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Profil studenckiej rekreacji ruchowej na podstawie wybranych pomiaréow
sprawnosci fizycznej na przykladzie Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego
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Streszczenie

Cel: Jednym z probleméw milodego pokolenie polskiego spoteczenstwa rzutujacym w
przyszto$ci na stan zdrowia jest niska aktywnoscig fizyczng. Dotyczy to rowniez mtodziezy
studenckiej, ktora poza obowigzkowym WF-em w niewielkim stopniu podejmuje dodatkowe
¢wiczenia fizyczne. W prezentowanych badaniach sprawdzono sprawnos¢ fizyczng studentow
Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w wybranych sekcjach sportowych i sprébowano
stworzy¢ profil studenckiej rekreacji sportowej w oparciu o uzyskane wyniki.
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Materiat i metody: Badania sprawno$ci ogoélnej, wskaznika BMI oraz zawarto$ci tkanki
ttuszczowej przeprowadzono w latach 2013/2015, na m¢zczyznach trenujacych rekreacyjnie
koszykowke, pike nozng i judo, a wyniki poréwnano z grupa osob nie ¢wiczacych rekreacji
ruchowej. Material opracowano uzywajac programu Excell wersja 2007.

Wyniki: Wykazano istotne réznice pomiedzy sprawnoscia fizyczng studentow trenujacych w
sekcjach sportowych, a studentami prowadzgcymi osiadly tryb zycia. Wykazano roéwniez
istotne réznice w niektérych wynikach sprawnos$ci fizycznej, wskaznika BMI, oraz ilo$ci
tkanki thuszczowej, pomiedzy studentami ¢wiczgcymi rdézne formy rekreacji ruchowej.
Whioski: Aktywno$¢ fizyczna studentow realizowana w rozny sposob poprawia sprawnos¢
fizyczng studentow w rdzny sposob, ktory mozna ulozy¢é w charakterystyczny profil
studenckiej rekreacji ruchowey.

Profil rekreacji sportowej moze by¢ wilasciwym wskaznikiem zachecajagcym do
podejmowania okreslonej aktywnosci fizycznej studentow.

Abstract
Obijective: One of the problems of the young generation of Polish youth affecting in the future
on human health, is low physical activity. This also applies to student youth, which, apart
from the obligatory PE take only a little part in recreational physical fitness.
In the present study we tested physical fitness of students at the Kazimierz Wielki in selected
sports sections and try to create a student profile sports recreation on the basis of the results
obtained.
Material and Methods: The study contained: physical fitness, BMI and body fat, were carried
out in the years 2013/2015, for men recreational exercisers basketball, football and judo. The
results were compared with a group of non-exercisers recreation. The material was developed
using Excel 2007 version of the program.
Results: It show the significant differences between the physical fitness of students training in
sports sections, and students leading a settled life. It was also demonstrated significant
differences in some of the results of physical fitness, BMI, and fat tissue, between students
from various forms of physical recreation.
Conclusions: The students physical activity performed in a variety of ways improve physical
fitness which can be arranged in a characteristic profile of the student recreation.

These profile of sports recreation may be appropriate indicator for certain encouraging
to physical activity students.

Wstep

Opracowywanie profili osob aktywnych fizycznie nalezy do powszechnej praktyki
naukowej pomocnej w pracy trenerow stuzacej m.in. w poszukiwaniach tzw. ,,modelu
mistrza”. (Adam, Smaruj, Pujszo 2012; Almeida, Soares 2003; Bangsbo, Nerregaard,
Thorsoe, 1991)

327



W przypadku rekreacji ruchowej profile oséb trenujacych czesciej dotycza zagadnien
zwigzanych ze sfera psychiki jak réwniez wybranych zagadnien medycznych i
fizjologicznych. Autorzy nie znalezli w dostepnej literaturze grupowych profili oséb
trenujacych rekreacje ruchowa, ktore to przeciez moga stanowi¢ wskazowke i1 zachete dla
0sob prowadzacych siedzacy tryb zycia. (Park 2001; Riddick 1984; Padfield et al. 1993;
Pujszo, Kuzminska, Przybylski et al. 2013; Wang, Biddle 2001).

Z wielu badan naukowych wynika, ze spoteczenstwo wspotczesne cechuje obecnie
konsumpcyjny charakter zachowan w czasie wolnym, utrwalil si¢ model biernego odbiorcy,
negatywnag role spelnia tu czgsto przemyst reklamowy.

Powszechnie wiadomo, iz najlepszym sposobem aby zachowac zdrowie, dobre
samopoczucie 1 dlugowiecznos$¢ jest aktywnos¢ ruchowa, odpowiednia do wieku i sprawnosci
fizycznej (Drabik 1999). Regularnie uprawiany sport roztadowuje napigcie psychiczne,
pomaga radzi¢ sobie ze stresem, a takze poprawia samopoczucie. Aktywno$¢ ruchowa sprzyja
w ksztaltowaniu zdrowia, rozwija pozytywne nawyki, pozwala warto§ciowo spedzaé wolny
czas, dodatkowo zawiera elementy nowo$ci i odmiany, przeciwdziata psychicznemu
zmeczeniu i monotonii codziennos$ci (Leszczynska, 2013; Pujszo., Kuzminska, Przybylski et
al. 2013; Siwinski, Tauber 2004).

Jak wiadomo podstawowym efektem rekreacyjnej aktywnosci fizycznej jest poprawa
fizycznego funkcjonowania catego organizmu poprzez poprawg wydolnosci tlenowej,
poprawa sity fizycznej, gibkosci, czy tez poprawa funkcjonowania uktadu krazenia lub
oddechowego.

Rekreacja sportowa nie posiada zadnym ograniczen wiekowych, spolecznych,
srodowiskowych (Prusik K. Prusik Kr., Bartik et al. 2013) i mozliwa jest w kazdym stanie
zdrowia (Chabros, Charzewska, Rogalska-Niedzwiedz et al. 2008; Duda 2008; Kubinska,
Bergier B., Bergier J 2011). Rezultaty treningu rekreacyjnego zaleza od wielu czynnikow jak;
warunki treningowe, kompetencje trenera, atmosfera w trakcie treningu, organizacja
ewentualnej rywalizacji, rodzaj uprawianej dyscypliny sportowej i innych.
Mozna wigc si¢ spodziewaé, ze zaleznie od w/w czynnikow bedzie wystepowalo
zroéznicowanie w sprawnosci fizycznej wige 1 w profilach osob zajmujacych si¢ rekreacyjnie
okreslong aktywnoscia fizyczng. (Laurentowska et al. 2009; Przybylski, Pujszo et al. 2010;
Zuzda, Latosiewicz 2010).

Mozna zatozy¢ ze powstanie wielu profili rekreacyjnych (w tym profilu sprawnosci

0goblnej) na bazie 0sob z okreslonego srodowiska stanowic¢ bedzie zachete do podejmowania
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okreslonej aktywnos$ci fizycznej, oraz bedzie informacjg 0 zmianach pokoleniowych w
sprawnosci fizycznej danej populacji.
Autorzy powyzszego doniesienia podjeli probe stworzenia profilu sprawnos$ci

fizycznej na bazie me¢zczyzn - studentéw Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego.

Material i metody

W badaniach sprawnosci fizycznej przeprowadzonych w latach 2013/15 na populacji
meskiej Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego wzigto udzial, 29 oséb trenujacych rekreacyjnie
pitke noznag, 23 o0soby trenujace rekreacyjnie judo, 30 o0sob trenujgce rekreacyjnie
koszykoéwke, oraz 24 osoby nie ¢wiczace zadnej formy rekreacji ruchowej (grupa kontrolna).
Lacznie przebadano 106 osob.

Pomiary prowadzone byly w godzinach popoludniowych w przestronnym,
wentylowanym pomieszczeniu o temperaturze ok. 20°C.

Osoby badane deklarowaty dobra kondycje fizyczna, oraz brak wczesniejszych chorob
uktadu oddechowego. Przeprowadzono pomiar masy i wysoko$ci ciata, nastepnie pomiar
tkanki thuszczowej na urzadzeniu BF - 300 firmy ,,Omron”. Obliczono wskaznik smukto$ci
sylwetki BMI. Pomiar sprawnosci fizycznej przeprowadzono uzywajac testu “Eurofit” w
nastepujacym zakresie:

1. pomiar gibkosci (Eurofit)

2. pomiar sity rgk — $cisk dtoni (Dynamometr hydrauliczny JAMAR, producent: Sammons
Preston Rolyan, Kanada)

3. pomiar szybkosci w ruchach lokomocyjnych — 5x10m (Eurofit)

4. pomiar mocy nog — skok w dal z miejsca(Eurofit)

5. pomiar poczucia rOwnowagi — test 6 przewrotow (Pyskir, Pujszo 2004)
(Platforma Sigma balansowa, Prod. AC International East)

Obrobki statystycznej uzyskanych wynikéw dokonano za pomocg programu Excell
(wersja 2007).

Do poréwnania wartosci uzyskanych we wszystkich grupach badanych uzywano testu
f -parametrycznego (dla wariancji) i testu t- parametrycznego (dla réznic). Istotnos¢ roznic
okreslono na poziomie p <0,05.

W celu zaproponowania profilu rekreacyjnego sprawnosci fizycznej studentow w

oparciu o uzyskane wyniki obliczono roznice wzgledne pomiedzy $rednimi wartosciami
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spirometrycznymi uzyskanymi w grupach ¢wiczacych , a wartosciami uzyskane przez grupe
kontrolng wg wzoru:
T ( ) R-nie.1
OO
R — r6znica wzgledna,
01 — $rednia warto$¢ uzyskana w badaniu przez grupg ¢wiczaca rekreacyjnie

Op — $rednia warto$¢ uzyskana w badaniu przez grupe kontrolng.

Wyniki

Dane antropometryczne oraz wyniki testow spirometrycznych, zawartosci tkanki

tluszczowej oraz wskaznika smuktosci sylwetki BMI przedstawiono w tabelach Tabl1-2

Tab. 1. Dane antropometryczne studentoéw Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego we

wszystkich badanych grupach.

Wysoko

Gruna Wiek Zakres Masa Zakres & ciata Zakres BMI Zakres
P (latay  (lata)  ciata (kg) (kg) (m) (m) (kg/m?)  (kg/m?)
221 19,5 80,5° 62,5 179,0° 1680 252 20,3
Judo (n=23) + - + - + - + -
2.1 2525 95 103,5 5,23 186,0 2,1 30,0
. . 22.0 20,0 78,8"° 68,0 179,0°  169,0 24,5 21,8
Pitka nozna N ) " ) N i N i
(n=29) 1,1 24,0 10,8 112,0 6,3 1910 23 32,7
. 229 19,5 84,1*°¢ 715 184,5%"¢ 1770 247 19,8
Koszykdwka N i L X N i N i
(n=30) 27 300 105 1014 52 2015 29 302
221 20,0 81,5%° 64,0 179,0 166,0 254 20,1
Kontrolna L ) N ) + i L i
(n=24) 14 250 92 1035 54 1860 2.4 317
a,b,c,d

— roznice odpowiednio statystycznie istotne w tych samych kolumnach tabeli

Studenci trenujacy rekreacyjnie koszykoéwke sa wyzsi 1 ciezsi od studentéw z innych

grup w sposoéb istotny.
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Zarowno wiek jak 1 wskaznik smuktosci BMI nie wykazujg roéznic istotnych pomiedzy
studentami trenujacymi rekreacje w badanych sekcjach sportowych. Brak roéznicy w wieku
badanych grup wskazuje na zblizone okres ontogenezy, co daje na mozliwo$¢ poprawnej
analizy osiggnictych wynikow. Wigksza masa i wyzsza wysokos¢ ciata sg odzwierciedleniem
wymogow antropologicznych do uprawiania (nawet rekreacyjnego) okreslonej dyscypliny
sportowej.

Wyniki testow sprawnos$ci ogoélnej i pomiaru tkanki tluszczowej przedstawiono w

Tabeli 2.

Tab. 2. Wyniki testow sprawnosci fizycznej, oraz pomiarow tkanki tluszczowej we

wszystkich badanych grupach.

% tk. sita zakres  sita zakres  gibko$¢  zakres Réwno

Grupa @ zakres  szybkos¢  zakres ok ne waga zakres
10,5* 6,7 17,4* 16,3 54,0* 42,2 241* 217 26,9* 18,5 0,82* -0,7
Judo (n=23) = - + - + - + - + ] 4 _
3,0 18 08 19,5 6,5 65,5 18,7 288 43 34 1,0 4,8

Pitka nozna 11,4* 59 17,6* 16,3  50,0* 41 241* 216 24,7% 16,1 0,95*  -0,7

(n=29) y / y 5 o s 1 - 5 - 1 :
50 270 08 195 61 65 196 288 57 365 104 49
Koszykowka 139% 65 17,8 164 i4,3* 42 257 233 250 181  098*  -07
(n=30) ; YRR ; 1 2 3 : N 6
4,6 22,7 09 198 57 65 1699 287 51 350 4, 6,0
Kontoina  193% 74 193* 163 is,s* 39 ize* 101 is,g* 160 i,ls* 00
(n=24) 5,6 29,4 2,0 230 66 61 21,1 278 48 331 075 33

* rdznice istotne na poziomie p<0,05
Istotnos$¢ réznic na poziomie p<0, 05 pomiedzy warto$ciami $rednimi testow osiggnietymi w

badanych grupach przedstawiono w tabelach Tab.3-8.

Tab. 3. Istotnos¢ roznic wartosci zawartosci tkanki thuszczowej pomiedzy wszystkimi

badanymi grupami.

Judo Pitka nozna Koszykowka Kontrolna
Judo - istotna istotna istotna
Pitka nozna istotna - istotna istotna
Koszykéwka istotna istotna - istotna
Kontrolna istotna istotna istotna -
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Tab. 4. Istotnos¢ réznic warto$ci szybkosci w ruchach lokomocyjnych pomig¢dzy wszystkimi

badanymi grupami.

Judo Pitka nozna Koszykéwka Kontrolna
Judo - - - istotna
Pitka nozna - - - istotna
Koszykéwka - - - istotna
Kontrolna istotna istotna istotna -

Tab. 5. Istotnos$¢ roznic warto$ci sity miesni rgk pomiedzy wszystkimi badanymi grupami.

Judo Pitka nozna Koszykowka Kontrolna
Judo - istotna - istotna
Pitka nozna istotna - istotna istotna
Koszykowka - istotna - istotna
Kontrolna istotna istotna istotna -

Tab. 6. Istotnos$¢ roznic wartosci sity migsni nog, pomiedzy wszystkimi badanymi grupami

Judo Pitka nozna Koszykoéwka Kontrolna
Judo - - istotna istotna
Pitka nozna - - istotna istotna
Koszykowka istotna istotna - istotna
Kontrolna istotna istotna istotna -

Tab. 7. Istotno$¢ roznic wartosci gibkosci, pomiedzy wszystkimi badanymi grupami

Judo Pitka nozna Koszykéwka Kontrolna
Judo - istotna istotna istotna
Pitka nozna istotna - - -
Koszykowka istotna - - -
Kontrolna istotna - - -

Tab. 8. Istotnos¢ roznic wartosci poczucia rownowagi we wszystkich badanych grupach

Judo Pitka nozna Koszykowka Kontrolna
Judo - istotna istotna istotna
Pitka nozna istotna - - istotna
Koszykéwka istotna - - istotna
Kontrolna istotna istotna istotna -
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Projekt profilu rekreacyjnego dla wartoSci sprawnosci fizycznej i zawartosci tkanki

tluszczowej przedstawiono na Ryc. 1.

7 .
3
g
2 —e—grupa
6 2 kontrolna
x
g
5 =
w
. —8— judo
-]
4 5
X
3 5
> —a&— koszykow
2 ka
2 =
‘»
1 2 —l- pitka
B nozna
0 T T T T T T
(0] 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4

Ryc. 1. Profil studenckiej rekreacji ruchowej na podstawie sprawnosci fizycznej, oraz ilosci

tkanki thuszczowej 1 wskaznika smukto$ci BML

Dyskusja

Dane zawarte w Tabeli 2. wskazuja, ze wszystkie parametry sprawnosci fizycznej
osiggnigte przez studentdow trenujacych rekreacyjnie w grupach koszykowki, judo, pitki
noznej s3 na wyzszym poziomie sprawnosci niz te uzyskane przez grupg kontrolng (osob nie
¢wiczacych) w sposob istotny statystycznie.

Oznacza to prawidtowy sposob trenowania zgodny z innymi doniesieniami (Dudziak
2010; Janiszewska et al. 2013; Wartecka-Wazynska 2013; Zychowska, Nowak, Zizka-
Salamon 2010).

Nalezy zauwazyC, najmniejsze zroznicowanie wynikow wystepuje w przypadku
szybkosci w ruchach lokomocyjnych, gdzie wyniki osiagnigte przez zawodnikow trenujacych
rekreacyjnie koszykowke, pitke nozna i judo nie r6znig si¢ migdzy soba a jednocze$nie r6znig
si¢ istotnie od wyniku osiaggnigtego w grupie kontrolnej.

W przypadku gibkosci wystepuje rdwniez najmniejsze zroznicowanie wynikow, lecz
zawodnicy trenujacy koszykowke i1 pitke nozng osiagneli taki sam rezultat jak osoby nie
¢wiczace. Zawodnicy trenujacy rekreacyjnie judo osiggneli wynik gibkos$ci istotnie wyzszy

niz pozostale badane osoby co nie stanowi jednak zaskoczenia (Skulic et al. 2006).
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Nalezy doda¢, ze zaproponowane formy aktywnos$ci sg rozne wsrod studentéw, z réznych
uczelni (Sochocka, Wojtytko 2013). Wartosci zawarto$ci tkanki thuszczowej we wszystkich
badanych grupach (Tab.2.) r6znig si¢ pomigdzy soba w sposob istotny i sg nizsze niz w grupie
0s0Ob nie trenujacych co réwniez potwierdza skutecznos¢ treningu rekreacyjnego. Reasumujac
nalezy stwierdzi¢ ,ze wyniki testowe sprawnosci fizycznej studentow oraz zawarto$¢ tkanki
tluszczowej sa charakterystycznie rozne dla kazdej rekreacyjnie trenowanej dyscypliny
sportowej.

W/w zaprezentowane zréznicowanie umozliwia stworzenie profilu studenckiej
rekreacji ruchowej w oparciu 0 pomiary sprawno$ci fizycznej, oraz ilosci tkanki ttuszczowej z
uwzglednieniem wartosci uzyskanych przez grupe kontrolng jako odniesienia/standardu — co

zostato zaprezentowane na Ryc.1.

WhioskKi

1. Roézne formy studenckiej rekreacji ruchowej realizowane na Uniwersytecie Kazimierza
Wielkiego pozwalajg w sposob efektywny realizowac poprawe sprawnosci fizycznej, oraz
obniza¢ ilo$¢ tkanki ttuszczowej w meskiej populacji studentow.

2. W oparciu o wybrane wyniki testowe sprawnosci fizycznej i zawarto$¢ tkanki thuszczowej
mozliwe jest stworzenie profilu studenckiej rekreacji ruchowej.

3. Profil ten moze by¢ wskazéwka do podejmowania formy aktywnos$ci ruchowej zgodnej z

aktualnym zapotrzebowaniem studenta.
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