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Pordownanie jakoSci i organizacji zaje¢ prowadzonych w ramach

AZS wéréd wybranych uczelni Gornego Slaska
Comparison of quality and organization of physical activities organized by
University Sports Association at selected universities of the Upper Silesia

Streszczenie
Wstep. W ostatnich latach coraz wigkszym zainteresowaniem ciesza si¢ zajecia
organizowane na sitlowniach, dlatego wlasnie one, prowadzone w ramach zajgé
Akademickiego Zwiagzku Sportowego, sa coraz czeSciej wybierane przez wielu
studentow. Jednak, aby C¢wiczenia przynosity pozadany efekt, musza by¢
wykonywane poprawnie. Stosowanie zbyt duzego obcigzenia, liczby powtorzen lub
ztej techniki moze by¢ przyczyng urazu lub kontuzji, czego nastgpstwem moze by¢
powazny uszczerbek na zdrowiu. Celem pracy bylo sprawdzenie jakosci i
organizacji zaje¢ prowadzonych w ramach AZS wsrdéd wybranych uczelni Gornego
Slaska. Postanowiono zbadaé:
1. Czy istnieje zalezno$¢ pomigdzy rodzajem uczelni a kontrola zdrowia 0séb
zaczynajacych zajecia na sitowni?
2. Czy typ uczelni ma wptyw na przyktadanie si¢ studentow do poprawnego
wykonywania ¢wiczen na sitowni?
3. Cgzy istnieje zalezno$¢ pomigdzy rodzajem uczelni a dlugoscig treningu
sitowego?
Material i metodyka. Zbadano 120 oséb w tym 44 kobiety w wieku od 17 do 24 lat
(x=20,8;SD= 1,8) oraz 76 mezczyzn w wieku od 17 do 28 lat (x=21,8; SD= 1,9).
Byli to studenci z nastepujacych gornoslaskich uczelni wyzszych: SUM, AWF, US
oraz UE, ktorzy regularnie uczgszczaja na sitownie w ramach AZS. Zastosowano
autorskg ankiete. Pytania dotyczyly uczestnictwa w zajeciach na sitowni, doboru
¢wiczen w kontek$cie mozliwosci zdrowotnych studentdw, prezentacji poprawnej
techniki wykonywanych ¢wiczen, informacji o synchronizacji ¢wiczen z oddechem
oraz kontroli poprawnos$ci techniki studentow bez ich prosby o nig. Analiza
statystyczna zostata wykonana za pomoca programu Statistica. Wyniki. Analiza
wariancji ANOVA wykazata istotnie statystycznie zalezno$¢ pomigdzy rodzajem
uczelni a kontrolg stanu zdrowia osob rozpoczynajacych zajecia na sitowni
(p=0,005). Najczesciej zdrowie tych 0sob jest kontrolowane na SUM w Katowicach.
Brak jest zaleznosci pomigdzy typem uczelni a przyktadaniem si¢ do poprawnosci
wykonywanych ¢wiczen podczas zaje¢ na sitowni (p=0,35). Dlugo$¢ treningu
sifowego nie zalezy od rodzaju uczelni. Najwiecej czasu na silowni spedzajg
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studenci AWF w Katowicach a najmniej studenci SUM w Katowicach. Wnioski.
Czgstos¢ kontroli stanu zdrowia osob rozpoczynajacych zajecia na sitowni jest
zalezna od rodzaju uczelni.
1. Rodzaj uczelni nie ma zwiazku z przyktadaniem si¢ do poprawnosci
¢wiczen sitowych
2. Dlugos¢ treningu na sitowni nie zalezy od rodzaju uczelni.

Stowa Kluczowe: jakos$¢, poprawnos$¢, uraz, kontrola, sitownia, ¢wiczenia.

Abstract
Introduction. Gym exercises have become more and more popular in the recent
years. Thus, it is not surprising that this form of physical activity offered by
University Sports Association has become a popular choice among the university
students. However, to benefit from the workout, the exercises must be performed
correctly. Application of excessive loads, number of repetitions, or poor technique
can cause injury, which may lead to serious physical damage. Aim. The aims were
to check the quality and organization of physical activities ogranized by University
Sports Association in chosen universities of the Upper Silesia. The questions asked
were:
1. Is there a correlation between different universities and the health control among
new students at the gym?
2. Does the type of university correlate with the quality of the workout?
3. Is there a correlation between the type of university and the duration of the
strength training?
Materials and Methods. 120 students were examined, among which there were 44
women aged 17 to 24 (x=20,8;SD= 1,8) and 76 man aged 17 to 28 (x=21,8; SD=
1,9). They were university students from the following Upper Silesian universities:
SUM, AWF, US and UE, who regularly practise gym exercises organized by
Academic Sports Association. An original questionnaire was created for the purpose
of this study. The questions concerned participation in the gym activities, choice of
exercises in context of their health predispositions, presentation of the proper
technique of exercises, information about synchronization exercises with breath and
quality control of performed exercises without prior request of the students.
Statistical analysis was performed by a program Statistica. Results. Analysis of
variance (ANOVA) demonstrated a statistically significant relation between the type
of university and the health control among new students at the gym (p=0,005). SUM
is the university where the students are the most often controlled. There is no
correlation between the type of university and the quality of the training (p=0,35).
The duration of strength training is not correlated with the type of university.
Students of AWF Katowice spend the most time at the gym, whereas students from
SUM Katowice spend the least.
Conclusion
1. Frequency of the health control among students starting classes at the gym
depends on the type of university.
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2. The type of university does not affect the quality of the training.
3. The duration of training does not depend on the type of university.
Key words: quality, injury, control, gym, exercises.
Wstep
Wspotczesna cywilizacja uczynita z nas ,spoteczenstwo fotelowe” - z fotela

samochodu przesiadamy si¢ na fotel w pracy, po pracy wracamy do domu znowu
samochodem i zasiadamy na fotel przed telewizorem lub komputerem - tak zamyka
si¢ codzienne koto prowadzace do coraz mniejszej aktywnosci fizycznej
wspotczesnych ludzi. Jest to przyczyna niewystarczajagcego w stosunku do
biologicznych potrzeb poziomu aktywnosci fizycznej (Martinez-Gonzales i wsp.
1999). Zjawisko to nosi miano hipokinezji (Osinski 2003, Knapik i wsp. 2004). Taki
tryb zycia skutkuje drastycznym wzrostem ilosci osob z nadwaga i otyloscia, a to z
kolei jest czynnikiem rozwoju ryzyka wielu chordb, takich jak zawat serca, choroby
wieficowe, nadci$nienie tgtnicze, udar moézgu, astma oskrzelowa, dusznosci,
cukrzyca typu II, a takze niektorych nowotwordw, bedacych przyczyna
przedwczesnej $mierci (Starosta 1997, Sims i wsp. 1996). Skala problemu jest na
tyle duza, ze choroby te zostaly zaliczone do grupy chorob cywilizacyjnych
(Szymocha i wsp. 2009). Nie bez znaczenia sa ekonomiczne skutki otylosci —
stanowig one kolejne wyzwanie dla juz i tak przecigzonych stuzb medycznych.
Wedlug WHO w 2008 roku 35% dorostych powyzej 20 roku zycia miato nadwage
(34% mezczyzn 1 35% kobiet). Wystepowanie otytosci w 2008 roku zwigkszylo sig¢
dwukrotnie w stosunku do roku 1980. W 2008 10% mezczyzn i 14% kobiet na
$wiecie byto otytych, w pordwnaniu z 5% mezczyzn i 8% kobiet w roku 1980. Z
danych wynika, ze juz w 2002 roku, gdy problem ten byl znacznie mniejszy niz
wspotczesnie, w krajach Europy Zachodniej od 2 do 8% ogodlnych wydatkow na
leczenie przypisa¢ mozna bylo otylosci (IOTF 2002). Jak moéwi Doktor Gail
Goldberg z British Nutrition Foundation w Wielkiej Brytanii: ,,w wielu krajach
olbrzymie rozpowszechnienie si¢ otytosci wystgpito w tym samym czasie, kiedy
kaloryczno$¢ positkow zaczeta male¢. Tendencja ta odzwierciedla coraz bardziej
siedzacy tryb zycia: mamy urzadzenia ulatwiajace prace zawodowa i pomagajace w
pracach domowych, coraz wigcej z nas posiada samochody, ktérych uzywamy
nawet na bardzo male dystanse, zmienia si¢ tez sposob spedzania czasu wolnego.”
(Gail Goldberg) Powiedzenie ,lepiej zapobiega¢ anizeli leczy¢” jest szczegblnie
trafne. Rzady coraz wigcej budzetu panstwa przeznaczaja na walke z problemem u
podstaw, propagujac zdrowy i aktywny tryb Zzycia, zapobiegajac tym samym
koniecznosci leczenia skutkow siedzacego trybu zycia (WHO 2000, 11). Zgodnie z
zamierzeniem, aktywno$¢ fizyczna cieszy si¢ coraz wigkszym uznaniem wsrod
spoteczenstwa niezaleznie od grupy wiekowej — coraz wigcej ludzi biega, chodzi na
fitness, uprawia Nordic Walking, gdyz przez rozpropagowanie, stato si¢ to modne.
Roéwniez uczelnie w ramach zaje¢ Akademickich Zwigzkéw Sportowych poszerzaja
swoje sekcje umozliwiajac studentom korzystanie z szerokiej gamy aktywnosci
fizycznej. Zajgcia te sa coraz czeSciej wybierane przez wielu studentow,
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zacheconych perspektywa zgrabnej sylwetki, ktéora wpltywa na ich poczucie
atrakcyjnosci. Jednak, aby ¢éwiczenia przynosity pozadany efekt, musza byé
wykonywane poprawnie. Stosowanie zbyt duzego obciazenia, liczby powtorzen lub
ztej techniki, moze by¢ przyczyna urazu lub kontuzji, czego nastepstwem moze by¢
powazny uszczerbek na zdrowiu (Przybylska 2011). Nalezy wigc zada¢ sobie
pytanie: Jak prowadzone sg takie zajgcia, czy osoba zaczynajaca uczeszczad na nie,
jest pytana o istnienie przeciwwskazan uniemozliwiajacych jej podejmowania danej
aktywnoéci fizycznej dla jej wlasnego zdrowia, oraz czy przed przystgpieniem do
wysitku jest ona odpowiednio przygotowana do obcigzen ruchowych. Podejmujac
aktywno$¢ fizyczng trzeba postgpowaé tak, by byta ona dla nas korzyscig, a nie
zarzewiem problemu.

Cel

Celem pracy bylo sprawdzenie jakosci i organizacji zaje¢ prowadzonych w ramach
AZS wéréd wybranych uczelni Gornego Slaska: Akademii Wychowania
Fizycznego, Slaskiego Uniwersytetu Medycznego, Uniwersytetu Ekonomicznego
oraz Uniwersytetu Slaskiego.
1. Czy istnieje zalezno$¢ pomiedzy rodzajem uczelni a kontrolg zdrowia osob
zaczynajacych zajecia na sitowni?
2. Czy typ uczelni ma wplyw na przyktadanie si¢ studentow do poprawnego
wykonywania ¢wiczen na sitowni?
3. Cgzy istnieje zalezno$¢ pomiedzy rodzajem uczelni a dtugoscig treningu
sitowego?

Material i metodyka

Badanie przeprowadzono na grupie 30 oséb losowo wybranych podczas zaje¢ na
sitowni z czterech gornoslaskich uczelni wyzszych: Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego, Akademii Wychowania Fizycznego, Uniwersytetu Slaskiego oraz
Uniwersytetu Ekonomicznego, facznie 120 osdb. Ogdtem 44 kobiety w wieku od 17
do 24 lat oraz 76 mezczyzni w wieku od 17 do 28 lat. Z poszczegdlnych uczelni
stosunek liczby kobiet do mezczyzn przedstawiat si¢ nastgpujaco: SUM- 10 kobiet i
20 mezczyzn, AWF — 8 kobiet i 22 mezczyzn, US - 13 kobiet i 17 mezczyzn oraz
UE - 14 kobiet i 16 megzczyzn. Byli to studenci, ktoérzy regularnie uczeszczaja na
sitownie w ramach Akademickich Zwigzkéw Sportowych. Zastosowano autorska
ankiet¢ majaca na celu poréownanie jakoSci i organizacji zaj¢¢ prowadzonych na
sitowni w ramach AZS wyzej wymienionych uczelni wyzszych. Pytania dotyczyty
uczestnictwa w zajeciach na sitowni, doboru ¢wiczen w kontekscie mozliwosci
zdrowotnych studentow, prezentacji poprawnej techniki wykonywanych ¢wiczen,
informacji o synchronizacji ¢wiczen z oddechem oraz kontroli poprawnosci techniki
studentéw bez ich prosby o nig. Zapytano studentdw czy przed pierwszymi
zajeciami sitowni kto§ zwrdcit uwage, czy nie majg zadnych przeciwwskazan do
wykonywania ¢wiczen na sitlowni, takich jak na przyktad: nadci$nienie, wady
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wzroku, problemy z sercem. Kolejne pytanie dotyczylo opinii na temat wlasnej
aktywnosci fizycznej ,,Czy zastanawiate§ si¢ nad poprawnoscia wykonywanych
przez Ciebie ¢wiczen”. Nastepne pytania dotyczyly czasu jaki spedza student na
sitowni w ramach zaj¢¢ z AZS: ,,Jak dlugo trwa Twdj jednorazowy trening (podany
w minutach)” oraz Jak czgsto chodzisz na sitowni¢ w ciggu tygodnia”. Analiza
statystyczna zostala wykonana za pomoca programu Statistica. Opracowanie
statystyczne obejmowato wykoOnanie statystyk opisowych: §rednich {x}, warto$ci
minimalnych {min}, maksymalnych {max} i odchylen standardowych {SD}.
Poziom rdznic okre$lono za pomoca analizy wariancji ANOVA. Przyjety poziom

istotnosci statystycznej: p<0,05.

Wyniki

Najpierw wykonano statystyki opisowe ogétu badanych dotyczace ich wieku i plci.

Wyniki przedstawia tabela 1.

Tabela 1. Statystyki opisowe wieku oraz plci badanych

N X min Max SD
Wiek | 120 21,45833 | 17,00000 28,00000 1,948479
Pleé 120 1,63333 1,00000 2,00000 0,483915

Kolejnym etapem analizy bylo ustalenie czgstosci kontrolowania stanu zdrowia 0séb

rozpoczynajacych zajecia na sitowni na poszczegolnych uczelniach. Wyniki

przedstawia tabela 2 oraz rycina 1.

Tabela 2. Analiza wariancji pytania o przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczef zadawanych przez

osobe z uczelni przed przystapieniem do pierwszych zaje¢ na sitowni w ramach AZS

F

P

Czy pytal kto$ o przeciwwskazania do
wykonywania éwiczen na silowni

4,414362*

0,005617*

* zgodnos¢ statystyczna

Nastepny etap analizy to samoocena poprawnosci wykonywanych éwiczen na

sitowni. Wynik przedstawia tabela 3.

Tabela 3. Analiza wariancji samooceny poprawnos$ci wykonywanych ¢wiczen przez studentéw na

zajeciach na sitowni w ramach AZS

F

p

Czy zastanawiales si¢ czy poprawnie
wykonujesz ¢wiczenia

1,074074*

0,362974*

* zgodnos¢ statystyczna
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Skategor. wykres ramka-wasy: czy pytat kto$ o przeciwskazania
2,1

A4 17 1

1,7 o

czy pytat kto$ o przeciwskazania

i
T I

= A . 5 A o Srednia
[ SredniaBtad std
uczelnia 1-SUM 2-AWF 3-US 4-UE T Srednia+1,96*Btad std
Rycina 1. Zainteresowanie przeciwwskazaniami do uprawiania aktywnosci fizycznej wzglgdem rodzaju
uczelni

Ostatni etap dotyczyl analizy czasu spgdzonego na silowni przez studentdéw w
ramach zaje¢ AZS. Wyniki przedstawia tabela 4.

Tabela 4. Analiza wariancji pytan dotyczacych czasu spedzonego na sifowni przez studentéw w ramach

zaje¢ AZS
F P
Jak czesto chodzisz na silownie 4,310183* 0,006419*
Jak dlugo trwa trening 1,227622 0,302956

*zgodnos¢ statystyczna

Dhugos¢ treningu sitowego nie zalezy od rodzaju uczelni. Najwigcej czasu na
sitowni spedzaja studenci AWF w Katowicach a najmniej studenci SUM w
Katowicach.
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Skategor. wykres ramka-wasy: jak czgsto chodzisz na sitownig
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Rycina 2. Czestotliwo$¢ uczgszezania na sitownie wzgledem rodzaju uczelni
Skategor. wykres ramka-wasy: jak dtugo trwa trening
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Rycina 3. Dlugo$¢ trwania treningu wzglgdem rodzaju uczelni
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Dyskusja

W obecnych czasach ludzie maja wicksza $wiadomo$é swojego ciata. Zdaja sobie
sprawe, ze dbanie o jego kondycje wptywa nie tylko na samopoczucie, ale takze na
ogolny stan zdrowia (Puchalski).

Cwiczenia rozwijajace wytrzymato$é optymalizujg czynnosci ukladu sercowo-
naczyniowego, poprzez co zmniejszaja ryzyko wystapienia chorob serca lub udaru.
Cwiczenia rozwijajace sile skutecznie zapobiegaja wystapieniu bolow dolnej czesci
grzbietu i osteoporozy oraz zmniejszaja ryzyko wystapienia tych schorzen
(Schmidtbleicher i Haas 2004). Powyzsze dziatanie prewencyjne z drugiej strony
moze okaza¢ si¢ brama do innego problemu, mianowicie kontuzji. Wynika¢ ona
moze z problemu uzaleznienia od ¢wiczen fizycznych. Autorska ankieta, pomimo
zawartosci wielu roznorodnych pytan, nie uwzglednita tego zagadnienia, co moze
by¢ kluczowe wsrod tak miodych i ambitnych studentow, ktorzy daza do doskonatej
sylwetki. Niektorzy badacze traktuja uzaleznienie od ¢wiczen, jako zjawisko
patologiczne, wskazujac przy tym dwie jego wlasciwosci: neuroadaptacje (zjawisko
odstawienia 1 tolerancja) oraz niekorzystne nastgpstwa (¢wiczenia pomimo
przeciwwskazan medycznych) (Allegre i wsp. 2006). Bezwzglednymi
przeciwwskazaniami do systematycznej aktywnosci ruchowej sa m.in. znacznego
stopnia uszkodzenia serca, zmiany pozapalne mig$nia sercowego, wady serca,
choroby niedokrwienne serca, ktore doprowadzity do niewydolnosci krazenia i/lub
niewydolnosci wiencowej spoczynkowej. Kolejne przeciwwskazania to nadci$nienie
tetnicze nieuregulowane farmakologicznie, niewydolno$¢ uktadu oddechowego,
niewyrownana cukrzyca oraz nadwaga powyzej 60% naleznej masy ciata (Bijnen i
wsp. 1999). Pomimo tego powyzsze wyniki wskazuja,ze bardzo rzadko studenci
zaczynajacy zajecia na sitowni w ramach AZS sa pytani o stan zdrowia, chociaz
powinno to by¢ kluczowe pytanie dopuszczajace do mozliwosci uczestnictwa w
zajeciach. Osoba ¢wiczgca powinna byé rowniez wyedukowana - zaznajomiona z
zasadami bezpiecznego oraz wlasciwego korzystania z urzadzen na sitowni.
Niemniej wazne jest takze uwzglednienie odpowiedniego obcigzenia i whasciwej
techniki wykonywania. Jak pokazaly wyniki autorskiej ankiety, wigkszos¢
studentow zastanawia si¢ nad poprawnoscia wykonywanych ¢wiczen. Badania
przeprowadzone przez Adamczyka i wsp. udowodnily, ze zaréwno osoby trenujgce
powyzej, jak i ponizej trzech lat, swoja wiedz¢ na temat treningu uzyskuja gtdéwnie z
niefachowych Zrédet (Adamczyk i wsp.). Dlatego tak bardzo wazne jest, aby w
kazdym tego typu miejscu byta osoba, ktora kontroluje ¢wiczacych i zapewnia im
rzetelng wiedze odnos$nie mozliwosci prawidlowo przeprowadzonego treningu.

Whioski

1. Czgstos¢ kontroli stanu zdrowia 0so6b rozpoczynajacych zajecia na sitowni
jest zalezna od rodzaju uczelni.

2. Rodzaj uczelni nie ma zwigzku z przyktadaniem si¢ do poprawnosci
¢wiczen sitowych.

3. Dlugosc treningu na sitowni nie zalezy od rodzaju uczelni.
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