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Streszczenie

Wstep: Ruch, poza wspomaganiem prawidlowego funkcjonowania organizmu jest naturalng
potrzeba kazdego cztowieka, a podejmowany systematycznie przynosi wiele korzysci zdro-
wotnych. Celem badan byto okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym oraz
wykazanie preferowanych form ruchu wérod studentow.

Material i metody: Badania przeprowadzono w roku akademickim 2017/2018 wsrod studen-
tow I rocznika Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej w Tarnowie na kierunkach: wycho-
wanie fizyczne, fizjoterapia i pielegniarstwo. Ogotem przebadano 209 studentow, w tym 153
kobiety (73,2%) i 56 mgzczyzn (26,8%). W badaniach zastosowano metode sondazu diagno-
stycznego, a do zebrania materialu empirycznego wykorzystano ankiete.

Wyniki: Badania wykazaty, ze poziom aktywnosci fizycznej studentow byt zrdéznicowany
zaré6wno pod wzgledem plci jak i kierunku studiow. Wigkszos¢ (66,5%) respondentow pre-
zentowato niski poziom aktywnosci fizycznej. Kobiety najczgsciej ¢wiczyly ptywanie (22,2%)
i bieganie (13,1%), a mezczyzni preferowali pitke nozna (32,1%), ¢wiczenia na sitowni (17,9%)
oraz podobnie jak kobiety ptywanie (14,3%).

Whioski: Na podstawie wynikow badan i sformutowanych wnioskow mozna stwierdzi¢, iz
podejmowanie zdecydowanych i skutecznych dziatan w ksztattowaniu u dzieci i mlodziezy
pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej oraz przygotowywaniu ich do catozyciowej dba-
losci 1 troski o ciato, powinno by¢ priorytetem.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna, studenci, czas wolny

Wstep

tycznej [2]. Najwiekszy pozytek z uczestnictwa w aktywnosci

fizycznej jest wtedy, kiedy nastgpne ¢wiczenia wykonywane sa

Aktywno$¢ fizyczna na kazdym etapie zycia czlowieka odgry-
wa wazng role. W okresie anafazy wspomaga prawidlowy roz-
woj organizmu, w mezofazie podtrzymuje osiggniety poziom
rozwoju, a w katafazie przeciwdziata procesom inwolucyjnym.

Cykliczna aktywno$¢ fizyczna przynosi takze wiele korzysci
zdrowotnych. Przeciwdziala wystepowaniu niektorych scho-
rzen, podnosi zdolno$¢ wysitkowa organizmu, poprawia samo-
poczucie i redukuje stres [1]. Znaczenia aktywnosci fizycznej
dla cztowieka nie mozna tez wylacznie wiaza¢ z zaspokajaniem
jego potrzeb biologicznych, gdyz wptywa ona takze na sferg

psychiczng i spoleczng oraz zaspokaja potrzeby natury este-
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przed zanikiem poprzednio uzyskanych efektow [3]. Wskazane
jest zatem codzienne wykonywanie ¢wiczen.

Aktywnos¢ fizyczna, ze wzgledu na jej walory, juz od najmtod-
szych lat powinna zajmowa¢ w codziennym funkcjonowaniu
czlowieka miejsce priorytetowe. Wedtug B. Woynarowskiej [4]
odpowiednia dawka ruchu w dziecinstwie i mtodosci oraz pozy-
tywne do$wiadczenia z nig zwigzane stwarzaja szans¢ na cato-
zyciowe uczestnictwo w szeroko rozumianej kulturze fizyczne;.

Jednak wyniki badan prowadzonych w réznych grupach wie-
kowych wykazaty, ze poziom zainteresowania aktywnoscia fi-
zyczng, zwlaszcza w czasie wolnym, obniza si¢ wraz z wiekiem
[5]. Niski poziom aktywnosci fizycznej lub jej brak moze by¢
przyczyna wielu groznych choréb jak np. choroby serca, nadci-

$nienie tetnicze, osteoporoza czy otylosc [6].
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Z kolei badania Lagerrosa i wsp. [7] wykazaty, ze u aktyw-
nych fizycznie kobiet zagrozenie rozwojem raka piersi jest
0 20-30% mniejsze niz u kobiet nieaktywnych. Regularne ¢wi-
czenia fizyczne mogg zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka
prostaty [8], macicy [9], ptuc [10], a w przypadku jelita grubego
az 0 40-50% [11]. Nalezy tez zaznaczy¢, ze brak aktywnosci
fizycznej jest przyczyna 6% zgondéw na $wiecie [12]. Konse-
kwencje niedoboru ruchu sktaniajg zaro6wno do refleksji, jak
i zwrdcenia uwagi na odpowiedni poziom uczestnictwa czlo-
wieka w aktywnosci fizyczne;.

Swiadomo$é wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie po-
winna towarzyszy¢ szczegdlnie mtodziezy akademickiej, ktora
w przyszlosci, jako elita intelektualna, bedzie odpowiedzialna
za promowanie zachowan prozdrowotnych [13, 14]. Niestety
dos¢ czesto styl zycia mlodziezy studiujgcej wypiera ze swojej
swiadomosci fakt, iz opdznienie momentu starzenia si¢ i za-
chowanie wysokiej aktywnosci fizycznej w wieku starszym
stanowia jeden z czynnikdéw prognozujacych dtuzsze zycie [14,
15].

Celem badan bylo zdiagnozowanie aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym oraz preferowanych form ruchu wérod studen-
tow I roku Instytutu Ochrony Zdrowia PWSZ w Tarnowie.

Uzyskane wyniki miaty dostarczy¢ odpowiedzi na nastepuja-
ce pytania badawcze:

1. Jaki jest poziom aktywnosci fizycznej studentow?

2. Jaka jest czestos¢ i objetos¢ aktywnosci fizycznej bada-

nych?

3. Jakie formy ruchu preferuja badani studenci?

Czy poziom aktywnosci fizycznej badanych jest zr6zni-
cowany w zaleznosci od pici i kierunku studidw?

Materiat i metody

Badania zrealizowano w roku akademickim 2017/2018 wsrod
studentow I rocznika Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej
w Tarnowie, na kierunkach: wychowanie fizyczne, fizjoterapia
i pielegniarstwo. Ogotem przebadano 209. studentow, w tym
153 kobiety (73,2%) 1 56 m¢zczyzn (26,8%).

Badania przeprowadzono metoda sondazu diagnostycznego,
a do uzyskania niezbednych informacji i danych zastosowano
technike ankietowania, gdzie narz¢dziem badawczym byt Kwe-
stionariusz Aktywno$ci Fizycznej Dorostych (KAFD) autor-
stwa E. Madejskiego (2013). Kwestionariusz zawieral pytania
zamknigte. Pytania posiadaty gotowe skale odpowiedzi, z kto-
rych badany wybierat jedng lub dwie propozycje. Czgsto pyta-
niom tym towarzyszyly pytania dodatkowe, ktore uzupetniaty
odpowiedzi badanych. Prawie wszystkie pytania zamknigte
byly punktowane. Badany mogt uzyska¢ od 0-24 pkt., ktore
stanowily podstawe do ustalenia trzech przedziatlow (pozio-
mow) liczbowych: niski — 0—8 pkt., sredni — 9-16 pkt., wyso-
ki — 17-24 pkt.

Wszystkie wyniki badan zostaty opracowane w programach:
Microsoft Excel 2007 oraz IBM — SPSS Statistics 21. Do opi-
su statystycznego danych jakosciowych uzyto zestawienia li-
czebnosci i1 procentdéw, a do zbadania zwigzku migdzy danymi
jakosciowymi zastosowano testy istotnosci statystycznej chi-
-kwadrat. Site korelacji dwoch cech okreslono przy pomocy

wspotczynnika rho Spearmana.
Wyniki

Poziom aktywnosci fizycznej badanych studentow okreslono
poprzez uprawianie sportu w przeszltosci i obecnie, czestos¢
i objetos¢ aktywnosci ruchowej w tygodniu, wykonywanie ¢wi-
czen porannych i relaksacyjnych po wysitku fizycznym lub pra-
cy umystowej oraz w sytuacjach stresujacych.

Badania wykazaty, ze poziom aktywnosci fizycznej studen-
tow byl zréznicowany zaréwno pod wzgledem plci jak i kie-
runku studiéw. Wigkszos¢ (66,5%) respondentdéw prezentowato
niski poziom aktywnosci. Mezczyzni w poréwnaniu z kobieta-
mi uzyskali znacznie lepsze wyniki, a roznice te okazaty si¢
istotne statystycznie (Tab. 1). Najwyzszym poziomem aktyw-
nosci fizycznej wykazali si¢ studiujacy wychowanie fizycznie,
a najnizszym pielegniarstwo. Podobnie jak pte¢, rowniez kieru-
nek studiow byt zmienna, ktora statystycznie istotne (p<0,001)
wplywata na poziom ich aktywnosci fizycznej (Tab. 2).

Tabela 1.

Poziom aktywnosci fizycznej badanych w zaleznosci od pici

Ple¢ 0ol
i otem
P0,21.0m . K M g
aktywnosci fizycznej
N N % N %
Niski 112 73,2 27 48,2 139 66,5
Sredni 38 24,8 26 46,4 64 30,6
Wysoki 3 3 5,4 6 2,9
Ogodtem 153 56 100 209 100

Analiza istotnosci statystycznej: chi?(2) = 11,74; p = 0,003
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Tabela 2.

Poziom aktywnosci fizycznej badanych w zaleznos$ci od kierunku studiow

Kierunek studiéw

Poziom WF FIZ PIEL
aktywnosci fizycznej
N % N % N %
Niski 9 31,0 50 54,3 80 90,9
Sredni 18 62,1 38 41,3 8 9,1
Wysoki 2 6,9 4 4.4 0 0,0
Ogotem 29 100 92 100 88 100

Analiza istotnosci statystycznej: ch’(4) = 46,39; p < ,001

Prawie co trzeci ankietowany w ogoéle nie ¢wiczy w czasie
wolnym. Kobiety czesciej niz mgzczyzni nie podejmuja ak-
tywnosci fizycznej (p<0,05). Najmniejszg aktywnos¢ wykazali
studenci pielggniarstwa. Wsérod badanych, bez wzgledu na pte¢
oraz kierunek studiéw, dominowata aktywnos$¢ rekreacyjna.
Sport wyczynowy najczesciej uprawiaja mezezyzni i studiujacy
wychowanie fizyczne. (Tab. 3 i 4).

pielegniarstwo. Korelacje istotng statystycznie (p<0,001) odno-
towano jedynie wsrdd uprawiajacych pitke nozng (Tab. 6).
Najwigkszy odsetek ankietowanych (14,4%) uprawia sport
dwa razy w tygodniu. Codziennie jest aktywnych tylko 5,7%
studentow. Mezczyzni najczesciej ¢wiczg trzy razy w tygodniu,
a kobiety dwa razy (Tab. 7). Studenci wychowania fizycznego sa
najbardziej aktywni trzy razy w tygodniu, fizjoterapii wigcej niz

Tabela 3.

Wolnoczasowa aktywno$¢ fizyczna studentow w zaleznosci od plci

Ptec¢
Aktywnos$¢ fizyczna K M Ogdlem Korelacje
N % N % N %
Nie¢wiczacy 59 38,6 12 21,4 71 34,0 -0,16*
Cwiczacy wyczynowo 14 9,2 10 17,9 24 11,5 0,12
Cwiczacy rekreacyjnie 81 52,9 34 60,7 115 55,0 0,07
*p <005
Tabela 4.

Wolnoczasowa aktywnos¢ fizyczna studentéw w zaleznosci od kierunku studiow

Kierunek studiow

Aktywnos¢ fizyczna WF FiZ PIEL Korelacje
N % N % N %
Nieéwiczacy 2 6,9 15 16,3 28 31,8 0,45*
Cwiczacy wyczynowo 10 34,5 22 239 19 21,6 -0,17*
Cwiczacy rekreacyjnie 17 58,6 57 61,9 50 56,8 -0,31*
*p<0,05

Analiza wynikow pozwala stwierdzi¢, ze kobiety najczesciej
¢wiczyly pltywanie (22,2%) i bieganie (13,1%), a mg¢zczyzni pre-
ferowali pitke nozna (32,1%), ¢wiczenia na sitowni (17,9%) oraz
podobnie jak kobiety ptywanie (14,3%). Korelacj¢ migdzyplcio-
w3 odnotowano w przypadku dwoch form ruchu (Tab. 5): pitki
noznej (p<0,01) i sitowni (p<0,05). Na wszystkich kierunkach
studiow najpopularniejsza byta pitka siatkowa. Duzym zain-
teresowaniem cieszyla si¢ takze pitka nozna wérdd studentow
wychowania fizycznego i fizjoterapii, a bieganie u studiujacych

Health Promotion & Physical Activity, 2018, 4 (5), 30-36

trzy, a pielggniarstwa dwa razy (Tab. 8). Najwigkszy odsetek ba-
danych bez wzgledu na ple¢, na aktywnos¢ fizyczng przeznacza
tygodniowo powyzej 4 godzin (Tab. 9). Podobne tendencje odno-
towano wérdd studentow wychowania fizycznego i fizjoterapii.
Natomiast studenci pielggniarstwa najczgsciej na ruch przezna-
czajg 1 godzing w tygodniu. Analiza korelacji 7o Spearmana
wykazata niewielkie, lecz istotne statystycznie zréznicowanie
migdzyplciowe (p<0,05) oraz migdzy kierunkami studidw

(p<0,001) w zakresie czgstosci 1 objetosci aktywnosci fizyczne;.
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Tabela 5.

Preferowane przez studentow formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od plci

Ptec¢ ,
Formy aktywnosci fizycznej K M Ogbtem Korelacje
N % N % N %
Plywanie 34 22,2 8 14,3 42 20,1 -0,09
Bieganie 20 13,1 4 7,1 24 11,5 -0,08
Inne 15 9,8 8 14,3 23 11,0 0,06
Pitka nozna 4 2,6 18 32,1 22 10,5 0,43%*
Sitownia 11 72 10 17,9 21 10,1 0,16*
Pitka siatkowa 9 59 2 3,6 11 53 -0,05
Rower 8 52 3 5,4 11 53 0,00
Gimnastyka 5 3,3 4 7,1 9 43 0,08
Aerobic 8 52 0 0,0 8 3,8 -0,12
Koszykowka 3 2,0 1 1,8 4 1,9 -0,01
*p <0,05* p<0,01
Tabela 6.

Preferowane przez studentow formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od kierunku studiow

Kierunek studiow

Formy aktywnosci fizycznej WF FIZ PIEL Korelacje
N % N % N %
Pitka siatkowa 7 24,1 25 27,2 17 19,3 0,461
Pitka nozna 13 448 16 17,4 5 5,7 < 0,001
Bieganie 0 0,0 10 10,9 14 15,9 0,065
Koszykowka 3 10,3 9 9,8 12 13,6 0,706
Plywanie 2 6,9 13 14,1 9 10,2 0,505
Inne 2 6,9 9 9,8 7 7.9 0,854
Pitka reczna 3 10,3 6 6,5 4 4.6 0,528
Rower 1 3,5 3 33 6 6,8 0,503
Sitownia 2 6,9 3 3,3 4 4,6 0,696
Taniec 1 3,5 5 5.4 2 23 0,541
Sporty walki 2 6,9 3 33 1 1,1 0,263
Tenis 3 10,3 1 1,1 1 1,1 0,011
Narciarstwo 1 3,5 3 3,3 1 1,1 0,599
Lekkoatletyka 2 6,9 0 0,0 2 23 0,059
Gimnastyka 0 0,0 3 33 1 1,1 0,421
Tabela 7.
Czgsto$¢ systematycznej aktywnosci fizycznej studentow w zaleznosci od plei
Ple¢ Océl
otem
Systen}e}tyczna K M £ Korelacje
aktywnos¢ fizyczna
N % N % N %
Nie¢wiczacy 84 54,9 19 33,9 103 49,3
B Raz 7 4,6 1 1,8 8 3,8
Czestos¢ i razy 21 13,3 9 16,1 30 14,4
w
tygodniu Trzy razy 17 11,1 12 21,4 29 13,9 0,021*
Wigcej niz trzy 17 11,1 10 17,9 27 12,9
Codziennie 7 4.6 5 8,9 12 5,7
Ogodlem 153 100 56 100 209 100
*p<0,05
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Tabela 8.

Czestos¢ systematycznej aktywnosci fizycznej studentow w zaleznosci od kierunku studiow

Kierunek studiow

Systematyczna

L WF FIZ PIEL Korelacje
aktywnos¢ fizyczna
N % N % N %
Nie¢wiczacy 3 10,4 30 32,6 70 79,6
» Raz 0 0,0 6 6,5 2 2,3
Crgstos¢ "pyy 7 24,1 14 152 9 10,2
tygsvdniu Trzy 11 37,9 15 16,3 3 34 <0,001
Wigcej niz trzy 4 13,8 20 21,8 3 3.4
Codziennie 4 13,8 7 7,6 1 1,1
Ogodtem 29 100 92 100 88 100
Tabela 9.
Objetos¢ systematycznej aktywnosci fizycznej studentow w zaleznos$ci od plci
Systen}e}tyczna K M Oglem Korelacje
aktywnos¢ fizyczna
N % N % N %
Nie¢wiczacy 84 54,9 19 33,9 103 49,3
Liczba 1 godz. 13 8,5 1 1,8 14 6,7
godzin 2 godz. 14 9,2 7 12,5 21 10,0
w 3 godz. 10 6,5 7,1 14 6,7 0,25%
tygodniu 4 godz. 13 8,5 12,5 20 9,6
Powyzej 4 godz. 19 12,4 18 32,1 37 17,7
Ogodtem 153 100 56 100 209 100
*p<0,05

Tabela 10.

Objetosc systematycznej aktywnosci fizycznej studentow w zaleznosci od kierunku studiow

Kierunek studiow

Systematyczna WF FIZ PIEL Korelacja
aktywnos¢ fizyczna
N % N % N %
Nieé¢wiczacy 3 10,4 30 32,6 70 79,6
1 godz. 1 35 7 7,6 6 6,8
Liczba 2 godz. 3 10,3 15 16,3 3 34
dzi .
20 z;ln‘ 3 godz 6 20,7 5 5,4 3 3,4 20,001
wtygodniu 4 godz. 5 17,2 10 10,9 5 5,6
Powyzej 4 11 37,9 25 272 1 12
godz.
Ogoltem 29 100 92 100 88 100

Dyskusja

Pomimo tego, ze aktywnos$¢ fizyczna i jej znaczenie dla zdrowia
czlowieka byla przedmiotem wielu badan, konferencji, publika-
cji i dyskursu réznych $rodowisk naukowych, pozostaje proble-
mem ciggle aktualnym, a monitorowanie tak waznego obszaru
na tle zachodzacych przemian nabiera nowego wymiaru. Do-
tyczy to miedzy innymi badania aktywnosci fizycznej mto-
dziezy studiujacej, a szczegdlnie na kierunkach medycznych
i zwigzanych z kultura fizyczna. Od tej grupy studentdéw ocze-
kuje si¢ nie tylko wysokiego poziomu $wiadomosci zdrowego
stylu zycia, ale takze przykladnego propagowania zachowan
prozdrowotnych. Z przeprowadzonych badan wynika, ze 34%

respondentow studiujagcych wychowanie fizyczne, fizjoterapig
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i pielegniarstwo w ogole nie podejmuje aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym. Powyzsze wyniki sg jednak lepsze od uzy-
skanych w badaniach innych autorow [16—18]. WyzZszy poziom
aktywnosci fizycznej prezentowali mezczyzni. Zdecydowana
wigkszos$¢ sposrod ¢wiczacych studentow (55%) uprawia wy-
brang forme ruchu rekreacyjnie.

Najwigkszy odsetek ankietowanych ¢wiczy dwa razy w tygo-
dniu, a tylko okoto 6% studentow jest aktywnych codziennie.
Nieco wyzszy odsetek (7%) odnotowano u studentow Slaskiej
Akademii Medycznej [17]. MgzczyZni najczgsciej ¢wicza trzy
razy w tygodniu, a kobiety dwa razy. Wigkszos$¢ badanych bez
wzgledu na pte¢, na ten rodzaj aktywnos$ci przeznacza tygo-
dniowo wigcej niz 4 godziny. Zblizone wyniki odnotowano

wsrod studentéw wychowania fizycznego i fizjoterapii. Z kolei
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studiujacy pielggniarstwo najczesciej na ¢wiczenia przeznacza-
ja tylko 1 godzing tygodniowo.

Najbardziej popularne formy aktywnos$ci fizycznej wsrod
studentow to: ptywanie (20,1%), bieganie (11,5%), ¢wiczenia na
sitowni (10,1%), a z zespotowych gier sportowych pitka nozna
(10,5%). Podobne preferencje jak w badaniach wtasnych, choé¢
wyraznie wyzsze wartosci procentowe, odnotowano wérdd stu-
dentow AWFiS w Gdansku (ptywanie — 66,6%, bieganie — 59%,
spacer — 52,5%) [19]. Nieco inne formy ruchu deklarowali stu-
denci w badaniach Sochockiej i Wojtytki — jazda na rowerze,

spacer i gry zespotowe [20].

WhiosKki

Aktywno$¢ fizyczna podejmowana w czasie wolnym przez ba-
danych studentow jest niewspotmiernie niska w stosunku do
przewidywanych oczekiwan. Zarowno ple¢, jak i kierunek stu-
diow wyraznie réoznicowaty poziom badanej aktywnosci.

Preferowane formy ruchu wsrod kobiet to ptywanie i bieganie
aumezczyzn pitka nozna i éwiczenia na sitowni. Na wszystkich
kierunkach studiow najbardziej popularng gra zespotowa byta
pitka sitkowa.

Wskazane byloby kontynuowanie tego typu badan, przede
wszystkim w celu dalszego poszukiwania przyczyn tak niskiej
aktywnosci fizycznej studentow. Zasadne wydaje si¢ tez zinten-
syfikowanie dziatan na rzecz motywowania mtodziezy akade-
mickiej do aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
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Summary

Introduction: Physical activity, apart from enhancing proper body functioning, is a natural need of every human being, and taken up
regularly brings numerous health benefits. The aim of the research was to define the level of physical activity in leisure time as well as
to present the forms of physical activity preferred by students.

Material and methods: The research was conducted in the academic year 2017/2018 among the first year students of The State Higher
Vocational School in Tarndéw, majoring in Physical Education, Physiotherapy and Nursing. The survey covered the total of 209 students,
153 females (73.2%) and 56 males (26.8%). A diagnostic survey was applied as the research method, and the empirical material was
collected with the use of a questionnaire.

Results: The research showed that the level of students’ physical activity varied depending on both sex and the field of study. The
majority of the respondents (66.5%) showed a low level of physical activity. The female students most frequently practised swimming
(22.2%) and running (13.1%), whereas the male students preferred football (32.1%), gym workout (17.9%) and, similarly to the females,
swimming (14.3%).

Conclusions: On the basis of the research results and the formulated conclusions it can be stated that taking decisive and effective ac-
tions in order to develop positive attitudes towards physical culture among children and youth and to prepare them for lifelong care for
their body should be a priority.
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