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Comparison of lifestyle people who train swimming
and students of physical education

Poréwnanie stylu zycia oséb trenujacych pltywanie
i studentow wychowania fizycznego

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie jako stan charakteryzujacy si¢ nie tylko
brakiem choroby, ale jako ogdlny dobrostan cztowieka, umozliwiajacy mu spetnianie czynnosci zycia
codziennego, realizowanie aspiracji i radzenia sobie ze zmiennymi warunkami $rodowiska. Naukowcy
oceniaja rezerwy funkcjonalne cztowieka na ponad 100 lat zycia [7]. Jaka bedzie jako$¢ jego zycia
zalezy nie tylko od wlasciwosci genetycznych, lecz takze od warunkéw i trybu zycia. Wspotczesne
wymogi zycia w cywilizowanych spoteczno$ciach wplyngly na sedenteryjny charakter spgdzania
czasu. Przyczynia si¢ to do nienormalnej ekspresji genéw czlowieka, prowadzac w konsekwencji do
takich choréb cywilizacyjnych jak: choroby niedokrwienne serca, nadci$nienia tgtniczego, otylosci,
cukrzycy typu II i choréb o podtozu psychicznym [8].

Czlowiek moze sam $wiadomie wptywac na procesy inwolucyjne i swoja Zywotno$¢ poprzez re-
gularna aktywnos¢ fizyczna, racjonalng dietg i higieniczny tryb zycia. Grupg psychologicznych czyn-
nikéw wptywajacych na zdrowy styl zycia okre$la si¢ ogdlnie mianem ,,odpornosci” na stres, co ozna-
cza umiej¢tne radzenie sobie ze stresem, zaangazowanie i spostrzeganie wydarzen stresujacych jako
wyzwan, przekonanie o wlasnej kontroli, optymizm, poczucie koherencji oraz utrzymywanie dobrych
relacji z otoczeniem spotecznym [5].

Wszechstronny wplyw aktywnosci fizycznej na stan zdrowia cztowieka polega na usprawnianiu
czynnosci narzadéw i uktadéw w wyniku rozwijajacych si¢ w nich zmian potreningowych. Aktywno$¢
czlowieka jest czynno$cia autonomiczng regulowang przez uklad czynnikéw wewngtrznych i ze-
wngtrznych (Srodowiska). Oddziatywanie aktywnosci fizycznej na czlowieka odbywa si¢ w trzech
sferach: biologicznej (polegajacej na zwigkszeniu zdolnosci przystosowawczych do zmieniajacego si¢
otoczenia - hartowanie), psychicznej (opartej na dostarczaniu réznorodnych doznan) i spotecznej (w
ktérej realizowane sa cele utylitarne ksztattujace przyjaza i wspétdziatanie). Swiadome uczestnictwo
w szeroko rozumianej kulturze fizycznej moze wspéitworzy¢ zdrowy styl zycia niezaleznie od wieku
cztowieka i realizowanych przez niego zadan, bgdac efektem proceséw socjalizacyjnych i wychowaw-
czych. Trening zdrowotny umozliwia nie tylko osiagnigcie sukceséw sportowych, ale petni funkcje
spowalniajaca powstawanie zmian zwyrodnieniowych narzadu ruchu, utrzymuje funkcj¢ uktadu odde-
chowo — sercowo — naczyniowa na odpowiednio wysokim poziomie, zmniejsza skutki zmeczenia
psychicznego, co wigcej, na tle przewleklego zmgczenia zapobiega rozwojowi choréb o charakterze
nerwicowym [6]. Trening zdrowotny ma réwniez niewymierne znaczenie w przekazywaniu mtodemu
pokoleniu pozytywnych wzorcéw zachowan. Aktywne spgdzanie czasu wolnego i systematyczny
trening sportowy jest jednym z gléwnych aspektéw zdrowego stylu zycia. Wydaje si¢ interesujace
zbadanie, czy pozostale aspekty, takie jak dbato§¢ o wtasciwa dietg oraz sposéb reagowania na streso-
ry, odr6zniaja osoby trenujace od tych, ktére nie uprawiaja sportu systematycznie.
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Celem badan jest wykazanie:

1. Czy istnieja réznice dotyczace zdrowego stylu zycia pomigdzy osobami uprawiajacymi regularnie
trening sportowy, a takimi, ktére nie trenuja systematycznie?

2. Czy istnieja wspélzaleznosci pomigdzy poszczegélnymi aspektami zdrowego stylu zycia, takimi
jak: zdrowe odzywianie, aktywny wypoczynek oraz reakcja na stres?

MATERIAL

W badaniu, przeprowadzonym w grudniu 2004 r., uczestniczyto 71 oséb, w tym 31 me¢zczyzn i 40
kobiet; $rednia wieku wynosita 37 lat + 3,85. Osoby badane przydzielono do dwéch grup:

I grupg (Mastersi) stanowily 34 osoby zrzeszone w krajowych klubach ,Masters” przy Polskim
Zwiazku Ptywackim; osoby te trenuja ptywanie regularnie 1 godzing 4— 5 razy w tygodniu, uczestni-
cza w zawodach sportowych (w mitingach, w Mistrzostwach Polski, Europy i Swiata); badanie prze-
prowadzono podczas Mistrzostw Miasta Opola w ptywaniu.

II grupe (Studenci) stanowito 37 studentéw czwartego roku studiéw magisterskich zaocznych na
kierunku Wychowania Fizycznego Politechniki Opolskiej, uczestniczacych w programowych zajg-
ciach sportowych (kilkugodzinne treningi co kilka tygodni); badania przeprowadzono podczas sesji
zajgeciowej na uczelni.

METODA

Do badan zastosowano kwestionariusz wlasnego autorstwa, sktadajacy si¢ z 24 pytan zamknigtych
jednokrotnego wyboru, dotyczacych zdrowego stylu zycia. Za kazda wybrana odpowiedz, osoba ba-
dana mogta otrzymac¢ 0, 1 lub 2 punkty. Wysoki wynik ogdlny kwestionariusza wskazywat na zdrowy
styl zycia, w zakresie trzech ogélnych sfer:

— zdrowego odzywiania (9 pytan);
— aktywnego wypoczynku (6 pytan);
— odpornosci na stres (9 pytan).

Kwestionariusz wykazal zadowalajaca rzetelnos¢ (Alfa Cronbacha = 0,78; Alfa standaryzowana =
0,73). Do analizy réznic 1 zwiazkéw pomigdzy zmiennymi zastosowano test 7-Studenta oraz analizg
korelacji Pearsona, z wykorzystaniem programu ,,Statistica”.

WYNIKI

Analiza testu ¢t wykazata, iz osoby uprawiajace ptywanie (Mastersi) osiagngly istotnie statystycz-
nie wyzsze $rednie wyniki od grupy oséb nie uprawiajacych sportu systematycznie (Studenci), zaréw-
no w wyniku ogélnym kwestionariusza, jak i w zakresie zdrowego odzywiania i aktywnego wypo-
czynku. Obie grupy — Mastersi i Studenci — nie réznig si¢ istotnie statystycznie $rednim wynikiem
odpornosci na stres. Wyniki te przedstawia ponizsza tabela (Tab. nr 1).

Tab. nr 1: Poréwnanie Srednich wynikéw kwestionariusza ,,Styl Zycia” pomiedzy grupami Mastersow
(n = 34) i Studentéw (rn = 37). Zaznaczony wynik testu ¢ jest istotny
na poziomie *p < 0,05 (df = 69)

Kwestionariusz Srednia | Srednia | test poziom p

Mastersi | Studenci t
STYL ZYCIA 29,24 | 26,32 |2,89*%| 001
zdrowe odzywianie 9,94 8,51 2,46* 0,02
aktywny wypoczynek | 6,91 6,03 2,11% 0,04
odpornosc¢ na stres 12,38 11,78 1,36 0,18

Analiza korelacji wykazata istotne statystycznie zwiazki pomigdzy wynikiem ogélnym kwestiona-
riusza a wchodzacymi w jego sktad skalami, przy czym najwyzszy wspdtczynnik korelacji (r = 0,80)
uzyskata skala zdrowego odzywiania, natomiast najnizszy wspétczynnik korelacji (r = 0,62) — skala
odpornosci na stres. Uzyskano réwniez istotng statystycznie korelacjg dodatnia (r = 0,36) pomigdzy
aktywnym wypoczynkiem a zdrowym odzywianiem, co przedstawia ponizsza tabela (Tab. nr 2).
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Tab. nr 2: Analiza korelacji wyniku ogélnego z poszczegolnymi skalami kwestionariusza ,,Styl zycia”.
Zaznaczone wspétczynniki korelacji sa istotne na poziomie: **p < 0,01; ***p < 0,001

Kwestionariusz | STYL ZYCIA | Odzywianie | Wypoczynek
Odzywianie 0,80%**

Wypoczynek 0,70%%* 0,36**
Odporno$é 0,62%** 0,21 0,21

Analiza korelacji nie wykazata zwiazkéw pomigdzy odpornoscia na stres a dbaloscia o zdrowa
dietg i aktywny wypoczynek.

OMOWIENIE WYNIKOW

Osoby uprawiajace czgste treningi sportowe (Mastersi) réznig si¢ pod wzglgdem stylu zycia od
0s6b, ktérych kierunek studidow jest zgodny z zainteresowaniami sportowymi, ale nie trenuja regular-
nie (Studenci). Jak wynika z badan, zachowania zdrowotne stanowia §wiadome dzialanie podmiotu i
sa W znacznym stopniu zdeterminowane racjonalnymi pobudkami. Tylko regularne i systematyczne,
dlugoterminowe planowanie i realizowanie zachowan zdrowotnych moze przynie$¢ oczekiwane rezul-
taty [1]. Wydaje sig, ze sport uprawiany przez MastersOw w sposéb systematyczny, nastawiony na
osiaganie okreslonych wynikéw, poréwnywalnych z innymi w sytuacji zawodéw sportowych, czgste i
regularne (kilka razy w tygodniu) treningi — to nie tylko $wiadomy wybér aktywnego spgdzania czasu
wolnego, ale sposéb na zycie.

Dbatos$¢ o racjonalna diet¢ wspomaga wysitek zawodnika podczas diugotrwatych treningéw i po-
zwala na utrzymywanie wagi ciala na optymalnym poziomie, co moze réwniez determinowac lepsze
wyniki w zakresie zdrowego odzywiania w grupie Masterséw, jak i wyjasnia¢ zwiazek korelacyjny
pomigdzy aktywnym wypoczynkiem a zdrowym odzywianiem. Zwiazek ten moze tez by¢ rezultatem
wiedzy, propagowanej poprzez media (w radio, telewizji i prasie), na temat wptywu diety i aktywnosci
fizycznej na zdrowie somatyczne.

Wydaje sig, ze czynniki psychologiczne, takie jak reakcja na stres, czy nawykowe sposoby radze-
nia sobie ze stresem, nie réznicuja istotnie obu grup, poniewaz sa one w gléwnej mierze zdetermino-
wane dziedzicznie i utrwalone $rodowiskowo, co wydaje si¢ mniej podatne na zmiany zwiazane z
pdzniejszym treningiem sportowym. Ogromne znaczenie dla odpornosci na stres ma wychowanie oraz
nawyki panujace w domu rodzinnym w okresie dziecinstwa i dojrzewania [2]. Swiadomo$¢ psycholo-
gicznych determinantéw zdrowia somatycznego jest ciagle niezadowalajaca w pordwnaniu do wiedzy
na temat behawioralnych wskaznikéw, takich jak odzywianie sig, czy aktywnos¢ fizyczna [3, 4].

Zaréwno wigc wigksza §wiadomo$¢ czynnikéw wptywajacych na zdrowy styl zycia, jak i wyzszy
stopien wewngtrznej dyscypliny zwiazanej z codziennym, regularnym treningiem sportowym, charak-
teryzujace Masterséw, moga wyjasnia¢ wyzsze wyniki w zakresie zdrowego stylu zycia, a w szcze-
g6lnosci w odniesieniu do diety i aktywnego wypoczynku.

WNIOSKI

1. Regularny trening sportowy i wewngtrzna dyscyplina, wspomagaja nabywanie prozdrowotnych
nawykéw w zakresie zdrowej diety i aktywnego wypoczynku, co determinuje wyzszy ogdlny po-
ziom zdrowego stylu Zycia.

2. Wiedza, propagowana przez $rodki masowego przekazu, moze wplywaé na wspdétwystgpowanie
zachowan zdrowotnych w odniesieniu do diety i aktywnosci fizyczne;j.

3. Nalezy rozszerza¢ wiedzg na temat wptywu czynnikéw psychologicznych na zdrowie somatyczne
poprzez odpowiednie programy szkolne, wychowawcze i publicystyczne.

4. Wiedza na temat zdrowego stylu zycia, nie zawsze znajduje odzwierciedlenie w praktycznym
zastosowaniu.
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STRESZCZENIE

Czlowiek moze sam §wiadomie wptywac na wtasne zdrowie, swoja zywotno$¢ i postgpujace pro-
cesy inwolucyjne, wykorzystujac korzystne oddziatywanie takich czynnikéw jak: regularna aktywno$é¢
fizyczna, racjonalna dieta, higieniczny tryb zycia i odporno$¢ na stres. Uczestnictwo w szeroko rozu-
mianej kulturze fizycznej zalezy od $wiadomosci oraz relacji jednostki z otoczeniem i jest efektem
zachodzacych nieustannie proces6w socjalizacyjnych i wychowawczych. Trening zdrowotny ma
niewymierne znaczenie profilaktyczne i pedagogiczne, oparte na przekazywaniu mtodemu pokoleniu
pozytywnych wzorcow zachowan. Osoby systematycznie uprawiajace ptywanie i uczestniczace w
zawodach sportowych wykazuja wyzszy poziom zdrowego stylu zycia od oséb trenujacych sport
nieregularnie. Zdrowy styl zycia wspéttworza gléwnie dwa aspekty: zdrowa dieta i aktywny wypo-
czynek. Konieczna jest wigksza swiadomos¢ psychologicznych czynnikéw determinujacych zdrowie
somatyczne.

SUMMARY

A person can consciously influence his own health nutrition and processing involucel process us-
ing profitable influence such factors as regular physical activities, rational diet, hygienic lifestyle and
resistance for stress. Participation in a widely understood physical culture depends on one’s con-
sciousness and relationship with the environment. It’s also an effect of constant process educational
and social. A healthy training has a immeasurable prophylactic and pedagogic meaning, based on
giving a young generation positive behavior patterns. People who systematically train swimming and
take pant in competition show higher level of healthy lifestyle than people who train sport irregularly.
Healthy lifestyle is created by two aspects: healthy diet and active relax. A higher consciousness of
psychological factors which determine somatic health is necessary.
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