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Aktywnos¢ fizyczna oraz formy spedzania
czasu wolnego mlodziezy studiujacej

Streszczenie: Najwazniejszym czynnikiem determinujacym zdrowie czlo-
wieka jest jego styl zycia. Jednym z elementéw zdrowego trybu Zycia jest
aktywnosc fizyczna, ktora pozwala utrzymacd nie tylko dobra forme fizyczna,
ale takze psychiczng, gwarantujac wysoki poziom jakosci zycia. Etap weze-
snej dorostosci to szczegolny okres, w ktérym mtlody cztowiek przejmuje
pelna odpowiedzialnos$¢ za wlasne zdrowie i zycie. Na bazie wlasnych do-
$wiadczen oraz wiedzy ksztaltuje swoj indywidualny styl zycia. Srodowisko
akademickie moze oddziatywa¢ na mlodziez studiujacg zaréwno korzystnie,
jak i nie$¢ za sobg negatywne skutki, prowadzac do rozpoczecia lub utrwale-
nia si¢ pewnych niekorzystnych z punktu widzenia zdrowia zachowan.
Uwzgledniajgc powyzsze stanowisko, celem podjetych badan bylo dokona-
nie charakterystyki zachowan zdrowotnych prezentowanych w srodowisku
miodziezy akademickiej w zakresie aktywnosci fizycznej. W badaniu wzieto
udziat 245 studentéw kierunkéw humanistycznych i $cistych. W badaniu
zastosowano autorski kwestionariusz ankiety. Z podjetych badan wynika, ze
miodziez studiujaca prezentuje niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej
oraz preferuje bierne formy spedzania czasu wolnego. Uzyskane rezultaty
badan moga stanowi¢ naukowa podstawe konstruowania programéw pro-
mocji zdrowia zmierzajacych do poszerzania $wiadomosci studentéw na
temat wplywu aktywno$ci fizycznej na zdrowie oraz konsekwencji biernego
stylu zycia.
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Wprowadzenie

Doniosta rola stylu zycia czlowieka ukierunkowanego na wzmacnianie
zdrowia jest kwestig bezdyskusyjna, a jej realnym przejawem sa wytyczne za-
warte w Narodowym Programie Zdrowia przewidzianym na lata 2021-2025,
wskazujace na liste czynnikéw decydujacych o zachowaniu zdrowia oraz zwig-
zanej z nim poprawie jakosci zycia ludnosci. Wéréd nich wyodrebniono miedzy
innymi ksztaltowanie postaw prozdrowotnych w zakresie zywienia oraz aktyw-
nosci fizycznej, w tym szczegdlnie wsparcie pozalekcyjnych form aktywizacji
fizycznej dzieci i mlodziezy.

Poczatki wspolczesnych rozwazan poswieconych problematyce zwigzku
stylu zycia cztowieka z jego zdrowiem wigzg si¢ z dokonujacymi si¢ na prze-
strzeni ostatnich dziesiecioleci przeobrazeniami w obszarze szeroko pojmo-
wanego zdrowia, okreslanymi mianem rewolucji zdrowotnych. Bedac reakcja
na bezsilno$¢ medycyny naprawczej wobec narastajacych skutkéw tzw. choréb
cywilizacyjnych, ukazaly one pilng potrzebe mobilizowania spoleczenstwa do
podejmowania aktywnosci na rzecz zdrowia.

Dziataniom tym przyswiecala koncepcja holistyczna, ujmujaca zdrowie
jako zjawisko wielowymiarowe, na ktoére sklada sie sfera fizyczna, psychiczna,
spoleczna oraz duchowa. Jednoczesnie zakladano, ze systemowo pojmowane
zdrowie podlega wplywom zlozonego i szerszego systemu, jakim jest srodowi-
sko, w ktérym zyje cztowiek. Takie spojrzenie na problematyke zdrowia zaklada
réznorodnos$¢ uwarunkowan zdrowotnych, wsrod ktorych kluczowe znaczenie
przypisuje si¢ stylowi zycia jednostki. To fundamentalne dla holistycznego pa-
radygmatu zdrowia zalozenie ma swoje umocowanie w koncepcji pél zdrowia
Lalonde’a, zgodnie z ktora specyfika podejmowanych przez czltowieka zacho-
wan ma zasadniczy wplyw na umacnianie potencjalu zdrowotnego, a wigc jego
zasoboéw podmiotowych i spotecznych, ktére prowadza do utrzymywania dy-
namicznej réwnowagi w konfrontacji z wymaganiami, jakie niesie zycie, w celu
zachowania zdrowia (Antonovsky 1995; Wrona-Polanska 2003; Kowalski, Ga-
wel 2007).

Styl zycia to pojecie interdyscyplinarne funkcjonujace zaréwno na gruncie
nauk socjologicznych, medycznych, psychologicznych, jak tez pedagogicznych.
Termin ten zyskuje coraz wigksza popularnoé¢ ze wzgledu na jego doniosla role
w ksztaltowaniu zdrowia rozumianego w wymiarze indywidualnym i spolecz-
nym (Wrona-Polanska 2003). Styl zycia oznacza charakterystyczny sposob bycia
oparty na wzajemnym zwigzku pomiedzy warunkami zycia a indywidualnymi
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wzorami zachowan, zdeterminowanymi przez czynniki spoleczno-kulturowe
i cechy osobowosciowe (Slusarska iin. 2012). Innymi stowy jest to specyficz-
ny dla okreslonej grupy spotecznej lub jednostki zbiér zachowan obejmujacych
czynnosci, postawy, zwyczaje, a takze wartosci uznawane przez czlonkéw da-
nego spoteczenstwa i odnoszace si¢ bezposrednio do zdrowia (Romanowska-
-Toltoczko 2011).

Jednym z elementow skladajacych sie na styl zycia czlowieka jest kultura
fizyczna. Realizowanie aktywnosci ruchowej wyplywajacej z naturalnych po-
trzeb cztowieka stanowi nieodlaczny element jego prozdrowotnego funkcjono-
wania w kazdym okresie Zycia (Bielski 2005; Kowalewski 2006). Odpowiednio
dobrany i czesto praktykowany, wysitek fizyczny warunkuje prawidlowe funk-
cjonowanie w obszarze somatycznym, psychicznym oraz spotecznym jednostki.
Rola $wiadomie podejmowanej aktywnosci ruchowej jest wspotczesnie szcze-
golnie akcentowana, zwlaszcza ze wraz z postepem technicznym koniecznoéé
wykonywania przez cztowieka wysitku fizycznego podczas pracy, nauki i relak-
su zostala ograniczona do minimum (Binkowska-Bury 2009).

Aktywno$¢ fizyczna spoteczenstwa polskiego jest od dawna oceniana jako
niewystarczajaca, a jej niedostatki moga by¢ przyczyng wielu choréb oraz na-
rastania problemu zwigzanego z nadwagg i otyloscia, szczegdlnie wérdd dzieci
i mlodziezy. Wskazuje sie, Ze jedynie 30% dzieci i mlodziezy oraz 10% oséb
dorostych realizuje rézne formy sportu, w ktorych intensywnos¢ wysitku zaspo-
kaja podstawowe potrzeby fizjologiczne, co moze wigzac si¢ z niskim poziomem
swiadomosci spoteczenstwa w zakresie rozumienia potrzeby wysitku fizycznego
jako niezbednego warunku zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia (Bin-
kowska-Bury 2009).

Realizowanie systematycznej aktywnos$ci ruchowej pelni doniosta funkcje
w profilaktyce choréb ukladu krazenia, nowotworowych, osteoporozy, cukrzy-
cy typu 2 oraz zaburzen metabolicznych (Kowalewski 2006; Ziarko 2006). Re-
gularne praktykowanie aktywnosci fizycznej sprzyja obnizeniu ci$nienia skur-
czowego oraz rozkurczowego, zwigksza wydolno$¢ serca i ptuc, obniza poziom
cholesterolu we krwi oraz pozwala utrzymacé wilasciwa mase ciafa, chroniac
przed otyloscia (Ziarko 2006). Aktywno$¢ fizyczna poprawia takze sprawnoséé
psychiczng, pamigc i koncentracje, zwigksza odporno$¢ na zmeczenie. Stanowi
tez przeciwwage dla obciazenia nadmiernym wysitkiem intelektualnym i zwia-
zanym z nim unieruchomieniem fizycznym (Binkowska-Bury 2009). Obniza
takze ryzyko praktykowania w swoim zyciu zachowan ryzykownych, takich
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jak: palenie tytoniu, nadmierne spozywanie alkoholu czy uzywanie narkotykéw
(Mazur, Woynarowska 2004; Sadowska-Mazuryk i in. 2013). Ponadto zajecia
ruchowe skutecznie ograniczajg lub nawet zwalczajg stany napiecia, leku, depre-
sji czy tez wszechobecnego stresu (Kowalewski 2006).

Wysilek fizyczny wiaze si¢ zatem z wieloma korzystnymi skutkami dla
zdrowia rozumianego w wymiarze holistycznym. Dlatego niezwykle istotne
jest uswiadomienie mlodziezy znaczenia ich wlasnych zachowan dla zdrowia
(Mastalski 2007). W tym celu konieczne jest rozwijanie kompetencji mlodego
pokolenia do samokierowania wlasnym rozwojem w obszarze zdrowia.

Szczegdlnie istotna w umacnianiu i utrwalaniu zachowan prozdrowotnych
jest druga dekada zycia, w ktdrej u mlodego czlowieka rozwija si¢ krytycyzm
wobec $wiata zewnetrznego, pojawia sie silna potrzeba niezaleznosci oraz checé
poszukiwania wlasnych wartosci i miejsca w zyciu (Binkowska-Bury 2014).
Wezesna dorosto$¢ otwiera przed mtodym pokoleniem szerokie pole mozli-
wosci rozwoju osobistego. To etap w zyciu miodego cztowieka stuzacy realiza-
cji jego planow i marzen, a takze poczatek $wiadomego kreowania wilasnego,
niepowtarzalnego stylu zycia oraz brania pelnej odpowiedzialnosci za swoje
zachowanie i zdrowie (Ziarko 2006). Jest to jednoczes$nie okres wzmozonej
aktywnosci intelektualnej zmierzajacej do zdobycia odpowiednich kwalifikacji
zawodowych oraz czas, w ktérym mlodzi ludzie muszg zmierzy¢ si¢ z wymaga-
niami wynikajacymi z rozpoczecia samodzielnego Zycia.

Czas nauki na studiach i zwigzany z tym sposob funkcjonowania mlodzie-
zy moze takze wplywa¢ na wybor zachowan antyzdrowotnych, ktére czesto
powigzane s z infrastrukturg uczelni i nie zawsze stanowig kwestie indywidu-
alnego wyboru mtodych oséb (Binkowska-Bury 2009). Dotycza one miejsc ko-
rzystania z positkow, form wypoczynku, sportu, a takze pobytu w akademikach
(Banaszkiewicz 2003; Szyndera 2004; Binkowska-Bury, Januszewicz 2014; Bin-
kowska-Bury 2014). Ponadto nalezy podkresli¢, ze szeroki wachlarz mozliwo-
$ci spedzania czasu wolnego z wykorzystaniem Internetu, aplikacji mobilnych
i inteligentnych urzadzen powoduje, Ze zajecia wymagajace wysitku fizycznego
muszg obecnie konkurowac¢ z calg gamg bardziej atrakcyjnych, biernych form
aktywnosci wolnoczasowej mlodego pokolenia.

Studia na uczelni wyzszej stwarzaja zatem zaréwno mozliwosci, jak i ogra-
niczenia. Jesli mtody czlowiek potrafi odnalez¢ miedzy nimi wzgledng réwno-
wage, to bedzie w stanie zachowac zdrowie oraz wysokie poczucie jakosci zycia.
W tym celu niezbedne jest promowanie prozdrowotnego stylu Zycia oraz pozy-
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tywnych przekonan zdrowotnych na temat aktywnosci fizycznej wsrod miode-
go pokolenia poprzez zwigkszanie §wiadomosci jednostkowej i spolecznej doty-
czacej zdrowia oraz jego uwarunkowan (Wrona-Polanska 2003).

Znaczacg role w ksztaltowaniu kompetencji studentéw do samokierowania
wlasnym rozwojem w obszarze zdrowia odgrywa edukacja zdrowotna, okresla-
na jako zlozony proces, w ktérym ludzie uczg sig, jak troszczy¢ sie o zdrowie
wlasne oraz spotecznosci, w ktdrej zyja (Woynarowska 2007). Rozumienie tego
pojecia widoczne jest w zalozeniach lezacych u podstaw nowoczesnej promocji
zdrowia, gdzie — obok podnoszenia odpowiedzialnosci indywidualnej w spra-
wach wlasnego zdrowia — za wazne uznaje si¢ takze ,budowanie kapitalu inte-
lektualnego, niezbednego wobec stalego zapotrzebowania na wiedze dotyczaca
nowych zagrozen, sposobéw ochrony i doskonalenia zdrowia” (Syrek, Borzuc-
ka-Sitkiewicz 2009, s. 106).

Zdobywanie wiedzy na temat zdrowia jest zatem jednym z gtéwnych
wskaznikéow kultury zdrowotnej wspodlczesnego czltowieka. W nowej wersji
stownika promocji zdrowia WHO wprowadzono termin healthliteracy, ktory
mozna przettumaczy¢ jako ,funkcjonalna wiedza zdrowotna’, stanowiacy po-
szerzenie terminu ,,rozwijanie umiejetnosci osobniczych” (developing personal-
skills) (Iwanowicz 2009). Pod pojeciem tym rozumie si¢ wiedze dotyczaca tego,
jak i gdzie pozyskiwac szczegélowe informacje na temat wplywu réznorodnych
czynnikéw na zdrowie oraz zdolno$¢ krytycznego ich oceniania, co moze sprzy-
ja¢ dokonywaniu wlasciwych wyboréw zdrowotnych z perspektywy umacnia-
nia zdrowia (Iwanowicz 2009). Tak rozumiana wiedza sprzyja takze tworcze-
mu kreowaniu wlasnego stylu zycia ukierunkowanego na tworzenie zasobow
zdrowia, prowadzacych do pomnazania dobrostanu zdrowotnego, a w sytuacji
zagrozenia stuzacych procesom jego odzyskiwania (Wrona-Polanska 2003).

W tym celu niezbedne jest wdrazanie wszechstronnej edukacji zdrowot-
nej, realizowanej konsekwentnie wsrdd ludzi w kazdym wieku oraz na kazdym
szczeblu ksztalcenia - od przedszkola az po uniwersytet (Wrona-Polanska
2011). Dodatkowo podjecie powyzszej problematyki w kontekscie funkcjono-
wania mlodziezy studiujacej jest szczegdlnie wazne ze wzgledu na fakt, ze stu-
denci jako przyszli rodzice — edukatorzy zdrowia, beda ksztattowac¢ swiadomos¢
kolejnych pokolen dotyczaca zdrowia oraz prozdrowotnego stylu zycia.
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Metoda

Podjete badania zmierzaly do okreslenia preferowanych przez mlodziez
akademicka zachowan zwigzanych z aktywnoscia ruchowa, wolnoczasowa
oraz snem.

Material obejmowal grupe 245 studentéw drugiego i trzeciego roku stu-
diéw stacjonarnych, uczacych sie na kierunkach humanistycznych (N=130)
oraz $cistych (N=115). Przebadano 166 kobiet oraz 79 mezczyzn. Zdecydowana
wigkszos$¢ badanej mlodziezy (84,9%) pochodzita z rodziny pelnej, ktorej sytu-
acja materialna oceniona zostala jako dobra (53,8%).

W badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego oraz technike
ankiety. Narzedziem badawczym byt autorski kwestionariusz ankiety, ktory za-
wieral pytania o charakterze zamknietym i dotyczyt zachowan studentow w za-
kresie aktywnosci fizycznej i preferowanych form spedzania czaséw wolnego
oraz snu.

Wyniki

Uzyskane dane (tab. 1) wskazuja, ze blisko polowa mlodziezy studiujacej
(40,8%) okreslila praktykowany na co dzien wysitek fizyczny jako niewystarcza-
jacy, a wiecej niz co dziesigty badany (11,4%) wyrazil ten poglad w sposob zde-
cydowany. Nieliczng grupe stanowili studenci (8,6%), ktorzy w pelni zaspokajali
swoja potrzebe ruchu. Wynik testu niezaleznosci chi-kwadrat nie wykazal réz-
nicy w zakresie oceny czasu przeznaczanego na aktywno$¢ fizyczng pomiedzy
kierunkami studiéw na poziomie istotnosci statystycznej (p < 0,448).

Tabela 1. Samoocena studentéw w zakresie ilosci czasu przeznaczanego na ak-
tywnos¢ fizyczna w ciagu dnia

Kierunki Kierunki
: ; [ Razem
Kategorie humanistyczne Scisle (N=245)
odpowiedzi (N=130) (N=115)
N % N % N %
Zdecydowanie tak 10 7,7 11 9,6 21 8,6
Raczej tak 28 21,5 31 27 59 24,1
Nie wiem 21 16,2 16 13,9 37 15,1
Raczej nie 52 52 48 41,7 100 40,8
Zdecydowanie nie 19 14,6 9 7,8 28 114
X* =3,703, df = 4, p < 0,448
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Dalsza analiza wynikow badan (tab. 2) wykazata, ze w srodowisku mio-
dziezy akademickiej najpopularniejsza forme aktywnosci ruchowej, podejmo-
wang na co dzien, stanowity spacery (32,7%). Pozostale rodzaje wysiltku fizycz-
nego, takie jak: bieganie (1,2%), ¢wiczenia na sifowni (2,9%), ¢wiczenia w domu
(4,5%), jazda na rowerze (3,3%) czy plywanie (0,8%), dotyczyly znikomej liczby
badanych. Preferowanymi rodzajami wysitku fizycznego realizowanego kilka
razy w tygodniu byly kolejno: spacery (30,2%), ¢wiczenia w domu (17,6%),
jazda na rowerze (13,5%). W przypadku os6b ¢wiczacych nieregularnie, a wigc
kilka razy w miesigcu, zainteresowaniem cieszyly sie: jazda na rowerze (26,5%),
¢wiczenia w domu (24,5%) oraz spacery (22,4%). Nieatrakcyjnymi formami
wysitku fizycznego dla polowy badanej mtodziezy studiujacej okazaly sie takie
aktywnosci, jak plywanie (59,2%) i ¢wiczenia na sitowni (49,2%).

Studenci wybranych kierunkéw studiow nie réznili sie¢ miedzy sobg w spo-
sOb statystycznie istotny w zakresie czestotliwosci podejmowania réznych form
aktywnosci fizycznej (p > 0,05). Zarysowala si¢ tendencja do wystgpienia rézni-
cy statystycznie istotnej w zakresie spaceréow (p < 0,087), ptywania (p < 0,083)
i ¢wiczen na sitowni (p < 0,098). Pierwsza aktywnos¢ okazata si¢ bardziej atrak-
cyjna dla studentéw kierunkéw humanistycznych, z kolei ptywanie i ¢wiczenia
na silowni stanowily czesciej wybierana forme wysitku fizycznego wsrdd stu-
dentéw kierunkow S$cistych.

Tabela 2. Czgstotliwos¢ podejmowania przez studentéw wybranych form ak-
tywnosci fizycznej

Kierunki Kierunki
. . [ Razem
Kategorie humanistyczne Sciste (N=245)
odpowiedzi (N=130) (N=115)
N [ % N [ % N [ %
SPACER
Codziennie 48 36,9 32 27,8 80 32,7
Kilka x w tygodniu 40 30,8 34 29,6 74 30,2
Kilka x w miesigcu 24 18,5 31 27 55 22,4
Bardzo rzadko 17 13,1 12 29 29 11,8
Nigdy 1 0,8 6 5 7 2,9
X* = 8,123, df = 4, p < 0,087
BIEGANIE
Codziennie 1 0,8 2 1,7 3 1,2
Kilka x w tygodniu 7 5,4 8 7 15 6,1
Kilka x w miesigcu 22 16,9 27 23,5 49 20
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Bardzo rzadko 48 36,9 41 35,7 89 36,3
Nigdy 52 40 37 32,2 89 36,3
¥’ = 3,082, df =4, p < 0,544
CWICZENIA NA STLOWNI
Codziennie 4 3,1 3 2,6 7 2,9
Kilka x w tygodniu 6 4.6 14 12,2 20 8,2
Kilka x w miesigcu 12 9,2 14 12,2 26 10,6
Bardzo rzadko 22 16,9 25 21,7 47 19,2
Nigdy 86 66,2 59 51,3 145 59,2
x> =7,827,df = 4, p < 0,098
CWICZENIA W DOMU
Codziennie 4 3,1 7 6,1 11 4.5
Kilka x w tygodniu 25 19,2 18 15,7 43 17,6
Kilka x w miesigcu 33 25,4 28 24,3 61 24,9
Bardzo rzadko 38 29,2 33 28,7 71 29
Nigdy 30 23,1 29 25,2 59 24,1
x> =1,825,df =4, p < 0,768
JAZDA NA ROWERZE
Codziennie 3 2,3 5 43 8 33
Kilka x w tygodniu 19 14,6 14 12,2 33 13,5
Kilka x w miesigcu 36 27,7 29 25,2 65 26,5
Bardzo rzadko 40 30,8 31 27 71 29
Nigdy 32 24,6 36 31,3 68 27,8
x> = 2,478, df =4, p < 0,648
PLYWANIE
Codziennie 0 0 2 1,8 2 0,8
Kilka x w tygodniu 2 1,5 8 7 10 4,1
Kilka x w miesigcu 18 13,8 11 9,6 29 11,9
Bardzo rzadko 47 36,2 35 30,7 82 33,6
Nigdy 63 48,5 58 50,9 121 49,6
X2 =8,239,df =4, p < 0,083

Dalsza analiza materialu badawczego zmierzata do okreslenia gléwnych
przyczyn, ktére w opinii mlodziezy studiujacej uniemozliwiaja im regularne
praktykowanie aktywnosci fizycznej. Wyniki w tym zakresie prezentuje tabe-
la 3. Studenci najczesciej uzasadniali brak podejmowania regularnej aktywno-
$ci fizycznej licznymi obowigzkami zwigzanymi z nauka (57,1%), napietym har-
monogramem zaje¢ na uczelni (51,8%) oraz brakiem odpowiedniej motywacji
do podejmowania wysitku fizycznego (48,2%). Ponadto jedna czwarta (24,8%)
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studentéw kierunkéw humanistycznych oraz jedna trzecia (34,3%) reprezen-
tantow kierunkéw $cistych wyrazata przekonanie, ze podejmowana przez nich
praca zarobkowa znacznie utrudnia wygospodarowanie dodatkowego czasu na
aktywno$¢ fizyczng. Wynik testu niezaleznosci chi-kwadrat wykazal réznice
pomiedzy kierunkami studiéw w zakresie wybranych opinii na temat czynni-
koéw uniemozliwiajacych podejmowanie systematycznej aktywnosci fizyczne;.
Réznice te dotyczyly kwestii braku srodkéw finansowych (p < 0,01) oraz licz-
nych obowigzkow zwigzanych z nauka (p < 0,01). Mlodziez kierunkéw huma-
nistycznych wskazywata na te¢ grupe czynnikéw istotnie czesciej (odpowiednio
18,2% 1 64,5% wskazan) w poréwnaniu ze studentami kierunkow $cistych (od-
powiednio 7% i 51% wskazan).

Tabela 3. Przyczyny uniemozliwiajace podejmowanie regularnej aktywnosci
fizycznej wedtug kierunkow studiow

Kierunki Kierunki
humanistyczne | S$ciste X | df p

N % N| % N %

Kategorie Razem

odpowiedzi

Liczne obowigzki
naukowe
Napiety harmo-
nogram zajec¢
Praca zarobkowa | 30 248 |36 (343|245 | 1 | <0,118 | 66 | 29,2
Brak pieniedzy 22 182 | 7 | 67 |6,664]| 1 | <0,010 | 29 | 12,8
Brak odpowied-
niej motywacji
Choroba, ograni-
czenia fizyczne

78 64,5 | 51| 51 [5795| 1 | <0,016 | 129 | 57,1

68 56,2 | 49 | 46,7 2,046 | 1 | <0,153 | 117 | 51,8

57 47,1 |52 (1495|0131 1 | <0,717 | 109 | 48,2

12 9,9 12 1 11,4 (0,135 | 1 | <0,713 | 24 10,6

Bujne zycie towa-
rzyskie
Obcigzajaca sytu-
acja rodzinna

9 7,6 13 | 12,4 | 1462 | 1 | <0,227 | 22 9,8

5 4,1 3129 (0268| 1 | <0,605 8 3,5

Warto$ci nie sumuja sie do 100%, poniewaz istniala mozliwo$¢ wyboru kilku odpowiedzi.

Kolejnym etapem badan byta ocena réznorodnych form aktywnosci wol-
noczasowej mlodziezy studiujacej, z uwzglednieniem podziatu na aktywno$¢
realizowang w tygodniu i w weekend (tab. 4). Wyniki badan wskazuja, ze w ty-
godniu wséréd preferowanych przez studentéw sposobow spedzania czasu wol-
nego dominujg aktywnosci, takie jak: korzystanie z komputera (34,4%), czyta-
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nie ksigzek (31,4%) oraz aktywnos¢ ruchowa (29%). W weekend za najbardziej
atrakcyjne formy spedzania czasu wolnego uznano: przebywanie w pubach lub
klubach muzycznych (52,2%), korzystanie z oferty kulturalnej kina lub teatru
(51,4%) oraz spotkania towarzyskie w domu (44,9%). Uniwersalng forma spe-
dzania czasu wolnego preferowang przez mlodziez studiujacg zaréwno w tygo-
dniu jak i w weekend bylo korzystanie z Internetu (48,6%) i sen (40,9%).

Tabela 4. Formy spedzania czasu wolnego wedtug kierunkéw studiow

huifnril;?ykclzne Kierunki $ciste Razem
Kategorie odpowiedzi (N=130) (N=115) (N=245)
N | % N | % N | %
OGLADANIE TELEWIZJT
W tygodniu 25 19,2 20 17,4 45 18,4
W weekend 41 31,5 26 22,6 67 27,3
Zaréwno w tygodniu, 2 16.9 9 78 31 127

jak i w weekend
Brak preferencji 42 32,3 60 52,2 102 41,6

X* = 11,667, df = 3, p < 0,009
KORZYSTANIE Z KOMPUTERA

W tygodniu 50 38,5 34 29,6 84 34,3
W weekend 7 5,4 9 7,8 16 6,5
Zarbwno w tygodniu, | ) 469 | 58 | 504 | 119 | 486
jak i w weekend
Brak preferencji 12 9,2 14 12,2 26 10,6

X>=2,619,df =3, p < 0,454

CZYTANIE KSIAZEK

W tygodniu 44 33,8 33 28,7 77 31,4
W weekend 23 17,7 26 22,6 49 20
Zarbwnow tygodniv, | 3y |y | 39 | 339 | 71 29
jak i w weekend
Brak preferencji 31 23,8 17 14,8 48 19,6

x> =5,631,df=3,p<0,131

AKTYWNOSC RUCHOWA

W tygodniu 33 254 38 33 71 29
W weekend 44 33,8 23 20 67 27,3
Zaréwno w tygodniu, 17 13,1 26 22,6 43 17,6
jak i w weekend
Brak preferencji 36 27,7 28 24,3 64 26,1

X* = 8,933,df = 3, p < 0,030
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SPOTKANIA TOWARZYSKIE W DOMU

W tygodniu 31 23,8 19 16,5 50 20,4
W weekend 56 43,1 54 47 110 44,9
Zaréwno w tygodniu, 24 18,5 20 17,4 44 18
jak i w weekend
Brak preferencji 19 14,6 22 19,1 41 16,7

x> =2,591,df = 3, p < 0,459

WYJSCIE DO PUBU/KLUBU

W tygodniu 23 17,7 9 7,8 32 13,1
W weekend 67 51,5 61 53 128 52,2
Zaréwno w tygodniu, 10 7,7 9 7,8 19 7.8
jak i w weekend
Brak preferencji 30 23,1 36 31,3 66 26,9

x> =6,109,df =3, p < 0,106

WYJSCIE DO KINA/TEATRU

W tygodniu 25 19,2 9 7,8 34 13,9
W weekend 66 50,8 60 52,2 126 51,4
Zaréwno w tygodniu, 15 11,5 11 9,6 26 10,6
jak i w weekend
Brak preferencji 24 18,5 35 30,4 59 24,1

X> = 9,599, df = 3, p < 0,022

SEN

W tygodniu 23 17,7 23 20 46 18,8
W weekend 14 10,8 20 17,4 34 13,9
Zaréwno w tygodniu, 54 41,5 46 40 100 | 40,8
jak i w weekend
Brak preferencji 39 30 26 22,6 65 26,5

x> =3,393,df=3,p < 0,335

Szczegdtowa analiza form spedzania czasu wolnego wykazata réznice staty-

stycznie istotne pomiedzy kierunkami studiow w zakresie: aktywnosci ruchowej
(p < 0,030), korzystania z oferty kulturalnej kina lub teatru (p < 0,022) i oglada-
nia telewizji (p < 0,009). Mtodziez studiujgca na kierunkach humanistycznych
uznala ogladanie telewizji (16,9%) za atrakcyjniejsza forme wypoczynku w cza-

sie wolnym w poréwnaniu ze studentami kierunkéw $cistych (7,8%). Dodatko-

wo studenci kierunkéw humanistycznych w tygodniu czedciej wskazywali na
korzystanie z oferty kulturalnej kina lub teatru (19,2%) niz studenci kierunkéw
$cistych (7,8%). Z kolei aktywno$¢ fizyczna realizowana w weekend cieszyla sie
wieksza popularnoscig wérod studentéow kierunkéw humanistycznych (33,8%)
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w stosunku do mlodziezy studiujgcej na kierunkach $cistych (20%). Natomiast
dla mlodziezy studiujacej na kierunkach scistych wysitek ruchowy stanowi istot-
nie czgsciej uniwersalng forme wypoczynku zaréwno w tygodniu, jak i weekend
(22,6%, kierunki humanistyczne - 13,1%).

Tabela 5. Czestotliwos¢ ogladania telewizji w czasie wolnym wedtug kierunkow
studiow

Kierunki Kierunki
. ., .| humanistyczne Sciste Razem

Kategorie odpowiedzi (N=130) (N=115) (N=245)

N % N % N %
Okoto 1 godziny 24 18,6 20 17,4 44 18
Okoto 2 godzin 15 11,6 8 7 23 9,4
Od 3 do 4 godzin 12 9,3 7 6,1 19 7,8
Powyzej 5 godzin 5 3,9 2 1,7 7 2,9
Bardzo rzadko 48 37,2 34 29,6 82 33,6
Nie ogladam telewizji 25 19,4 44 38,3 69 28,3

x> =11,954,df =5, p < 0,035

Kolejny etap analizy zmierzat do okreslenia ilosci czasu wolnego przezna-
czanego na ogladanie telewizji (tab. 5) oraz korzystanie z Internetu (tab. 6).
Uzyskane dane wskazujg, ze ponad jedna trzecia mlodziezy (33,6%) ogladata
telewizje bardzo rzadko, a co czwarty badany (28,3%) nie ogladat jej wcale. Bli-
sko co piaty student (18%) przeznaczal na ten cel okolo 1 godziny dziennie,
natomiast powyzej 5 godzin dziennie telewizje ogladalo zaledwie 2,9% bada-
nych. Kierunek studiéw réznil badane grupy istotnie statystycznie pod wzgle-
dem iloéci czasu przeznaczanego na ogladanie telewizji (p < 0,035). Mlodziez
kierunkow $cistych czgsciej rezygnowata z ogladania telewizji (38,3%) w czasie
wolnym od nauki w poréwnaniu ze studentami kierunkéw humanistycznych
(19,4%).

Nieco mniej korzystnie przedstawiaja sie wyniki dotyczace ilosci czasu
przeznaczanego na odpoczynek przed ekranem komputera. Ponad co trzeci
badany (39,6%) korzystal z Internetu od 3 do 4 godzin dziennie, a 31% bada-
nych powyzej 5 godzin dziennie. Blisko co pigty badany przeznaczal na ten cel
okolo 2 godzin dziennie. Mlodziez studiujaca roznita si¢ miedzy soba w spo-
sob statystycznie istotny pod wzgledem czasu spedzonego przed komputerem
(p < 0,001). Studenci kierunkéw Scistych przeznaczali na ten cel wiecej godzin
(powyzej 5 godzin dziennie - 44,3%) w poréwnaniu ze studentami kierunkow
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humanistycznych (powyzej 5 godzin dziennie — 19,2%), ktorzy najczesciej po-
$wiecali na tego typu aktywnosc¢ od 3 do 4 godzin na dobe (47,7%).

Tabela 6. Czestotliwos¢ korzystania z Internetu w czasie wolnym wedlug kie-
runkow studiow

Kierunki Kierunki
. . . Razem
Kategorie humanistyczne Sciste (N=245)
odpowiedzi (N=130) (N=115)
N % N % N %
Okoto 1 godziny 10 7,7 7 6,1 17 6,9
Okoto 2 godzin 29 22,3 18 15,7 47 19,2
Od 3 do 4 godzin 62 47,7 35 30,4 97 39,6
Powyzej 5 godzin 25 19,2 51 44,3 76 31
Bardzo rzadko 4 3,1 4 3,5 8 3,3
Nie korzystam 0 0 0 0 0 0
x> = 18,666, df = 4, p < 0,001

Dalsza analiza zmierzala do okreslenia, jaka ilo§¢ czasu poswigcaja badani
na sen (tab. 7) oraz czy czas trwania snu jest w ich opinii wystarczajacy do pel-
nego wypoczynku psychofizycznego (tab. 8). Wyniki badan wskazuja, ze okoto
jedna trzecia studentéw (39,2%) przesypiala od 7 do 8 godzin na dobe. Nie-
znacznie mniejsza grupa badanych (35,2%) poswigcala na ten cel okolo 6 go-
dzin w ciaggu doby. Na krotki sen, od 1 do 5 godzin, wskazalo 7,8% mlodzie-
zy akademickiej, a tylko nieliczni badani (3,7%) przeznaczali na sen powyzej
9 godzin na dobe. Wynik testu niezaleznosci chi-kwadrat nie wykazal réznicy
w zakresie ilosci godzin przeznaczanych na sen pomigdzy kierunkami studiéow
na poziomie istotnosci statystycznej (p < 0,854).

Tabela 7. Liczba godzin przeznaczanych na sen wedtug kierunkow studiow

Kierunki Kierunki
. . s Razem
Kategorie humanistyczne Scisle (N=245)
odpowiedzi (N=130) (N=115)
N % N % N %
1-5 godzin 10 7,7 9 7,8 19 7,8
6 godzin 45 34,6 42 36,5 87 35,5
7-8 godzin 49 37,7 47 40,9 96 39,2
Powyzej 9 godzin 6 4,6 3 2,6 9 3,7
Trudno okresli¢ 20 15,4 14 12,2 34 13,9
x> =1,343,df =4, p < 0,854
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Uzyskane wyniki wskazuja dodatkowo, ze blisko co drugi badany (48,4%)
okreslil swoj sen jako najczesciej wystarczajacy do petnego wypoczynku. Z kolei
ponad jedna czwarta badanych (27,5%) wyrazila przekonanie, ze liczba godzin
przeznaczanych na sen najczesciej nie odpowiada ich indywidualnym potrze-
bom psychofizycznym. Wynik testu niezaleznosci chi-kwadrat nie wykazal
réznicy pomiedzy kierunkami studiéw a oceng poczucia wystarczalnosci czasu
trwania snu na poziomie istotnosci statystycznej (p < 0,190).

Tabela 8. Samoocena wystarczalnosci godzin snu wedtug kierunkéw studiow

Kierunki Kierunki
. . humanistyczne Sciste Razem
Kategorie odpowiedzi (N=130) (N=115) (N=245)
N % N % N %
Zawsze wystarczajaca 8 6,2 6 5,2 14 5,7
Najczesciej wystarczajaca 62 48,1 56 48,7 118 48,4
Rzadko wystarczajaca 30 22,3 37 32,2 67 27,5
Nie jest wystarczajaca 10 7,8 9 7,8 19 7,8
Trudno okresli¢ 19 14,7 7 6,1 26 10,7
X> = 6,130, df = 4, p < 0,190

Dyskusja

Reasumujgc, mozna stwierdzi¢, ze ponad polowa badanej mlodziezy stu-
diujacej nie podejmuje regularnej aktywnosci fizycznej. Sposréd réznorodnych
form wysitku fizycznego najwigksza popularnoscia wéréd mlodziezy akade-
mickiej cieszyly si¢ niewymagajace duzego wysiltku fizycznego spacery, ktore
codziennie praktykowala jedynie jedna trzecia badanych studentéw. Pozosta-
te formy wysitku ruchowego, takie jak: jazda na rowerze, bieganie, ¢wiczenia
w domu, ¢wiczenia na sitowni czy plywanie, podejmowane byly nieregularnie
lub wcale. Dodatkowo wraz z obnizeniem si¢ czestotliwosci uprawnia aktyw-
nosci fizycznej zaobserwowano réznorodnos¢ preferencji w zakresie podejmo-
wania jej najrozmaitszych form. Do gtéwnych przeszkéd uniemozliwiajacych
uprawianie regularnej aktywnosci fizycznej przez badanych studentéw zaliczo-
no przede wszystkim napiety harmonogram zaje¢ oraz brak odpowiedniej mo-
tywacji.

Badani studenci preferowali zdecydowanie bierne formy wypoczynku, ta-
kie jak: korzystanie z Internetu, sen oraz czytanie ksigzek, co oznacza, ze udzial
zaje¢ w pozycji siedzacej byl znaczny. Szczegdlnie niepokojace wyniki uzyska-
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no w odniesieniu do czasu wolnego spedzonego przy komputerze. Blisko jedna
druga badanych reprezentujacych kierunki humanistyczne przeznaczala na ten
cel od 3 do 4 godzin na dobe, a studenci kierunkéw $cistych powyzej 5 godzin
dziennie. Uwzgledniajac dodatkowo brak regularnej aktywnosci fizycznej oraz
konieczno$¢ wielogodzinnego przebywania na zajeciach w czasie trwania ty-
godnia nauki, mozna wnioskowa¢, ze mlodziez akademicka prowadzi seden-
teryjny styl zycia. Ponadto warto podkresli¢, ze preferowany przez studentéw
bezruch w przypadku braku ksztaltowania alternatywnych, prozdrowotnych
postaw moze by¢ kontynuowany do pdznej starosci.

Pewne odstepstwa pojawily sie takze w odniesieniu do ilo$ci czasu przezna-
czanego na sen. Mlodziez akademicka najczesciej poswiecala na ten cel opty-
malng liczbe godzin, niemniej jednak ponad jedna trzecia badanych studentéw
przesypiata zaledwie okolo 6 godzin w ciagu doby oraz wyrazala jednoczesnie
subiektywne odczucie niedostatecznej ilo$ci snu.

Badania dostepne w literaturze potwierdzaja rezultat uzyskany w badaniu
wlasnym (Gacek 2002; Bothmer 2005; Binkowska-Bury 2009; Medrela-Kuder
2011; Sochocka, Wojtytko 2013). Interesujacych danych dostarczyly badania
prowadzone przez Binkowska-Bury (2009), z ktérych wynika, ze blisko polowa
badanych studentéw nie podejmowata zadnej aktywnosci sportowej. Podob-
ne rezultaty uzyskat Bothmer (2005), ktéry odnotowal u ponad jednej trzeciej
badanych studentéw niski poziom aktywnosci fizycznej oraz jej nieregularne
realizowanie. Z kolei wedtug danych uzyskanych przez Gacka (2009) jedynie
20% studentéw podejmowato systematyczng aktywnos$¢ fizyczng. Prezentowa-
ne w literaturze wyniki badan pozwalaja takze stwierdzi¢, iz motywy uniemoz-
liwiajace podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej nie zmienily sie w za-
sadniczy sposob i dotycza najczesciej braku czasu i odpowiedniej motywacji
(Medrela-Kuder 2011; Sochocka, Wojtylko 2013). Podobne rezultaty w zakresie
aktywnosci wolnoczasowej mlodziezy akademickiej uzyskata Binkowska-Bury
(2009), Laszek i in. (2011), Zaniewska (2012) oraz Gierat (2013). Z przytoczo-
nych przykltadéw badan wynika, ze mlodziez studiujaca poswigcata swoj wolny
czas gléwnie na bierne formy wypoczynku, czgsto realizowane w warunkach
domowych, takie jak: korzystanie z komputera, czytanie ksigzek czy spotkania
towarzyskie.

Kwestia podejmowanego regularnie wysitku fizycznego w codziennym
zyciu stanowi jedng z podstawowych potrzeb kazdego czlowieka troszczacego
sie o jako$¢ swojego zdrowia. Niebagatelne znaczenie ma w tej kwestii takze
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racjonalne organizowanie czasu przeznaczanego na odpoczynek oraz sen. Prze-
waga biernych form wypoczynku nad zajeciami powiazanymi z aktywnoscia
ruchowy stanowi powazne zagrozenie dla psychicznego oraz fizycznego aspektu
zdrowia. Ponadto brak uwzgledniania w rytmie dobowym odpowiedniej ilo$ci
czasu na sen moze stanowi¢ podstawe zaburzenia przebiegu wielu proceséw so-
matopsychicznych.

W $wietle powyzszych doniesien mozna przyjaé, ze aktywnos¢ fizyczna
oraz czas wolny odgrywaja istotng role w rozwoju potencjatu osobowego mlo-
dego czlowieka we wszystkich sferach i obszarach jego zycia. Uczelnie wyzsze
powinny wlaczy¢ si¢ w dziatania szeroko pojmowanej edukacji zdrowotnej i po-
pularyzowac¢ aktywnos¢ fizyczng wérdd studentéw poprzez:

- uwzglednianie w programach i planach studiéw tresci z zakresu pro-

mocji i edukacji zdrowotnej;

- projektowanie i konsekwentne realizowanie programéw profilak-
tycznych, dostosowanych do stanu wiedzy mlodziezy oraz osiagnie¢
w dziedzinie zdrowia;

- ksztaltowanie wér6d mlodziezy studiujacej dojrzalej i aktywnej posta-
wy wobec zdrowia rozumianego nie tylko w wymiarze indywidual-
nym, ale takze spotecznym;

- zachecanie studentéw do podejmowania na terenie uczelni oraz poza
nig inicjatyw majacych na celu promowanie aktywnosci fizycznej
i prozdrowotnego stylu zycia;

- przygotowanie studentéw do pelnienia w przysziosci odpowiedzialnej
funkcji edukatoréw zdrowia krzewigcych aktywny styl zycia w $rodo-
wisku rodzinnym i miejscu pracy.

Zwigkszanie swiadomosci mlodziezy studiujacej w dziedzinie zdrowia po-
przez edukacje zdrowotng moze by¢ waznym krokiem w kierunku stopniowego
odchodzenia od ujecia biomedycznego i prowadzenia mlodego pokolenia ku
zdrowiu, rozumianego w ujeciu holistyczno-funkcjonalnym (Wrona-Polanska
2003).
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Physical Activity and Forms of Spending Free Time
by Students

Abstract: The most important factor determining human health is his
lifestyle. One of the elements of a healthy lifestyle is physical activity, which
allows you to maintain not only good physical but also mental shape,
guaranteeing a high level of quality of life. The stage of early adulthood
is a special period in which a young person takes full responsibility for
their own health and life. Based on his own experience and knowledge, he
shapes his individual lifestyle. The academic environment can affect young
people studying both positively and negatively, leading to the initiation or
consolidation of certain behaviors that are unfavorable from the point of
view of health.

Taking into account the above position, the aim of the research was to
characterize health behaviors presented in the environment of academic
youth in the field of physical activity. 245 students of humanities and
sciences took part in the study. An original questionnaire was used in
the study. The undertaken research shows that young people studying
present an insufficient level of physical activity and prefer passive forms of
spending free time. The obtained research results can be a scientific basis
for constructing health promotion programs in the academic environment
aimed at expanding students’ awareness of the impact of physical activity on
health and the consequences of a passive lifestyle.

Keywords: life style, physical activity, health education
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