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Aktywność fizyczna jako czynnik zdrowego stylu życia w opinii studentek
Wstęp

Aktywność fizyczna jest jednym z pięciu głównych, obok higieny żywienia, stosowania używek, rytmu życia i higieny psychicznej, obszarów stylu życia. Kwalifikuje się ją jako czynnik aktywności prozdrowotnej ze względu na działanie wzmacniające potencjał biologiczny organizmu i polepszający jego stan zdrowia. Aktywność fizyczna przyjmuje różne formy i zachowania towarzyszące jednostce przez cały okres życia osobniczego. Ruch jako główna forma aktywności fizycznej warunkuje prawidłowy rozwój organizmu, zapobiega zmianom degeneracyjnym i chorobom cywilizacyjnym oraz pośrednio kształtuje odpowiedzialność jednostki z własne zdrowie i dobra kondycję psychofizyczną. Obserwuje się zależność zakresu aktywności fizycznej od świadomości i wiedzy jednostki oraz jej możliwości fizycznych. W związku z tym natężenie i realizacja wysiłku fizycznego ulega ciągłym zmianom. Największa aktywność fizyczna ma miejsce w wieku wczesno- i późno- dziecięcym gdzie ta druga ściśle wiąże się z rozpoczęciem aktywności szkolnej jednostki. Biorąc pod uwagę wiek oraz etap edukacji w poniższej pracy dokonano próby charakterystyki aktywności fizycznej młodzieży akademickiej. 

MATERIAŁ I METODA

Badaniami objęto 42 studentki różnych kierunków Śląskiej Akademii Medycznej 
w Katowicach. Średnia wieku badanych osób wynosiła 20,3 lat. Jako metodę badawczą zastosowano ankietę zawierającą 25 pytań.

WYNIKI I ICH OMÓWIENIE

Ankietowanych pytano o indywidualną ocenę aktywności fizycznej. Zdecydowana większość badanych 80,95% (34) osoby, twierdzi, że jest ona wystarczająca, 5 ankietowanych dziewcząt (11,90%) uważa, że jest niewystarczająco aktywna fizycznie, a tylko 4 (9,52%) respondentki uważają, że ćwiczą dużo. Młodzież akademicka oceniając własną aktywność fizyczną jako wystarczającą nie spełnia obowiązujących wytycznych higienicznych w tym zakresie. 

Na podstawie uzyskanych wyników badań własnych można stwierdzić, że młodzież ćwiczy zbyt krótko i nieregularnie. Powyższe dane są zgodne z wynikami innych autorów i odnoszą się do grupy dziewcząt, które wykazują mniejszą aktywność fizyczną.
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Wśród motywów podejmowania aktywności fizycznej przez badaną młodzież dominuje chęć poprawy swojego wyglądu zewnętrznego - 26 (61,90%). Ponadto badani ćwiczą i są aktywni fizycznie, aby utrzymać optymalną wagę ciała -19 (45,23%), poprawić kondycję fizyczną –15(35,71%) oraz poprawić samopoczucie i zredukować stres -10 (23,80%). Tylko 5 (11,90%) osób twierdzi, że jest aktywna fizycznie głównie po to, aby otrzymać zaliczenie z przedmiotu wychowanie fizyczne. Aktywność fizyczna jako czynnik profilaktyki chorób jest rozumiana również przez nieliczną grupę ankietowanych – 5 (11,90%). Na podstawie powyższych wyników można stwierdzić, że motywy podejmowania aktywności fizycznej w tej grupie są ściśle związane z płcią respondentów.

            Motywy podejmowania aktywności fizycznej w opinii badanych studentek

	Motyw
	N
	%

	Chęć poprawy wyglądu zewnętrznego
	26
	61,90

	Chęć utrzymania prawidłowej wagi ciała
	19
	45,23

	Chęć utrzymania kondycji fizycznej
	15
	35,71

	Chęć poprawy samopoczucia
	10
	23,80

	Chęć otrzymania zaliczenia z w-f
	5
	11,90

	Chęć zapobiegania chorobom
	5
	11,90


               



*kilka wariantów odpowiedzi

Pytano respondentów o zakres i sposób realizacji aktywności fizycznej. Zdecydowana większość badanych- 35 (83,33%) osób uważa, że zakres podejmowanej przez nich aktywności fizycznej zależy przede wszystkim od własnych potrzeb i jest ustalana indywidualnie zgodnie z powyższymi. Oceniając sposób realizacji aktywności fizycznej ponad połowa badanych –26 (61,90%) twierdzi, że woli ćwiczyć indywidualnie, co może wskazywać na obecność pewnych nawyków w zakresie aktywności fizycznej i jednocześnie może świadczyć o nieumiejętności doboru ćwiczeń w zależności od wieku i potencjalnych możliwości fizycznych.. Pozostali, w liczbie 16 osób (38,09%) preferują aktywność fizyczną realizowaną grupowo koedukacyjnie. Aktywność fizyczna realizowana grupowo w warunkach pozaszkolnych może kształtować nawyki aktywnego spędzania wolnego czasu 

i rozwijać kontakty towarzyskie wśród ćwiczących.

Miejscem wykonywania ćwiczeń fizycznych przez 30 (71,42%) ankietowanych są najczęściej placówki związane z realizacją przedmiotu wychowanie fizyczne w ramach uczelni. Jednakże podobna ilość odpowiedzi –29 (69,04%) wskazuje na mieszkanie jako najczęściej wykorzystywane miejsce do ćwiczeń. Nieliczni respondenci korzystają z siłowni 
i uczestniczą w zorganizowanych formach aktywności fizycznej np. kluby fitness. 
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Większość badanych realizuje aktywność fizyczną w środowisku domowym pod postacią ćwiczeń fizycznych indywidualnych - 29 ( 69,04%). Powyższe zjawisko może wynikać 
z ewentualnych korzyści sygnalizowanych przez badanych. Najczęściej wymieniane są: swoboda w doborze rodzaju ćwiczeń, dostosowanie tempa ćwiczeń do własnych potrzeb, swoboda w organizacji aktywności fizycznej oraz brak rywalizacji rówieśniczej. Wykonywanie ćwiczeń indywidualnych w domu niesie ze sobą także pewne wady w postaci braku kontroli służb fachowych nad dostosowaniem rodzaju ćwiczeń do możliwości fizycznych jednostki i poprawnością wykonywania ćwiczeń. Analizując częstotliwość wykonywania ćwiczeń fizycznych w domu można stwierdzić, że ponad połowa badanych 30 (71,42%) ćwiczy 2 razy w tygodniu i na ćwiczenia fizyczne poświęca od 20 do 30 i więcej minut jednorazowo. Pora wykonywania ćwiczeń jest najczęściej przypadkowa, podobnie jak okoliczności, jakie towarzyszą ćwiczeniom. Część respondentów ćwiczy w wybranych godzinach popołudniowych 13 (30,95%) lub wieczornych 9 (21,42%). Ćwiczenia fizyczne wykonywane są w wybrane dni tygodnia – tak twierdzi 22 ankietowanych (52,38%) lub odbywają się w przypadkowym czasie 20 (47,61%). 

Charakterystyka ćwiczeń fizycznych wykonywanych przez badane studentki

	Badany element
	n
	%

	Regularność ćwiczeń fizycznych

	1.
	Wybrane dni tygodnia
	22
	52,38

	2.
	Przypadkowe dni tygodnia
	20
	47,61

	Częstotliwość wykonywania ćwiczeń

	1.
	3x tyg.
	9
	21,42

	2.
	2x tyg.
	30
	71,42

	3.
	1x tyg.
	3
	7,14

	Pora wykonywania ćwiczeń fizycznych

	1.
	Godziny ranne
	9
	21,42

	2.
	Godziny popołudniowe *
	13
	30,95

	3.
	Godziny wieczorne *
	13
	30,95

	Czas trwania ćwiczeń fizycznych

	1.
	30 i więcej minut
	30
	71,42

	2.
	20-29 minut
	6
	14,28

	3.
	10-19 minut
	7
	16,66


· kilka wariantów odpowiedzi

Rodzaj ćwiczeń fizycznych, które wykonują ankietowani dobierany jest przede wszystkim 11 (26,19%) na podstawie wiedzy zdobytej na zajęciach z wychowania fizycznego lub wynika z doświadczeń własnych i rówieśniczych z lat wcześniejszych 8 (19,04%). Pozostali badani ustalają swój program ćwiczeń samodzielnie czy też bazując na sugestiach znajomych – odpowiednio 8 (19,04%) i 7 (16,66%). 

Planując własną aktywność fizyczną, ankietowani nie korzystają z porad lekarza czy rehabilitanta w zakresie dostosowania rodzaju ćwiczeń fizycznych do możliwości fizycznych i stanu zdrowia, co może być powodowane błędnym rozumieniem potrzeby kontaktu ze służbą zdrowia tylko w przypadku choroby czy niepełnosprawności. Pytając respondentów 
o najważniejsze elementy przygotowania do ćwiczeń, ponad połowa badanych 28 (66,66%) podaje zapewnienie dostępu świeżego powietrza i dobór właściwego stroju i obuwia sportowego jako czynniki odgrywające rolę w organizacji ćwiczeń. Powyższe stwierdzenia mogą świadczyć o przestrzeganiu obowiązujących wymogów i jednocześnie o dbałości o wygodę i bezpieczeństwo podczas wykonywania ćwiczeń.. W dalszej kolejności wymieniane są: dobra znajomość techniki ćwiczenia, dobór rodzaju ćwiczeń do możliwości fizycznych, uważne wysłuchiwanie i przestrzeganie zaleceń prowadzącego ćwiczenia oraz wybór bezpiecznego miejsca ćwiczeń.

Do czynników ograniczających aktywność fizyczną w przypadku ankietowanych studentek najczęściej zaliczany jest brak czasu – tak twierdzą 24 (57,14%) osoby. Mała aktywność fizyczna wynika także z braku motywacji i chęci do bycia aktywnym 13 (30,95%) i braku środków finansowych 12 (28,57%).

WNIOSKI

1. Aktywność fizyczna studentek wynika głównie z indywidualnych potrzeb i w samoocenie badanych wydaje się być wystarczająca, pomimo, że nie spełnia obowiązujących dyrektyw higienicznych w tym zakresie.

2. Motywy podejmowania aktywności fizycznej determinowane są przez płeć respondentów
 i wiążą się z chęcią podniesienia wartości własnej osoby poprzez poprawę wyglądu zewnętrznego i utrzymanie prawidłowej wagi ciała.

3. Planowanie własnej aktywności fizycznej odbywa się w oparciu o wcześniejsze doświadczenia, co świadczy o posiadanych nawykach w zakresie aktywności fizycznej.

4. Planowanie aktywności fizycznej nie uwzględnia konsultacji lekarskiej lub pracowników rehabilitacji, co może świadczyć o błędnym rozumieniu potrzeby kontaktu ze służbą zdrowia tylko w przypadku choroby czy niepełnosprawności.

5. O uwzględnianiu indywidualnych potrzeb w zakresie realizowania aktywności fizycznej może świadczyć fakt preferowania przez badanych ćwiczeń indywidualnych jako dominującej formy aktywności fizycznej.

6. W związku z uczestniczeniem badanych respondentek w kolejnym etapie edukacji, chęć uzyskania zaliczenia z przedmiotu wychowanie fizyczne może być czynnikiem wpływającym na zwiększenie aktywności fizycznej przynajmniej w ramach uczelni.
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STRESZCZENIE

Celem pracy jest próba charakterystyki aktywności fizycznej studentek jako czynnika warunkującego zdrowy styl życia. Zbadano 42 studentki różnych wydziałów Śląskiej Akademii Medycznej w Katowicach. Średnia wieku badanych osób wynosiła 20,3lat. 

Jako metodę badawczą zastosowano ankietę zawierającą 25 pytań.

Wnioski: 1. Aktywność fizyczna studentek wynika głównie z indywidualnych potrzeb; 2. Planowanie własnej aktywności fizycznej odbywa się w oparciu o wcześniejsze doświadczenia; 3. O uwzględnianiu indywidualnych potrzeb w zakresie realizowania aktywności fizycznej może świadczyć fakt preferowania przez badane ćwiczeń indywidualnych jako dominującej formy aktywności fizycznej.

SUMMARY

Test of character of physical activity of students is aim of work as factor conditioning healthy style of life. It was examined 42 students of different departments of Silesian Medical Akademii. Average of age of studied persons carried out 20,3 of years. 

As investigative method was applied questionnaire including 25 questions.

Conclusions:1. Physical activity of students results mainly from individual needs; 2. Planning of own physical activity be holds in support about earlier experiences; 3. About consider of individual needs in range of realizing of physical activity it can testify fact of prefering by studied individual practices as predominant form of physical activity.
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