badanych stu-
dentek studiéow stacjonarnych. Najwyzszy procent
ocen odnotowano w kategorii sprawno$ci ponizej
przecigtnej (48.9%). Ocen nieco powyzej przecigtnej
1 znacznie powyzej przecigtnej stwierdzono u 3.5%
badanych. Tylko 2.8% badanych studentek legitymuje
si¢ ocena nieco powyzej przecietnej (ryc. 8).

W grupie studentek niestacjonarnych az 61.5%
badanych legitymuje si¢ sprawnoscia nieco ponizej
przecigtnej, 30.8% sprawnoscia przecigtna i po 3.8%
ocen znacznie powyzej przecigtnej i znacznie ponizej
przecigtne;j.

Omowienie wynikow i dyskusja
Zebrany material pozwala odpowiedzie¢ na postawio-
ne pytania o wptyw pici i wybranych wskaznikéw soma-

tycznych na poziom sprawnosci fizycznej studentow i o

mozliwosci wykorzystania jej w praktyce turystycznej.

Uzyskane wyniki badan wskazuja, ze najwyzszy
poziom sprawnosci fizycznej osiagneli mezczyzni
na studiach dziennych, uzyskujac najwyzsza wartos¢

116 pkt. i oceng ,,nieco powyzej przecigtnej”, podczas

gdy studenci zaoczni uzyskali 110.7 pkt. i oceng takze

,hieco powyzej przeci¢tnej”. Mozemy, zatem stwier-

dzi¢, ze rodzaj studidw nie ma wplywu na sprawno$¢

badanych studentéw. Réznice sa bardzo mate.
Studentki studiéw zaocznych uzyskaty 98.4 pkt.,

co daje oceng ,,przeci¢tng”’, natomiast studentki stu-

diéw dziennych uzyskaty 108.3 pkt. (rowniez ocena

»przeci¢tna”). Dlatego nie mozna jednoznacznie

stwierdzi¢, ze istnieje zalezno$¢ miedzy poziomem

sprawnosci a rodzajem studiéw. Mozna sadzi¢, ze
jest to cecha indywidualna i bardzo $cisle powiazana

z aktywnoscia ruchowa.

Doceniajac rolg marszéw w podnoszeniu zdrowia

1 sprawnosci fizycznej spoteczenstwa, TKKF ustano-

wilo Powszechnq karte sprawnosci fizycznej piechura.

Akcje swoja nazwalo ,,pieszo po zdrowie”. Korzysci

plynace z uprawiania marszé6w ttumacza organizatorzy

tej akcji w sposob nastepujacy (2,7,8):

1. Chodzenie jest dostepna dla kazdego, wszechstron-
nie oddziatujaca na organizm forma ruchu.

2. Chodzenie wplywa na zachowanie dlugo tadnej syl-
wetki - pod warunkiem jednak, ze podczas marszu
pamigtac¢ bedziemy o niegarbieniu si¢ i weigganiu
brzucha.

3. Chodzenie dostarcza minimalna i nicodzowna dla
prawidlowego funkcjonowania organizmu dawke
ruchu.

4. Chodzenie uspokaja nerwowo i sprzyja pracy twor-
czej.

5. Wieczorny spacer ulatwia trawienie oraz sprzyja
dobremu, krzepiagcemu wypoczynkowi nocnemu.

6. Chodzenie powinno by¢ codziennym nawykiem
podejmowanym w trosce o wlasne zdrowie.

7. Spacer nawet podczas deszczu jest lepszy od przy-
musowej drogi do lekarza lub apteki.

8. Zdrowe i silne ciato bgdzie postuszne twojej woli,
chore i stabe — ciebie wezmie w niewole.

Dla czynno$ci spacerowania, maszerowania przy-
gotowano odpowiednie tabele punktowe sprzyjajace
dokonywaniu kontroli i odpowiedzenia sobie na py-
tanie: czy spaceruj¢ dostatecznie duzo?

Jezeli w ciagu miesiaca uzyska si¢ (9):

- do 800 punktow, to ruchliwo$¢ jest niedostateczna,
zashugujecie na tytut ,,z6twia”,

- 810-900 punktow, to ruchliwo$¢ nalezy oceni¢ na
stopien dostateczny, mozecie nazwac siebie ,,spa-
cerowiczem”,

- 910-1000 punktow, to ruchliwo$¢ jest wigcej niz
dostateczna, zdobyliscie tytut , tazika”,

- 1001-1100 punktéw, to ruchliwos¢ jest dobra, zdo-
byliscie tytul ,,powsinogi”,

- 1101-1200 punktow, to ruchliwos¢ wasza jest bar-
dzo dobra, zdobyliscie tytut ,,piechura”,

- ponad 1200 punktow, to ruchliwo$¢ wasza jest
wybitna i zdobyliscie tytut ,,doswiadczonego pie-
chura”.

Punkty za normg¢ miesigczng nalezy zbiera¢ stop-
niowo, liczac sobie:

- za kazdy kilometr marszu po miescie 1 pkt,

- zakazdy kilometr marszu po parku lub za miastem
2 pkt.,

- za kazdy kilometr marszu pieszo do szkoty lub
pracy 2 pkt.,

- zakazdy kilometr marszu pieszo z pracy lub szkoty
1 pkt.,

- za poldniowa wycieczke za miasto dodatkowo 8
pkt., uzyskanych poza punktami za przejscie kaz-
dego kilometra,

- za calodniowa wycieczke za miasto dodatkowo 15
pkt.

Turystyka pozwala cztowiekowi na zmiang $ro-
dowiska, nie tylko w wymiarze przestrzennym, ale
takze w wymiarze spotecznym. Dlatego mozliwe jest
realizowanie przez nia pragnienia poznania nowych
ludzi. Sprzyja temu wspolnota celow taczaca osoby
uprawiajace turystyke. Moze takze ogrywac pozy-
tywna rol¢ w integracji rodziny. Najwazniejsze chyba
jednak oddzialywanie turystyki na sferg spoteczna
zwiazane jest z wptywem, jaki moze ona wywierac na
przemiang osobowosci ludzi w niej uczestniczacych.
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Mam tu na mysli odlegte w czasie nastepstwa uprawia-
nia turystyki, ktore moga powodowac np. rozszerzenie
sfery zainteresowan i zmiany postaw. Turystyka moze
stac¢ si¢ nosnikiem waznych, ze spolecznego punktu
widzenia, informacji dotyczacych, np. relacji cztowiek
- srodowisko. To natomiast moze korzystnie wptynac
na ksztattowanie ogdlnej swiadomosci ekologiczne;j,
wyzwalajacej w ludziach pozytywne sposoby zacho-
wania wobec srodowiska (10,11,12).

Dziatalno$¢ turystyczna posiada profilaktyczne
walory. Moze ona by¢ korzystna nie tylko jako ele-
ment terapii, ale takze stuzy¢ profilaktyce zdrowotne;.
Nalezy ja zaliczy¢ do niezbgdnych elementow zdro-
wego stylu zycia cztowieka.

Whioski
Analiza uzyskanych wynikow pozwala na sformu-
lowanie nastepujacych wnioskow:

1. Istnieje niewielka rdéznica w poziomie sprawnosci
fizycznej studentéw studidow dziennych i zaocznych.
Studenci dzienni uzyskali lepsze wyniki niz studenci
zaoczni, ale nie sa one istotne statystycznie.

2. Pte¢ ma niewielkie znaczenie przy ocenie poziomu
sprawnosci fizycznej zwiazanej z marszem. M¢z-
czyzni wykazali si¢ wyzsza sprawnoscia od kobiet.
Roéznice nie sa statystycznie istotne.

3. Masa ciala badanych studentow nie ma wptywu na
poziom sprawnosci fizycznej badanych.

4. Przedstawione wyniki badan potwierdzaja przydat-
nos¢ testu w ocenie zmian stanu funkcjonalnego
organizmu po ¢wiczeniach marszowych.
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