ANNALES
UNIVERSITATIS MARIAE CURIE-SKEODOWSKA

LUBLIN - POLONIA
VOL.LIX, SUPPL. X1V, 87 SECTIO D 2004

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu, Katedra Anatomii i Antropologii, Gdansk
Jedrzej Sniadecki Academy of Physical Education and Sport, Department of Anatomy
and Anthropology, Gdansk

BARBARA DUDA

A woman as a creator of a healthy life style in a family

Kobieta kreatorka zdrowego stylu zycia w rodzinie

Zdrowy styl zycia ksztaltuje si¢ gtéwnie w dziecinstwie i w mtodosci pod wptywem
réznych czynnikéw oraz wzoréw osobowych w domu. Cztonkowie rodziny czynnie uczest-
nicza w ksztattowaniu zachowan prozdrowotnych. Niestety stan zdrowia rodziny w Polsce
jest niezadawalajacy, a jedna z funkcji rodziny jest troska o zdrowie, zgodnie z hastem
WHO ,, Zdrowie zaczyna si¢ w domu” [1]. Osoba, ktérej przypisuje si¢ funkcje kreatorki
zdrowego stylu zycia w rodzinie jest kobieta. To ona ,,poprzez wlasny przyktad zachowan
zdrowotnych przekazuje nastgpnym pokoleniom prawidtowa postawe do zdrowia i stylu
zycia” [3].

Stad celem pracy jest ocena wplywu aktywnosci ruchowej kobiety na ksztaltowanie
zdrowego stylu zycia w rodzinie.

MATERIAL I METODA

Przedmiotem badan objgto 120 studentki studiéw zaocznych (65 oséb z Wydziatu Piele-
gniarstwa AM w Gdansku — pielggniarki i 55 os6b ze Studiéw Podyplomowych AWFiS w
Gdansku — nauczycielki), w wieku od 23 do 46 lat (Srednia wieku wynosi 33,8 lat). Badania
wykonano w styczniu 2004 roku. Zastosowano anonimowe ankiety, ktére uwzglednity mig-
dzy innymi dane dotyczace aktywno$ci fizycznej respondentek.

WYNIKI

Analiza budzetu czasu wolnego, ktérym dysponuja respondentki w ciggu tygodnia wy-
kazata, ze jest on nie wielki i wynosi $rednio od 1 do 2 godzin tygodniowo (tab. 1). Ponadto
prawie 22% nauczycielek i ponad 29 % pielggniarek nie posiada w ogdle czasu wolnego.
Ocena form spgdzania czasu wolnego (tab. 2) wskazuje, ze badane osoby spedzaja go zwy-
kle aktywnie, podobnie jak ich dzieci, w odréznieniu od rodzicow ankietowanych oséb,
ktérzy preferowali bierny sposéb spedzania czasu wolnego. Przeprowadzone badania sys-
tematyczno$ci i czgstosci uprawiania ¢wiczen fizycznych (tab. 3) ukazuja, ze nauczycielki
podejmuja aktywno$¢ ruchowa od czasu do czasu (47,27%) lub ¢wicza systematycznie
(43,64%). Natomiast pielgegniarki zdecydowanie ¢wicza tylko od czasu do czasu (64,61%).
Wigkszo$¢ nauczycielek podaje, ze nie ¢wiczy regularnie lub regularnie 2-3 razy dziennie.
Jest tylko niewielki odsetek oséb, ktére ¢wicza codziennie lub 4-5 razy w tygodniu. Z kolei
pielegniarki gtéwnie deklaruja, ze nie ¢wicza regularnie lub tylko 1 raz w tygodniu. Mimo

459



to, ankietowane osoby oceniaja swoja aktywno$¢ ruchowa jako dobra (nauczycielki — 56%)
lub jako dos¢ dobra (pielggniarki — 40%). Studentki wéréd réznych form aktywnos$ci rucho-
wej (tab. 4) w czasie wolnym preferuja gléwnie spacer, pokonujac dystans od 1,5 do 5 km

dziennie (nauczycielki) lub mniej niz 1,5 km (pielegniarki) (tab. 5).

Tab. 1. Struktura czasu wolnego

Czas wolny | Nauczycielki Pielegniarki
[godziny] N % N %
Brak 12 | 21,82 19 29,23
1-2 22 | 40,00 16 24,61
3-4 17 | 30,91 15 23,08
5 i wigeej 4 7,27 15 23,08

Tab. 2. Formy spgdzania czasu wolnego

Aktywne Bierne Brak ath
(a) (b) odpowiedzi

N % N % N % N| %
Nauczycielki 27 | 49,09 | 11 | 20,00 | 13 | 23,64 |4 | 727
Rodzice nauczycielek 19 | 34,54 | 24 | 43,64 | 12 | 21,82 | - -
Dzieci nauczycielek 30 | 54,54 | 3 545 |18 | 32,73 | 4| 1727
Pielggniarki 31| 47,69 | 21 | 32,31 | 13| 20,00 | - -
Rodzice pielegniarek 23 | 35,38 | 28 | 43,08 | 14 | 21,54 | - -
Dzieci pielggniarek 3515384 | 7 | 10,76 | 22| 33,85 | 1] 1,54

Tab. 3. Systematyczno$¢ i czgsto$¢ uprawiania ¢wiczen fizycznych w tygodniu

oraz samoocena sprawnosci fizycznej

o Nauczycielki Pielegniarki

Systematycznos¢ N % N %
Tak 24 43,64 16 24,61
Nie 5 9,09 7 10,77
Od czasu do czasu 26 47,27 42 64,61

Czgstose

Codziennie 4 7,27 - -
4-5 razy 4 7,27 1 1,54
2-3 razy 19 34,54 8 12,31
1raz 8 14,55 10 15,38
nieregularnie 20 36,36 40 61,54
w ogéle nie ¢wiczg - - 6 9,23

Samoocena sprawnosci fizycznej

Bardzo dobra 7 12,73 9 13,85
Dobra 31 56,36 24 36,92
Do$¢ dobra 15 27,27 26 40,00
Zta 2 3,64 5 7,69
Brak odpowiedzi - - 1 1,54
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Samoocena akceptacji grupowych form aktywnosci fizycznej (tab. 5) wskazuje, ze stu-
dentki lubig ¢wiczy¢ w grupie i uwazaja, ze grupowe ¢wiczenia mobilizujg je do wigkszego
wysitku i precyzji w wykonywaniu ¢wiczen. Ponadto studentki oceniaja prowadzony przez
siebie styl zycia jako raczej prawidtowy. Z przeprowadzonych badan wynika, ze bardziej
aktywne ruchowo sa nauczycielki, chociaz pielggniarki jako przedstawicielki stuzby zdro-
wia powinny swoim przyktadem dawa¢ wzér zdrowego stylu zycia.

Tab. 4. Formy podejmowania aktywno$ci fizycznej

Formy aktywno$ci Nauczycielki Pielegniarki
ruchowej N % N %

Bieganie 12 21,82 15 23,08
Gra w pitke 12 21,82 3 4,61
Ptywanie 20 36,36 19 29,23
Cwiczenia gimnastyczne 25 45,45 15 23,08
Jazda rowerem 31 56,36 44 67,69
Lyzwy, narty 18 32,72 11 16,92
Tenis 6 10,91 2 3,08
Aerobik 24 43,64 7 10,77
Spacer 44 80,00 57 87,69
Rolki 3 5,45 3 4,61
Skoki na skakance 3 5,45 2 3,08
Inne 12 21,82 9 13,85

Tab. 5. Samoocena dystansu codziennego spaceru, akceptacji grupowych form aktywnosci
fizycznej i samoocena stylu zycia

. Nauczycielki | Pielggniarki
Dystans codziennego spaceru N % N %
Mniej niz 1,5 km 24 | 43,64 | 34 | 52,31
0Od 1,5do 5 km 28 | 5091 24 | 36,92
Wigcej niz 5 km 3 5,45 7 10,77
Akceptacja grupowych form aktywno$ci
Lubig ¢wiczy¢ w grupie (a) 30 | 54,54 21 | 32,31
Peszy mnie ¢wiczenie w grupie (b) 2 3,64 11 16,92
W grupie jestem anonimowy i niekontrolowany (c) - - 7 10,77
Grupowe ¢wiczenia mnie mobilizuja do wysitku (d) 20 | 36,36 13 | 20,00
a+c+d - - 1 1,54
a+c - - 1 1,54
a+d 3 5,45 5 7,69
Styl zycia

Raczej prawidlowy 50 | 90,91 47 | 72,31
Zdecydowanie prawidtowy 2 3,64 7 10,77
nieprawidtowy 3 5,45 11 16,92
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OMOWIENIE

Studentki studiéw zaocznych zajgte w wigkszosci obowiazkami rodzinnymi, praca za-
wodowa oraz nauka czgsto nie moga pozwoli¢ sobie na dodatkowe zajecia zwiazane $cisle z
aktywnos$cia ruchowa. Ich budzet czasu wolnego jest niewielki. Badania Eepeckiej-Klusek
[4] wykazaly, ze pielegniarki z AM w Lublinie maja wigcej czasu niz studentki z Gdanska.
W wigkszosci (83,9%) byty to osoby, ktére nie ukonczyly jeszcze 30 r. z. i nie zalozyly
swojej rodziny (69,1%). Wedtug Skierskiej [8] tylko 42% kobiet w Polsce poswigca 3 go-
dziny tygodniowo na aktywno$¢ fizyczna, a 13% kobiet zajmuje si¢ rekreacja przez 0,5
godziny w tygodniu. Pozostale osoby wybieraja bierny sposéb spedzania czasu wolnego.
Charzewski [2] podaje, ze 50% pracujacych umystowo kobiet nigdy nie zajmowalo si¢
sportem i rekreacja ruchowa. Natomiast autorzy [4, 6, 7] potwierdzaja, ze kobiety pracujace
zawodowo wybieraja najczg$ciej spacer, jako podstawowa forme aktywnos$ci ruchowej.
Odmienne wyniki uzyskata Migsowicz [5], ktéra podaje, ze tylko 17,3% studentek studiéw
zaocznych przeznacza 1 godzing dziennie na spacer, a 5,3% studentek preferuje aktywny
spos6b spedzania czasu wolnego. Ponadto badania wielu autoréw [2, 4, 5, 6, 7] wykazatly
brak systematycznosci i regularno$ci oraz niska czgstotliwos¢ uprawiania wybranych dys-
cyplin sportu. Pomimo wykazywanych w analizie zaniedban w sferze aktywnosci fizycznej
wigkszos¢ studentek ocenia pozytywnie swoja sprawno$¢ fizyczna.

WNIOSKI

Badane kobiety staraja si¢ spedzac czas wolny aktywnie, lecz budzet czasu wolnego ktd-
rym dysponuja jest niewielki. Studentki cechuje brak regularnosci i systematyczno$ci oraz
niska czgstotliwo$¢ uprawiania wybranych dyscyplin sportu. Z powodu zaniedbah w sferze
aktywnosci ruchowej badane kobiety nie stanowia wzorca w ksztaltowaniu zdrowego stylu
zycia w swojej rodzinie.
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STRESZCZENIE

Zdrowy styl zycia ksztaltuje si¢ gtéwnie w dziecinstwie i w mtodosci pod wptywem
réznych czynnikéw oraz wzoréw osobowych w domu. To od kobiety w dominujacym stop-
niu zalezy troska o zdrowie calej rodziny. Stad celem pracy jest ocena wptywu aktywnosci
ruchowej kobiety na ksztattowanie zdrowego stylu zycia w rodzinie.

Przedmiotem badan objgto 120 studentki studiéw zaocznych, w wieku od 23 do 46 lat.
Zastosowano anonimowe ankiety, ktére uwzglednity miedzy innymi dane dotyczace aktyw-
nosci fizycznej respondentek. Analiza oceny aktywnosci ruchowej studentek wykazata, ze
czas wolny spedzaja zwykle w sposéb aktywny, lecz czas wolny ktérym dysponuja student-
ki jest niewielki i wynosi $rednio od 1 do 2 godzin tygodniowo. Zdecydowana wigkszo$¢
pielegniarek (65%) i nauczycielek (47%) przyznaje, ze podejmuje aktywnos$¢ ruchowa od
czasu do czasu i ¢wiczy nieregularnie z duzymi przerwami. Studentki wsréd réznych form
aktywnosci ruchowej w czasie wolnym preferuja giléwnie spacer. Pomimo to, ankietowane
osoby oceniaja swoja aktywno$¢ ruchowa jako dobra (56% - nauczycielki) lub jako dosé
dobra (40% - pielggniarki) oraz uwazaja, ze prowadza raczej prawidtowy styl zycia. Stu-
dentki studiéw zaocznych zajgte w wigkszosci obowigzkami rodzinnymi, praca zawodowa
oraz nauka czgsto nie moga pozwoli¢ sobie na dodatkowe zajgcia zwiazane Scisle z aktyw-
noscig ruchowa.

SUMMARY

A healthy life style is crated in childhood and youth under the influence of many factors
and individual examples at home. In a family it is often a woman who is responsible for
improvement and promotion of a healthy life style, including health activity. The aim of the
study is to assess the influence woman’s physical activity on a healthy life style of a family.
120 extramural female students aged between 23 and 46. The data about physical activity of
the respondents and their families was collected in anonymous questionnaires. The analysis
of women students’ physical activity revealed that they spend their free time actively. What
is alarming though, it is amount of free time at their disposal, 1-2 hours weekly. Significant
number of nurses (65%) and teachers (47%) admit that they take up physical activity from
time to time and practice irregularly at intervals. Among various forms of physical activity
in leisure time students prefer walking covering. And yet the respondents estimate their own
physical activity as good (56% teachers) and quite good (40% nurses). In their opinion they
lead rather a proper life style.

Extramural students who are busy with their family responsibilities, professional work
and studies cannot allow themselves for extra activities closely connected with physical
activity. The researches revealed that more active are teachers.
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