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Physical activity as a main factor in a healthy lifestyle among the Nursing
Faculty students of the State College of Biata Podlaska

Aktywnos¢ ruchowa jako podstawowy czynnik zdrowego stylu zycia studentow
kierunku pielegniarstwa Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej w Bialej Podlaskiej

Styl zycia to catoksztatt codziennych zachowan charakterystycznych dla danej jednostki lub zbio-
rowosci. Ksztaltuje si¢ on w procesie wzajemnego oddzialywania szeroko pojgtych warunkéw zycia
oraz indywidualnych wzoréw zachowan [7]. Jest to proces dtugofalowy, ktérego podstawy tworzone
sa w pierwszej dekadzie zycia.

Zgodnie z obliczeniami wybitnego lekarza kanadyjskiego M. Lalonde dlugo$¢ i jakos¢ zycia czto-
wieka zalezy gléwnie od czterech czynnikéw: wyposazenia genetycznego (12%), medycyny (18%),
wptywu §rodowiska (14%), stylu zycia (56%). Pierwsze trzy czynniki sa mato zalezne od nas samych ,
natomiast styl zycia jest sprawa indywidualng kazdego z nas. To od nas w najwigkszym stopniu zalezy
nasze zdrowie — stad niewatpliwie popularne stwierdzenie ,,nasze zdrowie w naszych rgkach” [2].

Z. Cendrowski odpowiadajac na pytanie co sklada si¢ na zdrowy styl zycia wymienil: wlasciwe
odzywianie sig, systematyczng aktywnos$¢ ruchowa, umiejgtne ograniczanie skutkéw dystresu, wyeli-
minowanie uzaleznien. Bardziej szczegétowo zasady postgpowania stuzace zachowaniu i wzmacnia-
niu zdrowia oméwit autor w swoim dekalogu zdrowego stylu zycia [1].

Wedlug B. Hodaila wptyw stylu Zycia na stan zdrowia wynosi az 60% i jak twierdzil, nalezy ten
poglad uzna¢ za nieco zredukowany, poniewaz styl zycia ma réwniez wptyw na jako$¢ catego zycia
cztowieka. Jak wyjasnil, chodzi mu o ,taki styl Zycia, ktérego dominujaca trescia jest aktywnos¢
ruchowa potaczona z racjonalnym odzywianiem i rozktadem zajge” [5].

Pierwszoplanowe miejsce w zdrowym stylu zycia przypisuje aktywnosci ruchowej wielu innych
autor6w (A. Plotka, W. Starosta, J. Drabik) [4,7,8]. Potwierdzeniem tego, jest niewatpliwie fakt
umieszczenia w Narodowym Programie Zdrowia (1996-2005) na pierwszym miejscu wséréd osiemna-
stu celéw operacyjnych, zapisu o zwigkszeniu aktywnosci fizycznej ludnosci [4,6].

W programach ksztalcenia zawodowego prawie wszystkich profesjonalistéw ochrony zdrowia,
umieszczone sa cele uwzgledniajace ich przygotowanie do wspétudzialu w programach edukacji
zdrowotnej. Oczywisty jest wigc udzial pielggniarki w opracowaniu i pézniejszym realizowaniu réz-
nych programéw edukacji zdrowotnej, okreslanej jako ,,caloksztatt dziatan zmierzajacych do ksztatto-
wania takich zachowan, ktdre przejawiaja si¢ prowadzeniem zdrowego stylu zycia, przyczyniajacego
si¢ do umacniania zdrowia” [3]. Niekwestionowana rola profesjonalnych pracownikéw ochrony zdro-
wia w u$wiadamianiu zalezno$ci migdzy stanem zdrowia czlowieka a jego stylem zycia, skltonita nas
do przeanalizowania opinii studentdw kierunku pielggniarstwa, na temat jednego z podstawowych
czynnikéw zdrowego stylu zycia, jakim jest aktywno$¢ ruchowa.
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Celem pracy jest ukazanie miejsca aktywnos$ci ruchowej w stylu zycia studentéw studiéw stacjo-
narnych kierunku pielggniarstwa Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowe w Bialej Podlaskiej. Anali-
zZowano w pracy nastgpujace problemy badawcze:

& Rodzaje aktywnosci podejmowane i preferowane przez studentéw w czasie wolnym.
& Miejsce aktywnosci ruchowej w czasie wolnym.

& Potrzeby zaspokajane dzigki podejmowaniu aktywnosci ruchowe;.

& Swiadomosé funkcji jakie spelnia aktywno$é ruchowa.

MATERIAL I METODA

W pracy wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, a podstawowa technika byla ankieta.
Badania przeprowadzono w listopadzie 2004 roku, w$rdd studentéw studiéw stacjonarnych kierunku
pielggniarstwa Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Biatej Podlaskiej. Ogétem przebadano 118
os6b, w tym 91 kobiet (77,1%) i 27 me¢zczyzn (22,8%). Studenci w wieku 19 — 22 lata stanowili
83,9%, pozostate 16,1% to osoby w wieku 23 lata i powyze;j.

WYNIKI BADAN

Rodzaje aktywnos$ci podejmowanej przez badanych w czasie wolnym zilustrowano na ryc.1.
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Ryec. 1. Rodzaje aktywnosci podejmowane przez studentéw w czasie wolnym
Nieco wigcej niz potowa respondentéw wskazata, ze czas wolny przeznacza na zycie towarzyskie
(58,5%) 1 zycie rodzinne (50%). Aktywno$¢ ruchowa podejmuje w czasie wolnym 43,2%, wypoczy-
nek bierny 32,2%, aktywnos¢ intelektualng 28% studentéw.
Nieco wyzsza pozycje zajmuje aktywnos$¢ ruchowa w deklarowanych rodzajach aktywnosci ru-
chowej (ryc. 2).
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Ryec. 2. Deklarowane rodzaje aktywnosci badanych
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Wsréd rodzajéw aktywnosci, ktdére chceieliby podejmowaé badani w czasie wolnym ponownie
czotowe miejsce zajmuje zycie towarzyskie (45%), nieco mniej 0s6b (39%) wskazalo na aktywnos¢

ruchowa. Aktywnos$¢ intelektualna (19,5%) i spoleczna (13,6%) zgtosito znacznie mniej oséb.
nie tak
18% 12%

raczej tak
raczej nie 35%
35%

Ryec. 3. Czy czas wolny powinno si¢ wykorzystywa¢ przede wszystkim na aktywnos$¢ ruchowa?

O tym, ze czas wolny powinno si¢ wykorzystywa¢ przede wszystkim na aktywnos¢ ruchowa prze-
konanych jest 47% studentéw (odpowiedzi ,.tak” i ,raczej tak™). Przeciwne zdanie na ten temat ma
53% badanych (odpowiedzi ,,nie” i ,,raczej nie”).

Potrzeby jakie sa zaspokajane wedlug studentéw dzigki podejmowaniu aktywno$ci ruchowe;j
przedstawiono na ryc. 4.
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Ryec. 4. Potrzeby zaspokajane dzi¢ki podejmowaniu aktywnosci ruchowej

Zdecydowanie najwigcej wyboréw (60,1%) padto na wypoczynek i relaks. Znacznie mniej oséb
wybrato aktywnos¢ psychofizyczna (35,6%).

Z potrzebami jakie sa zaspokajane dzigki podejmowaniu aktywnoS$ci ruchowej $cisle wiaza si¢ od-
powiedzi dotyczace funkcji jakie pelni aktywno$¢ ruchowa w zyciu czlowieka (ryc. 5).
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Ryec. 5. Funkcje aktywnosci ruchowej w zyciu czlowieka
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Zdecydowana wigkszo$¢ respondentéw 77,1% wskazala na funkcj¢ zdrowotna. Funkcje wypo-
czynkowa i rozrywkowa wybrato odpowiednio: 53,4% i 31,4% badanych. Maty odsetek respondentéw
dostrzega w aktywnosci ruchowej funkcjg rozwojowa (27,1%) i kompensacyjna (6,8%).

WNIOSKI

& Badani studenci czas wolny przeznaczaja przede wszystkim na zycie towarzyskie, rodzinne i
aktywno$¢ ruchowa. Wéréd deklarowanych form spgdzania czasu wolnego, najwigcej oséb
wskazalo zycie towarzyskie i aktywno$¢ ruchowa.

& Nieco mniej niz potowa respondentéw uwaza, ze czas wolny powinien by¢, lub raczej powinien
by¢, wykorzystywany przede wszystkim na aktywno$¢ ruchowa.

Wedlug respondentéw, podejmowanie aktywnosci ruchowej zaspokaja przede wszystkim potrze-
bg wypoczynku i relaksu. Jedynie co trzeci student, zauwaza w aktywnosci ruchowej mozliwo$é
zaspokojenia istotnej dla zdrowia aktywnosci psychofizyczne;j.

& Podstawowa funkcja aktywnosci ruchowej wedtug wigkszosci studentéw jest funkcja zdrowotna.
Jedynie co czwarta osoba dostrzega w aktywnosci ruchowej funkcjg rozwojowa, niepokoi réw-
niez niewielki odsetek osob, zdajacych sobie sprawg z jej funkcji kompensacyjne;j.
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STRESZCZENIE

Celem pracy bylo poznanie opinii studentéw kierunku pielggniarstwa Panstwowej Wyzszej Szkoty
Zawodowej w Bialej Podlaskiej, na temat znaczenia i funkcji jakie spetnia aktywno$¢ ruchowa w
zdrowym stylu zycia. Badania przeprowadzono wsrdéd 118 studentéw. Wykorzystano w nich autorski
kwestionariusz ankiety.

Badani swéj czas wolny przeznaczaja gtéwnie na zycie towarzyskie i aktywno$¢ ruchowa, ktéra
zaspokaja przede wszystkim potrzebg wypoczynku i relaksu. Podstawowa funkcja aktywnosci rucho-
wej wedlug badanych jest funkcja zdrowotna.

SUMMARY

The aim of the work was to study the opinion of the Nursing Faculty students of the State College of
Biata Podlaska about the meaning and function of physical activities in a healthy lifestyle. The survey
was carried out among 118 students. The authorial questionnaire was used in the research.

The survey respondents devote their free time to social life and physical activities and that satisfies
their need for rest and relax. According to the survey respondents, the main factor of physical activi-
ties is the health function.

223



