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Streszczenie
W artykule przeanalizowano wplyw zaproponowanej metodyki

wychowania fizycznego dla uzdrowienia studentow uczelni wyzszej w trakcie
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ich studiéw. Dzieki stosowaniu zaproponowanej metodyki wychowania
fizycznego dla uzdrowienia studentow udato si¢ wiarygodnie zwickszy¢
adaptacj¢ 1 polepszy¢ mozliwo$¢ wznowienia stanu funkcjonalnego organizmu

po obcigzeniu, a odpowiednio i stan zdrowia studentow gtéwnej grupy.

Abstract

The article analyzes the impact of the proposed methodology of physical
education for healthy university students during their training. By using the
proposed method for the recovery of physical education students failed to
significantly increase adaptation and improve the ability to restore the functional

state of the body after exercise, and therefore the health of primary students.

Wstep. Poziom wychowania fizycznego w wyzszej szkole nie sprzyja
efektywnemu zmniejszeniu deficytu ruchowej aktywnosci studentow, co jest
jedna z przyczyn r6znego rodzaju odchylen w ich zdrowiu. Ustalono, ze w ciggu
terminu nauczania w wyzszych edukacyjnych zaktadach ilos¢ przygotowawczej
I specjalnej medycznych grup rosnie od 5,36 % na pierwszym roku i do 14,46 %
na czwartym roku [1, 4].

Podane fakty §wiadczg, ze metodyka przeprowadzenia i organizacja zajec
w uczelniach wyzszych potrzebuje udoskonalenia, opracowania i naukowego
uzasadnienia drég podwyzszenia jakosci wyktadania wychowania fizycznego,
skierowanego na polepszenie zdrowia studentow [2, 6].

To zobowigzuje naukowcow 1 wyktadowcoOw wyzszej szkoty szukac nowe
formy 1 metody przeprowadzenia zajec¢, organizowac¢ edukacyjny proces tak, by

minimalna ilo$¢ cotygodniowych zaje¢ dawata maksymalny efekt [3, 5].
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Cel badania: udoskonali¢ organizacyjno-metodyczne podstawy
wychowania fizycznego dla uzdrowienia studentéw uczelni w trakcie studiow.

Zadanie:  sprawdzi¢  efektywno$¢  zaproponowanego  programu
wychowania fizycznego dla polepszenia stanu funkcjonalnego studentow.

Wyniki badania i ich oméwienia. W badaniu wzi¢li udziat 152 studenta
drugiego roku studiow, ktérzy byli podzieleni na kontrolne (n=76) i gtdéwne
(n=76) grupy, ktore byly identyczne za wiekiem i fizycznym rozwojem.
Studenci glownej grupy <¢wiczyli wedlug kompleksowego programu
wychowania fizycznego i uzdrowienia z obowigzkowymi samodzielnymi
zajeciami, odwiedzaniem zaje¢ sportowych, pracy na trenazerach, a studenci
kontrolnej grupy — wedtug ogolnie przyjetego programu. Wychowanie fizyczne
ze studentami gtdéwnej grupy przeprowadzano w ciggu catego okresu nauczania
w rezimie edukacyjnej dzialalnoSci 1 w formie samodzielnych zajec.
Decydujacymi cechami zaproponowanego programu Wychowania fizycznego
jest to, ze =zajecia przeprowadzano z fizycznie zdrowymi studentami,
wychowanie fizyczne bylo skierowane na opanowanie nawykami
samodzielnego stosowania $rodkéw wychowania fizycznego, $wiadomego
rozumienia jego pozytywnego wplywu na caly organizm, umiejetnosé
samodzielnie organizowac zajecia z wychowania fizycznego i skierowywanie
ich na wszechstronny rozwdj, podwyzszenie fizycznej zdolnosci do pracy i
uzdrowienie organizmu.,

Wychowanie fizyczne ze studentami gtownej grupy przeprowadzano w
ciggu catego okresu nauczania w rezimie edukacyjnej dziatalnosci 1 w formie
samodzielnych zajec.

Metoda przeprowadzenia zaje¢: indywidualistyczna, grupowa.

Istotng role dano w podwyzszeniu motywacji do uzycia $rodkow
wychowania fizycznego w zyciu codziennym, w tym do zaje¢ z wychowania
fizycznego jak akademickich, tak i samodzielnych, i wyboru adekwatnych

srodkéw kompensacji powszedniego deficytu ruchowej aktywnosci studentow.
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Kompleksowy program wychowania fizycznego studentow budowat si¢ z
uwzglednieniem wynikoéw eksperymentu i taczyt trzy okresy: wstepny, glowny i
koncowy.

Nami byla okre$lona u kazdego studenta zyciowa pojemnosé¢ ptuc (ZPP),
poniewaz ten wskaznik odbija funkcjonalne mozliwosci systemu tchnienia.
Pomiar przeprowadzat si¢ za pomoca spirometru. Byla obliczona ZPP za
formuta Ludwiga 1 Syniakowa oraz przeprowadzono poréwnanie faktycznej
ZPP (rys. 1i 2).
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Na poczatku badania wskazniki ZPP w glownej grupie studentéw byly na
poziomie 3468+70,76 ml, a w kontrolnej — 3521+£72,38 ml. Jak widzimy,
wskazniki faktycznej ZPP u studentdéw sa mniejsze, anizeli przewidziane na
kazdego studenta odpowiednio do plci, wagi, wzrostu za formutami Ludwiga 1
Syniakowa.

Otrzymane dane $wiadcza o matym zmniejszeniu ZPP, co z Kolei
odzwierciedlito si¢ na pogorszeniu funkcjonalnego stanu uktadu oddechowego u
studentow.

Pod koniec badania wskazniki ZPP w gtéwnej grupie studentow byty juz
na poziomie 3699+71,57 ml, a w kontrolnej — 3520+£73,00 ml. Czyli widzimy
znaczacy wzrost (na 231 ml) faktycznej ZPP u studentéw glownej grupy, co
wyjasnia si¢ polepszeniem funkcjonalnego stanu uktadu oddechowego u
studentow.

Dla wyznaczenia adaptacji i wznowienia funkcjonalnego stanu organizmu
studentow do 1 po obcigzeniu Stosowano jednorazowg probe.

Przed wykonaniem jednorazowej proby studenci odpoczywali stajac, bez

ruchu, w ciggu 3 minut, potem wyznaczano U nich CAS (czestotliwosé akcji
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serca) za jedng minutg. Nastgpne pomiary CAS przeprowadzano po
sprawowaniu przez studentow 20 gtebokich przysiadow za 30 sekund z
wyjsciowego potozenia: nogi na szerokosci barkow, rece wzdhuz ciata. Podczas
przysiadu r¢ce wynoszg si¢ naprzdd, a podczas prostowania si¢ — powracajg W
wyjsciowe polozenie. Wielkos¢ podwyzszenia CAS po obcigzeniu wyznaCzono
w odsetkach.

Na poczatku badania wedtug wynikéw jednorazowej proby (rys. 3) byto
okreslono, ze u 20 (26,32%) studentow gléwnej grupy bardzo zla reakcja
osrodka krazenia na obcigzenie, u 27 (35,53%) — zta, u 27 (3553%) —
dostateczna i u 2 (2,63%) — dobra. U 18 (23,68%) studentéw kontrolnej grupy
bardzo zta reakcja osrodka krazenia na obcigzenie, u 23 (30,26%) — zta, u 32
(42,11%) — dostateczna i u 3 (3,95%) — dobra. Czyli, widzimy, ze u studentow
obu grup na poczatku badania znizona adaptacja 1 mozliwo$§¢ wznowienia

funkcjonalnego stanu organizmu na obcigzenie.
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Rys. 3. Wyniki jednorazowej proby na poczatku badania

Bglowna grupa  Okontrolna grupa

422



Pod koniec badania wedlug wynikéw jednorazowej proby (rys. 4)
konstatujemy, ze u zadnego studenta gidéwnej grupy juz nie byto okreslono ani
bardzo ztej ani zlej reakcji osrodka krazenia na obcigzenie, u 43 (56,58%) stata
si¢ dostateczna, u 30 (39,47%) — dobra i u 3 (3,95%) — doskonata, czego nie
bylo na poczatku badania (p<0,05). W kontrolnej grupie u 15 (19,74%)
studentow pozostata bardzo zta reakcja osrodka krazenia na obcigzenie, u 18

(23,68%) — zta, u 38 (50,00%) — dostateczna i u 5 (6,58%) — dobra.
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Rys. 4. Wyniki jednorazowej proby na koncu badania
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Wskutek stosowania zaproponowanej metodyki uzdrowienia u studentow
gtownej grupy udato si¢ zwigkszy¢ adaptacje 1 polepszy¢ mozliwos¢
wznowienia funkcjonalnego stanu organizmu na obcigzenie (p<0,05).

Regulacja pionowej pozy cztowieka odnosi si¢ do liczby najbardziej
aktualnych biologicznych [ socjalno-pedagogicznych ~ probleméw
wspotczesnosci. Ona rozpatruje si¢ nie tylko, jako jeden z czynnikéw, ktory
charakteryzuje wyznaczenie polozenia ciala czlowieka, ale i jak najbardziej

znaczacy wskaznik stanu zdrowia.
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Dla wyznaczenia funkcjonalnej réwnowagi studentdow obu grup na
poczatku i1 pod koniec badania wykorzystaliSmy test Bondarewskiego.

Na poczatku badania wedlug wynikoéw przeprowadzenia testu
Bondarewskiego (rys. 5 i 6) bylo okre$lono, ze $redni czas utrzymania
rOwnowagi studentami z zamkni¢tymi oczami gltoéwnej grupy doroéwnywat
10,95+0,36 s, a u studentow kontrolnej grupy — 10,994+0,39 s. Czyli, widzimy,
ze u studentow obu grup na poczatku badania jest znizona funkcjonalna

rOwnowaga, a odpowiednio 1 stan zdrowia.
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Rys. 5. Test Bondarewskiego (grupa glowna)

—#-na poczatku ——na koncu

424



30

Czas, S

Rys. 6. Test Bondarewskiego (grupa kontrolna)

—#-na poczatku ——na koncu

Pod koniec badania wedlug wynikow przeprowadzenia testu
Bondarewskiego bylo okre§lono, ze $redni czas utrzymania réwnowagi
studentami z zamknigtymi oczami gtownej grupy juz dorownat 20,37+0,32 s
(p<0,05), a u studentow kontrolnej grupy — 12,11+0,31 s.

Dzigki stosowaniu zaproponowanej metodyki wychowania fizycznego u
studentow glownej grupy udato si¢ znacznie zwigkszy¢ funkcjonalng
rownowage, a odpowiednio 1 stan zdrowia.

Whnioski. Dzigki stosowaniu zaproponowanej metodyki wychowania
fizycznego dla uzdrowienia studentow udalo si¢ (p<0,05) polepszyé
funkcjonalny stan studentéw gtéwnej grupy pod koniec badania: ZPP za formuta
Ludwiga i Syniakowa i faktycznej ZPP. W wyniku stosowania zaproponowanej
metodyki uzdrowienia u studentow glownej grupy udato si¢ zwigkszyc¢
adaptacj¢ 1 polepszy¢ mozliwo$¢ wznowienia stanu funkcjonalnego organizmu
po obcigzeniu, co demonstruje przeprowadzenie jednorazowej proby. Wedlug
wynikow przeprowadzenia testu Bondarewskiego, ktory charakteryzuje nie

tylko regulacje pionowej pozycji czlowieka, ale 1 jak najbardziej znaczacy
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wskaznik stanu zdrowia, konstatujemy, ze udato si¢ znacznie zwigkszyc

funkcjonalng réwnowage, a odpowiednio i stan zdrowia studentow gléwnej

grupy.
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