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Students self-opinion about prohealthy lifestyle 

Part II. Ranking of the prohealthy lifestyle elements  

Prozdrowotny styl życia w samoocenie studentów 
Część II. Rangowanie elementów prozdrowotnego stylu życia 

Rozwój cywilizacji, obok oczywistych pozytywów łączy się również z określonymi konsekwen-

cjami. Dynamika zmian urbanizacyjnych, technologicznych i informacyjnych pociągnęła za sobą 
bardzo drastyczne zmiany w sposobie i stylu życia ludzi w społeczeństwach rozwiniętych. Adaptacja 

społeczna do zmian nie pociąga za sobą automatycznej adaptacji biologicznej człowieka - stąd eksplo-

zja różnego typu chorób, mających swoją przyczynę w rewolucyjnej zmianie trybu życia, nazwanych 

cywilizacyjnymi. 

Zdaniem Lalonda, kanadyjskiego badacza stylu życia w krajach rozwiniętych cztery główne grupy 

czynników warunkują pole zdrowia (Ostrowska 1997). Są to: czynniki biologiczne (genetyczne), 

czynniki środowiska zewnętrznego, efekty opieki medycznej i czynniki związane ze stylem życia. 

Niektórzy badacze szacują, że rola czynników związanych ze stylem życia to około 50 % wkładu w 

pole zdrowia (Sadowski 1995).  

Reasumując należy stwierdzić, iż jednym z podstawowych punktów w promowaniu zdrowia jest 

rozpowszechnianie prozdrowotnego stylu życia. Samo pojęcie „styl życia” jest jedną z podstawowych 

kategorii społecznych pozwalających opisać sposób życia ludzi, ich zachowania, normy, obyczaje, 

kulturę ( Marody 1997, Siciński 2002). Prozdrowotnym stylem życia, to według specjalistów od 

zdrowia publicznego, pojęcie węższe, sprowadzone do takich działań jednostek, które służą utrzyma-

niu i polepszaniu stanu swojego zdrowia i zapobieganiu chorobom. Na działania charakterystyczne dla 

tego stylu życia składają się minimum cztery podstawowe czynniki: właściwe odżywianie, unikanie 

alkoholu i nikotyny, systematyczna aktywność fizyczna, unikanie permanentnego stresu (Ostrowska 

1997). 

Wśród wymienionych czynników szczególne miejsce zajmuje aktywność ruchowa. Jest ona jed-

nym z najważniejszych czynników stymulujących rozwój człowieka. Uczestnictwo w różnych for-

mach aktywności rozwija zdrowotne możliwości człowieka, jest także doskonałym środkiem do 

kształtowania międzyludzkich więzi, a także istotnym elementem społeczno-kulturowego rozwoju 

naszej cywilizacji.  

Aktywność ruchowa, wg Demela i Pawłuckiego, to wyraz określonej postawy wobec własnego 

ciała, świadoma i aktywna troska o swój rozwój, sprawność i zdrowie, to umiejętność organizowania i 

spędzania czasu z największym pożytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Rekreacja fizyczna 

rozumiana jest jako zajęcia o treści ruchowej – sportowe, turystyczne, zabawy ruchowe, tańce, spacery 

itp., w którym człowiek oddaje się własnych chęci, w czasie wolnym dla wypoczynku, odnowy sił, 

przyjemności i rozwoju własnej osobowości, kreacji zdrowia.Rekreacja fizyczna stanowi jedną z 

dziedzin rekreacji, której działalność identyfikowana jest ze środkami jakimi się posługuje czyli ru-

chem i wysiłkiem fizycznym (Wolańska 1998). Głównym celem pracy było zebranie opinii studentów 

Państwowej Wyższej Szkoły Zawodowej w Lesznie na temat roli i znaczenia wybranych sześciu 
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elementów prozdrowotnego stylu życia. Respondenci wskazali na najważniejsze determinanty proz-

drowotnego stylu życia, wykorzystując metodę rangowania.  

CHARAKTERYSTYKA MATERIAŁU EMPIRYCZNEGO 

Badaniami objęto grupę 513 studentów Państwowej Wyższej Szkoły Zawodowej w Lesznie. Pre-

zentowane wyniki dotyczą studentów pierwszego roku studiów licencjackich i stanowią fragment 

szerszych badań nad aktywnością rekreacyjną studentów wszystkich roczników w Państwowej Wyż-
szej Szkole Zawodowej. Dokładna charakterystyka liczbowa badanej grupy studentów jest przedsta-

wiona w pracy Kiełbasiewicz-Drozdowska, Pluta (2005). Graficzną prezentację rozkładu liczebności 

respondentów pokazuje rys. 1.  

Rysunek 1. Struktura liczbowa ankietowanych (w %) 
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Źródło: Badania własne 

 

Ogólna liczba 513 respondentów rekrutowała się z sześciu kierunków studiów realizowanych w 

instytutach: Wychowania Fizycznego, Muzyki, Politechnicznym, Turystyki, Rolnictwa i Ekonomii 

oraz Nauk Edukacyjnych. Przebadano 252 kobiety ( 49%) i 261 mężczyzn (51%).  

Wyniki badań 

Podstawowy problem badawczy dotyczył oceny elementów determinujących prowadzenie proz-

drowotnego stylu życia. W tym przypadku ankietowani, stosując metodę szeregowania (rangowania) 

dokonali uporządkowania wskazanych czynników, przy czym ranga 1 – oznaczała najwyższą wartość 
danego elementu w badanej grupie, natomiast ranga 6 – najniższą wartość. Zgromadzone odpowiedzi 

na to pytanie zostały zestawione w bazie danych, przygotowanej w arkuszu kalkulacyjnym EXCEL. 

Graficzną prezentacją zebranych danych liczbowych są wykresy profilowe – rys. 2 – 5. Ze względu na 

ograniczenia redakcyjne, w pracy zamieszczono wykresy dla trzech wybranych kierunków – Wycho-

wanie Fizyczne, Turystyka, Rolnictwo i Ekonomia oraz wykres łączny, obejmujący całą grupę badaw-

czą.  
Na rys. 2 przedstawiono dane liczbowe dotyczące studentów kierunku Wychowanie Fizyczne. W 

ocenie tej grupy ankietowanych najważniejszym elementem prozdrowotnego stylu życia jest systema-

tycznie podejmowana aktywność ruchowa (41%). 
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Rysunek 2. Rangowanie elementów prozdrowotnego trybu życia- kierunek Wych .Fizycz. 
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Żródło: badania własne 

 

Kolejne miejsca zajęły następujące czynniki – właściwe odżywianie (28%), unikanie używek 

(15%), właściwa proporcja między pracą a wypoczynkiem (9%), systematyczna kontrola lekarska 

(5%) oraz unikanie stresu (3%). Taki rozkład odpowiedzi studentów najprawdopodobniej jest wyni-

kiem wiedzy na temat profilaktyki zdrowia, związanej z kierunkiem kształcenia.  

Rysunek 3. Rangowanie elementów prozdrowotnego trybu życia- kierunek Turystyka 
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Źródło: badania własne 

 

Podobny rozkład odpowiedzi można zauważyć dla studentów kierunku Turystyka (rys. 3). Tutaj 

także wskazano aktywność ruchową (46%) oraz prawidłową dietę (34%), jako najważniejsze czynniki 

prozdrowotnego stylu życia. Tylko odpowiednio 5% (ruch) i 7% (żywienie) respondentów przypisało 

wymienionym elementom rangę – 6, co może świadczyć o posiadanej wiedzy z tego tematu. 



 392 

Rysunek 4. Rangowanie elementów prozdrowotnego trybu życia- kierunek  Rolnictwo 
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Źródło: badania własne 

 

Na rysunku 4 przedstawiono zebrane informacje dla kierunku Rolnictwo i Ekonomia. W tym 

przypadku widoczny jest odmienny od powyższych rozkład odpowiedzi studentów. Zdecydowanie 

najważniejszym w ich opinii, elementem prozdrowotnego stylu życia jest prawidłowe żywienie (47 

%). Pozostałe uzyskały zbliżone wartości procentowe – od 5% (kontrola lekarska) do 20% (aktywność 
ruchowa). 

Rysunek 5. Rangowanie elementów prozdrowotnego trybu życia- razem 
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Źródło: badania własne 

 

Rozpatrując łącznie odpowiedzi wszystkich studentów (rys. 5) zwraca uwagę charakterystyczny 

rozkład uzyskanych liczebności. Z najwyższą rangą – 1 dominują wyraźnie dwa elementy – właściwe 

odżywianie (34%) i aktywność ruchowa (31%), natomiast prawidłowa relacja między pracą a wypo-

czynkiem najrzadziej jest wymieniana na miejscu pierwszym (4%), ale także najczęściej uzyskała 

rangę – 6 (21%).  
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WNIOSKI 

1. Studenci wszystkich ankietowanych kierunków łącznie wskazują na właściwe odżywianie (34%) i 

systematyczną aktywność ruchową (31%) jako najbardziej istotne elementy prozdrowotnego stylu 

życia. Jako trzeci element wskazywany jako pierwszy wybór jest unikanie permanentnego stresu.  

2. Analiza rang przyporządkowanym poszczególnym elementom prozdrowotnego stylu życia poka-

zuje w sposób bardzo wyraźny, że dla studentów Wychowania Fizycznego najbardziej istotnym 

elementem jest ruch (41% tzw pierwszych wyborów) a zaraz potem właściwe odżywianie. 

3. Studenci kierunku Turystyka również jako pierwszy wybór spośród sześciu proponowanych ele-

mentów wskazują systematyczną aktywność ruchową (47% wskazań). 
4. Wydaje się, że studenci kierunków związanych z aktywnością fizyczną i właściwą organizacją 

czasu wolnego widzą bardzo silny związek pomiędzy ruchem a zdrowiem. 

5. Studenci kierunku Rolnictwo i Ekonomia jako pierwszy wybór wskazują właściwe odżywianie 

(47%)a następnie aktywność ruchową na ruch (20%0, przy czym różnica pomiędzy obydwoma 

pierwszymi wyborami sięga ponad 25%. Porównując ten wynik z powyższymi, wydaje się jasne, 

że można łączyć wybór kierunku studiów z wiedzą na temat roli ruchu w zapobieganiu skutkom 

cywilizacyjnego stylu życia.  
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STRESZCZENIE 

Głównym celem pracy było zebranie opinii o prozdrowotnym stylu życia wśród studentów Pań-
stwowej Wyższej Szkoły Zawodowej w Lesznie. Respondenci dokonali samooceny własnego stylu 

życia oraz członków swojej rodziny i znajomych. Ponadto wskazali na najważniejsze determinanty 

prozdrowotnego stylu życia, wykorzystując metodę rangowania.  

SUMMARY 

The main aim of the paper was collecting the opinions about the prohealthy lifestyle among the 

students of the Narional Vocational College in Leszno. The respondents selfevaluated style of: their 

life, their relatives and their acquaintances. Morover they indicated the most important detarminants of 

the prohealthy lifestyle, using the method of ranging. 


