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IV. PODSUMOWANIE I DYSKUSJA

W celu lepszego zobrazowania różnic u kobiet i mężczyzn między badaniami na ryc. 23 przedstawiono zmiany, jakie zaszły w zakresie komponentów morfologicznych, natomiast na ryc.24. zmiany poziomu sprawności mięśniowo – szkieletowej, motorycznej i krążeniowo – oddechowej [image: image1.emf]Ryc.23. Zestawienie różnicy  wartości cech morfologicznych kobiet i mężczyzn między badaniem 2 a badaniem 1
* różnica istotna statystycznie na poziomie p≤0,05
Na ryc.23. zestawiono różnicę wartości cech morfologicznych między badaniem 2 a badaniem 1. Różnica w obwodzie bioder, wartości fałdu ABD, SSC, TRC, wskaznika BMI, odsetka zawartości tkanki tłuszczowej oraz masy ciała jest istotna statystycznie. Jak widać, u mężczyzn, jedynie wartość wskaźnika FFM, obwód pasa, oraz grubość fałdu ABD i SSC uległy zmniejszeniu. U kobiet natomiast zmniejszył się tylko obwód pasa i wartość wskaźńika FFM.
[image: image2.emf]Ryc.24 Zestawienie różnicy poziomu sprawności mięśniowo – szkieletowej, motorycznej i krążeniowo – oddechowej kobiet i mężczyzn, między badaniem 2 a badaniem 1.
różnica istotna statystycznie na poziomie p≤0,05

Ryc. 24. przedstawia różnicę poziomu sprawności mięśniowo – szkieletowej, motorycznej i krążeniowo – oddechowej kobiet i mężczyzn, między badaniem 2 i badaniem 1. U mężczyzn, zmiany wartości skłonu tułowia w lewo, w prawo i w przód oraz czas wykonania próby ‘tapping’ są istotne statystycznie. Czas wykonania próby ‘tapping’, równowagi i zwisu uległy poprawie zarówno u kobiet i mężczyzn. Zarówno u kobiet jak i u mężczyzn zmniejszyła się wartość wskaźnika VO2max, ilość siadów z leżenia oraz wartość wyskoku dosiężnego.

                   Aktywność fizyczna jest bardzo ważnym czynnikiem wpływającym na utrzymanie dobrego stanu zdrowia i lepszego samopoczucia. 

Jak pisze Drabik [1997] w ostatnich latach bardzo obniżył się dzienny wydatek energetyczny osób dorosłych, dlatego też odpowiednia reklama i propagowanie zdrowego stylu życia, jest niezbędne do zapobiegania wystąpienia negatywnych skutków siedzącego trybu życia wśród społeczeństwa, a co za tym idzie, pojawienia się poprawy sprawności fizycznej. Brak odpowiedniej dawki wysiłku fizycznego, to także ogromny problem ekonomiczny. Zbyt mała aktywność, powoduje zwiększone wydatki na ochronę zdrowia. Jak pisze Drygas W. [2006] w Ameryce, około 6-10%  wydatków publicznych na ochronę zdrowia, wynika ze zbyt małej ilości podejmowanej aktywności fizycznej. Straty finansowe z tego powodu w Kanadzie oszacowano na około 5miliardów dolarów w ciągu roku, natomiast w USA 117 miliardów dolarów. Z tego też powodu, zwiększenie częstotliwości podejmowania aktywności fizycznej społeczeństwa stało się jednym z najważniejszych celów Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), która uświadamia, że takie działanie jest równie ważne jak leczenie nadciśnienia tętniczego, czy walka z uzależnieniem od palenia tytoniu.

        Szereg badań naukowych wykonanych w ostatnich latach, opisuje wpływ wysiłku fizycznego na wszystkie układy naszego organizmu. Wykazano między innymi, że systematyczny wysiłek fizyczny ulepsza funkcję śródbłonka naczyniowego, a także pozytywnie modyfikuje układ krzepnięcia, co ma ogromne znaczenia w profilaktyce miażdżycy, a co za tym idzie unikanie chorób naczyń serca i mózgu.

Takie efekty zauważono, nie tylko u zdrowych osób, ale również u pacjentów podjętych leczeniu kardiologicznemu, poddanych specjalnemu programowi ćwiczeń fizycznych. Stwierdzono też, że u osób aktywnych serce pracuje bardziej ekonomicznie w spoczynku, a podczas ruchu jest zdolne do większej pracy. Dodatkowo zbadano, że osoby w podeszłym wieku, które uczestniczyły w systematycznych ćwiczeniach są mniej podatne na powszechne infekcje dróg oddechowych.
           Mała aktywność ruchowa stanowi duży problem także w Polsce. Międzynarodowe badania porównawcze, wykazały, że Portugalia i Polska są na pierwszym miejscu w rankingu najmniej aktywnych społeczeństw europejskich. Według badań przeprowadzonych przez Drygasa pod koniec lat 90., w ramach Programu CINDI i WHO, okazało się, że w Polsce około 70 % dorosłych kobiet i mężczyzn zamieszkujących większe miasta nie wykonuje żadnych ćwiczeń fizycznych trwających więcej niż 30 minut. Najnowsze badania z tego samego Programu CINDI i WHO pokazują, że odsetek osób prowadzących „siedzący” tryb życia spadł, do 50-60%, ale nadal jest to poziom zbyt wysoki w porównaniu do innych krajów.

             Przekonanie o pozytywnym oddziaływaniu aktywności fizycznej na zdrowie, nie jest nową koncepcją. Już w starożytnych Chinach, czyli około 2500 lat p.n.e. zaczęły pojawiać się pierwsze informacje o podejmowaniu zorganizowanych ćwiczeń fizycznych dla poprawy zdrowia.
W 2001 roku w Polsce odbyła się I Ogólnopolska Kampania Aktywności Fizycznej „Postaw Serce na Nogi” Była to pierwsza tego typu, na dużą skalę,  kampania zdrowotna propagująca systematyczny wysiłek fizyczny, jako czynnik pomagający utrzymać dobry stan zdrowia, sprawność i  długowieczność. Kampania odniosła ogromny sukces. Przyczyniła się przede wszystkim do wzrostu zainteresowania społeczeństwa tematyką ćwiczeń fizycznych, pogłębiła wiedzę o korzystnym wpływie regularnego wysiłku, a przede wszystkim przyczyniła się do stworzenia koalicji instytucji i stowarzyszeń, które działają na rzecz zwiększenia aktywności fizycznej polskiego społeczeństwa.

Program „ścieżek biegowych”, o którym mowa w niniejszej pracy, jest jedną z takich organizacji. Zajęcia treningowe na Krakowskich Ścieżkach Biegowych można uważać za istotny wkład w propagowanie zdrowego stylu życia krakowskiego społeczeństwa. 

 
Wyniki badań własnych przeprowadzonych na tych samych uczestnikach krakowskich „ścieżek biegowych” w roku 2010 i 2011, pokazują, że systematyczny 18-miesięczny trening, przyczynił się do zachowania dobrej sprawności fizycznej.

          Mimo, że  zmiany w wynikach testów nie są zbyt duże, warto zauważyć, że utrzymanie na jednym poziomie sprawności, dla osób, których średnia wieku jest między 36 rokiem życia ( u kobiet) a 43 rokiem życia (mężczyzn) jest dużym osiągnięciem.

Badania wykazały spadek wskaźnika VO2max o około 1,5 ml wciągu 18 miesięcy. Stanowi to około 2% obniżenie się tego wskaźnika w ciągu jednego roku. Nie jest to jednak niepokojący spadek. Badania naukowe dowodzą, że już po 30r.ż. maksymalny pobór tlenu zaczyna się obniżać o 5-10% w czasie dekady. Im mniejszy jest poziom aktywności ruchowej tym większe jest tempo obniżania się VO2max. Biorąc jednak pod uwagę, prawidłowy poziom wskaźnika VO2max dla poszczególnych płci i wieku [Wilmore and Costill, 2005], można zauważyć, że nadal omawiane wyniki, są wyższe niż u osób o niepodwyższonej aktywności fizycznej.

  W przeprowadzonych badaniach, porównując wyniki z roku 2010 i 2011, można zauważyć niewielki przyrost masy ciała, zwiększenie grubości fałdów skórno – tłuszczowych, jak i również wzrost odsetka tkanki tłuszczowej. Można by się zastanowić, dlaczego nie zaobserwowano wyraźnych zmian pozytywnych w badaniu wskaźników sprawności fizycznej zorientowanej na zdrowie (H-RF). Należy pamiętać, że badanie 2 zostało przeprowadzone o innej porze roku (listopad – jesień) niż badanie 1 (czerwiec – lato), a co za tym idzie inny był też okres treningowy. Zrozumiałe zatem wydaje się być niewielkie pogorszenie badanych cech somatycznych. U biegaczy, przygotowujących się do zawodów, a w dużej mierze właśnie takie osoby uczęszczają na „ścieżki biegowe”, największa forma startowa przypada na miesiące letnie, natomiast jesień przeznaczona jest na roztrenowanie i generalny odpoczynek od ciężkiej pracy treningowej. 

          Przeprowadzone badania ankietowe wskazują, że większość uczestników jest zadowolona z prowadzonych treningów, gdzie u kobiet, poziom pełnego zadowolenia wzrósł, aż, do 100%, czyli o 10% więcej niż w poprzednim badaniu. U mężczyzn, pełne zadowolenie prezentuje 95,8% badanych, co jest wynikiem o 25 % większym niż w badaniu 1, średnie zadowolenie wykazuje tylko 4,2% mężczyzn. W ankiecie, nie zanotowano ani jednej opinii negatywnej na temat prowadzonych treningów. Świadczy to o bardzo pozytywnym wpływie cykliczności tychże badań. Pozwalają one zbierać opinię uczestników, doskonalić i dopasowywać formę zajęć do indywidualnych potrzeb ankietowanych. 

Analiza motywów uprawiania biegania na zajęciach treningowych wykazała największe znaczenie zdrowia oraz możliwości ćwiczenia w grupie. Warto jednak zauważyć, że przez brany pod uwagę w badaniach okres urosła wartość motywu przygotowania do startu w zawodach i zmalała poprawa wydolności.

            Uświadamianie uczestników „ścieżek biegowych” w Krakowie o pozytywnym wpływie aktywności fizycznej na zdrowie i samopoczucie, sprawiło, iż większość z nich deklaruje obecnie większą, miesięczną objętość biegową. U kobiet, różnica ta wynosi 25 km na miesiąc, u mężczyzn natomiast 16km miesięcznie więcej. 
 
             Brak wyraźnie negatywnych zmian w poziomie sprawności fizycznej lub jej poprawa, jest dowodem na to, że treningi wpływają na zatrzymanie procesów inwolucyjnych. Takie spostrzeżenia potwierdzają teorię Pilicza [1984], że aktywność dla osób starszych jest szansą na odsunięcie w czasie niedołęstwa.

                Jak wynika z opracowania Gradek, Mleczko, Swoboda [2011] w okresie mezo- i katafazy biologicznego rozwoju aktywnych fizycznie osób, jest możliwość uzyskania poziomu komponentów motorycznych, krążeniowo-oddechowych i mięśniowo-szkieletowych sprawności fizycznej w ujęciu zdrowia, na poziomie prezentowanym przez osobników, którzy kończą etap progresywnego rozwoju w wieku 19–21 lat.

                 Z tego też powodu należy pamiętać o stosowaniu jakiejkolwiek aktywności fizycznej przez 30 minut dziennie, choć tak naprawdę nawet wysiłek o czasie trwania 10-20 minut może przynieść pewne pozytywne skutki zdrowotne. Przy podejmowaniu wysiłku fizycznego warto pamiętać o zasadzie: „A little is good, but more is better, czyli o tym, aby sukcesywnie wydłużać czas treningu i zwiększać jego częstotliwość
