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ZASTOSOWANIE PRAKTYCZNE
TESTU MARSZOWEGO W TURYSTYCE

Rozwdj cywilizacji taczy sie z procesem ciaglego odchodzenia od natury.
W celu uniezaleznienia si¢ od niekorzystnych wplywow srodowiska natural-
nego, czlowiek stworzyl mikrosrodowiska, ktére poprawiajq jeden element
mikroklimatu (np. temperature). Wprowadzaja ponadto wiele niekorzystnych,
dodatkowych parametrow, ktore eliminuja jednoczesnie caly zespot pozy-
tywnych czynnikow wystepujacych w srodowisku naturalnym lasow, jezior,
itp. Czlowiek, ktéry stwarza sobie sztuczne warunki, czesto traci odpornos¢
w stosunku do szkodliwego dzialania czynnikow fizycznych. Bowiem jest
on tworem srodowiska, w ktorym ciagle wzrasta i pozostaje pod jego silnym
wplywem. Izolujac si¢ od wptywu niektérych czynnikéw srodowiska natural-
nego, czgsto o pozytywnym dzialaniu na przebieg proceséw biologicznych
w organizmie, czlowiek rezygnuje z pozytywnego oddzialywania réznorod-
nych bodzcow fizycznych, zdolnych wywota¢ reakcje ruchowe, intelektualne
1 emocjonalne. Prowokuje to tym samym wystapienie nie zawsze pozytyw-
nych reakcji przystosowawczych organizmu. Wzrasta liczba oséb z wadami
konczyn dolnych i tulowia, szerza si¢ choroby ukladu krazenia 1 oddechowe-
g0, nerwice.

Zdrowotne znaczenie turystyki w gléwnej mierze polega na wyrwaniu
czlowieka z niekorzystnego srodowiska aglomeracji i wyprowadzeniu w taki
teren, gdzie dziatalnos¢ gospodarcza nie doprowadzita jeszcze do wystapienia
czynnikow szkodliwych, ktore godzityby w zdrowie ludzkie!. Korzystne sro-
dowisko lasow, gor, zbiorowisk wodnych poteguje wptyw walorow zdrowot-
nych terenu niezurbanizowanego, zbliza do natury, hartuje organizm i jest ,,le-
karstwem samym w sobie’ na choroby cywilizacyjne, ngkajace wspotczesnego
cziowieka. Aby turystyka mogta staé si¢ naturalna forma wypoczynku, progra-
my pobytow, wycieczek oraz imprez powinny uwzglednia¢ optymalne propor-
cje wysitku fizycznego i odpoczynku. Turystyka jest szkola hartu i odpornosci
na przeciwnosci losu. Na wyjazdach trzeba przyzwyczajac¢ si¢ do stosunkowo
prostych warunkow, pokona¢ wiele przeszkod, wyrobi¢ w sobie samodziel-

' P. Czerwienski, Funkcje zdrowotne turysryvki, ,Lider” 1997, nr 9.
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nos$¢ i odwage. W sposob pelniejszy 1 bardziej celowy powinno sie korzystaé
z dobrodziejstw srodowiska naturalnego (gor, laséw, zbiornikow wodnych).

Najczgsciej dzis wykorzystywana w literaturze fachowej definicja uznaje
za rekreacj¢ ruchowa ,te wszystkie zajecia o tresci ruchowo-sportowej lub
turystycznej, ktorym cztowiek oddaje si¢ z wlasnej checi w czasie wolnym dla
odpoczynku, przyjemnosci 1 rozwoju wiasnej osobowosci’.

W powszechnym rozumieniu termin turystyka oznacza podroze lub we-
drowki odbywane w wolnym czasie dla wypoczynku, rozrywki, pomnaza-
nia zdrowia 1 zdobywania nowych do$wiadczen. To rozumienie turystyki nie
wyjasnia do konca jej istoty. Odbywanym podrézom towarzyszy bowiem
wiele zjawisk 1 procesdw natury spoteczno-gospodarczej i kulturowej, ktore
wspottworza obraz turystyki, modyfikujac zakres znaczeniowy tego pojecia.
Wedlug Przectawskiego, turystyka w szerokim znaczeniu jest to ,,caloksztalt
zjawisk ruchliwosci przestrzennej, zwigzanych z dobrowolna, czasowa zmia-
na miejsca pobytu, rytmu i srodowiska zycia oraz z wejsciem w stycznos¢
osobista ze srodowiskiem odwiedzanym (przyrodniczym, kulturowym lub
spotecznym)’. Rogalewski natomiast uwaza, ze turystyka to ,,zjawisko prze-
strzenne, polegajace na przejazdach poza miejsce stalego zamieszkania, w za-
sadzie podczas urlopu oraz w dni $wiateczne, w celach wypoczynkowych,
poznawczych lub dla uprawiania niektérych zamitowan™.

Dla potrzeb statystyki, zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji
Turystyki (WTO), uzywa si¢ terminu ,turystyka” dla okreslenia ,,czynno-
$ci 0sob podrézujacych w celach wypoczynkowych, stuzbowych lub innych
i pozostajacych poza swoim codziennym srodowiskiem nie dhuzej niz przez
rok™. Pomimo, ze definicje turystyki reprezentuja punkt widzenia specjali-
stow z roznych dziedzin wiedzy, znalez¢ w nich mozna charakterystyczne
elementy wspdlne: 1) turystyka wiaze si¢ czasowa zmiang miejsca pobytu,
a takze 2) zmiana miejsca w przestrzeni.

Niezaleznie od sposobow definiowania turystyki mozemy wyroznic jej
trzy podstawowe cechy:

1) podstawa turystyki jest ruch, proces wspélitworzony przez przeptyw lu-
dzi, rzeczy, pieniedzy, informacji 1 wartosci kulturowych,

2) ruch ten powoduje okreslone konsekwencje w stosunkach spotecznych,
gospodarczych, politycznych, kulturowych, nadaje przestrzeni nowa wartosc,
bedac jednoczesnie jej swoistym zagrozeniem,

3) uczestnictwo w turystyce jest wynikiem swobodnych decyzji, wol-
nym wyborem sposrdéd innych form spgdzania czasu. Wynika z jednej strony

2 T. Wolanska, Rekreacja ruchowa i turystyka, AWF, Warszawa 1989.

3} K. Przeclawski, Czlowiek a turystyka. Zarys socjologii turystyki, FU ,,Albis”, Krakow 1996.

4 Q. Rogalewski, Podstawy gospodarki przestrzennej w turystyce. Ruch turystyczny,
Monografie nr 13, Warszawa 1972.

S Terminologia turystyczna. Zalecenia WTO, ONZ, 1995.

463



z potrzeby wyzwalania si¢ ze schematu dnia codziennego, z drugiej z da-
zenia do zaspokajania potrzeb poznawczych, kulturowych czy zabawowo-
-rekreacyjnych®.

Material i metody badan

W tescie marszowym przeprowadzonym w 2005 roku uczestniczyly
264 osoby. W badaniach udzial wzigto 195 studentow studidow dziennych,
w tym 130 kobiet 1 65 mgzczyzn. Natomiast studenci zaoczni stanowili grupe
69 osob, w tym 30 kobiet i 39 m¢zczyzn.

Sposréd wielu roznych form ¢wiczen fizycznych, ktore mozna by zale-
ci¢, niewatpliwie na pierwszym miejscu nalezy postawi¢ marsz, ze wzgledu
na jego walory zdrowotne, naturalnos¢, prostotg ruchu oraz mozliwos¢ sto-
sowania w roznych warunkach’ Marsz z fizjologicznego punktu widzenia
jest najkorzystniejsza, najbardziej wszechstronng forma ruchu, poniewaz
angazuje praktycznie caly organizm, wszystkie jego uklady, a szczegolnie
— co jest wazne ze wzgledu na profilaktyke choréb ukladu krazenia — zmusza
do zwigkszonego wysitku uklad krazenia, serce oraz poprawia wentylacjg
pluc, przyczyniajac si¢ do usprawnienia mechanizmow 1 zaopatrzenia orga-
nizmu w tlen.

Z dotychczasowych badan wynika, ze do czynnikow najsilniej powigza-
nych z otluszczeniem, obok zywienia, nalezy aktywnos¢ ruchowa. Intensywne
¢wiczenia fizyczne wywoluja zmiany metaboliczne 1 energetyczne, wplywa-
jace na masg ciala i jego sktadniki tkankowe. Zwigkszenie aktywnosci fizycz-
nej prowadzi na ogot do zmniejszenia i redukcji masy tkankowej. Natomiast
zmniejszona masa tluszczowa zwigksza mozliwosci wytrzymalosciowe po-
przez zwigkszenie efektywnosci pracy miesni szkieletowych. Zwiekszona
efektywnos¢ pracy miesni pozwala za$ na podjecie wysitku fizycznego
w dluzszym okresie czasu bez zmiany jego intensywnosci i wystgpowania
oznak zmeczenia. W wielu badaniach wykazano zaleznosci miedzy masg cia-
fa, wskaznikiem masy ciala a wytrzymaloscia i wydolnoscia fizyczna®.

Zmiany w poziomie sprawnosci ocenia test marszowy 24 km. Test mar-
szowy 2 km przeznaczony jest dla zdrowych oséb w wieku od 20 do 65 lat.
Wyniki testu moga by¢ nierzetelne w przypadku oséb spoza tego przedziatu
wiekowego, a takze tych, ktorych poziom sprawnosci jest bardzo wysoki. Test
mierzy glownie sprawnos$¢ ukladu naczyniowego i oddechowego’

®S. Toczek-Wemer, Podstawy rekreacji i turystyki, AWF, Wroclaw 2002.

7 Z. Cendrowski, Bede zyt 107 lat, Promo-Lider, Warszawa 1996.

* P. Kowalski, Wplyw zawodowej i pozazawodowej aktywnosci fizycznej na wartosci niekto-
rych czynnikow ryzyka choroby niedokrwiennej serca, Polskie Towarzystwo Schweitzerowskie,
Wroctaw 1991.

*H. Grabowski, J. Szopa, Eurofit. Europejski test sprawnosci fizvcznej, AWF, Krakow 1999.
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Erapy
1. Sprawdz swoja zdolnos¢ do udziatu w tescie.
2. Wykonaj test zgodnie z instrukcjami.
3. Oblicz swgj indeks sprawnosci zgodnie z dang formuts.
4. Sprawdz swoja kategori¢ sprawnosci.

Zdolnos¢ do udziatu w tescie (odpowiedz na kazde pytanie TAK lub NIE)

1. Czy masz wadg serca lub cierpisz na jakas$ chorobe serca?

2. Czy masz bole stawow, zapalenta albo opuchlizny?

3. Czy masz dusznosci, pieczenie albo napigcie w klatce piersiowej w cza-
sie spaceru?

4. Czy czujesz si¢ ostabiony i masz zawroty glowy gdy spacerujesz?

5. Czy czujesz si¢ nadmiemnie zmgczony?

6. Czy masz goraczke (podwyzszona temperaturg)?

7. Czy bierzesz jakies leki?

Jesli odpowiedziates NIE na powyzsze pytania, to mozesz bezpiecznie
podda¢ si¢ testowt. Jesli na jedno lub wigcej pytan odpowiedziates TAK, po-
pro$ 0 pomoc osob¢ przeprowadzajaca test.

Instrukcja

1. Zmierz dystans 2 km na twardej nawierzchni (droga, bieznia).

2. Przyjdz 2 km tak szybko jak potrafisz, ale bez przesadnego forsowania.

3. Zarejestruj czas z doktadnoscia do jednej sekundy.

4. Zmierz tetno bezposrednio po ukonczeniu marszu (mierzy sie liczbe
uderzen serca przez 15 sekund 1 mnozy przez 4).

5. Oblicz sw@j indeks sprawnosci na podstawie pici, wieku, cig¢zaru ciata,
uzyskanego czasu 1 tgtna mierzonego po zakonczeniu biegu.

Formufta obliczania indeksu sprawnosci
1. Pomnozy¢ i doda¢ wartosci:

Mezczyzni Kobiety
czas marszu min—x 11,6 -x8,5+-
S—X0,2=- -x0,14=-
tetno, liczba uderzen/min -x 0,56 =- -x032=-
wzgledny cigzar ciala “x2,6=- “x1,1=-
Razem Razem
2. Odejmij od otrzymanego wyniku -x02=- -x04=-
wiek (w latach) = =
3, Odejmij obliczona roznicg od. ... 420 304

INDEKS SPRAWNOSCI =
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Kategorie sprawnosci
Indeks sprawnosci pokazuje kategorie sprawnosci w odniesieniu do osob
w wieku od 25 do 65 lat.

Tabela 1. Indeksy sprawnosci dla kategorii sprawnosci

Indeks sprawnosci Kategorie sprawnosci
<70 znacznie ponizej przecigtnej
70 — 89 nieco ponizej przecietne)
90-110 przecigtna
111 - 130 nieco powyzej przecietnej
> 130 znacznie powyzej przecigtne;
Cel pracy

Celem pracy jest wskazanie mozliwosci wykorzystania tego testu w oce-
nie poziomu sprawnosci fizycznej studentow studiow dziennych i zaocznych
II roku specjalizacji Organizacja 1 Obstuga Turystyki i Rekreacji w Panstwowe;j
Wyzsze) Szkole Zawodowej w Bialej Podlaskiej. Aby zrealizowac cel badan
postawiono nast¢pujace pytania badawcze:

1. Jaka jest r6znica w poziomie sprawnosci fizycznej studentéw studiow
dziennych 1 zaocznych?

2. Czy pte¢ ma wplyw na poziom sprawnosci fizycznej?

3. Czy istnieje zalezno$¢ migdzy sprawnoscia fizyczna a masg ciala w gru-
pie kobiet i mezczyzn?

Wyniki badan

Przyst¢pujac do analizy wynikow badan postawiono pytanie, czy jest roz-
nica w poziomie sprawnosci fizycznej migdzy studentami dziennymi a zaocz-
nymi oraz mi¢dzy kobietami i mezczyznami.

Studenci studiéw dziennych osiagneli nastgpujace $rednie wyniki: kobiety
108,30 pkt., co stanowi oceng przecigtna, mgzczyzni 116,0 pkt. — ocena nie-
co powyzej przecigtnej. Studenci studiéw zaocznych osiagneli srednie wyni-
ki: kobiety 98,4 pkt., co stanowi oceng przecietna, za$§ mezczyzni 110,7 pkt.
— Oocena nieco powyzej przecietne;.

Z przeprowadzonej analizy struktury ocen wynika, Ze zroznicowanie
udziatu procentowego badanych w kategoriach sprawnosci jest duze i nie jest
mozliwe ustalenie jakichkolwiek zalezno$ci. Wydaje sig, iz jest to cecha bar-
dzo indywidualna, tak jak indywidualny jest poziom aktywnosci ruchowe;
badanych osob.

Kolejnym czynnikiem wptywajacym na poziom sprawnosci fizycznej jest
masa ciata.
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Tabela 2. Wartosci punktowe indeksu sprawnosci (wartosci Srednie)

Lp. Studia Pleé Wartosci punktowe Ocena
. kobiety 108,3 Przecig¢tna
1. dzienne - ; - . :
megzczyzni 116,0 Nieco powyzej przecigtne)
kobiety 98,4 Przeci¢tna
2. zaoczne mezZczyzni 110,7 Nieco ponizej

przecigtnej

Tabela 3. Struktura ocen kategorii sprawnos$ci fizycznej ze wzgledu na wartosci punktowe

Studia dzienne (%) Studia zaoczne (%)
Lp. Ocena , . - S
kobiety | mezczyzni | kobiety | mezczyzni
1. | Znacznie ponizej przecigtne) - - - —
2. | Nieco ponizej przecigtne;j 17 3 26 3
3. | Przecietna 60 60 60 57
4. | Nieco powyzej przecig¢tnej 23 27 24 30
5. | Znacznie powyzej przeci¢tne) - 10 - 10

Tabela 4. Wartosci punktowe a masa ciala (kobiety)

Wartosci punktowe
Lp. Masa ciala
Studia dzienne Studia zaoczne
1 <50 108,2 98,8
2. 50 - 60 101,4 982
3. > 60 92,4 96,2

Tabela 5. Wartos$ci punktowe a masa ciala (me¢zczyzni)

Wartos$ci punktowe
Lp. Masa ciala
Studia dzienne Studia zaoczne
1 <60 115,8 -
2. 60-70 1164 1114
3. > 70 117,2 105,2

Z tabeli 4 wynika, ze najwyzsze wartosci punktowe uzyskaly kobiety na
studiach dziennych 108,2 pkt. w przedziale ponizej 50 kg, a najmniejsze ko-
biety ze studidw zaocznych w przedziale masy powyzej 60 kg — 92,4 pkt.
Rdznice nie sa statystycznie istotne.

Najwyzsze wartosci punktowe uzyskali studenci studiow dziennych o ma-
sie powyzej 70 kg. Analizujac wyniki badanych studentow, nie mozna stwier-
dzié zadnych zaleznosci, cho¢ w grupie me¢zczyzn na studiach dziennych wraz
ze wzrostem masy ciala wzrasta sprawnos¢ fizyczna (wyzsze wartosci punk-
towe). Natomiast u studentdw zaocznych jest odwrotnie.
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Wsrod studentek studiow zaocznych najwyzszy wzrost sprawnosci obser-
wujemy w przedziale ponizej 50 kg, ale tez wysoka warto$¢ punktowa uzy-
skaly one w przedziale powyzej 60 kg.

Omowienie wynikow i dyskusja

Zebrany materiat pozwala odpowiedzie¢ na postawione pytania o wplyw
pici i masy ciala na poziom sprawnosci fizycznej studentow 1 0 mozliwosci
wykorzystania jej w praktyce turystyczne;j.

Uzyskane wyniki badan wskazuja, ze najwyzszy poziom sprawnosci fi-
zycznej osiagngli mezczyzni na studiach dziennych, uzyskujac najwyzsza
wartos¢ 116,0 pkt. i ocene ,,nieco powyzej przecig¢tne)”, podczas gdy stu-
denci zaoczni uzyskali 110,7 pkt. i oceng takze ,,nieco powyzej przecigtne]”
Mozemy zatem stwierdzi¢, ze rodzaj studiow nie ma wplywu na sprawnos¢
badanych studentéw. Roznice sa bardzo mate.

Studentki studiow zaocznych uzyskaly 98,4 pkt., co daje oceng ,,przecigt-
na’”’, natomiast studentki studiow dziennych uzyskaty 108,3 pkt. (rowniez oce-
na ,,przecigtna’). Dlatego nie mozna jednoznacznie stwierdzié, ze istnieje za-
lezno$¢ miedzy poziomem sprawnosci a rodzajem studidéw. Mozna sadzi¢, ze
jest to cecha indywidualna i bardzo $cisle powiazana z aktywnoscig ruchowa.

Doceniajac role¢ marszow w podnoszeniu zdrowia 1 sprawnosci fizyczne;j
spoleczenstwa, TKKF ustanowilo Powszechnq karte sprawnosci fizycznej pie-
chura. Akcj¢ swoja nazwalo ,,pieszo po zdrowie” Korzysci ptynace z upra-
wiania marszéw tlumacza organizatorzy tej akcji w sposob nastepujacy:

1. Chodzenie jest dostgpna dla kazdego, wszechstronnie oddzialijaca na
organizm forma ruchu.

2. Chodzenie wplywa na zachowanie dlugo tadnej sylwetki — pod warun-
kiem jednak, ze podczas marszu pamigtac¢ bedziemy o niegarbieniu si¢ i wcia-
ganiu brzucha.

3. Chodzenie dostarcza minimalng i nieodzowna dla prawidtowego funk-
cjonowania organizmu dawke ruchu.

4. Chodzenie uspokaja nerwowo i sprzyja pracy tworczej.

5. Wieczomy spacer ulatwia trawienie oraz sprzyja dobremu, krzepigce-
mu wypoczynkowi nocnemu.

6. Chodzenie powinno by¢ codziennym nawykiem podejmowanym w tro-
sce 0 wlasne zdrowie.

7. Spacer nawet podczas deszczu jest lepszy od przymusowej drogi do
lekarza lub apteki.

8. Zdrowe i silne cialo bgdzie postuszne twojej woli, chore i stabe — ciebie
wezmie w niewolg!'°.

'°T. Wolanska, Rekreacja i turystyka w rodzinie, PTNKF, Warszawa 1994.
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Dla czynno$ci spacerowania, maszerowania przygotowano odpowiednie
tabele punktowe sprzyjajace dokonywaniu kontroli i odpowiedzenia sobie na
pytanie: czy spaceruj¢ dostatecznie duzo?

Jezeli w ciagu miesiaca zdobegdzie sig:

— do 800 punktéw, to ruchliwos¢ jest niedostateczna, zaslugujecie na tytut
,,20twia”,

— 810-900 punktow, to ruchliwos¢ nalezy ocenic¢ na stopien dostateczny,
mozecie nazwac siebie ,,spacerowiczem”,

— 910-1000 punktéw, to ruchliwos¢ jest wigcej niz dostateczna, zdobyli-
scie tytut , lazika™,

— 1001-1100 punktéw, to ruchliwos¢ jest dobra, zdobyliscie tytut ,,powsi-
nogi”,

— 1101-1200 punktow, to ruchliwos$¢ wasza jest bardzo dobra, zdobyliscie
tytut ,,piechura”,

— ponad 1200 punktow, to ruchliwos¢ wasza jest wybitna 1 zdobyliscie
tytut ,,doswiadczonego piechura”

Punkty za normg¢ miesigczng nalezy zbiera¢ stopniowo, liczac sobie:

— za kazdy kilometr marszu po miescie 1 pkt.,

— za kazdy kilometr marszu po parku lub za miastem 2 pkt.,

— za kazdy kilometr marszu pieszo do szkoty lub pracy 2 pkt.,

— za kazdy kilometr marszu pieszo z pracy lub szkoty 1 pkt.,

— za poldniowa wycieczke za miasto dodatkowo 8 pkt., uzyskanych poza
punktami za przejscie kazdego kilometra,

— za calodniowa wycieczke za miasto dodatkowo 15 pkt.'.

Turystyka pozwala cztowiekowi na zmian¢ srodowiska, nie tylko w wy-
miarze przestrzennym, ale takze w wymiarze spotecznym. Dlatego mozliwe
jest realizowanie przez nig pragnienia poznania nowych ludzi. Sprzyja temu
wspolnota celow laczaca osoby uprawiajace turystyke. Moze takze ogrywac
pozytywna role w integracji rodziny. Najwazniejsze chyba jednak oddziaty-
wanie turystyki na sfere spoteczng zwigzane jest z wpltywem, jaki moze ona
wywiera¢ na przemiang osobowosci ludzi w niej uczestniczacych. Mam tu na
mysli odlegte w czasie nastgpstwa uprawiania turystyki, ktore moga powodo-
wac np. rozszerzenie sfery zainteresowan 1 zmiany postaw. Turystyka moze
sta¢ si¢ nosnikiem waznych, ze spotecznego punktu widzenia, informac;ji do-
tyczacych, np. relacji czlowiek — srodowisko. To natomiast moze korzystnie
wplyna¢ na ksztaltowanie ogolnej Swiadomosci ekologicznej, wyzwalajacej
w ludziach pozytywne sposoby zachowania wobec srodowiska'?.

Dziatalno$¢ turystyczna posiada profilaktyczne walory. Moze ona by¢
korzystna nie tylko jako element terapii, ale takze shuzy¢ profilaktyce zdro-

1" 7. Cendrowski, Bede 2yl..., op. cit.
12 3. B. Karski (red.), Promocja zdrowia, Ignis, Warszawa 1990.
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wotnej. Nalezy ja zaliczy¢ do niezbednych elementéw zdrowego stylu zycia
cztowieka's.

Whnioski

Analiza uzyskanych wynikéw pozwala na sformulowanie nastepujacych
wnioskéw:

1. Istnieje niewielka réznica w poziomie sprawnosci fizycznej studentow
studiéw dziennych i1 zaocznych. Studenci dzienni uzyskali lepsze wyniki niz
studenci zaoczni, ale nie sa one istotne statystycznie.

2. Ple¢ ma niewielkie znaczenie przy ocenie poziomu sprawnosci fizycz-
nej zwigzanej z marszem. M¢zczyzni wykazali sie¢ wyzsza sprawnoscia od
kobiet. ROznice nie sg statystycznie istotne.

3. Masa ciala badanych studentéw nie ma wplywu na poziom sprawnosci
fizycznej badanych.

4. Przedstawione wyniki badan potwierdzaja przydatnos¢ testu w ocenie
zmian stanu funkcjonalnego organizmu po ¢wiczeniach marszowych.

13 M. Mazur, ,,Folia Turistica” 1997, nr 7.



