Streszczenie

Temat Sprawnos$¢  fizyczna w  okresie  zimowym  dorostych  mezczyzn
0 zréznicowanym poziomie aktywnosci fizycznej

Rozwdj cywilizacyjny oraz postep techniki spowodowat znaczne ograniczenie
aktywnosci fizycznej populacji. Problem ten jest szczegdlnie dostrzegalny w grupie osob
dorostych. Z badan wynika, ze aktywnos$¢ fizyczna os6b dorostych w Polsce jest na niskim
poziomie. W grupie 40-60-latkow aktywnych fizycznie jest od 13% do 19% oséb.

Obnizenie poziomu aktywnosci fizycznej ma negatywny wptyw na sprawnos¢ fizyczng
i jako$¢ zycia. Deficyt aktywnosci fizycznej powoduje negatywne konsekwencje zdrowotne,
w tym zwiekszone ryzyko wystgpienia choréb cywilizacyjnych i szybsze starzenie sie
organizmu.

Coraz powszechniej podkre$la sie role systematycznej aktywnosci fizycznej jako
najlepszego $rodka, ktéry pozytywnie wptywa na zdrowie. Wiadomo, ze poziom aktywnosci
fizycznej rézni sie w poszczegblnych porach roku, wyzszy jest w lecie, a najnizszy w okresie
zimowym. Jednak dla prawidiowego funkcjonowania organizmu wazne jest regularne
podejmowanie aktywnosci przez caty rok.

Celem pracy byla ocena poziomu sprawnosci fizycznej dorostych mezczyzn
0 zréznicowanym poziomie aktywnosci ruchowej w okresie zimowym.

Badania przeprowadzono w dwdch grupach mezczyzn w przedziale wiekowym 40-60 lat
0 odmiennym poziomie aktywnosci fizycznej. Mezczyzni do badan zgtosili sie dobrowolnie.
Grupa mezczyzn aktywnych fizycznie (AF) liczyta 31 0s6b, a grupa mezczyzn nieaktywnych
fizycznie (NAF) stanowita 22 osoby. Grupa badana (AF) systematycznie uprawiata sporty na
otwartej przestrzeni (narciarstwo biegowe, narciarstwo zjazdowe, skitouring, biegi terenowe i
kolarstwo) w okresie zimowym. Grupa kontrolna (NAF) w tym samym okresie prowadzita
bierny tryb zycia.

Mezczyzn przebadano dwukrotnie: przed i po okresie zimowym. Przeprowadzono
pomiary somatyczne, sprawnosci uktadu oddechowego oraz sprawnosci motorycznej
z wykorzystaniem testdbw z Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej - Eurofit dla
dorostych.

Podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej w okresie zimowym pozytywnie
wptyneto na cechy i wskazniki somatyczne. Pozwolito na ich utrzymanie lub korzystng dla
zdrowia zmiane. Pojemnos$¢ zyciowa ptuc (VC) byta na wysokim poziomie u wszystkich

mezczyzn niezaleznie od faktu podejmowania lub nie podejmowania aktywnosci fizycznej.



Regularne uprawianie sportu nie wptyneto na wzrost pojemnosci zyciowej ptuc po okresie
zimowym.

Doroéli, ktorzy w okresie zimowym byli aktywni fizycznie poprawili swojg sprawnos¢
motoryczng we wszystkich badanych testach. Najwiekszy progres wystgpit w wytrzymatosci
krazeniowo-oddechowej, sile miesniowej dolnej i goérnej czesci tutowia i korniczyn gérnych
oraz gibkosci.

Niepodejmowanie aktywnos$ci fizycznej spowodowato obnizenie poziomu sprawnosci
motorycznej. Najwyzsze spadki dotyczyly sity eksplozywnej i wytrzymatosci krazeniowo-
oddechowej.

Uprawianie sportow przez dorostych mezczyzn w zimie wptyneto na istotne zwiekszenie
sity eksplozywnej i wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej oraz wzrost sity miesniowej
dolnej czesci tutowia. Zaobserwowane korzystne zmiany sprawnos$ci fizycznej zwigzane sg
z wyraznym obnizeniem masy tkanki ttuszczowej ijej odsetka w catkowitej masie ciata oraz

powiekszeniem masy miesni szkieletowych i ich udziatu w catkowitej masie ciata.



