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Styl życia studentów wydziału wychowania fizycznego 

i fizjoterapii politechniki opolskiej

Styl życia w literaturze przedmiotu jest kategorią pojęciową różnie określaną 
i interpretowaną. Według B. Woynarowskiej to zespół postaw, zachowań i ogólna filozofia życia jednostki lub grupy. Zależy od środowiska, norm społecznych i kulturowych, w których żyje człowiek, od społeczności, do której należy (lub, z którą się identyfikuje), a także od osobistych przekonań, systemów wartości, postaw, ogólnej ekonomii, polityki i organizacji struktury społeczeństwa [Drabik,1995]. Oprócz szeroko rozumianego środowiska elementem współtworzącym styl życia są zachowania zdrowotne człowieka. Różnicują się one na sprzyjające zdrowiu (odpowiednia aktywność fizyczna, racjonalne żywienie, higiena ciała i otoczenia, zachowania bezpieczeństwa) oraz ryzykowne dla zdrowia (palenie tytoniu, nadużywanie alkoholu, używanie środków psychoaktywnych). Według znawców przedmiotu, zarówno zachowania zdrowotne, jak i styl życia należą do najważniejszych czynników, które dają się kontrolować i modyfikować [Wojnarowska, 2000]. 

Stan zdrowia oraz kultura zdrowotna polskiego społeczeństwa są niskie. Nazbyt często cenimy zdrowie deklarowane, albo w chwilach gdy je tracimy okresowo, lecz za mało wykazujemy odpowiedzialności za zdrowie własne i otoczenia. Z prowadzonych licznych badań wynika, że 50% Polaków przejawia wadliwe zachowania zdrowotne [Bejnarowicz, 1994]. Ponadto blisko 90% nie łączy pogorszenia stanu swojego zdrowia z brakiem dbałości 
o nie [Drabik, 1995]. Celowym wydaje się, więc ciągłe podkreślanie wagi zagadnień związanych z działaniami informacyjnymi i interwencyjno-promocyjnymi. W szczególności pole do popisu mają w tej kwestii absolwenci uczelni typu akademii wychowania fizycznego, którzy po ukończeniu studiów oprócz roli nauczyciela powinni w swoim środowisku pełnić również rolę promotora – lidera zdrowia [Cendrowski, 1996]. Przedstawiony wycinek badań dotyczy problematyki stylu życia młodzieży akademickiej Politechniki Opolskiej Wydziału Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii. Celem pracy jest próba rozpoznania poziomu wybranych komponentów stylu życia studentów i niektórych ich uwarunkowań. Analizie poddano aktywność fizyczną, sposób odżywiania (model diety, błędy żywieniowe) oraz uzależnienie od używek (papierosy, alkohol) i narkotyków. Z racji specyfiki Wydziału interesujące wydało się również zbadanie opinii studentów, czy studia przyczyniają się do kształtowania ich postaw wobec zdrowego stylu życia oraz, czy i w jaki sposób wiedza przekazywana w trakcie studiów prowadzi do zmiany ich zachowań na prozdrowotne?

Materiał i metoda

Badania przeprowadzono wiosną 2003 roku. Objęto nimi młodzież akademicką studiów dziennych w wieku 21-23 lat – studentów III roku kierunku Wychowanie Fizyczne. Spośród 100 ankietowanych 40% stanowiły kobiety, 60% mężczyźni. Wybór roku studiów podyktowany był obowiązującym na Wydziale programem kształcenia. W momencie przeprowadzenia badań studenci byli już po realizacji takich przedmiotów jak: Wychowanie Zdrowotne i Higiena. W celu zgromadzenia materiału empirycznego zastosowano metodę sondażu diagnostycznego. Zrealizowano ją za pomocą ankiety, wywiadu i obserwacji. 

Analiza wyników badań

Jednym z kluczowych i integrujących składników zdrowego stylu życia jest aktywność fizyczna. Bez niej niemożliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymanie i pomnażanie. Pośrednio lub bezpośrednio ma ona wpływ na inne zachowania zdrowotne [Drabik, 1997]. Sama również podlega pewnym uwarunkowaniom. Oddziaływują na nią takie determinanty jak: czas wolny i sposób jego wykorzystania, zainteresowania i wiążące się z nimi preferencje w zakresie wyboru form ruchowych, motywacje do udziału w zajęciach, bariery utrudniające uczestniczenie w nich. 
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Analiza materiału badawczego wykazała, że zdecydowana większość ankietowanych preferuje czynny model spędzania wolnego czasu (95% kobiet i 93,3% mężczyzn), co może wiązać się z kierunkiem studiów Motywy podejmowania aktywności fizycznej w dużej mierze zróżnicowane są przez płeć badanych (wykres nr1). Tylko poprawa kondycji i sprawności fizycznej stanowi najbardziej istotny – wspólny powód, zarówno dla mężczyzn (46,7%), jak i kobiet (27,5%). 

Poza tym kobiety dużą wagę przypi-sują poprawie sylwetki i zdrowiu, a ich koledzy lepszemu samopoczuciu i miłemu spędzaniu czasu w towarzystwie innych ludzi. Pewne refleksje budzić może fakt, że spośród 60 mężczyzn, tylko dla 5 istotnym motywem jest poprawa stanu zdrowia. Najchętniej uprawianymi przez respondentów formami rekreacyjnej aktywności fizycznej są gry zespołowe (70% ogółu) i pływanie (62%), jazda na rowerze (55%) oraz narciarstwo (48%). Ponadto studentki preferują aerobik (50%) oraz spacery (17,5%), a studenci ćwiczenia na siłowni (31,7%). Najważniejszą przeszkodą w uprawianiu rekreacyjnych form ruchowych w opinii badanych jest brak czasu spowodowany nauką. Uważa tak 33,3% mężczyzn i 17,5% kobiet. Nieco mniej – odpowiednio 25% i 15% główną barierę upatruje w braku środków finansowych. Z innych ograniczeń ankietowani wymieniają jeszcze niewystarczające możliwości organizacyjno-bazowych oraz lenistwo.

 
W opinii 20% ogółu respondentów nie ma przeszkód w uprawianiu aktywności fizycznej. Istnieje ścisły związek między samopoczuciem prawidłowym rozwojem psychofizycznym, a sposobem żywienia. Wadliwe żywienie i niepełnowartościowa pod względem jakości zdrowotnej żywność to jedne z głównych przyczyn wielu zaburzeń i chorób. Racjonalna dieta, sprzyja zdrowiu, dyspozycji do nauki; zapobiega m.in. takim chorobom, jak otyłość, nadciśnienie, próchnica zębów, nowotwory jelita grubego, wpływa pozytywnie na kształtowanie właściwych nawyków żywieniowych [Syrek, 2000]. [image: image5.wmf]Wykres 1.  Motywy podejmowania 
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Analizując sposób żywienie badanych studentów można zauważyć, że niezależnie od płci najwięcej osób spożywa 3 posiłki (41% ogółu). Druga, co do wielkości grupa (29%) przyznaje, że bywa to bardzo różnie.

Pozostałe wyniki ilu-struje wykres 2. Śniadanie, które powinno stanowić podstawę codziennej diety spo-żywa 51,7% mężczyzn i 60% kobiet natomiast 28% ogółu respondentów przyznaje, że dzień rozpoczyna bez śniadania. Większość – 75% ogółu dba, by w ciągu dnia zjeść jeden gorący posiłek. Niestety podstawowym (często najbardziej kalorycznym) daniem dla sporej grupy ankietowanych (70% mężczyzn i 45% kobiet) jest kolacja, dla pozostałych (odpowiednio 26,7% oraz 32,5%) – obiad. Przerwy między głównymi posiłkami u 47,5% studentek i 35% studentów kształtują się bardzo różnie, 40% kobiet i 30% mężczyzn określa, że jest to około 4-5 godzin, pozostali deklarują krótszy czas. Na model żywienia ujemny wpływ mają wszelkie nieprawidłowości potocznie określane jako błędy żywieniowe [Kuński, 2000]. Analizując uzyskane odpowiedzi związane z tym zagadnieniem daje się zauważyć, że niezależnie od płci, blisko połowa ankietowanych dojada pomiędzy posiłkami. Spośród studentek 45% przyznaje, że praktykuje to dość często, niewiele mniej – 42,5%, że sporadycznie. W przypadku studentów, od czasu do czasu dojada 45%, często – 38,3%. Pewne zastanowienie budzić może informacja, odnośnie jakości tych „przekąsek”. Choć w wypowiedziach ankietowanych pojawiają się owoce, rzadziej warzywa, to jednak zdecydowana większość wybiera słodycze – przede wszystkim czekoladowe batoniki 
i różnego rodzaju ciastka, niemało sięga też po chipsy. Ponadto ponad połowa ogółu respondentów przyznaje, że zdarza się, (choć sporadycznie), że słodyczami zastępuje posiłki podstawowe. Spośród mężczyzn – 61,7%, a wśród kobiet – 80% badanych stwierdza, że 
w swojej diecie nie nadużywa soli, ani tłuszczów. Dla 50% studentek i 43,3% studentów istotny jest skład chemiczny i termin ważności kupowanych produktów. 

Zdrowy styl życia wyklucza używki, takie jak (papierosy, alkohol) oraz narkotyki. 
Spośród respondentek nikt nie przyjmuje narkotyków regularnie, tylko 2,5% czyni to okazjonalnie, 37,5% przyznaje, że próbowało, ale nie bierze, natomiast 60% deklaruje, że nigdy ich nie zażywało. Nieco inaczej przedstawia się sytuacja w grupie respondentów. Regularnie narkotyki przyjmuje 3,3%, przy nadarzającej się okazji – 23,3%, próbowało, ale nie bierze 38,3%, nigdy nie zażywało ich 35% ankietowanych. Niepokojącym wydaje się fakt, że przeszło 1/3 przyszłych nauczycieli okazjonalnie przyjmuje środki odurzające, a dwie osoby czynią to nawet regularnie. Ponad połowa ogółu badanych studentów (63%) nie pali papierosów. Pozostali przyznają się do palenia. Może niepokoić, że z tej grupy, więcej niż połowa kobiet (61,1%) i prawie wszyscy mężczyźni (94,7%) określają, że palą powyżej sześciu papierosów dziennie. Wśród kobiet 52,5% określa się jako abstynentki, a 47,5% przyznaje, że pije alkohol przy nadarzającej się okazji. Spośród mężczyzn 15% deklaruje, że nigdy nie nadużywa alkoholu, 75%, spożywa go okazjonalnie, a 10% regularnie. 

Z rodzajów spożywanego alkoholu najwięcej ankietowanych (53% ogółu) preferuje piwo. Jednym z czynników warunkujących zdrowy styl życia jest posiadanie wiedzy na ten temat. Może ona pochodzić z różnych źródeł. Spośród ankietowanych 53% ogółu, pierwszoplanową rolę w tym zakresie przypisuje nauczycielom wychowania fizycznego, 25% badanych mężczyzn oraz 17,5% kobiet zaznacza, że to rodzina miała wpływ na pozyskanie podstaw na temat zdrowego stylu życia, z kolei odpowiednio 10% oraz 25% badanych źródło wiedzy z tego zakresu utożsamiają z aktualnie prowadzonymi zajęciami na uczelni. Respondenci zaznaczają także wpływ środków masowego przekazu, znajomych oraz informacji uzyskanych z książek i prasy. W celu osiągnięcia pożądanego efektu końcowego posiadaną wiedzę należy pogłębiać. Regularnie czyni to 65% kobiet i 41,7% mężczyzn, odpowiednio 35% i 43,3% ankietowanych poszerza ją sporadycznie, w momencie gdy zaistnieje taka potrzeba, natomiast 15% ogółu grupy przyznaje że nie robi nic w tym zakresie. Czas pobytu na studiach powinien utrwalić prozdrowotne nawyki na całe życie. W tym, bowiem okresie krystalizuje się fundament systemu wartości, kształtują się preferencje 
i potrzeby z zakresu różnych sfer życia człowieka. W opinii większości ankietowanych 
w trakcie studiów nastąpiła modyfikacja ich zachowań zdrowotnych. Należy jednak dodać, że w 95% dotyczyły one zwiększenia aktywności fizycznej. W opinii 11% ogółu badanych studia nie przyczyniły się do żadnych zmian. Określając zakres, w jakim kierunek studiów przyczynił się do kształtowania postaw zdrowego stylu życia tylko 50% ogółu uważa, że 
w znacznym stopniu, 36% – w średnim, 18 % nie miało zdania, a 17% jest zdania, że kierunek studiów nie kształtuje postaw prozdrowotnych.

Wnioski

      Wyniki badań przeprowadzonych w grupie studentów Wydziału Wychowania Fizycznego Politechniki Opolskiej wskazują na główne czynniki warunkujące ich zdrowy styl życia. 

W odniesieniu do aktywności fizycznej wydaje się, iż można przyjąć, że ze zdrowotnego punktu widzenia jest ona zadawalająca. Zdecydowana większość studentów opowiada się za czynnym modelem wypoczynku, a z rekreacyjnych form aktywności fizycznej ogół ankietowanych preferuje dyscypliny uznawane za sporty całego życia (pływanie, narciarstwo, jazdę na rowerze). Motywy podejmowania aktywności fizycznej nie różnią się jednak od innych grup badanych. W aspekcie wykonywanego w przyszłości zawodu nauczyciela wychowania fizycznego zastanawiać może, dlaczego na przykład motyw zdrowia istotne znaczenie ma jedynie, dla co czwartej studentki i co dwunastego studenta? Podobnie zasadnicze przeszkody w uprawianiu aktywności rekreacyjnej są typowe w odniesieniu do innych populacji. Należą do nich brak czasu utożsamiany z nauką oraz względy finansowe. 

O zachowaniu dobrego zdrowia decyduje nie tylko ruch, ale i sposób odżywiania. Wszyscy respondenci mają świadomość, jak powinien wyglądać model prawidłowej diety i do jakich skutków mogą doprowadzić błędy żywieniowe. Wyniki badań dowodzą jednak, że „wiedzieć” to nie zawsze „czynić”. W praktyce większość studentów nie przestrzega zasad dietetycznych. Tylko 1/5 ogółu ankietowanych deklaruje spożywanie w ciągu dnia czterech-pięciu posiłków. U 40% ogółu odstępy czasowe między głównymi posiłkami przedstawiają się bardzo różnie. Połowa respondentów nie spożywa przed zajęciami śniadań, a 60% deklaruje, że ich głównym posiłkiem jest kolacja. Ponadto znaczna część, przede wszystkim mężczyźni przyznają się do mało regularnego odżywiania. Występujące nieprawidłowości w sposobie odżywiania, które łatwo zauważyć badani uzasadniają ich aktualnym trybem życia, brakiem czasu, złym harmonogramem zajęć i przedkładaniem innych spraw nad właściwą dietę. Popełnianym błędem przez studentów jest nadmiar spożywanych słodyczy. Blisko połowa dojada między posiłkami. Najczęściej przekąskami są słodycze, głównie czekoladowe batoniki i różnego rodzaju ciastka. Zdarza się również, że słodycze spożywane są zamiast podstawowego posiłku. Większość respondentów deklaruje, że nie nadużywa w diecie soli, ani tłuszczów, część grupy zwraca uwagę na skład chemiczny i termin ważności produktów.

Analizując stosunek studentów do używek (papierosy, alkohol) i narkotyków, należy zaznaczyć, że ich opinie są jednoznacznie negatywne, choć mężczyźni są bardziej skłonni do liberalnych ocen. Blisko 40% ogółu grupy miała kontakt z środkami odurzającymi. Przykrym stwierdzeniem jest natomiast okazjonalne przyjmowanie narkotyków przez 1/3 badanych mężczyzn. Większość respondentów uznaje szkodliwość palenia papierosów. Spośród ankietowanych 63% ogółu deklaruje, że nie pali, a z palących – wszyscy pragną w przyszłości pozbyć się tego nałogu. Studenci dostrzegają destrukcyjny wpływ alkoholu na życie społeczne. Wśród respondentek – 52,5% określa się jako abstynentki, wśród respondentów tego zdania jest tylko 15% ankietowanych. Do spożywania alkoholu okazjonalnie przyznaje się więcej mężczyzn (75%), niż kobiet (45%). Jako przyczynę picia badani wymieniają głównie chęć poprawy samopoczucia i kontaktów z innymi, presję otoczenia oraz chęć nie odróżniania się od innych. 

Tylko zdaniem 39% wszystkich ankietowanych kierunek studiów przyczynia się do kształtowania postaw zdrowego stylu życia w stopniu znacznym, 18% nie potrafiło zająć żadnego stanowiska w tym temacie, a w opinii 17% studia negatywnie wpływają na zachowania zdrowotne. Takie poglądy być może są efektem zbyt małego zaangażowania grupy w proces przygotowywania się do wykonywania przyszłego zawodu. Ponad połowa respondentów dostrzega jednak potrzebę poszerzania wiedzy z zakresu problematyki zdrowia i jego roli w życiu człowieka i czyni to. Można, więc przypuszczać, że są świadomi istoty rzeczywistej realizacji założeń teoretycznych i będą chcieli łączyć teorię z działaniem praktycznym. Przeszło 60% ogółu ankietowanych przyznaje, że w trakcie studiów zmodyfikowali swoje zachowania w kierunku prozdrowotnym, lecz tylko w niewielkim zakresie (głównie odnoszącym się do zwiększenie aktywności fizycznej). 
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Streszczenie

Czas pobytu w szkole wyższej powinien utrwalić prozdrowotne nawyki na całe życie. W tym, bowiem okresie krystalizuje się fundament systemu wartości, kształtują się preferencje i potrzeby w odniesieni do różnych sfer ludzkiego życia. 

Większość zachowań człowieka w codziennym życiu ma bezpośredni lub pośredni związek ze zdrowiem. Raport Lalonda dotyczący krajów rozwiniętych wskazał, że można wyróżnić cztery grupy czynników warunkujących „pole zdrowia”: biologiczne (genetyczne), środowiska zewnętrznego, związane z właściwą opieką medyczna i ze stylem życia. Temu ostatniemu aktualnie przypisuje się największą rolę – około 50%. Według znawców przedmiotu styl życia należy rozumieć jako zakres i formy codziennych zachowań jednostek lub grup, specyficzne dla ich usytuowania społecznego. Przedstawiony wycinek badań dotyczy problematyki stylu życia studentów Wydziału Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej. Celem pracy jest próba wyjaśnienia niektórych uwarunkowań komponentów stylu życia studentów. Analizie poddano ich aktywność fizyczną, sposób odżywiania, uzależnienia od używek, sposoby radzenia ze stresem. Zgłębienie i rozpoznanie powyższych aspektów daje możliwość skutecznego oddziaływania w kierunku pożądanych zmian. Nazbyt często cenimy zdrowie deklarowane, albo w chwilach, gdy je tracimy okresowo, dlatego więc celowym wydaje się ciągłe podkreślanie wagi zagadnień związanych z działaniami informacyjnymi i interwencyjno-promocyjnymi. W szczególności pole do popisu mają w tej kwestii absolwenci uczelni typu akademii wychowania fizycznego, którzy po ukończeniu studiów oprócz roli nauczyciela wychowania fizycznego w swoim środowisku powinni pełnić również rolę promotora zdrowia. 

Summary

Time spent at university should strengthen healthy habits dominating for the rest of students' lives. The period of university studies is the time when the system of values, preferences and needs in different spheres of life are established.  

Human behaviour in everyday life has its direct and indirect relation with health. Lalond's report concerning the developed countries revealed that it is possible to distinguish four groups of factors affecting "the field of health": biological (genetic), an external environment connected with proper health care and a lifestyle. The last factor is thought to pay the most important role – approximately 50%. According to experts in this field, a lifestyle should be understood as the range and form of everyday behaviours of individuals and groups in the respect to their social position.  The presented part of studies concerns the lifestyle of the students of the Faculty of Physical Education and Physiotherapy at Opole Technical University.  The aim of the thesis is to explain some factors affecting students’ lifestyle. The studies analyzed students’ physical activity, a way of nourishing, an addiction to condiments, the ways of dealing with stress. The understanding of the above aspects gives an opportunity to succeeding in making desirable changes.  It happens too frequently that we appreciate our health at the moments when we lose it for some time. Thus it seems to be right to underline the importance of aspects connected with informative activities. The graduates of Academies of Physical Education can be those who can perform these tasks in the best way. Graduating from academies, apart from becoming teachers of physical education, they also should promote a healthy lifestyle.
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