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UMIEJETNE WYKORZYSTANIE INFORMACJI O STANIE
ZDROWIA | PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO STUDENTOW

Dzieki uzyskanym wynikom badan studenci Katedry Wychowania
Fizycznego i Zdrowotnego Uniwersytetu Technologicznego w Radomiu
na podstawie testu EUROFIT w ramach Ogélnopolskiego badania uzy-
skaly informacje o swojej sprawnosci fizycznej, a takze budowie soma-
tycznej na tle populacji polskiej w tym samym przedziale wiekowym.
Uzyskana diagnoza pomoze badanym milodym ludziom ukierunkowac
wysitki na poprawe swoich stabszych stron w sprawnosci fizycznej, wy-
brac¢ odpowiednia dyscypline sportu dla osiagniecia sukcesu zyciowego.

Stowa kluczowe: sport, studenci, sprawnosc fizyczna, testy,
wyniki, sila miesni.

Celem tej pracy jest zbadanie sprawnosci fizycznej studen-
tow Katedry Wychowania Fizycznego i Zdrowotnego Politechniki
Radomskiej, a takze okreslenie budowy somatycznej i poréwnanie do
populacji polskiej [Stupnicki R; Przeweda R; Milde K.] Przeprowadzone
badania, a wtasciwie ich wyniki, pozwola na dokladne zobrazowa-
nie poziomu sprawnosci fizycznej studentéw. Oceniajac ten poziom
studenci poznaja slabe i mocne strony swojej sprawnosci fizycznej.
Dzieki temu z wieksza Swiadomoscia i pewnoscia beda mogli popra-
wiac zdolnosci, ktore sa na nizszym poziomie.

Biorac pod uwage, iz wspoétczesne pokolenie dzieci i mlodziezy
ma latwiejszy dostep do kultury fizycznej, a tym samym do aktyw-
nosci w czasie wolnym, kontrola i uzyskiwane tg droga informacje o
poziomie i mozliwosciach poprawy sprawnosci motorycznej nabiera
szczegblnego znaczenia, tym bardziej, ze moze podnies¢ motywacje
do uprawiania ¢wiczen tak sportowych, jak i rekreacyjnych.

Narastanie tzw. chorob cywilizacyjnych, zagrozen ekologicznych
jest Scisle zwiazane z obnizaniem sie aktywnosci fizycznej. Narasta, wiec,
zainteresowanie poprawa aktywnosci fizycznej lub utrzymaniem spraw-
nosci fizycznej, ktéra juz posiadamy. Aby dzialania czlowieka wzgledem
udoskonalenia sprawnosci fizycznej, odniosty zadany skutek nalezy prze-
studiowac¢ wyniki badan, ktore daja nam pelny obraz zaleznosci budowy
somatycznej od sprawnosci fizycznej, a tym samym zdrowiem.

Na podstawie przedstawionych wyzej rozwazan i dociekan teo-
retycznych z cala pewnoscia mozna stwierdzic,iz wszyscy, ktorzy sa
zwigzani ze sportem, wychowaniem fizycznym i zdrowiem winni by¢
bezposrednio zainteresowani poziomem i testowaniem sprawnosci fi-
zycznej dzieci i mtodziezy

Pomiar sprawnosci motorycznej, obok wymienionych korzysci
praktycznych dostarcza takze danych niezbednych do konstrukcji
programow nauczania.

Praca ta zawiera krotka charakterystyke pojec; sprawnosci fi-
zycznej, rozwoju somatycznego oraz metody oceny sprawnosci fizycz-
nej i rozwoju somatycznego.
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Material badawczy przedstawiony jest w formie syntetycznych
tabel i wykresow. Wyniki badan maja na celu wyciagniecie wnioskow,
ktore beda wykorzystane przez studentow, a takze prowadzacych za-
jecia do oceny, a takze poprawy swojej sprawnosci fizyczne;j.

Termin sprawnosci fizycznej jest wlasciwoscia bardzo ztozona.
Zalezy on od plci, wieku, stanu zdrowia, uzdolnien i umiejetnosci
ruchowych, budowy ciala, sprawnosci aparatu ruchu, wydolnosci
narzadéw, poziomu rozwoju zdolnosci motorycznej, trybu zycia, sily
woli, motywacji stanu psychicznego, pogody, temperatury, pory roku
itp. pojecie sprawnosci fizycznej sklada sie z trzech gléwnych skiad-
nikéw: organicznego, motorycznego i kulturowego

Tabela 1

Badani studenci katedry wychowania fizycznego i zdrowotnego
LP Badany Wiek Wysoko§éciala Masaciala
1 Nr 1 20 174 56,4
2 Nr 2 20 179 75,4
3 Nr 3 22 178 77,9
4 Nr 4 20 179 83,1
S Nr 5 21 180 72,8
6 Nr 6 20 172 67,6
7 Nr 7 21 176 91,4
8 Nr 8 19 190 79,5
9 Nr 9 21 170 60,8
10 Nr 10 21 182 70,3
11 Nr 11 20 185 72,0
12 Nr 12 20 177 77,4
13 Nr 13 20 187 76,6
14 Nr 14 20 170 72,6
15 Nr 15 21 179 72,4
16 Nr 16 20 170 68,2
17 Nr 17 21 175 72,4
18 Nr 18 20 191 99,3
19 Nr 19 20 176 84,2
20 Nr 20 23 173 80,5
21 Nr 21 20 175 57,4
22 Nr 22 22 187 80,4
23 Nr 23 20 178 65,5
24 Nr 24 19 182 66,7
25 Nr 25 20 192 86,5
26 Nr 26 22 182 87,1
27 Nr 27 22 186 79,0
28 Nr 28 21 180 70,0
29 Nr 29 19 181 82,5
30 Nr 30 21 176 69,3
31 Nr 31 20 171 73,4
32 Nr 32 20 180 66,2
33 Nr 33 20 184 71,1
34 Nr 34 20 187 79,8
35 Nr 35 20 186 81,3
36 Nr 36 20 200 87,5
37 Nr 37 20 187 79,7
38 Nr 38 21 190 70,9
39 Nr 39 20 179 88,2
40 Nr 40 21 170 74,1
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Kontynuowane tabela 1

41 Nr 41 20 185 79,1
42 Nr 42 20 179 69,4
43 Nr 43 20 175 69,1
44 Nr 44 23 180 76,2
45 Nr 45 19 186 79,3
46 Nr 46 21 183 74,7
SREDNIA 20,5 180,5 75.5
Min 19 170 56,4
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Wyniki studenci (wiek 20 lat): x — $redni (9,1 razy);
y — najlepszy (1 razy); z — najstabszy (31 raz)

Wykres 1. Siatka centylowa (poréwnanie wynikéw studentow do populacji
polskiej) — postawa réwnowazna [Lewa noga] (chtopcy)

Chlopcy studiujacy w Katedrze Wychowania Fizycznego i

Zdrowotnego osigagneli staby sredni wynik poziomu réwnowagi na

nodze lewej, ktory znajduje sie nieznacznie powyzej 90 centyla.
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Duzo lepiej wypadl badany, ktérego wynik znajduje sie nieco poni-
zej 25 centyla. Najstabszy wynik wsrod badanych plasuje sie duzo
powyzej 97 centyla. Studentéw cechuje staby poziom réwnowagi na
nodze lewe;.
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Wyniki studenci (wiek 20 lat): x — $redni (101 s);
y — najlepszy (75 s); z — najstabszy (125 s)

Wykres 2. Siatka centylowa (poréwnanie wynikéw studentow
do populacji polskiej) — stukanie w krgzki (chtopcy)

W prébie oceniajacej szybkos¢ ruchow reki sredni wynik bada-
nych studentéw jest pomiedzy 50 i 75 centylem, jest to nieznacznie
lepszy wynik niz w badanej populacji polskiej. Najlepszy wynik wsréod
badanych studentéw znajduje sie na poziomie 3 centyla, a najstabszy
wynik uzyskany przez badanych jest ponizej 97 centyla.
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Wyniki studenci (wiek 20 lat): x — $redni (13,3 cm);
y — najlepszy (23 cm); z — najstabszy (3 cm)

Wykres 3. Siatka centylowa (poréwnanie wynikéw studentow
do populacji polskiej) — skton w siadzie (chtopcy)

W probie oceniajacej gibkosé sredni wynik uzyskany przez stu-
dentéw wynosi 13,3 cm i znajduje sie pomiedzy 50 a 75 centylem, co
stanowi lepszy wynik niz ten, uzyskany przez 50% populacji polskiej.
Najstabszy wynik uzyskany w badanej grupie znajduje sie ponizej
25 centyla, a najlepszy ponizej 97 centyla. Wyniki osiggniete przez
studentéw znajduja sie na poziomie troszke wyzszym niz wyniki 50%
populacji polskie;j.
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Wyniki studenci (wiek 20 lat): x — $redni (228,1 cm);
y — najlepszy (270 cm); z — najstabszy (190 cm)

Wykres 4. Siatka centylowa (poréwnanie wynikéw studentow
do populacji polskiej) — skok w dal z miejsca (chtopcy)

W probie skoku w dal z miejsca Sredni wynik uzyskany przez
chtopcow wynosi 228,1 cm i znajduje sie na linii 50 centyla. Taki
wynik uzyskato 50% populacji polskiej. Najstabszy wynik osiagniety
przez badanych znajduje sie pomiedzy 3 i 10 centylem, a najlepszy
powyzej 97 centyla.
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Wyniki. Studenci (wiek 20 lat): x — $redni (55,2 kG);
y — najlepszy (78 kG); z — najstabszy (46 kG)

Wykres 5. Siatka centylowa (poréwnanie wynikow studentéw
do populacji polskiej) — sita dtoni (chtopcy)

Sredni wynik uzyskany przez chtopcéw w pomiarze sity miesni
dioni wynosi 55,2 kg i znajduje sie nieznacznie powyzej 75 centyla,
co wskazuje na dobry wynik osiagniety przez niewielka liczbe chtop-
cow z populacji polskiej. Najstabszy wynik uzyskany przez badanych
znajduje sie ponizej 50 centyla i jest to wynik dobry, a najlepszy lezy
duzo powyzej 97 centyla.

Podsumowanie i wnioski. Dzieki uzyskanym wynikom ba-
dan studenci Katedry Wychowania Fizycznego i Zdrowotnego
Uniwersytetu Technologicznegow Radomiu uzyskaja informacje o
swojej sprawnosci fizycznej, a takze budowie somatycznej na tle po-
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pulacji polskiej w tym samym przedziale wiekowym. Uzyskana diag-
noza pomoze badanym mlodym ludziom ukierunkowac¢ wysitki na
poprawe swoich stabszych stron w sprawnosci fizycznej, wybrac od-
powiednia dyscypline sportu dla osiagniecia sukcesu zyciowego.

Chtlopcy najwiecej uwagi powinni poswieci¢ rowniez réwnowadze,
ktoéra jest na poziomie slabym, a najmniej miesniom tulowia, gdzie
osiagneli bardzo dobry wynik. Na poziomie Srednim badani uzyskali
wyniki w probie mocy, w sile funkcjonalnej, a takze w probie zwinnosci.
Na dobrym poziomie natomiast znajduja sie wyniki uzyskane
w probie gibkosci, sily miesni dloni. Poziom ogoélnej sprawnosci
fizycznej chlopcow studiujacych w Katedrze Wychowania Fizycznego i
Zdrowotnego w Radomiu jest Sredni.

Studenci wychowania fizycznego na tle populacji polskiej
najstabsze wyniki uzyskali w probie réownowagi, a najlepsze w probie
oceniajacej sile miesni tutowia.
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In the analysis of the results of studies, female students of the
Department of Physical Education and Health have received the infor-
mation about their health and physical fitness, as well as somatic type
of body structure, as part of the whole Polish research. The result-
ing conclusion will help female students to improve or eliminate weak
parameters of their physical fitness. The sense of balance has been
found to be the basic element in physical fitness. This implies the need
to increase the training time to improve it. The level of speed involving
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the upper extremities is in the intermediate level compared with the
research peers throughout the country. Good results have been shown
in agility, speed and flexibility.

Key words: sports, students, physical training, tests, results,
strength of muscles.

Ompumaro: 10.09.2015

UDC 338.48-2-053.8: 338.482:314
Jan Randak

AKTYWNOSC TURYSTYCZNO — REKREACYJNA SENIOROW
JAKO CZYNNIK READAPTACJI | INTEGRACJI SPOLECZNEJ

Potrzeba prowadzenia aktywnego trybu zycia, w tym turystyczno-re-
kreacyjnego ma zasadniczy wplyw na fizyczna i intelektualna sprawnosc.
Jest to szczegodlnie wazne w przypadku osob starszych. Uczestnictwo se-
niora w rekreacji i turystyce to nie tylko szansa na podtrzymanie zdrowia
fizycznego. To takze mozliwos¢ realizacji zainteresowan, utrzymanie wiezi
z innymi ludzmi i racjonalnego wypoczynku. Daje zadowolenie z zycia i
pogode ducha co czesto jest gwarancja pogodnej starosci.

Stowa kluczowe: rekreacja, turystyka, senior, readaptacja, inte-
gracja spoteczna.

Wstep. Istotng konsekwencja zachodzacych zmian spotecznych i
demograficznych jest rosnace zainteresowanie seniorow ushugami rekre-
acyjnymi i turystycznymi. Starzenie sie ludzkiego organizmu to naturalny
fizjologiczny etap zycia. Nie nalezy tego etapu przysSpieszac niewtasciwym
stylem zycia lecz przeciwnie — trzeba zrobic¢ wszystko, aby go op6zni¢, za-
chowujac jak najdiuzej sprawnosé, samodzielnosc i niezaleznosc.

Celem profilaktyki gerontologicznej wedtug M. Szwarc jest da-
zenie do zachowania aktywnosci fizycznej i psychicznej do konca
zycia cztowieka, przy réwnoczesnym eliminowaniu wszystkich bio-
logicznych i spolecznych czynnikéw zagrozenia. Zdaniem M. Szwarc,
kultura fizyczna, a przede wszystkim rekreacja ruchowa i rehabilita-
cja ruchowa zajmuja istotne miejsce w profilaktyce gerontologiczne;j
uznajacej systematycznag aktywnosé ruchowa za niezbedny czynnik
zapobiegajacy przedwczesnej starosci'.

Zdaniem Lobozewicz — kulture fizyczng senioréw nalezy rozu-
miec jako czynnik podtrzymujacy zdrowie, przedtuzenie zycia, zacho-
wanie wydolnosci fizycznej i sprawnosci psychomotorycznej i spo-
tecznej, a takze zrodto radosci i przyjemnosci?.

W wieku péznej dorostosci kultura fizyczna powinna by¢ trakto-
wana zarowno jako ogélnodostepna dziedzina konsumpcji, zaspoka-

! Kultura fizyczna wg definicji M. Demela i A. Sktada - to wyraz okreslo-
nej postawy wobec wlasnego ciata, swiadoma i aktywna troska o swoj rozwoj,
sprawnos$¢ i zdrowie oraz umiejetnos¢ organizowania i spedzania czasu z naj-
wiekszym pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

2 Dabrowska G., Skrzek A., Kultura fizyczna ludzi starszych, [w:] Ludzie
starzy w trzecim tysiacleciu. Szanse. Nadzieje. Potrzeby., red. W. Wnuk,
Wroctaw, 2002, s. 35-37
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