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Evaluation of healthy behaviours of students AOFE in Wroclaw

Ocena zachowan zdrowotnych studentow AWF we Wroclawiu

W obecnych czasach zdrowie jest najwazniejszym sprzymierzencem cztowieka, gdyz zapewnia
mu rados$¢ zycia, sukces zawodowy i szczgscie osobiste. Od dawna wiadomym jest, ze zdrowie czlo-
wieka zalezy w 50-60% od jego stylu zycia, na ktéry sktadaja si¢ min aktywno$¢ ruchowa, odzywia-
nie, nalogi , ilo$¢ snu, a takze poziom edukacji zdrowotnej [1].

Prawidtowo, prozdrowotnie uksztaltowany sposéb zycia wplywa na popraweg stanu zdrowia jed-
nostki, a w konsekwencji populacji. Pod pojgciem zdrowego stylu zycia nalezy rozumie¢ takie wybory
wzoréw zachowan sposrdéd alternatywnych mozliwosci, ktére sa korzystne dla zdrowia rozumianego
jako dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny, zaréwno w sensie indywidualnym jak i zdrowotnym
[3].

Jednym z istotnych sktadnikéw zdrowego stylu zycia, obok wlasciwego odzywiania, 7-8 godzin-
nego snu, nie palenia tytoniu, nie naduzywania alkoholu i innych substancji uzalezniajacych, stalej
kontroli masy ciata, unikania nadmiaru stresu jest regularna aktywno$¢ fizyczna [1,4,5].

Potrzeba ruchu utrzymuje si¢ przez cate zycie jednostki. Najbardziej widoczna jest ona we wcze-
snym okresie rozwojowym, gdzie gtéwnie petni funkcj¢ stymulujaca prawidtowy rozwéj dziecka. W
nastgpnych latach zycia obserwuje si¢ znizkowe tendencj¢ do uprawiania aktywnosci fizycznej. Z
licznych doniesien naukowych wynika, ze odsetek oséb bedacych aktywnych fizycznie w ostatnich
latach wyraznie si¢ obniza, natomiast wzrasta odsetek os6éb prowadzacych siedzacy tryb zycia [1,2].

Nalezy zdawac sobie sprawg, ze styl zycia i zachowania zdrowotne moga zmienia¢ si¢ w ciagu ca-
fego zycia cztowieka. Ksztattuja si¢ jednak one przede wszystkim w dziecinstwie i mtodosci w proce-
sie socjalizacji, pod wplywem wzorcéw i informacji przekazywanych przez rodzicéw, rodzenstwo,
réwiesnikéw, szkotg, religig, grupy spoteczne, $rodki masowego przekazu itp. W zwiazku z tym nale-
zy zdawac sobie sprawg z tego, ze kazdy czlowiek jesli chce poprawi¢ swoje zycie sam musi zmieni¢
swoje zachowania [4].

Celem pracy jest proba okreslenia zachowan prozdrowotnych miodziezy studiujacej na AWF we
Wroctawiu oraz sprawdzenie czy dymorfizm ptciowy ma wptyw na rodzaj prowadzonego stylu.

MATERIAL I METODA

Badaniami objgto 100 studentéw II roku kierunku wychowania fizycznego. Badani znajdowali sig
w przedziale wiekowym 20-25 lat. Sredni wiek badanych wynosit 20 lata.

Tab 1. Wartosci Srednie wagi i wzrosty badanych grup studentéw
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N Srednia waga Sredni wzrost
kobiety 45 56,4 158
mezezyzni 55 76,5 176,5




Badania przeprowadzono w grudniu 2004 roku. Narzedziem badawczym byl kwestionariusz an-
kiety zawierajacy 40 pytan. Dla potrzeb tego doniesienia wykorzystano 22 pytania. Badani zostali
poproszeni o wypelnienie kwestionariuszy. Pytania tam zamieszczone mialy charakter otwarty, co
dawato badanej osobie swobod¢ wypowiedzi.

WYNIKI

Jednym z istotnych sktadnikéw zdrowego stylu zycia jest regularnie podejmowana aktywno$¢ ru-
chowa, gdyz stanowi ona warunek ciagtego podnoszenia na wyzszy poziom nie tylko sprawnosci
fizycznej, ale przede wszystkim waloréw zdrowotnych naszego organizmu.

Ocena udziatu aktywnosci ruchowej w zyciu studentéw AWF jest zadawalajaca. Wszyscy badani
uwazaja, ze ruch bezdyskusyjnie jest potrzebnym elementem w zyciu czlowieka. Opinia ta znajduje
poparcie w praktyce i tak ponad 90 % studentéw uczestniczy 3 i wigcej razy w tygodniu w réznych
obowiazkowych zajgciach ruchowych, ponadto 42% chtopcéw i 21% kobiet dodatkowo uprawia rézne
dyscypliny sportowe. Badani prawdopodobnie aktywno$¢ ruchowa maja juz wpisana w grafik co-
dziennych czynnosci, gdyz réwniez w czasie wolnym od zaje¢ wigkszos$¢ respondentéw (70%) wypo-
czywa czynnie. Do najbardziej ulubionych przez mezczyzn form aktywnosci naleza gry zespotowe,
plywanie, jazda na rowerze, silownia i jogging, natomiast kobiet bardziej preferuja ptywanie, spacery,
jazde na rowerze, aerobik i gry zespotowe.

Nastgpnym z czynnikéw decydujacych o naszym zdrowiu jest prawidtowe odzywianie. Prawidto-
we - tzn. takie, przy ktérym organizm nasz otrzymuje z pokarmem wszystkie niezbedne skladniki
odzywcze, tzn. biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne, a takze btonnik (widk-
no pokarmowe) oraz oczywiscie wodg, bez ktérej nie mogtyby zachodzi¢ podstawowe procesy zycio-
we.

Z uzyskanych danych wynika, ze migdzy badanymi grupami nie wystgpuja istotne réznice w od-
zywianiu. 85% badanych spozywa regularnie positki, kobiety zazwyczaj $rednio jedza trzy razy, na-
tomiast mezczyzni cztery razy dziennie. W wigkszo$ci przypadkéw (75%) respondenci pamigtaja o
spozyciu $niadania i o wlaczeniu do swojej diety warzyw , owocéw i sokéw 60%. Ponadto ponad 55%
studentéw stosuje dodatkowa suplementacj¢ mineralno- witaminowa.

Ostatnim z analizowanych elementéw stylu zycia s uzywki, czyli produkty spozywcze nie majace
wlasciwosci odzywczych, zawierajace substancje, ktére dzialaja pobudzajaco na uktad nerwowy. W
zwiazku z tym, ze wigkszo$¢ uzywek jest przyczyna wielu choréb oraz zazwyczaj zazywajacych
doprowadza do ruiny zaréwno pod wzglgdem fizycznym, jak i emocjonalnym, wydawac by si¢ mogto,
ze osoby prowadzace tak aktywny i zdrowy sposéb Zycia nie ulegna pokusie stosowania tego typu
Srodkéw. Przeprowadzone badania wykazaty jednak, Ze sytuacja wyglada nieco inaczej.
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80%-

60%-

40%-

20%-

0%

kobiety mezczyzni

Rys.1. Zestawienie procentowe 0séb stosujacych uzywki

Ocena czgstosci stosowania réznych uzywek wykazatla, ze zaré6wno wsrdéd kobiet jak i mgzczyzn
najwigksza popularnoscia cieszy si¢ kawa. Napdj ten jednak wypijany jest w rozsadnych ilo$ciach (1-2
filizanek) i zazwyczaj osoby pijace go stosuja dodatkowa suplementacje mineralno witaminowsa.
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Narkotyki i alkohol towarzysza od wiekéw cztowiekowi. Srodki odurzajace sa druga na liscie naj-
czgsciej uzywang przez badanych uzywka. 58% mgzczyzn i 24% kobiet uleglo pokusie zazywania
srodkéw uzalezniajacych. Pocieszajace jest jednak to, ze wigkszo$¢ studentéw tylko sporadycznie
uzywala tego typu substancje i najczgsciej ich przygoda z narkotykami skonczyla si¢ na jednorazo-
wym sprébowaniu. Jedynie 5% badanych obecnie przyznaje si¢ do brania substancji odurzajacych.

Liczba o0s6b spozywajacych alkohol w obu badanych grupach jest znaczna. Ponad 50% megzczyzn
i 40% kobiet przyznaje si¢ do okazjonalnej konsumpcji tego trunku. Studenci sposréd réznych napoi
alkoholowych najczgsciej pija piwo.

Nastgpna na liscie analizowana uzywka jest nikotyna. Sytuacja pod wzglgdem czgstosci jej stoso-
wania jest zadawalajaca. Tyton nie cieszy si¢ wsréd badanych duza popularnoscia. By¢ moze miodzi
ludzie sa §wiadomi niekorzystnych zdrowotnie wplywéw tytoniu i swoja wiedze praktycznie wdrazaja
w zycie. Osoby palace (20% kobiet i 10% mgzczyzn) zazwyczaj nie s3 uzaleznieni od natogu, gdyz
deklaruja sporadyczne stosowanie tej uzywki.

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych badan ankietowych styl zZycia studentéw mozna uznaé za sprzy-
jajacy zdrowiu. Przyszli nauczyciele wychowania fizycznego maja wszczepiona potrzebg uprawiania
aktywnosci fizycznej co sprawia, ze inne sktadowe stylu zycia podporzadkowane sa zachowaniu
dobrej kondycji fizycznej i psychiczne;j.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byla ocena stylu zycia studentéw AWF we Wroctawiu oraz poréwnanie zachowan
zdrowotnych u kobiet i mgzczyzn tam studiujacych. Badaniami objgto 45 studentek i 55 studentéw 11
roku stacjonarnych studiéw wychowania fizycznego. Na podstawie przeprowadzonych badan ankie-
towych styl zycia studentéw uznano za sprzyjajacy zdrowiu. Analiza danych wigkszo$ci ocenianych
elementéw stylu zycia nie wykazala wystgpowania réznic migdzy badanymi grupami. Jedynie istotne
réznice wystgpowaty w stosowaniu uzywek i uprawianiu aktywnosci fizyczne;j.

SUMMARY

The aim of my work was to put an opinion about life style of students AOFE in Wroclaw and
comparison of health behaviours in men and woman groups studying there.45 girls and 55 boys study-
ing on Physical Education Academy took part in the examination. They were all second year students.
On the base of questionnaire research student’s life style was recognize as a healthy. Date analysis of
most elements evaluated in the research didn’t show differences between examined groups. The only
clear difference appeared in taking stimulants and doing physical activity.
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