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Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

MIROSLAW SZYNDERA

Do students have a healthy lifestyle?
Research on everyday and holiday rest

Czy styl zycia studentow jest zdrowy?
Badania codziennego i oglviethego wypoczynku

Badacze zauwaja, iz niepokojce jest obrienie s¢ poziomu cech motorycznych mito-
dziezy pod koniec studiow. Wprawdzie sport, wychowarggdzne i turystyka lokowaness
na stosunkowo wysokich pozycjach w hierarchii shuwdéch wartdci, to jednak z regutyas
to najczsciej wartgci uznawane, rzadziej odczuwane, a jeszcze rzadzadigowane. Po-
nadto, w pracach dotygzych partycypacji kulturalnej miodzig¢ akademickiej, bardzo
rzadko uczestnictwo w kulturze fizycznej rozpatrpegest jako integralny element stu-
denckiego styluycia.

Dlatego celem badabyta préba udzielenia odpowiedzi na pytanie o sygia studen-
téw, a w szczegdlrioi o zdrowotne jego aspekty. Zaydismy, ze sposobem agjniecia
tego zamierzeniagddzie zbadanie czasu wolnego mtodyiekademickiej, w szczegéléw
specyfiki jej wypoczynku.

Dla potrzeb pracy przyfismy, iz styl zycia jest przejawem jakigjzasady wyboru co-
dziennego pospowania sp&rod repertuaru zachowamazliwych w danej kulturze. Za
szczegolnie interesage przygto miejsce wypoczynku jako istotnej zasady wyboauho-
wan studentéwscisle zwiazanej z postulatem ,zdrowego stylycia”.

Wypoczynek jest jednym z czynnikéw zmniejszgch, ograniczagych lub opéniaja-
cych odczuwanie zeczenia. Jest gteniem do wyréwnania homeostazy, zmienionej w
czasie pracy. Umitiwia on psychicza i fizyczng regeneragj sit. Wypoczynek mge mieg
charakter bierny, niekiedy w postaci catkowitej tlmndci, a najkorzystniejsg najbar-
dziej fizjologiczra jego fornmy jest sen. Wypoczynek czynny - rekreacja ruchopalega na
prowadzeniu zaj ruchowych, dobieranych wedtug ptigvosci i upodoba ¢wiczacego.

Wypoczynek wizany jestscisle z wolnym czasem. Z kolei czas wolny jest gtdbwnym
czynnikiem determinagym uczestnictwo w kulturze - rowriiev fizyczne;.

W przypadku miodzigy studiupcej czas wolny ma swojspecyfilke. Z badania bugktu
czasu studentow wynikaz i ograniczony jest on szeregiem czynnikOw jak harogoam
zaj¢, odlegtaci migdzy obiektami uczelnianymi, wygiowaniem tzw. krotkich odcinkéw
czasu” mgdzy wyktadami itp. Zaktadag jednostronne obgienie studenta praaimystows
badacze zwracajuwag: na rok zagé¢ ruchowych, jako nieasinego elementu higieny pracy
i wypoczynku. W uczelniach wychowania fizycznegehu w zatgeniu - jest integrakn
cze$cia procesu dydaktycznego. Dotyczy to jednak gtéwmeéeunku wychowania fizyczne-
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go i rekreacji ruchowej, a efciowo i fizjoterapii, natomiast pozostate kierumkiAWF-ach
W znacznym stopniu upodobniggic do innych ,poza sportowych” studiéw.

Odr&niamy pogcie czasu ,uwolnionego” (temps ébé) od ,wolnego” (temps libre).
W czasie uwolnionym cztowiek jest wolny wginie od podstawowej pracy zawodowej (w
naszym przypadku - studiowania), podlegainnym obowazkom. Czas wolny obejmuje
dziatania swobodnie podejmowane, wraz z wyborermwtaggiwszychsrodkow ekspresiji.
Spetnia trzy funkcje: odpoczynku, rozrywki i rozwofSens wypoczynku polega gtéwnie na
odreagowaniu zgtzenia i znéenia, na odnowieniu sit psychofizycznych,agsiicciu spo-
koju i odpezeniu w ré&nych formach. Rozrywka przynosi czynny wypoczynekalnia od
stanu zngenia monotonnitia codziennych obowkkéw. Natomiast rozwdj zaklada dosko-
nalenie s przez kulturala aktywna¢ jednostki.

MATERIAL | METODA BADA N

Badaniami ohjto studentéw IV roku Akademii Wychowania Fizycznegaym 196 z
Katowic i 442 z Krakowa oraz 195 studentéw kierunKékarskiego, socjologii i psycholo-
gii Uniwersytetu Jagielliskiego.

W badaniach zastosowano ankiatidytoryjm oraz ilgciows i jakosciowa analiz sta-
tystyczra materiatlu zawartego w kwestionariuszach ankietgt@&wano nieparametrycz-
ny test chi-kwadrat dla tabel dwudzielczych i widlczych, (poziom istotrsci a=0,05)
dotyczicy rozkladu zbiorowséri wedtug okrélonej cechy badanej proby, a nie jej parame-
trow.

WYPOCZYNEK CODZIENNY

Codzienny wypoczynek jest udziatem niemal wszystlstudentow. Polega on nagez
sciej na biernym wypoczynku.aSo formy o charakterze relaksowym, polegaj na ogi-
daniu telewizji, stuchaniu radia, czytaniu pradycbBaniu muzyki, a czasem muzykowaniu.
W réwnych odsetkach, przez polewadanych, preferowane przeciwigistwa:zycie towa-
rzyskie i drzemka. Zwraca przy tym jednak uwatpsunkowo wysoka, deklarowana przez
prawie 40% studentéw, aktywétoruchowa i jej rénorodnd¢, od najprostszych form -
spaceru - do wykorzystania oferty wyspecjalizowdngabinetéw odnowy biologicznej.
Ograniczone zainteresowanie wzbudzazrywki umystowe, manualne i psychorelaksacyj-
ne.

Tabela 1.

Wyrazne r&nice wyshpity przy zastosowaniu zmiennej ,kierunek studiéMéjbardziej
bierny sposob codziennego wypoczynku jest changstigrzny dla studentéw medycyny.
Socjologowie najcétniej korzystag z masmediéw. Rajdy i wspinaczki w dzipowszedni,
zgodnie ze specjalizagjdeklarug studenci turystyki i rekreacji. OniZeobok stuchaczy
fizjoterapii, najliczniej odwiedzajinstytucje oferujce ustugi w zakresie odnowy biologicz-
nej.

W poréwnaniu studentéw katowickiej i krakowskiejzetni wychowania fizycznego z
uniwersyteckimi ujawniaj sic odmienne sposoby wypoczywania w okresachézdydak-
tycznych. Krakowscy studenci Akademii Wychowaniay€éznego i Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego czsciej choda na spacer lub wyjelzaja za miasto, rito czyni ich katowiccy
koledzy. Grupa z Uniwersytetu Jagigliékiego w niszym odsetku deklaruje rekreacyjne
uprawianie sportu.
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WYPOCZYNEK OD SWIETNY

W poréwnaniu z codziennym wypoczynkiem aiktny zawiera sporo elementéw ak-
tywnego kontaktu z przyradwyjazdy za miasto, edréwki), z rekreacyjnym sportem oraz
zyciem przyjacielsko-towarzyskim. Ujawnitesitu takee kontakt z wyszym poziomem
kultury, odsuwajc mas media na i8ze pozycje. Charakterystyczne dla sobotnio-
niedzielnego wypoczynku studentéw jest zmniejszeigie potowe 0s6b wypoczywagych
catkowicie biernie. Z obserwacji wyboréw dokonywanyarzez studentéw #fej pici nie
wypltywaja wnioski o istotnych rénicach preferencji.

Tabela 2

Z analizy odwietnego wypoczynku studentow szl kierunkow studiéw uwidocznione
zostaly istotne statystyczniezrdce. Studenci socjologii najliczniej korzysia instytuciji
wyzszych kultury: kina, teatru, muzyki i literatury wadalszej kolejnéci ze srodkéw ma-
sowego komunikowania. Stuchacze kierunku turystylekreacji wybieraj czynny wypo-
czynek - vedréwki i rajdy. Studenci psychologii najgniej sgdzap dni wolne poza mia-
stem. Kluby fitness, sitownie, gabinety odnowy bigitznej odwiedzaneasraczej przez
studentdw fizjoterapii i wychowania fizycznego, oraiast zupetnie nimi nieaszaintereso-
wani studenci medycyny i psychologii.

Rekreacyjne uprawianie sportu w dni wolne oc&ajw swicta podzielity studentow
trzech poréwnywanych uczelni. Caoafyi katowicki i co trzeci krakowski student Akademii
Wychowania Fizycznego wézyt do sfery wypoczynku sport, podczas gdy dekijartakiej
aktywndaici zlozyto ponad dwie trzecie stuchaczy Uniwersytetu. i§ate ,sport rekreacyj-
ny” stanowi zbior dyscyplin horodnych - kolarstwo, koszykéwka, jazda konnagjog,
jazda na rolkach, gimnastyka, nurkowanie i tenigwBnie, ze wzgidu na wysoki i zréni-
cowany w podgrupach, odsetek deklaracji zostate wy odebnej kategorii.

Z zestawienia sposobu @detnego wypoczywania studentéw Akademii Wychowania
Fizycznego i Uniwersytetu Jagieliskiego wynikaze znaczcy odsetek studentéw uniwer-
sytetu uprawia sporty. Studenci uczelni wychowdizigcznego poszukugjkontaktu z przy-
roda oraz podtrzymuj kontakty towarzysko-przyjacielskie. Studenci Unigygetu czsciej
wskazuj na korzystanie z instytucji wgzej kultury.

Z por6wnania stopnia zainteresowania dyscyplinamaw@nymi rekreacyjnie wynika,
ze wszyscy studenci lubptywanie. Katowiczanie na drugim planie sytuagspotowe gry
sportowe, nagpnie kulturystyk i podnoszenie erarow. Krakowscy studenci AWF upra-
wiaja lekka atletyle i kolarstwo, gtownie gorskie. Cogiy student Uniwersytetu Jagietio
skiego jako ulubiony sport wskazat agie modne ¥rdéd mtodziey - gorskie kolarstwo.

Studenci nie uprawiagy sportu, a zatem grupa o catkiem przeciwnychepegfcjach -
przede wszystkim prezenijupastawienie naycie towarzyskie i korzystanie z instytucji
wyzszego poziomu kultury, podczas gdy studenci ,sparyusi” rekreacyjnie wybieraj
wyjazd za miasto.

W podsumowaniu dwéch wymiaréw sposobu wypoczywaragospodarowania wolne-
go czasu zwraca uwagatkowity brak samoksztatceniowych foeycia studenckiego oraz
amatorskiej tworcz&i artystycznej. Nikt réwnie nie deklarowat aktywnii spotecznej,
ani na terenie uczelni, ani poza.ni

WNIOSKI

Sposéb codziennego wypoczynku deklarowanego pradartych studentéw jest 2zrd
nicowany. Do typowych sposobdéw wypoczywania adleogladanie telewizji, stuchanie
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radia, czytanie prasy, dalej muzyka lub muzykowamzytanie ksizek, zycie towarzyskie.
Niemal potowa wypoczywa biernie -z drzemie $pi, a tylko jedna trzecia badanych za-
deklarowata uprawianie sportu rekreacyjnego.

Odéwietny - w dni wolne od zaf dydaktycznych - wypoczynek polega gtéwnie na
przemieszczeniu siposzczegolnych jego kategorii w rankingu prefejiesttidentow. Na
pierwszym miejscu znalazieskontakt z przyrod - spacer i (lub) wyjazd za miasto. Ngst
nie zycie towarzyskie, prywatki, dyskoteka, kino, teatyzyka i ksizka.

Czeé¢ studentow preferuje czynny wypoczynek, z tyenszczeg6towe okékenie jego
miejsca w stylwzycia badanych zaky od przypisywanych mu atrybutéw pracy lub zabawy.
Student - sportowy homo faber w ramach wypoczyo#luhodzi od sportu, a sportowy
homo ludens traktuje sportowanie gko skuteczaforme relaksu.

Umiejetnos¢ wypoczywania zaliczana jest do grupyawgch, by nie powiedziefunda-
mentalnych umiejnosci wspélczesnego cztowieka. Wobec ppsiacej fizycznej i psy-
chicznej jego alienacji z przyrodniczegmdowiska i wytworzenia gisztucznego w swej
istocie srodowiska, umiejtny wypoczynek stat sinieodzownym instrumentem wspomaga-
nia zdrowia, a tate wskanikiem zdrowego stylaycia.

Wszyscy badani studenci w swoim przysziym zawodzigy wpisany obowizek animacji

regenerowania sit, efektywnego wypoczynku, dZigleozdrowotnych i w kacowym efek-

cie - zdrowia podopiecznych. Zastosowanie odpowadnietod isrodkdw w stosunku do
samego siebie zapewnia w przysefoumiegtnos¢ promowania takich padanych zacho-
wan u innych.

Wracapc zatem do postawionego na gsé pytania: ,Czy stykzycia studentéw jest
zdrowy?” maemy, z daym jak sidze prawdopodobigstwem, stwierdiiz:

1. Miodziez konczaca studia w uczelniach wychowania fizycznego w zaeaj wick-
szdici charakteryzuje sipostawy prozdrowotn, czego wyrazem jest obok zdrowego, zwré-
conego ku aktywnii ruchowej styluzycia, zdolnd¢ i gotowa¢ upowszechniania zacho-
wan prozdrowotnych.

2. Z poréwnania studentéw uczelni wychowania fizegmi uniwersytetu wynikaz i
proces wdreenia ,zdrowego stylizycia” nie jest dzialaniem od podstaw na ,nie sporto
wych” kierunkach, tylko zabiegiem wyréwrnigiym niejednorodn& postaw i potrzeb proz-
drowotnych.
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STRESZCZENIE

Umiejetnos¢ wypoczywania zaliczana jest do grupyawgch, by nie powiedziefunda-
mentalnych umiejnosci wspélczesnego cziowieka. Wobec ppsiacej fizycznej i psy-
chicznej jego alienacji z przyrodniczegamdowiska i wytworzenia sisztucznego w swej
istociesrodowiska, umiejtny wypoczynek stat sinieodzownym instrumentem wspomaga-
nia zdrowia, a tate wskanikiem zdrowego stylaycia.

Celem bada byta proba udzielenia odpowiedzi na pytanie o sggia studentow, a w
szczegolnéci o zdrowotne jego aspekty. Zaydi smy, ze sposobem agjniecia tego zamie-
rzenia lgdzie zbadanie czasu wolnego mtodyistudiupcej na széciu kierunkach AWF i
UJ, a w szczegolioi specyfiki jej wypoczynku. Wszyscy badani studemcswoim przy-
szlym zawodzie majwpisany obowizek animacji regenerowania sit, efektywnego wypo-
czynku, dziata prozdrowotnych i w kicowym efekcie - zdrowia podopiecznych. Zastoso-
wanie odpowiednich metodsiodkéw w stosunku do samego siebie zapewnia w piascs
umiegtnos¢ promowania takich padanych zachowau innych.

Wracapc zatem do postawionego na gsé pytania: ,Czy stykzycia studentéw jest
zdrowy?” maemy, z daym jak sidze prawdopodobigstwem, stwierdi iz mtodziez kon-
czaca studia w uczelniach wychowania fizycznego w zieej wickszaci charakteryzuje
sie postavy prozdrowotn, czego wyrazem jest obok zdrowego, zwréconegokkynanosci
ruchowej styluzycia, zdolné¢ i gotowa¢ upowszechniania zachowarozdrowotnych. Z
poréwnania studentow uczelni wychowania fizycznégmiwersytetu wynika, z proces
wdrozenia ,zdrowego styluzycia” nie jest dzialaniem od podstaw na ,nhie speytch”
kierunkach, tylko zabiegiem wyréwrigym niejednorodn& postaw i potrzeb prozdrowot-
nych.

SUMMARY

The ability to rest can be rated among extremelgoitant, not to say fundamental,
abilities of the man nowadays. In the face of Higgical and mental alienation from the
natural environment and the creation of an aréfienvironment, a well-organised rest has
become an indispensable tool for remaining in gbedith as well as an indicator of a
healthy lifestyle.

The aim of the research was an attempt to ansveeqtiestion concerning students’
lifestyle, especially its health aspects. We hassumed that to achieve this goal a research
on the spare time of students of 6 faculties ah Bidte Jagiellonian University and The
Academy of Physical Education in Cracow will be resegy, with a focus on the specific
aspects of their rest. All students participatinghe research are obliged to include in their
future jobs animation of power regeneration, effecrest, pro-health activities and as a
result taking care of the health of people in tlebiarge. Employing appropriate methods
and means in one’s own life provides the necessaitity to promote such expected behav-
ior in the case of others.

Returning to the initial question whether studéestyle is healthy, we can state with a
high degree of probability, that the majority ofuyg people graduating from universities of
physical education are characterized by a proihestitude. It is proved by their healthy
and active lifestyle as well as their ability amédiness to popularise pro-health activities.
Comparing the students from a university and aemity of physical education in can be
assumed that the “healthy lifestyle” exists in then-sport” faculties, however it requires a
process of unification of pro-health attitudes aedds.
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Tabela 1. Wypoczynek codzienny studentéw, a kigkwstudiow (w procentach)

Wypoczynek fizjot_e— medycyna pstho— socjologial turystyl_(a W_ychow.ie razem
codzienny rapia n=74 logia n=61 rekreacja [ fizyczne N=833
studentow n=197 n=60 n=155 n=286

TV, radio, prasa 46,7 68,9 28,3 82,0 65,8 62,2 58,8
Stuchanie muzyki
muzykowanie, Iite)r/atura 52,8 48,6 35,0 44,3 63,2 48,2 50,9
Spotkania prywatki,
P dysk A 46,7 40,5 30,0 63,9 60,6 47,6 49,1
lezenie, sen, drzemka 44,7 85,1 30,0 50,8 40,6 51,0 49,1
spacery, wyjazd za miastp 40,1 32,2 38,3 59,0 63,2 18,9 38,4
sporty rekreacyjne 39,1 31,1 16,7 19,7 41,3 43,7 37,3
ptywanie 24,4 6,8 8,3 14,7 18,7 26,2 20,5
fitness, sitownia, gabinet OB | 18,8 2,7 6,7 3,3 18,1 10,5 12,4
rajdy, wedrowki, wspinaczka 1,0 2,7 3,3 4,9 10,3 4,5 4,6
brydz, poker, krzyowki,
ygry”komputerﬁwe 3,0 9,5 1,7 6,6 58 7,3 3,6
majsterkowanie 2,0 1,4 0,0 1,6 1,9 2,1 1,8
seks 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6 1,7 0,7
medytacja, relaksacja, joga 1,0 0,0 0,0 0,0 0,6 0,3 0,5
NIE wypoczywa 2,0 1,4 1,7 1,6 1,3 1,4 1,6

suma nie réwna 100%

Chib = 143,461 df 50 p0.05
nie liczono kategorii seks, medytacja i nie wypagay

Tabela 2. Spos6b wypoczywania w éwiateczne i wolne od nauki przez studentow,
a kierunek studioéw (w procentach)

Wypoczynek fizjotera- | medycynal psycholo- | socjolo- turystyka [ wychowa- o)
odkwigtny ia n=197 ~74 i n=60 ia n=61 rekreacja| nie fizycz- N=833
studentéw pian= n= 9ian=ot 1 8 an=ol _155 | nen=286| '
spacery, wyjazd za

miasto 61,4 59,5 53,3 77,0 85,2 49,6 62,2
Spotkania, prywatki,

dyskoteka 51,8 62,2 36,7 73,8 67,1 64,0 60,B
kino, teatr, muzyka i

muzykowanie, literatura 61,4 64,9 35,0 90,0 66,4 50,0 58,8
telewizja, radio, prasa 40,6 51,3 21,7 73,3 47,1 56,6 49,2
sporty

rekreacyjne 47,2 46,0 25,0 34,4 49,0 43,7 43,7
rajdy, wedrowki,

wspinaczka 24,9 21,6 21,7 23,0 40,6 20,3 25,6
lezenie, sen, drzemka 19,3 23,0 10,0 29,5 21,3 32,9 24,8
plywanie 21,8 8,1 8,3 16,4 27,1 25,8 20,9
klub fitnes, sitownia,

gabinet OB 8,6 0,0 0,0 1,6 5,2 6,6 5,4
brydz, poker, krzyéw-

Ki. gry komputerowe 15 2,7 0,0 6,6 3,9 24 2,6
majsterkowanie 2,0 1,4 3,3 0,0 3,2 1,7 2,0
seks 0,0 0,0 1,7 0,0 0,0 2,4 1,0
medytacja, relaksacja,| g g 0,0 0,0 0,0 0,6 0,0 0,2
joga ) ) ) ) ) ) )
NIE wypoczywa 4,1 0,0 15,0 0,0 0,0 2,4 2,9

suma nie réwna 100%

Chi5= 96,509 df 50 »0.05
nie liczono kategorii seks, medytacja i nie wypaeay
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