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WYDOLNOSC TLENOWA STUDENTEK SLASKIEGO UNIWERSYTETU
MEDYCZNEGO W ZALEZNOSCI OD WIEKU ORAZ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
MIERZONEJ BEEP TEST — DONIESIENIA WSTEPNE
Aerobic fitness students of Silesian Medical University depending on the age and
physical activity Rusing Beep Test- preliminary reports

Anna Medrak, Izabela Bajerska, Pawel Plaskacz, Tomasz Losien

Kolo Naukowe Neurorehabilitacji przy Zakladzie Rehabilitacji Leczniczej Katedry
Fizjoterapii Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

STRESZCZENIE
Wstep:

Wydolno$¢ tlenowa jest to zdolno$¢ do podejmowania wysitku fizycznego, bez
znaczacych zaburzen homeostazy w przebiegu proceséw utleniania. Tryb zycia, warunki
srodowiskowe oraz gospodarka hormonalna s3 nieodlgcznym elementem warunkujacym
jej poziom. Podjecie studiow wplywa na zmian¢ organizacji zycia, co bezposrednio
przektada si¢ na wydolnos$¢ organizmu studentek. Uniwersalng metoda badania wydolnosci
aerobowe] jest wielostopniowy test wahadtowy — Beep Test. Polega on na utrzymaniu
okreslonego rytmu na dystansie 20 metrow, pomiar jest przerywany, gdy osoba testowana jest
niezdolna do dalszego pokonania zadanego odcinka w okre§lonym czasie. Interpretacja
uzyskanych wynikéw odbywa si¢ na podstawie orientacyjnych norm statystycznych.

Cel pracy:

1) Czy wiek wptywa na wydolno$¢ aecrobowa studentek?

2) Czy czgstotliwos¢ treningdw ma wptyw na uzyskane wyniki Beep Test?

3) Czy faza cyklu miesigczkowego wptywa na wydolnos¢ tlenowa badanej grupy kobiet?
Materialy i metody:

Zbadanych zostato 65 studentek Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach
w wieku od 18 do 28 lat (x=20,65). W badaniu przeprowadzono Beep Test oraz wykorzystano
autorska ankiete, sktadajaca si¢ z 12 pytan, ktore dotyczyly miedzy innymi: formy,
czestotliwosci oraz rodzaju aktywnos$ci fizycznej, fazy cyklu miesigczkowego, a takze
subiektywnej oceny wydolnosci fizycznej. W dwoch pytania uzyto skali Likerta.

Wyniki i wnioski:

Badanie wykazatlo wzrost wydolnosci aerobowej kobiet w przedziale wiekowym
18-21 lat.W grupie kobiet, ktore ukonczyly 21 rok zycia odnotowano znaczny spadek wyzej
wymienionego parametru. Oceniajgc wyniki wedlug orientacyjnej normy Beep Test
dla dorostych ( Australia), studentki w wieku 18-20 osiggnely $redni wynik na poziomie:
stabo,w wieku 21 wynik: przecietnie, natomiast w przedziale wiekowym 22 wzwyz wynik:
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stabo. Najlepsze wyniki odnotowano u studentek w fazie folikularnej, natomiast najgorsze w
fazie menstruacji. Przyréwnujac czestotliwos¢ treningdw (podang w ankiecie przez grupe
badanych) wraz z jej wzrostem (2-3 razy w tygodniu) zwigksza si¢ wydolno$¢ aerobowa.
Wsrod kobiet trenujacych powyzej 4 razy w tygodniu wydolno$¢ tlenowa jest widocznie
nizsza, w tym przypadku otrzymane wyniki Beep Test nie pokryly si¢ z przewidywanym
wynikiem ankietowym.

Stowa kluczowe: Beep Test, aktywnos¢ fizyczna, studentki, wydolno$¢ aerobowa

SUMMARY

Aerobic fitness is the ability to undertake physical activity, without significant disorders
of homeostasis in the course of oxidation processes. Life style, environmental conditions and
hormonal economy are an integral part of her conditioning level. Beginning of study alters the
organization of life which directly translates the physical fitness of students. Universal aerobic
capacity test method is a multistage test — Beep test. Interpretation of the results is based
on the indicative statistical standards.

The aim of the study
1. Does age affect female students aerobic fitness?
2. s the frequency workouts has an effect on the results obtained Beep Test?
3. Is the phase of the menstrual cycle affects the aerobic fitness test group of women?

Material and methods

65 students were examined at the Medical University of Silesia in Katowice in age
from 18 to 28 years (x=20.65). The study was conducted Beep Test and author used
a questionnaire consisting of 12 questions, which concerned, among other things: the form,
frequency and type of physical activity, menstrual cycle phase, as well as subjective
evaluation  of  physical  capacity. Two  questions used  Likert  scale.

Results and conclusions

Research shows an increase in aerobic fitness women between aged 18-21 years. In the
group of women who turned 21 life was marked by a significant decrease in the above
parameter. Estimating the results by reference standards for Beep Test for adults, students
between aged 18-20 has reached the average grade on level: mild, in aged 21 result: average,
while people aged 22 and above rating: bad. The best results were noted for students in the
follicular phase, while in the worst phase of menstruation. Equating frequency of training
(specified in the survey group of subjects), together with its increase (2-3 times per week)
increases efficiency stain. Among women who are exercising more than 4 times in a week
operability of oxygen is apparently below, in this case, the obtained results Beep Test did not
match with the expected result of the questionnaire.

Keywords: Beep Test, physical activity, student, aerobic endurance.

Wstep:

Wydolno§¢ aerobowa, zwana tez wydolnoscia tlenowa jest zdolno$cia
organizmu do podejmowania wysitku fizycznego, u podtoza ktérych znajduja si¢ tlenowe
procesy pozyskiwania energii, bez znaczacych zaburzen homeostazy.
Do okreslenia wydolnosci tlenowej (aerobowej) oznacza si¢ maksymalny minutowy pobor
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tlenu (VO2Max), czesto nazywany pulapem tlenowym. Jest to maksymalna ilo$¢ tlenu,
jaka organizm moze pobra¢ przy natezonym wysitku fizycznym, przy obcigzeniu
submaksymalnym. Oceny putapu tlenowego dokonuje si¢ za posrednictwem prob posrednich
lub bardziej doktadnych prob bezposrednich. [Iwanska; 2005] Badania naukowe wskazuja
istnienie korelacji miedzy wysokoscig putapu tlenowego a osigganiem wysokich wynikow
w sportach o charakterze wytrzymatosciowym. Wydolno$¢ organizmu jest uwarunkowana
wieloma czynnikami, kazdy z elementéw mozna bada¢ rdéznymi metodami
i testami.[Iwanska;2010, Sykut; 1973] Tryb zycia, warunki $rodowiskowe oraz gospodarka
hormonalna sg nieodlagcznym elementem warunkujacym jej poziom.

Regularna aktywno$¢ fizyczna 1 prawidlowe odzywianie to dwa fundamentalne
filary zdrowego trybu zycia. Rozwdj aktywnosci fizycznej wsrod studentek uwarunkowany
jest znaczaco przez: profil studidw, dostep do obiektéw sportowych, mozliwo$¢ barania
czynnego udzialu w zajeciach sportowych, ich koszt oraz motywacja do wyrabiania statego
nawyku dbatosci o poziom sprawnosci i tym samym zdrowia.[Medrak i wsp;2015] W dobie
siedzacego 1 mato aktywnego trybu zycia obydwie wyzej wymienione sktadowe zostaja
zlekcewazone, pomimo iz s3 gwarantem lepszego Stanu zdrowia i Samopoczucia.

Wyniki badan naukowych $§wiadcza o wystgpowaniu zmian poziomu wydolnosci fizycznej
w przebiegu cyklu menstruacyjnego, jednak w cigz poddaje si¢ dyskusji, ktora z faz jest
najbardziej korzystna do podejmowania przez kobiety dlugotrwatych wysitkéw fizycznych.
Jedni autorzy zaobserwowali wzrost wydolnosci w fazie progesteronowej cyklu plciowego,
inni natomiast w fazie estrogennej. [Iwanska;2010, Sykut;1973, Bonen;1979]

Uniwersalng metoda badania wydolnosci aerobowej jest wielostopniowy test wahadlowy —
Beep Test. Polega on na utrzymaniu okreslonego rytmu na dystansie 20 metréw, pomiar jest
przerywany, gdy osoba testowana jest niezdolna do dalszego pokonania zadanego odcinka
w okreslonym czasie. Na podstawie uzyskanych wynikéw mozliwe jest posrednie
wyznaczenie maksymalnego minutowego poboru tlenu (VO2Max). Interpretacja uzyskanych
wynikow odbywa si¢ na podstawie orientacyjnych norm statystycznych.

Cele pracy:

Celem pracy byta analiza czynnikéw wplywajacych na wydolnos¢ tlenowa studentek.
Postawiono nastgpujace pytania badawcze:

1) Czy wiek wplywa na wydolnos¢ aerobowa studentek?
2) Czy intensywno$¢ treningdw ma wpltyw na uzyskane wyniki Beep Test?
3) Czy faza cyklu miesigczkowego wplywa na wydolnos¢ tlenowg badanej grupy kobiet?

Material i metody:

Badania zostaty przeprowadzone w listopadzie 2015 roku. Zbadanych zostato 65
studentek Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach, w wieku od 18 do 28 lat
(x=20,65, min=18, max=28, SD=1,55). Grupa kobiet zostata poinformowana o celu
przeprowadzonych badan. Obejmowaty one Beep Test oraz autorska ankiete, sktadajaca sie
z 12 pytan, ktére dotyczyly miedzy innymi: formy, intensywnos$ci oraz rodzaju aktywnosci
fizycznej, fazy cyklu miesigczkowego, a takze subiektywnej oceny wydolnosci fizyczne;.
W dwoch pytania uzyto skali Likerta. Odpowiedzi w tych pytaniach przestawiaty sie¢
nastepujaco: 1- Zdecydowanie tak, 2-Raczej tak, 3-Nie mam zdania, 4-Raczej nie,
5-Zdecydowanie nie. Opracowanie statystyczne obejmowato wykonanie statystyk opisowych,
natomiast poziom réznic okre§lono za pomocg analizy wariancji ANOVA. Wykonano
statystyke opisowa. Badane zmienne opisywano liczbowo za pomoca: wartosci $redniej,

294



maksimum, minimum, odchylenia standardowego, bledu standardowego oraz przedstawiono
je w postaci tabelarycznej i/lub graficznej.

Wyniki:
Pierwszym etapem analizy statystycznej bylo wykonanie statystyk opisowych

dotyczacych wieku. W tabeli 1 zostaty przedstawione szczegdétowe wyniki dla kobiet.

Tabela 1. Statystyka opisowa wieku badanych kobiet (n=65)

X MIN MAX SD

Wiek 20,65 18,00 28,00 1,55

Drugim etapem analizy wynikow byla analiza ro6znic pomie¢dzy wartoscig
maksymalnego minutowego poboru tlenu oraz wynikiem uzyskanym w Beep Test a wiekiem
badanej grupy kobiet. W tym celu zostala wykonana analiza wariancji ANOVA ktorej
szczegotowe wyniki zostaty przedstawione w tabeli 2.

Tabela 2. Réznica miedzy wartoscia VO2Max oraz wynikiem uzyskanym w Beep Test
a wiekiem.

F P

Czy wiek wplywa na wartos¢ VO2Max? 1,73513948 | 0,129053474

Czy wiek wplywa na warto$¢ wyniku uzyskanego w Beep | 2,06001467 | 0,0720094729
Test?

Analiza wariancji ANOVA wykazala brak zalezno$ci migdzy wartoScia
VO2Max oraz wynikiem uzyskanym w Beep Test a  wiekiem,

Kolejnym etapem analizy statystycznej byta ocena roznic pomigdzy wartoscia
VO2Max oraz wynikiem w Beep Test a intensywnoscig treningu. W tym celu zostata
wykonana analiza wariancji ANOVA, ktorej szczegotowe wyniki zostaly przedstawione
w tabeli 3.

Tabela 3. Roznica miedzy wartoscia VO2Max oraz wynikiem uzyskanym w Beep Test
a intensywnoscia treningow.

F P

Czy intensywnos$¢ treningéw wplywa na wartosci | 3,749681* 0,015407*
VO2Max?

Czy intensywno$¢ treningow wplywa na wyniki | 3,657452* 0,017168*
uzyskanego Beep Test?

*rdznice istotnie Statystycznie

Analiza  wariancji ANOVA  wykazata  rdéznicg  istotng  statystycznie
pomigdzy intensywnoscig treningdw, a wartoscia VO2Max oraz Beep Test.
Szczegotowe  wyniki  zostaly  przestawione na rycinie 1 i rycinie 2.
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Rycina 1. Szczegoéltowa analiza uzyskanych wynikow VO2Max
w odniesieniu do intensywnosci treningow.

Legenda:

1 VO2Max- trening przeprowadzany raz w tygodniu

2 VO2Max- trening przeprowadzany 2-3 razy w tygodniu
3 VO2Max- trening przeprowadzany 4-5razy w tygodniu
4 VO2Max- trening przeprowadzany codziennie
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Rycina 2. Szczegolowa analiza  uzyskanych  wynikéow w  Beep  Test
w odniesieniu do intensywnosci treningow.

Legenda:

1 BeepTest- trening przeprowadzany raz w tygodniu

2 BeepTest- trening przeprowadzany 2-3 razy w tygodniu
3 BeepTest- trening przeprowadzany 4-5razy w tygodniu
4 BeepTest- trening przeprowadzany codziennie
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Kolejnym etapem analizy statystycznej byla ocena réznic migdzy wartoscig VO2Max
i wynikiem uzyskanym w Beep Test, a czasem trwania jednostki treningowej. W tym celu
wykonano analiz¢ wariancji ANOVA, ktorej szczegdélowe wyniki zostaty przedstawione
w tabeli 4.

Tabela 4. Réznica miedzy wartoscia VO2Max i wynikiem uzyskanym w Beep Test
a czasem trwania jednostki treningowej.

F P

Czy jednostka czasowa trwania jednego treningu wplywa | 1,311839 0,298734
na wartos¢ VO2max?

Czy jednostka czasowa trwania jednego treningu wplywa | 2,226517 0,094116
na wyniki uzyskany w Beep Test?

Analiza wariancji ANOVA wykazala brak zalezno$ci mig¢dzy wartoscia VO2Max
oraz wynikiem uzyskanym w Beep Test, a czasem trwania jednostki treningowej.
Nastepnym etapem analizy statystycznej byta ocena  roznic miegdzy
warto§cig  VO2Max 1 wynikiem  uzyskanym w  Beep Test, a  faza
cyklu menstruacyjnego. W tym celu zostala wykonana analiza  wariancji
ANOVA, ktorej szczegdtowe  wyniki  zostaly  przedstawione w  tabeli 5.

Tabela 5. Roznica miedzy wartoscia VO2Max i wynikiem uzyskanym w Beep Test
a faza cyklu menstruacyjnego.

F P

Czy faza cyklu menstruacyjnego ma wplyw na wartos$¢ | 0,224646 0,799446
VOZ2 max?

Czy faza cyklu menstruacyjnego ma wplyw na wynik | 0,659682 0,520607
uzyskany w Beep Test?

Analiza wariancji ANOVA wykazata brak zalezno$ci miedzy warto$cia VO2Max
oraz wynikiem uzyskanym w Beep Test, a fazg cyklu menstruacyjnego. Szczegoétowe wyniki
przestawiono na rycinie 3 i rycinie 4.
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Rycina 3. Szczegdélowa analiza uzyskanych wynikow VO2Max
w odniesieniu do fazy cyklu menstruacyjnego.
Legenda:
1VO2Max-menstruacja
2V0O2Max- faza folikularna (ok. 5-14 dnia cyklu)
3VO2Max- faza lutealna (ok. 15-28 dnia cyklu)
M3 BeepTest H2BeepTest H1BeepTest
hvleni 1.64547
Odcd T 1.408065
standardowe 1.348621
8.1
Maksimum 8.1
7.4
Minimum
) 4.97813
Srednia 5.0913
5.61
32
N waznych 23
—————
Rycina 4. Szczegolowa analiza uzyskanych wynikow
Beep Test w odniesieniu do fazy cyklu menstruacyjnego.
Legenda:
1 Beep Test- menstruacja

2 Beep Test- faza folikularna (ok. 5-14 dnia cyklu)
3 Beep Test- faza lutealna (ok. 15-28 dnia cyklu)
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Dyskusja:

Aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z kluczowych elementow edukacji zdrowotnej
w spoleczenstwie niezaleznie od wieku. Powszechnie wiadomo, ze jednym z lepszych
sposobow profilaktyki chordb jest regularna aktywnosé ruchowa. [Drabik;1995] Wdrozenie
regularnej aktywno$ci fizycznej od najmtodszych lat ma znaczacy wplyw na rozwoj
mechanizméw odpornosciowych oraz funkcji narzadow do najkorzystniejszego poziomu
sprawnosci  psychofizycznej. U wigkszosci studentdow zauwaza si¢ coraz czesciej
hipokinetyczny tryb zZycia, co bezposrednio wpltywa na wuposledzenie sprawnosci
1 wydolnosci, a w efekcie na komfort zycia. Sprawno$¢ fizyczna osiggni¢ta do 25 roku zycia
bezposrednio przekltada si¢ na wydolno§¢ w latach pdzniejszych.[Rudzik;2005,
Bajerska;2015] Wyniki przeprowadzonych badan wykazaly, ze wydolnos¢ fizyczna
wiekszosci studentek Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach znajduje sie na
poziomie bardzo stabo, co w przysztosci moze rzutowa¢ na pogorszenie jakosci oraz
komfortu zycia.

Dotychczasowe publikacje nie wykazaty jednoznacznej zaleznosci pomig¢dzy faza
cyklu menstruacyjnego a poziomem wydolnosci fizycznej. Wyniki badan naukowych
Swiadczg o wystepowaniu zmian poziomu wydolnosci fizycznej w przebiegu cyklu
menstruacyjnego, jednak wcigz poddaje si¢ dyskusji, ktéra z faz jest najbardziej korzystna
do podejmowania przez kobiety dlugotrwatych wysitkéw fizycznych.[Iwanska;2010] Wyniki
badan przeprowadzonych na studentkach Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach
wykazaty, ze najwicksza wydolno$¢ tlenowa posiadaja kobiety w okresie menstruacji
(x=5,61) , co calkowicie odbiega od wynikdw innych autorow. W wyzej przeprowadzonych
badaniach studentki w fazie folikularng prezentowaly wynik na poziomie x=5,091304,
natomiast w lutealnej x=4,978130. Roznice moga wynikaé¢ z subiecktywnego, ankietowego
okreslenia obecnej fazy cyklu, bez potwierdzenia informacji badaniem ginekologicznym.
W przeprowadzonym badaniu w grupie 65 osoéb 32,3% kobiet ma nieregularne cykle
miesieczne, co bezposrednio rzutuje na wiarygodne okreslenie fazy cyklu. W ankiecie
W sposob przyblizony podano ramy czasowe trwania kolejnych faz 28 dniowego cyklu. nie
uwzgledniajac zmiennosci osobniczej.

Praktyka pokazuje, ze wigkszo$¢ kobiet dobiera forme¢ oraz intensywno$¢ treningéw
do aktualnego stanu psychomotorycznego nie zwazajac na wilasnag fizjologie. Zwazywszy
na wplyw wahan hormonalnych w przebiegu cyklu menstruacyjnego na funkcjonowanie
organizmu kobiety, powinno by¢ to gtdéwnym kryterium doboru aktywnosci.
[Skrzypulec;2005, Zabielska;2002]
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