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Psychical activity in students lifestyle
in the light recommendation of health promotions experts

Aktywnos¢ fizyczna w stylu Zycia studentek
w $wietle zalecen ekspertéw promocji zdrowia

Powszechne pragnienie osiagnigcia sukcesu determinuje dziatalno$¢ cztowieka, wywotujac wiele
paradokséw. Nadmiernie stresujace, szybkie tempo zycia codziennego oraz pracoholizm powoduja
zmgczenie prowadzace do szeregu zaburzef, w konsekwencji ktérych rozwijaja si¢ choroby cywiliza-
cyjne. W profilaktyce, rolg kluczowa petni aktywno$¢ fizyczna, ktéra jest najlatwiejszym i bezkosz-
towym sposobem na zachowanie dobrego stanu zdrowia, bowiem, cytujac za Kasperczykiem: ,,ruch
modeluje w sposdb najbardziej korzystny stan morfologiczny i funkcjonalny organizmu oraz ksztattuje
cechy psychiczne”[5].

Specjalisci promocji zdrowia zalecaja w edukacji i wychowaniu do czasu wolnego upowszechnia-
nie wzoréw zachowan rekreacyjno- sportowych, petniacych funkcjg treningu zdrowotnego. Sposréd
wielu propozycji zdrowotnej dawki ruchu popularne sa migdzy innymi: proponowany przez WHO
dziesigciominutowy wysilek o duzej intensywnoS$ci na poziomie 80% maksymalnego tg¢tna podejmo-
wany codziennie, zalecenie japonskich specjalistow 10-15 tysigcy krokéw dziennie, zalecenie Kasper-
czyka codziennego godzinnego spaceru okolo czterech kilometréw, metoda Kozdronia wysitku liczo-
nego kosztem kalorycznym o warto$ci na poziomie 1200-2000 Kcal w ogélnej tygodniowej dawce,
oraz recepta Coopera ,,3x30x130” jako podstawowego elementu zdrowego stylu zycia, czyli ¢wiczenie
3 razy w tygodniu przez 30 minut o intensywnosci wysitku na poziomie 130HR/min pracy serca [4].

Celem pracy jest ocena aktywnosci fizycznej zenskiej mtodziezy akademickiej Krakowa w nawia-
zaniu do zalecen specjalistow promocji zdrowia.

PYTANIA BADAWCZE

1. Jaki jest poziom aktywnosci fizycznej studentek krakowskich uczelni w $wietle zalecen ekspertow
promocji zdrowia?

2. Czy poziom aktywnosci fizycznej ma odzwierciedlenie w jakosci samopoczucia badanych?

3. Czy rodzaj uczelni wplywa na poziom podejmowanej aktywnosci fizycznej studentek?

MATERIAL I METODA BADAN

Badaniami objgto grupg wyloniona w drodze losowania dwustopniowego o Iacznej liczebnosci
N=573 studentek sposréd drugiego roku studiéw stacjonarnych krakowskich uczelni.

Dane zebrano droga dobrowolnej, anonimowej ankiety. Wykorzystano cz¢$¢ materiatu dotyczace-
go poziomu aktywnosci fizycznej w stylu zycia, czgstotliwo$ci podejmowania ¢wiczen, czasu trwania
¢wiczen jednorazowo oraz samooceny zdrowia.
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WYNIKI BADAN

Aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym od zaj¢¢ podejmuje ponad potowa kobiet (51.7%), a dla
48.3% badanych studentek programowe, zajgcia z wychowania fizycznego (WF), realizowane w
oparciu o uczelniang jednostk¢ migdzywydziatowa Studium Wychowania Fizycznego, dysponujaca
wlasng infrastruktura i zapleczem sportowym sa jedyna forma aktywnosci ruchowej prozdrowot-
nej(ryc.1).

W grupie studentek podejmujacych aktywno$¢ ruchowa pozauczelniang tylko 6.7% ¢Ewiczy co-
dziennie, systematycznie 3 razy w tygodniu — 21.4% studentek. Jeden raz w tygodniu ¢wiczy 45.2%, z
czego 9.4% w weekendy. Raz w miesiacu 3.1%, a 10.2% os6b jeszcze rzadziej, bo okazjonalnie w
skali roku. Deklaracj¢ sezonowego czynnego uczestnictwa w kulturze fizycznej zlozylo 13.4% re-
spondentek (tab.2).

Poziom intensywnosci ¢wiczen jest rézny. Wsréd badanych najwigkszy jest procent ¢wiczacych
intensywnie jednorazowo przez trzydziesci minut (35.2%). Deklaracjg ¢wiczen szesédziesigciominu-
towych ztozyto 23,4% studentek, a 27.4% ¢wiczy dziewigédziesigt minut jednorazowo. Natomiast
krécej niz trzydziesci minut jednorazowo ¢wiczy 9.3% kobiet. Dwugodzinny trening fizyczny realizu-
je 4.7% studentek (tab.3).

W badanej prébie z populacji krakowskich studentek, w samoocenie zdrowia 17.1% zdeklarowato,
iz jest w bardzo dobrej kondycji psychofizycznej, raczej zdrowych jest 29.7% natomiast 25.8% stu-
dentek czuje si¢ zdrowo fizycznie. Zdrowie fizyczne lecz czgste zte samopoczucie psychiczne zdekla-
rowato 19.5%. Za osoby chorowite uwaza si¢ 4.9%badanych kobiet, a czgsto w zlej kondycji psycho-
fizycznej jest 3.0% (tab.1.).

Kwesti¢ rozpowszechnienia zdrowego stylu zycia, zgodnie z idea zdrowotnego oddziatywania ak-
tywnosci fizycznej, analizowano czgstotliwoscia podejmowanych ¢wiczen fizycznych oraz czasem ich
trwania jednorazowo. Jedynie regularnie podejmowane wysitki fizyczne moga mie¢ wptyw adaptacyj-
ny na organizm.

Czgstotliwo$¢ ¢wiczen pogrupowano w nastgpujace kategorie: ,,bardzo dobra” (codziennie, syste-
matycznie trzy razy w tygodniu), ,,dostateczna” (jeden raz w tygodniu, w weekendy), ,,niedostateczna”
(jeden raz w miesiacu, okazjonalnie w skali roku, sezonowo). Struktur¢ czasowa jednorazowo podej-
mowanej aktywnosci fizycznej pogrupowano w kategorie: ,,aktywnos$¢ niedostateczna” (czas trwania
¢wiczen jednorazowo mniej niz 30 min), ,,aktywno$¢ dostateczna” (czas ¢wiczen jednorazowo 30
minut), ,,aktywnos¢ bardzo dobra” (czas trwania ¢wiczen jednorazowo 60 minut i wigcej). Dla czgsto-
$ci podejmowanej aktywnosci fizycznej(y2= 18,56 df=14p<0,18) i dla czasu trwania ¢wiczen jednora-
zowo(x2= 14,78 df=14p<0,39) - test Chi-kwadrat wskazat na brak istotnych réznic migdzygrupowych
w kategorii: uczelnia.

DYSKUSJA

Styl zycia wspélczesnej cywilizacji, w ktérym zasadniczym powinien by¢ osobniczo $wiadomy i
aktywny udziat jednostki i zbiorowosci w osiaganiu celéw zdrowotnych, wéréd mtodziezy akademic-
kiej, odlegty jest od modelu zdrowego stylu zycia. Z analiz rezultatéw przeprowadzonych badan wta-
snych wynika, iz zenska mtodziez akademicka Krakowa zbyt rzadko w sposéb aktywny fizycznie
spedza czas wolny.

Zaréwno w zaleceniach WHO, jak i specjalistow japonskich, oraz Kasperczyka, Kozdronia, czy
Coopera podkreéla si¢ konieczno$¢ podejmowania wysitku codziennie lub systematycznie z czgstotli-
woscia co najmniej trzy razy w tygodniu. W badanej reprezentacji warunek ten spetnia jedynie 28.1%
badanych.

Zalezno$¢ migdzy aktywnoscia fizyczna a deklarowanym przez studentki samopoczuciem jest sta-
tystycznie istotna na poziomie istotnosci 0,0049 (G2 =25,89), co $wiadczy o silnej wspdtzaleznosci
jakosci samopoczucia od poziomu podejmowanej aktywnosci fizycznej. Wraz ze zmniejszaniem
czgstosei podejmowania aktywnosci fizycznej wzrasta czgsto$¢ ztego samopoczucia (ryc.2).

Zgodnie z postulatem, iz czas ¢wiczen i czgsto$¢ ich podejmowania sa podstawa prozdrowotnej
aktywnosci ruchowej w treningu zdrowotnym, jedynie nie wigcej niz 28.1% z badanej populacji pro-
wadzi zdrowy styl zycia. Stosunkowo liczna grupa badanych spelnia zalecana normg¢ czasu trwania
¢wiczen, bo jedynie 9.3% studentek zdeklarowata ¢wiczenia krétsze niz 30 min jednorazowo, Jednak
ta wysoka frekwencja jest skutkiem uczestnictwa w obligatoryjnych zajgciach WF.
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Wielu badacz donosi o rozbiezno$ciach migdzy zalecana a faktycznie realizowana aktywnoscia ru-
chowa, ktérej poziom w wigkszosci nie spelnia wymogu prozdrowotnej dawki ¢wiczen zgodnej z
zaleceniami ekspertéw promocji zdrowia [1, 2, 6]. Szerszy przeglad piSmiennictwa z zakresu badan
nad aktywnoscia fizyczna z uwzglednieniem potencjalnych kadr promocji zdrowia czyli, studentéw z
kierunkéw edukacji profesjonalnej z zakresu zdrowia, pokazuje wigkszy ich udzial w aktywnosci
fizycznej, lecz gléwnie za sprawa profilu studiéw. Integralna czgscia procesu dydaktycznego w ra-
mach edukacji na kierunkach Wychowania Fizycznego jest aktywno$¢ ruchowa, co powoduje wkom-
ponowanie w ich styl zycia duzej dawki aktywnosci fizycznej, wynikajacej z programu studiéw [3, 7,
8].

WNIOSKI

& Badana grupa pod wzgledem aktywnosci fizycznej zawartej w stylu zycia stanowi grupg jedno-
rodng - test Chi-kwadrat nie wskazatl istotnych réznic migdzygrupowych w kategorii uczelnia.
Problem matej aktywnosci ruchowej dotyczy 48.3% badanej populacji mtodziezy akademickie;j.
Jedynie polowa w czasie wolnym podejmuje aktywnos¢ fizyczna.

& W swietle zalecen specjalistéw promocji zdrowia, zdrowy styl zycia szacowany poziomem proz-
drowotnej aktywnosci ruchowej nawet w srodowisku elit jest odlegty od wzorca pozadanego. Ni-
ski poziom aktywnosci fizycznej stanowi problem w populacji mtodziezy akademickiej - jedynie
28.1% badanych prowadzi zdrowy styl zycia.

& Niepokojacy jest trend w kierunku obnizania ilosci godzin obligatoryjnych zaje¢ z WF. Na po-
ziomie szk6t wyzszych dla niemalze potowy populacji sa one jedynym zrédtem aktywnosci fi-
zycznej prozdrowotnej. Zasadnym bylo by przedtuzenie obligatoryjnych zaje¢ WF na okres ca-
tych studiéw oraz edukacj¢ w zakresie prozdrowotnej racjonalizacji stylu zycia, szczegdlnie ak-
tywnosci fizycznej. Od elit zalezy czy zdrowy styl zycia upowszechni sig, przez co zwigkszy si¢
szansa polskiego spoleczenstwa na poprawe jakos$ci zycia, ktéra ulegta obnizeniu w dobie cywili-
zacji konsumenckie;j.

& Wdrozenie programu wychowania do czasu wolnego, szczegdlnie w wymiarze §wiadomego
traktowania aktywnosci ruchowej jako imperatywu zdrowotnego, jest nadzieja wspdtczesnosci na
poprawg stanu zdrowia i wydluzenie przecigtnego czasu trwania zycia w polskim spoteczenstwie.
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Tab.2. Czestos¢ podejmowania éwiczen fizycznych w czasie wolnym deklarowana

Tab. 1. Ocena samopoczucia studentek

kategoria N %
jestem w bardzo dobrej kondycji

) . 98 | 17.1

psychofizycznej
Czujg si¢ zdrowa fizycznie 148 | 25.8
jestem raczej zdrowa 170 | 29.7
jestem osoba chorowita 28 | 4.9

jestem zdrowa fizycznie ale czgsto
popadam w zte samopoczucie 112 19.5
psychiczne
Jestem czgsto w zlej kondycji

. . 17 | 3.0

psychofizycznej

Razem 573 1100.0

przez ,,aktywne” studentki krakowskie

. regular- Ix w raz w okazjo-
codzien- . weeken- L .
nie nie tygo- dy miesig- | nalniew | sezonowo
3xtyg. dniu cu skali roku
N 33 105 176 46 15 50 67
% 6.7 21.4 35.8 94 3.1 10.2 134

Tab.3. Czas trwania ¢wiczen jednorazowo deklarowany przez badane studentki

kategoria | <30 min | 30 min | 60 min | 90 min | 120min
N 53 202 134 157 27
% 9.3 35.2 23.4 274 4.7
Studentki podejmuja Kty s¢ fizyczna wylacznie
w ramach zajec obligatoryjnych "WF™
Studentki

deklarujace
podejmowanie
dodatkowych
ponadprogramowych
éwiczen fizycznych

Ryc.1. Udzial badanych studentek krakowskich uczelni w aktywnosci fizycznej

akdywnost |

niedostateczna 1

1- bardzo dobra kondycja psychofizyczna
2 - czuje sie zdrowa fizycznie

4 - jastarn osoba chorowitg,
5 - Jestem zdrowa fizycznie ale czesto popadam w zle
‘ samopoczucie psychiczne

£ - czesto jestem w zhej kondycii psychofizyczng]

aktywnose | 3-racze) zdrowa
dostateczna m B a5 E
aktyanose |
bardzo dabra 2 E Ts b
SN N N —
D% 20% 40% 60% 80% 100%

Ryc.2. Rozklad procentowy oceny samopoczucia
w poszczegolnych kategoriach poziomu podejmowanej aktywnosci fizycznej
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STRESZCZENIE

W opracowaniu zaprezentowano wyniki badan nad poziomem aktywnosci fizycznej w stylu zycia
21 letnich kobiet studiujacych w Krakowie w $wietle zalecen specjalistéw promocji zdrowia. Badania
przeprowadzono przy zastosowaniu kwestionariusza ankiety.

Sposréd ankietowanych prawie potowa studentek krakowskich uczelni objgtych badaniami odpo-
wiedziata, iz programowe, obowiazkowe zaj¢cia z wychowania fizycznego sa dla nich jedynym Zré-
dlem aktywno$ci ruchowej prozdrowotnej. W nawiazaniu do zalecen ekspertéw promocji zdrowia,
jedynie 28.1% badanych studentek prowadzi zdrowy styl zycia. Stwierdzono, ze poziom aktywnosci
fizycznej jest istotnym czynnikiem wplywajacym na poziom samopoczucia. Wraz ze wzrostem czg-
stosci podejmowania aktywnosci fizycznej wzrasta czgsto§¢ deklaracji bardzo dobrego samopoczucia
psychofizycznego.

SUMMARY

The article shows the results of the research on the level of physical activity in 21 years old
women lifestyle who study in Krakow. The questionnaire were used to conduct the research. Almost
half of the surveyed women students answered that the obligatory physical education classes are the
only source of their physical activity. According to the expert’s directions only 28.1%students exam-
ined run a healthy lifestyle. The results show that the level of the physical activity runs a major role in
our life. The more often we undertake physical activities the better psycho-physical filling we have.
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