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Abstrakt

Objective: Poor physical activity is a problem of the young generation of Polish society.
Every person should "learn to health" as a way to maintaining physical and mental fitness of
all ages.The efficiency of the respiratory system may be developed in various ways by active
"learning health" for example: recreational training. It was decided to check whether the
assumption of the above can be implemented in judo.

Material and methods: We examined the efficiency of respiratory spirometric, BMI index and
distribution of body fat tissue of men of different ages who train for recreational judo. The

results were compared with the results of people leading a sedentary lifestyle.
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Results: Were observed a significant differences between the efficiency of the respiratory
system and the distribution of body fat tissue between people recreationally practicing judo at
every stage of ontogeny, and peoples leading a settled life.

Conclusions: Recreation judo training meets the requirements to improve the functioning of
the respiratory system of people of all ages. The physical activity in this way can be

considered as one of method of "learning health”

Streszczenie

Cel: Niska aktywnos¢ fizyczna jest problemem mtodego pokolenie polskiego spoteczenstwa
Kazdy cztowiek powinien ,uczy¢ si¢ zdrowia” w sposob rozumiany jako dbatos¢ o
zachowanie sprawno$ci fizycznej i1 umystowe] w kazdym wieku. Sprawnos$¢ ukladu
oddechowego moze by¢ podtrzymywana na wiele sposobéw poprzez aktywne ,,uczenie si¢
zdrowia” czyli rekreacyjny trening. Postanowiono sprawdzi¢ czy zatozenie powyzsze mozna
realizowaé w sekcji judo.

Material 1 metody: Sprawdzono sprawno$¢ uktadu oddechowego badaniem spirometrycznym
mezezyzn w réznym wieku trenujacym rekreacyjnie judo, a uzyskane wyniki pordwnano z
wynikami os6b prowadzacych siedzacy tryb zycia . Dodatkowo sprawdzono wskaznik BMI
oraz zawartos$ci tkanki thuszczowej

Wyniki: Wykazano istotne roznice pomigdzy sprawnoscia uktadu oddechowego i dystrybucja
tkanki tluszczowej o0sob trenujacych rekreacyjnie judo na kazdym etapie ontogenezy, a
studentami prowadzacymi osiadty tryb zycia.

Whioski: Rekreacyjny trening judo spelnia wymogi poprawy funkcjonowania uktadu
oddechowego 0sob w kazdym wieku. Utrzymywanie sprawnosci w ten sposob mozna wigc

uznac¢ jako jedna z mozliwosci ,,uczenia si¢ zdrowia”

Stowa kluczowe: judo, sprawnos¢ fizyczna, spirometria.

Keywords: judo, physical fitness, spirometry.

80



Wstep

Obnizanie si¢ poziomu zdrowia czlowieka poprzez spadek sprawnosci fizycznej organizmu
jest rzeczg nieuchronng wchodzacg w sktad naturalnych praw przyrody. Glownym
czynnikiem jest starzenie si¢, CcO jest niestety zjawiskiem nieodwracalnym. Tempo
naturalnego starzenia si¢ organizmu czlowieka jak i dlugo$¢ zycia uwarunkowane sa
czynnikami genetycznymi, jak réwniez rodzajem podejmowanej aktywnosci, dieta, stylem
zycia. Wpltyw na proces starzenia ma takze srodowisko, w ktérym zyjemy, m.in. higiena.
Procesowi temu ulegaja, chociaz w réznym tempie, wszystkie narzady cztowieka dziatajac
coraz mniej wydajnie, z coraz wigkszym trudem i zaburzeniami swojego dziatania.
(Budzifiska 2005; Zegarska, Wozniak 2006; Zoladz., Majerczak, Duda, 2011). Uktad
oddechowy cztowicka — glowny dostarczyciel tlenu, réwniez obniza swoja sprawnos¢ co
utrudnia spoteczne funkcjonowanie a w efekcie moze zagraza¢ jego biologicznej egzystencji
(Pierzchata, Farnik-Brodzinska 1997; Praczko, Kostka 2005).

Dodatkowym czynnikiem moggcym przyspieszaé proces utraty zdrowia sa szeroko rozumiane
warunki §rodowiskowe, sposob odzywiania si¢ oraz inne sktadowe trybu zycia (Gabrowska,
Spodarek 2006; Pyssa, Rokita 2007; Przybylski i in. 2011; Skiba, Zejda 2000; Wojskowicz
i in. 2013).

Kolejnym elementem nizszego poziomu zdrowia cztowieka jest zjawisko zwigkszania wraz
w wiekiem procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej prowadzace do nadwagi, a nastgpnie
otyloSci. Literatura gerontologiczna uznaje tycie wskaznikiem degeneracji ustroju.
Gerontologia podaje, ze waga powinna utrzymywaé si¢, az do okresu staro$ci na
mlodzienczym poziomie. Fizjolog amerykanski Herbert A. de Vires oraz przedstawicielka
psychologii humanistycznej Charolotta Buhler popieraja teori¢ aktywnosci w podesztym
wieku. Niesie ono dodatkowe ujemne skutki zarowno w funkcjonowaniu uktadow krazenia,
kostnego i jest prekursorem wielu chorob (Chabrom i in. 2008; Goodpaster i in. 2005;
Janiszewska i in. 2013; Wojskowicz i in. 2013). By unikng¢ utraty sprawnosci zwigzanej
z wiekiem zalecajg ruch oraz propagowanie i umozliwianie go osobom w podesztym wieku.
Powszechnie wiadomo, iz jednym z istotnych sposobow aby zachowaé zdrowie, dobre
samopoczucie i dlugowiecznos¢ jest aktywnos¢ ruchowa, odpowiednia do wieku I mozliwosci
fizycznych (Drabik 1999; Kotwas, Mazurek i in. 2008).

Aktywnos$¢ ruchowa — rekreacja sportowa sprzyja ksztattowaniu zdrowia, redukuje poziom
tkanki tluszczowej, rozwija pozytywne nawyki, pozwala warto$ciowo spedza¢ wolny czas,

dodatkowo zawiera elementy nowos$ci i odmiany, przeciwdziala psychicznemu zmegczeniu
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1 monotonii codzienno$ci (Leszczynska 2013; Pujszo, Kuzminska, Przybylski et al. 2013;
Siwinski, Tauber 2004). Pro zdrowotne akcenty zostaty réwniez zauwazone w rekreacyjnym
treningu judo (Boguszewski, Kerbaum 2011; Przybylski, Pujszo i in. 2010; Pujszo,
Kuzminska i in. 2013).

Nalezy rowniez zauwazy¢, ze rekreacja sportowa nie posiada zadnym ograniczen wiekowych,
spotecznych, czy srodowiskowych (Dudziak 2010; Prusik i in. 2013).

Autorzy postanowili si¢ zaja¢ jedynie wybranym fragmentem ,uczenia si¢ zdrowia”
rozumianym jako aktywny fizycznie/sportowo tryb zycia realizowany poprzez rekreacyjny
trening judo podejmowany w sekcjach sportowych polskich klubow. Czy sekcje takie sg
,miejscami do nauki zdrowia” postanowiono sprawdzi¢ na podstawie badan sprawnos$ci
uktadu oddechowego i dystrybucji tkanki tluszczowej oséb w réoznym wieku, trenujacych

rekreacyjnie judo.

Material i metody

W latach 2014-2015 przeprowadzono badania spirometrii nat¢zonej i zawartosci tkanki
thuszczowej 0sob w réznym wieku trenujacych rekreacyjnie judo (3x w tygodniu po 45-60
min) w sekcjach sportowych w polskich klubach - 95 os6b (w tekscie grupa judo).

Wyniki badan przedstawiono na tle takich samych pomiaréw dokonanych na osobach nie
¢wiczacych zadnej formy rekreacji ruchowej ze $rodowiska Uniwersytetu Kazimierza
Wielkiego - 95 0sob (w tekscie grupa kontrolna). Lacznie przebadano 190 osob.

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

Osoby badane deklarowaty dobra kondycje¢ fizyczna, oraz brak wczesniejszych chordb uktadu
oddechowego. Przeprowadzono pomiar masy i wysokos$ci ciata, nastgpnie pomiar tkanki
tluszczowej na urzadzeniu BF - 300 firmy ,,Omron”.

Za pomocg spirometru Microlab ML 3500 pomierzono nat¢zong pojemnos¢ wydechowsg ptuc
(Forced vital capacity - FVC), pierwszo sekundowa pojemnos¢ wydechowsa ptuc (Forced
Expiratory Volumne in 1-th. second - FEV1), oraz maksymalny przeplyw oddechowy (Peak
Expiratory Flow - PEF). Obliczono wskaznik smuktosci sylwetki BMI.

Obrobki statystycznej uzyskanych wynikéw dokonano za pomocg programu ,,Statistica”
(wersja 5.0). Dokonano analizy regresji wykresowej, oraz obliczono wskaznik determinacji

R? dla linii trendu.
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W celu poréwnania warto$ci uzyskanych we wszystkich grupach badanych uzywano testu f-

parametrycznego (dla wariancji) i testu t-parametrycznego (dla rdéznic). Istotno$¢ rdznic

okreslono na poziomie p <0,05.

Wyniki

Wyniki badan przedstawiono w tabelach 1-2, natomiast analize regresji na wykresach 1-4.

Tab.1. Dane antropometryczne osob trenujacych rekreacyjnie judo oraz osob nie ¢wiczacych

z grupy kontrolnej

Grupa Wiek Zakres Masa Zakres Wysokos¢ Zakres BMI Zakres
(lata) (lata) (kg) (kg)  ciala (kg/m?)  (kg/m?)
(m)
Judo 419 1875 833 625 1,76 1,64 26,8 20,3
+ - + - + - + -
132 6525 120 1250 0,06 1,91 2,77 35,3
Grupakontrolna 41,3 19,0 832 625 1,76 1,64 26,7 21,1
+ - + - + - + -
136 625 13,0 1205 0,06 1,98 3,2 36,4

* - wszystkie réznice W tych samych kolumnach tabeli sg statystycznie nieistotne

Tab.2. Wyniki testow spirometrycznych i zawartosci tkanki thuszczowej oséb trenujacych

rekreacyjnie judo oraz 0sob nie ¢wiczacych z grupy kontrolne;j

Grupa %tkanki Zakres FVC Zakres  FEV1  Zakres PEF Zakres
thiszczowej (dm?) (dm?) (dm®  dm®) (dm3min)  (dm*/min)
Judo 16,0* 42-236  51* 38-7,3 4.2* 3,1-6,5 625,9* 410-843
+ + +
5,0 = 0,7 91,3
y 0’8 y L
Grupa 22,7* 6,5-353  4,3* 2,958 3,7* 2,4-4.8 528,8* 385-687
kontrolna + + + +
6,3 0,6 0,5 68,2

* - wszystkie roznice w tych samych kolumnach tabeli sg istotne statystycznie
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Ryc.1. Zaleznos$ci pomigdzy wiekiem metrykalnym, a nat¢zong pojemnos$cia zyciowa ptuc

FEV1(dm’)

(FVC) 0s6b w obu badanych grupach
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Ryc.2. Zaleznosci pomiedzy wiekiem metrykalnym, a natgzong pierwszo sekundowa

pojemnoscig zyciowg (FEV1) ptuc osob w obu badanych grupach.

PEF (dm°/min)

Ryc.3.
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oddechowym (PEF) ptuc 0s6b w obu badanych grupach
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Na wykresach zaprezentowanych na Ryc.1-3 widoczna jest tendencja obnizania si¢ wartosci
spirometrycznych wraz z wiekiem w grupie kontrolnej — oséb nie trenujacych zadnej formy
rekreacji ruchowej. Regresja potwierdzona jest przez wskazniki determinacji R?=0,46 dla
wartoei FVC, R?=0,51 dla wartosci FEV1, oraz R°=0,55 dla wartosci PEF. Wszystkie
wskazniki R? s3 na poziomi wysokim.

W grupie 0s6b trenujacych rekreacyjnie judo zalezno$¢ ta nie wystepuje.

40

N V= -U,UJ.X7 + 0,82x
Ty R?=|0,60 | ® Grupajudo
A A

35
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30 A
A

25

20

15
a Grupa
kontrolna

10

% tkanki tluszczowej
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y = -0,00x2 + 0,67x - 2,45
RZ = 0,58 T T T T T
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Wiek (lata)

0

Ryc.4. Zalezno$ci pomiedzy wiekiem metrykalnym, a zawarto$cig tkanki thuszczowej oséb
w obu badanych grupach

Zjawisko zwigkszania masy tkanki tluszczowej wraz z wiekiem wystgpuje w obu grupach na

poziomie istotnym (R?=0,58 oraz R®=0,60), jednak wzrost ten jest na wyzszym pulapie

I bardziej stromym przebiegu w grupie kontrolnej (por6wnaé rownania).
Dyskusja

Uczenie si¢ zdrowia jest zjawiskiem wielowymiarowym sygnalizowanym przez rdzne
dziedziny nauki jak: ekonomia, dietetyka, pielegniarstwo, pedagogika zdrowotna, nauki
0 kulturze fizycznej, medycyna, geriatria i wiele innych (Cianciara 2009; Kitajewska, Szelag,
Kopanski i in.2012; Morris, Devlin, Parkin 2011; Przybylski, Pyskir, Pujszo i in. 2010; Sen,
Zacharczuk, Lintowska 2012; Wojciechowska 2014). W zyciu spotecznym funkcjonuja
oczywiscie instytucjonalne miejsca ,,uczenia si¢ zdrowia” — przedszkola, szkoty podstawowe,
srednie 1 wyzsze, oraz powolywane tak kotla zainteresowan, badz rekreacyjne sekcje sportowe
(Huk-Wieliczuk, Marcinkowski 2009; Maciot-Kisiel 2008; Matkowska-Szkutnik, Mazur
2009; Nowak, 2012).
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Wiele rodzajéow aktywnosci fizycznej posiada dobrze opisany wydatek energetyczny
sklasyfikowany jako rekreacyjny i posiada przy tym tabele tygodniowego dawkowania,
dlatego tez sekcje klubowe w takich dyscyplinach jak tenis ziemny, badminton, wio$larstwo,
koszykoéwka, pitka nozna, ptywanie, jazda na rowerze mogg by¢ traktowane jako przestrzenie
do ,,nauki zdrowia” (Drygas., Jegier 2003).

W powyzej prezentowanych badaniach nie uwzgledniano jednak uktadu oddechowego
cztowieka skupiajac si¢ na dawkowaniu wysitku i jego zwigzku z uktadem krazenia oraz
z zaznaczeniem istotnego zwigzku wysitku fizycznego z poziomem tkanki thuszczowe;j.

Na podstawie danych antropometrycznych (Tab.1) mozna stwierdzi¢, ze o0soby w obu
badanych grupach nie r6znig si¢ od siebie wig¢c nadaja si¢ do wzajemnego poroéwnania.

W przypadku badan na judokach zauwazalny jest istotny wyzsza sprawnos¢ uktadu
oddechowego wskazywana poprzez istotnie wyzsze parametry spirometryczne (FVC, FEV1,
PEF) (Tab.2), oraz brak zwigzku o charakterze ujemnym pomiedzy wiekiem metrykalnym,
a zmiang warto$ci mierzonych parametrow spirometrycznych (Rycl1-3).

W grupie kontrolnej zmniejszanie si¢ tych wartosci (FVC, FEV1, PEF) wraz z wiekiem,
miato charakter istotny (Ryc.1-3). Wczesniejsze badania na osobach trenujacych rekreacyjnie
judo donosity juz o podobnej tendencji spirometrycznej, a ich rezultaty zblizone byty do np.
badan tureckich wykonanych na osobach trenujacych siatkowke, pitk¢ nozna, pitk¢ rgczng
I badmintona (Atabek 2015), jak réwniez o istotnie roéznej sprawnosci fizycznej oséb
trenujacych rekreacyjnie judo wzglgdem innych grup (Antkowiak, Engler, Druminska 2015;
Pujszo R, Przybylski, Pujszo M, i in. 2015)

W przypadku zawartosci tkanki tluszczowej w obu grupach nastgpowat jej wzrost wraz
z wiekiem, lecz potozenia linii trendu, oraz ich rownania wskazujg ze, proces ten w grupie
kontrolnej przebiega w sposob szybszy i na wyzszym poziomie — cO punktu widzenia zdrowia
jest zjawiskiem niekorzystnym (Ryc.4, Tab.2).

Reasumujac rekreacyjny trening judo wykazuje pozytywne zwigzki w poprawag
funkcjonowania uktadu oddechowego cztowieka, jak rowniez skutkuje obnizong zawartoscia
tkanki thuszczowe i wolniejsza tendencj¢ do jej wzrostu w organizmie. Oba te zjawiska maja

pozytywny wptyw na stan zdrowia cztowieka.
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WhioskKi

* Rekreacyjny trening judo w sposob istotny sprzyja lepszemu funkcjonowaniu uktadu
oddechowego oraz skutkuje nizszym stanem i dystrybucjg tkanki ttuszczowej mezczyzn w
ré6znym wieku

* Uzywajac zwrotu zawartego w tytule doniesienia rekreacyjny trening w sekcji judo mozna

uznac za ,,miejsce uczenia si¢ zdrowia” me¢zczyzn w réznym wieku.
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