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Abstract

Physical activity has a positive effect on the human body, well-being and mental health.
This is confirmed by the results of studies which show that regular physical exercise has
a beneficial effect not only on the cardiovascular, muscular and nervous systems, as well as on
mental well-being. The Covid-19 pandemic, which affected society as a whole, changed our
lives. Restrictions were introduced that limited physical activity and interpersonal contacts.
The pandemic has a social and economic scope, increasing the number of stressful situations that
affect well-being. Aim of the research: The aim of the undertaken research was to check
the level of physical activity and well-being of medical and non-medical students during
the pandemic. Material and methods: The research used the method of diagnostic survey, with

the use of the proprietary questionnaire and the International Physical Activity Questionnaire
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(IPAQ) as well as a 36-point Health Survey were used. The research group consisted of students
of medical and non-medical faculties. Results: The research confirmed a decrease in physical
activity and a change in well-being in students of both faculties. In the studied group, 38.3%
of students declared that they undertake physical activity 2-3 times a week, and 36.7% once
a week. The vast majority of students (80%) noticed a change in well-being during the pandemic.
Half of the respondents (50%) undertake physical activity to improve their well-being, and over
60% of the students declared that physical activity helps them maintain their well-being during
the pandemic. Conclusions: The results of the conducted research indicate
a negative impact of the pandemic on the physical activity and well-being of the respondents.
There was a strong correlation between physical activity and the well-being of research
participants.The greatest decrease in physical activity was observed in medical students
(52.08%). On the other hand, students of non-medical faculties (54.17%) showed a lower level
of well-being, and higher medical students (45.83%). It is advisable to take preventive measures

through active physical activity in order to eliminate the negative effects of the pandemic.

Wstep

Badacze podkre$laja, ze aktywnos$¢ fizyczna korzystnie wptywa na zdrowie ludzkie. Ojcowie
medycyny migdzy innymi Hipokrates oraz Galen uwazali, ze brak aktywnosci fizycznej Zle
wplywa na organizm cztowieka, ale przesadny wysitek jest rowniez nierozsadny. Podobnie
Paracelsus, opisujac etiologi¢, patogeneze, symptomatologi¢ oraz kuracje réznych chorob
sugerowal, ze wysitek fizyczny, poréwnywalnie jak pozywienie, leki i napoje moze okazac si¢
trucizng, kiedy jego dawka bedzie nieodpowiednia. Podstawowa i najwazniejsza korzyscia jaka
mozna uzyskac z regularnego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej jest obnizenie ryzyka wielu,
jak rowniez zmniejszenie umieralnos$ci ogodlnej, gtownie z przyczyn sercowo-naczyniowych.
Dotychczasowe badania pokazuja, ze oczywisty jest pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na
kondycje cztowieka, a jej brak oddziatluje negatywnie na organizm czlowieka. Aktywnos¢
ruchowa korzystnie wplywa na poziom czynnikéw ryzyka schorzen uktadu krazenia: zmniejsza
ci$nienie tetnicze, poprawia profil lipidowy, zmniejsza otyto$¢, poprawia tolerancje glukozy oraz
pozytywnie wplywa na funkcje $rodblonka, procesy zapalne, uklad krzepnigcia i stgzenie
hormonéw ptciowych [1]. Niski poziom aktywnosci fizycznej badz jej brak negatywnie wptywa
na funkcjonowanie ukladu mig$niowo-naczyniowego, migsniowo-szkieletowego, nerwowego,
zoladkowo-jelitowego i1 autoimmunologicznego [2]. Aktywno$¢ fizyczna to rdwniez korzystne

dzialanie na samopoczucie i zdrowie psychiczne. W ostatnim czasie zarowno na aktywnos$¢
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ruchowg jak i1 samopoczucie duzy wptyw ma pandemia Covid-19. Pokonywanie pandemii to
przede wszystkim stosowanie kwarantanny oraz nauka i praca w domu. Niestety oznacza to
takze fizyczne dystansowanie si¢, ktore wigze si¢ z pogorszeniem samopoczucia, objawami
stresu pourazowego, lgkiem oraz gniewem. Przebywanie w domu przez dtuzszy czas ogranicza
rowniez wykonywanie aktywnos$ci ruchowej, badz wymusza zmiany w jej wykonywaniu [3].
Pandemia zmienita wiele aspektow zycia spotecznego na calym $wiecie. Osoby ktore
przebywaja w izolacji domowej, doswiadczajg stresu fizycznego, miedzy innymi z powodu
braku aktywno$ci fizycznej, a takze stresu zwigzanego z ograniczeniem zycia towarzyskiego.
Poprzez przymus izolacji, epidemia zmienita przede wszystkim podstawowe metody radzenia
sobie ze stresem. Nalezy przypuszczaé, ze epidemia zaostrzy u wielu 0sob istniejace zaburzenia
oraz przyczyni si¢ do wystgpienia wielu nowych choréb zwigzanych ze stresem [4]. Definicja
aktywnoéci fizycznej wedhug Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organisation -
WHO) to praca badz ruch generowany przez miegsnie szkieletowe, ktéra odznacza si¢ wydatkiem
energetycznym. Jest forma dbania o ciato, rozw¢j, jak rowniez o zdrowie [5]. Oznacza kazdy
dowolny ruch ciala zwigzany z napigciem mieg$ni, ktoéry zwicksza wydatek energetyczny
powyzej poziomu spoczynkowego. Termin ten odwotuje si¢ do roéznego rodzaju form
aktywno$ci ruchowej, takich jak: rekreacja, wyczynowe uprawianie sportu czy aktywnos$¢
fizyczna potaczona z transportem. W przegladzie literatury funkcjonuje podzial na aktywno$é
w czasie wolnym, prace domowe, prac¢ zawodowa oraz liczne inne dzialania majace wplyw

na bilans energetyczny organizmu [6].

Aktywnos$¢ fizyczna to rowniez aktywno$¢ ruchowa wykonywana w czasie wolnym
od pracy, w dowolnie wybranej przez ¢wiczacego formie oraz z dowolng wielkoscig obcigzen.
Jest ona nieodzowna przede wszystkim do prawidlowego rozwoju fizycznego, a takze
emocjonalnego, intelektualnego i spotecznego. Tworzy niezbedny warunek wlasciwego rozwoju
oraz prawidlowego stanu zdrowia [7]. Prawidlowe funkcjonowanie organizmu ludzkiego zalezy
przede wszystkim od aktywnosci fizycznej, ktéora wywiera ochronny wplyw na zdrowie.
Jej pozytywne rezultaty obejmuja profilaktyke oraz leczenie réznych chorob [8]. Aktywnosé
fizyczna jest zarazem istotnym elementem zdrowia spolecznego, jak réwniez wptywa na ogolny
stan zdrowia oraz dobre samopoczucie. Systematyczna aktywno$¢ fizyczna pozytywnie wptywa
na jako$¢ zycia oraz minimalizuje ryzyko chorob sercowo-naczyniowych i metabolicznych, w
tym miazdzyca, udar, zapalenie stawdw, cukrzyca oraz osteoporoza. Aktywno$¢ fizyczna moze
takze zniwelowac stres 1 niepokoj, jak rowniez poprawi¢ jako$¢ snu. Co wigcej, gdy jest

adekwatnie regulowana, korzystnie wptywa na parametry fizjologiczne opisujace zdrowie, takie
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jak sprawnos$¢ fizyczna, sktad ciata i1 lipidy. Siedzacy tryb zycia umozliwia opoznienie
metabolizmu organizmu oraz pogorszenie funkcji metabolicznych, a takze spadek odpornosci,
sprawnosci ruchowej oraz pogorszenie zdrowia psychicznego [9]. Niestety ostatnie trendy
wskazuja, ze posrod wielu populacji na catym $wiecie brakuje systematycznej aktywnosci
fizycznej. Dlatego niezbedne jest lepsze zrozumienie podstawowych wzorcow i bodzcow
generujacych aktywno$¢ fizyczng w celu polepszania dobrostanu ludzi zar6wno na poziomie
indywidualnym, jak réwniez spotecznym [10].

W sytuacji, gdy z powodu ciaglego wzrostu usprawnien cywilizacyjnych drastycznie
spada poziom obcigzen w pracy zawodowej, jak réwniez w codziennym zyciu, regularne
uprawianie ¢wiczen ruchowych ma olbrzymie znaczenie profilaktyczne. W znaczacy sposob
wplywa pozytywnie na nasz stan zdrowia, jako$¢ zycia, a takze przeciwdziala procesowi
starzenia si¢. Ograniczenie aktywnosci ruchowej zwigksza si¢ wraz z rozwojem cywilizacji 1 jest
duzym zagrozeniem dla zdrowia [11]. Aktywnos¢ fizyczna, samopoczucie, zdrowie oraz jakos$¢
zycia sg ze sobg Scisle powigzane. Ciato ludzkie zostato stworzone do ruchu, stad potrzebuje
regularnej aktywnosci fizycznej, by moglo prawidtowo funkcjonowaé oraz pozytywnie wptywaé
na nasze samopoczucie. Aktywno$¢ fizyczna jest zakodowang genetycznie cecha
charakteryzujaca cztowieka. Informacje genetyczne wptywaja nie tylko na fizyczne mozliwosci
sprawnosciowe, ale warunkuja tez psychiczng potrzebe ruchu, najmocniej widoczng u matych
dzieci [12].

Regularny wysitek fizyczny wplywa pozytywnie na samopoczucie, ktore jest potrzebne
do osiagniecia harmonii w zyciu, ale co kryje si¢ za tym slowem? Stownikowa definicja

samopoczucia to ,,stan psychiczny odczuwany przez kogo$ w danej chwili; nastrdj, humor” [13].

Samopoczucie to stan zdrowia psychicznego, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem
w zyciu codziennym, w ktorym czlowiek wykorzystuje swoje uzdolnienia. Jest to integralny
element zdrowia i dobrostanu czlowieka, ktory wzmacnia wi¢z spoteczng oraz zwigksza
bezpieczenstwo zycia w $rodowisku. Dobrostan obejmuje emocjonalne, psychologiczne
1 spoteczne dobre samopoczucie 1 zaklada przezywanie pozytywnych uczué, posiadanie

pozytywnych postaw wobec wlasnych [14].

Stan samopoczucia wptywa na zdrowie psychiczne i emocjonalne, a takze cate zycie
ludzkie. Oddzialywuje na sfer¢ prywatna, towarzyska, jak rowniez zawodowa. Czynniki
wplywajace na samopoczucie to miedzy innymi: obcigzenie psychiczne, wzgledy emocjonalne
1 spoleczne, sfera duchowa, wysitek fizyczny, praca w zmiennych porach oraz jej organizacja.

Kazdy z wymienionych czynnikow moze poprawi¢ lub pogorszy¢ zycie cztowieka w zaleznosci
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od tego, co wydarzy si¢ w kazdym z nich 1 dlatego sa tak istotne dla naszego
dobrego samopoczucia. Umiarkowany poziom stresu umozliwia radzenie sobie z perturbacjami
oraz motywuje do realizowania codziennych zadan. Badania dowodza, ze stres ma dzialanie
szkodliwe, kiedy wymagania przekraczaja umiejetnos$ci cztowieka do radzenia sobie z nimi.
Problemy emocjonalne, a takze stres sprawiajg fizyczne napigcie mie$ni, ktore przyczynia si¢ do
przetadowan ukladu ruchu, co w rezultacie stwarza pojawienie si¢ bolu oraz pogorszenie
samopoczucia [15]. Obecna sytuacja spowodowana pandemig Covid-19, ktora ma zasieg
spoteczny i ekonomiczny réwniez zwigksza liczbe sytuacji stresujacych, takich jak obawa ludzi
przed utratg pracy, zdrowia a nawet zycia, co przedstawia zasadnicze zagrozenie dla ich dobrego
samopoczucia. Z kolei rola dobrego samopoczucia czlowieka w promowaniu zdrowych praktyk
1 sprzyjajacych relacji miedzy ludzkich jest dobrze ugruntowana. Dobre samopoczucie kazdego
cztowieka moze stuzy¢ jako lejek, przez ktory wszelkiego rodzaju przeszkody spowodowane
Covid-19 przenikaja funkcjonowanie ludzi poprzez zmiany w relacjach miedzy ludzkich,
zaczynajac od relacji z rodzing i przyjaciéimi, jak réwniez w komunikacji z pracownikami

1z osobami spotykanymi w zyciu codziennym [16].

W dniu 11 marca 2020 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosita $wiatowa pandemie
Covid-19. Nowa choroba wywotywana przez koronawirusy stata si¢ przedmiotem badan
naukowych na catym §wiecie. Wirus ma wysoki potencjal zakazania i rozprzestrzenia si¢ bardzo
szybko, lecz ma niskg $miertelno$¢. Przenoszony jest droga kropelkowa, a okres inkubacji
wynosi od 2 do 14 dni. Gléwnymi symptomami choroby s3a zwykle goraczka, kaszel, dusznos$¢,
zmeczenie, bole migsni, ostabienie, bol gardta, a takze ogdlne zte samopoczucie. Obraz kliniczny
choroby jest bardzo zréznicowany, od bezobjawowego i1 tagodnego przebiegu do ciezkiej
niewydolnosci oddechowej, a nawet Smierci [17].

Pandemia Covid-19 wiaze si¢ nie tylko z problemami fizycznymi, ale rOwniez ma istotny
wptywa na zdrowie psychiczne spoteczenstwa, powodujac bardzo wiele problemow natury
emocjonalnej. Epidemie chorob zakaznych wptywaja nie tylko na zdrowie oséb zainfekowanych,
ale rowniez na zdrowie psychiczne oraz samopoczucie niezainfekowanej populacji ogolnej.
Zmiany w zyciu codziennym spowodowane na skutek pandemii byly szybkie oraz
bezprecedensowe. Bardzo szybki wzrost nowych zakazen, a takze ofiar $miertelnych, srogie
srodki izolacyjne oraz zamknigcie szkot i uniwersytetow, w wielu krajach na §wiecie wigzato si¢
ze sporym obcigzeniem psychicznym calego spoteczenstwa, pacjentdw, personelu medycznego
jak rdwniez osob starszych. Nawet jezeli u czes$ci osob nie doszto do zakazenia, sg one narazone

na psychologiczne skutki epidemii [18]. Dlugotrwale napigcie emocjonalne wigze si¢
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z niepomyslnymi konsekwencjami dla zdrowia fizycznego oraz psychicznego. Moze rowniez
wplynaé¢ na zmniejszenie odpornosci, co jest szczegdlnie istotne w czasie epidemii choroby
zakaznej. Poswiecono bardzo duzo uwagi oraz $rodkéw na kontrole zakazen, poszukiwanie
efektywnych lekow i szczepionek lecz rozpoznanie osob, ktorych stan psychiczny pogorszyt sie
w zwigzku z wybuchem pandemii, zostalo zaniedbane. Jest to zastanawiajace, poniewaz
pandemie choréb zakaznych, powoduja niemate zaburzenie codziennego funkcjonowania i
dobrostanu psychicznego wielu osob. Strach przed tym, co nieznane i niepewno$¢ potrafig
prowadzi¢ do rozwoju wielu zaburzen psychicznych, a takze niekorzystnych zachowan.
W trakcie epidemii liczba 0s6b z negatywnymi konsekwencjami dla zdrowia psychicznego jest
na og6t wyzsza anizeli liczba ludzi dotknigtych infekcja. Ponadto psychologiczne konsekwencje
epidemii potrafig utrzymywac si¢ dluzej niz ona sama. Juz na poczatku pandemii ludzie masowo
wykupywali ze sklepow artykuty, ktére mialy ich ustrzec przed zakazeniem czy tez umozliwi¢
dluzsze przebywanie w domu bez wychodzenia na zewnatrz. Z poprzednich epidemii wiadomo,
ze postepowanie ludzi w czasie pandemii moze mie¢ wplyw na jej proces [19].

W zwigzku ze wzrostem liczby przypadkow oraz duzg liczba zgondw, ludzie zaczeli si¢
obawia¢ Covid-19. W odniesieniu do pandemii Covid-19 mowi si¢ zarazem o strachu, jak
réwniez o leku. Pojecia te wydaja si¢ zblizone, natomiast zasadnicze jest ich rozroznienie. Strach
wystepuje w obliczu prawdziwego zagrozenia, za$ lek ma zazwyczaj charakter irracjonalny,
wynika z wyobrazonego niebezpieczenstwa badz spodziewanego zagrozenia. Cecha
charakterystyczng w przypadku obecnosci wszelkiej choroby zakaznej jest strach, ktory jest
adaptacyjnym mechanizmem obronnym zwierzat oraz ludzi, podstawowym dla przezycia. Gdy
jednak jest chroniczny czy tez nieproporcjonalny, potrafi by¢ przyczyng zaburzen psychicznych.
Podczas pandemii Covid-19 pojawit si¢ strach przed zakazeniem, $miercig oraz utratg bliskiej
osoby, jak rowniez przed kontaktem z osobami, ktore moga by¢ zakazone. Strach ma swoje
zrédlo z szybkosci rozprzestrzeniania si¢ wirusa, a takze dlatego, ze jest on niewidoczny. Ludzie
boja si¢ rowniez zasadniczych komplikacji Covid-19, przymusowego pobytu w szpitalu oraz
dlugiej kwarantanny. Innym czynnikiem jest potencjalne przeniesienie zakazenia na osoby
bliskie, ktore nie zdolaja przezy¢ choroby [20]. Choroba Covid-19 rozchwiata praktycznie
kazdy aspekt zycia codziennego, jako powszechne zagrozenie dla zdrowia publicznego, ktore
wymaga przeznaczenia nadmiernych $rodkow kontroli. Totez bez watpienia mozna
zaobserwowac, ze Covid-19 jest zasadnicza przyczyna stresu. Poczatkowa izolacja opatrzona
strachem przed czyms$ nieznanym zmienita zycie wigkszo$ci spoleczenstwa. Praca i nauka
zdalna spowodowaly przebywanie w domu przez wigkszo$¢ czasu. Z epidemig Covid-19

nierozlgcznie wigze si¢ $wiadomos¢ bezradnosci oraz utrata fundamentu poczucia
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bezpieczenstwa, ochrony, stabilizacji finansowej, a takze umiejetnosci przewidywania lepszej
przysztosci. Pomijajac negatywny wpltywu na zdrowie spoteczenstwa epidemia oddziatuje
jednoczesnie na gospodarke krajowa i budzety gospodarstw domowych. Intensywnos$¢ rezimu
sanitarnego stosowanego przez wigkszos¢ rzadéw na Swiecie zachwialo rutynowy system
funkcjonowania 1 stato si¢ przyczyng stresu. Pandemia COVID-19 ma wptyw réwniez na inne
sfery, takie jak: organizacj¢ rodziny, zamknigcie szkot, zaktadow pracy oraz miejsc publicznych.
Zmiany w organizacji pracy zmierzaja do poczucia bezradnos$ci i izolacji. Co wigcej, moga
wzmagaé¢ niepewno$¢ powigzang z wzgledami ekonomicznymi i spoteczne konsekwencje
pandemii. COVID-19 moze doprowadzi¢ réwniez do zwigkszenia $miertelnosci posredniej z
przyczyn innych niz zakazenie wirusem. Oprocz tego latwos¢ wgladu do technologii
komunikacyjnych i sensacyjnych, niedoktadnych badz falszywych informacji moze kierowa¢ do

wzrostu poziomu stresu w spoleczenstwie [21].

Cel badan

Gléwnym celem badan bylo sprawdzenie poziomu aktywnosci fizycznej oraz

samopoczucia studentow kierunkéw medycznych i niemedycznych w czasie pandemii Covid-19.
Cele szczegdtowe zawarto pytaniach:

1. Jaki jest poziom aktywnosci fizycznej wsrod studentéw kierunkéw medycznych
1 niemedycznych w czasie pandemii Covid-19?

2. Jaki jest stan samopoczucia studentéw kierunkow medycznych i niemedycznych w czasie
pandemii Covid-19?

3. W jakim stopniu pandemia Covid-19 wptlyneta na aktywnos$¢ fizyczng i samopoczucie

studentow kierunkow medycznych i niemedycznych?

Material i metody

Badania zostaly przeprowadzone wséréd 60 studentow, w tym 31 (51,7%) studentow
kierunkow medycznych i 29 (48,3%) studentow kierunkéw niemedycznych. Kobiety stanowity
70% respondentéw (42 osoby), a mezczyzni 30% (18 osob). Najliczniejszg grupe wiekowa
stanowili studenci do 21 lat (45%), nastepnie 26,7% w przedziale 26-35 lat 1 25% w przedziale
22-25 lat. Najmniej liczng grupa: 3,3% byli studenci w wieku 36 1 wigcej lat. W badaniach

zastosowano metode sondazu diagnostycznego, z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza

69



ankiety. Zastosowano takze Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ)
oraz 36-punktowa Ankiete Stanu Zdrowia.

Kwestionariusz autorski pozwolil na zebranie podstawowych danych socjodemograficznych,
Natomiast Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej dat mozliwos¢ zbadac
aktywno$¢ fizyczna w jednostkach MET- min/tydzien oraz zaklasyfikowaé grupe badawcza do
adekwatniej kategorii aktywno$ci: niewystarczajacej, dostatecznej lub wysokiej. Do badan
wykorzystano  wersje  IPAQ, ktora sklada sie¢ z 5 niezaleznych  czgsci
1 obejmuje informacje o aktywnos$ci fizycznej zwigzanej z pracg zawodowa i1 nauka, lokomocja,
czynno$ciami domowymi, rekreacja i sportem oraz czasem spedzanym biernie. Natomiast
poprzez 36-punktowa Ankiet¢ Stanu Zdrowia (zawierajacg 36 pytan i wyrdzniajacych 8
aspektow jakosci zycia), zapytano respondentéw o funkcjonowanie fizyczne, ograniczenia
w pelnieniu r6l z powodu zdrowia fizycznego, dolegliwosci bolowe, ogdlne poczucie zdrowia,
witalno$¢, funkcjonowanie spoteczne, ograniczenia w petnieniu ro6l wynikajacych z probleméw
emocjonalnych oraz poczucie zdrowia psychicznego. Punkty ze wszystkich 8 kategorii
przeliczono zgodnie z ustalonymi zasadami za pomoca 100-punktowej skali od 0 do 100,

zgodnie z ktorg wyzsza punktacja wskazuje na lepsza jako$¢ zycia.
Wyniki badan

W badanej grupie 80% studentow zadeklarowato obnizenie sprawnosci fizycznej w czasie
pandemii Covid-19, w tym 52,08% studentéw kierunkéw medycznych i 47,92% kierunkow
niemedycznych. Przeprowadzone badania wykazaly, ze 38,3% studentow podejmuje aktywnos¢
fizyczng 2-3 razy w tygodniu, 36,7% raz w tygodniu, 8,3% rzadziej niz raz w miesiacu, 6,7%
¢wiczy codziennie i taki sam procent studentow ¢wiczy 1 raz w miesigcu. Najwigcej studentow
(40%) ¢wiczy jednorazowo do 40 minut, 31,7% respondentéw 1 godzing, 18,3% wigcej niz
1 godzing, a 10% do 20 minut. Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych (65%) odpowiedziata ze
ilo§¢ ich treningdw zmniejszyla si¢ w czasie pandemii Covid-19. Obnizenie sprawnosci
fizycznej wskazato 80% studentow. Samoocena sprawnosci fizycznej studentéw przed pandemia

Covid-19, jak rowniez w czasie jej trwania przedstawia tabela 1.
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Tabela 1. Ocena sprawnosci studentéw przed pandemig Covid-19 oraz w czas jej trwania

Ocena sprawnosci Przed pandemia Covid-19 (%) | W czasie pandemii Covid-19 (%)
Znakomita 15 3,3

Bardzo dobra 46,7 11,7

Dobra 233 40

Przeci¢tna 13,3 25

Niska 1,7 16,7

Bardzo niska - 3,3

W tabeli 2 przedstawiono preferowane przez studentow miejsca wykonywania aktywnosci

fizycznej przed pandemia Covid-19 oraz w czasie jej trwania.

Tabela 2. Miejsce wykonywania aktywnosci fizycznej przed pandemia Covid-19 oraz w czasie jej trwania

Miejsca wykonywania Przed pandemia Covid-19 | W czasie pandemii Covid-19
aktywnosci fizycznej (%) (%)

W sitowni 58,3 11,7

W Sali gimnastycznej 38,3 6,7

W parku 21,7 233

W lesie 11,7 18,3

W domu 46,7 86,7

Zdecydowana wigkszo$¢ studentow (80%) zaobserwowala zmiang samopoczucia w czasie
pandemii Covid-19, w tym 45,83% studentéw kierunkéw medycznych i 54,17% studentow
kierunkow niemedycznych. Ocena stanu samopoczucia studentow przed pandemia
w poréwnaniu ze stanem w czasie pandemii rdézni si¢ znacznie. Szczegdlowe dane

przedstawiono w tabeli 3.
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Tabela 3. Ocena stanu samopoczucia studentow przed pandemia Covid-19 oraz w czasie jej trwania

Ocena samopoczucia Przed pandemig Covid-19 | W czasie pandemii Covid-19
(%) (%)

Znakomicie 11,7 5

Bardzo dobrze 53,3 5

Dobrze 25 30

Zadowalajaco 6,7 40

Zle 3,3 18,3

Bardzo Zle - 1,7

Potowa ankietowanych (50%) podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w celu poprawy samopoczucia
w czasie pandemii Covid-19, sporadycznie podejmuje ja 35% respondentow, a 15% nie ¢wiczy
wcale. Na podstawie uzyskanych danych mozna zauwazy¢ ze u 60% studentow aktywno$¢
fizyczna pomaga w utrzymaniu dobrego samopoczucia w czasie pandemii, 23,3% respondentow
jest zdania ze pomaga sporadycznie, natomiast 16,7% ankietowanych uwaza, ze nie pomaga
wcale. Intensywna aktywno$¢ fizyczna zwigzang z praca zawodowa i1 nauka podejmuje
35% ankietowanych, w tym 11,7% studentow kierunkéw medycznych 1 23,3% studentow
niemedycznych. Umiarkowang aktywno$¢ podejmuje 48,3% badanej grupy, w tym
18,3% to studenci kierunkéw medycznych i 30% z kierunkéw niemedycznych. Chodzenie
zwigzane z pracg zawodowa 1 naukg deklaruje 63,3% studentow, w tym 28,3% kierunkéw
medycznych 1 35% kierunkow niemedycznych. Szczegdtowe dane wskaznika MET -min/tydzien,

przedstawia tabela 4.

Tabela 4. Aktywnos$¢ fizyczna studentéw zwiazanych z praca zawodows i nauka,
wyrazona w MET-min/tydzien

Srednia w MET- min/tydzien
Rodzaj aktywnosci fizycznej | Studenci kierunkow Studenci kierunkow
medycznych niemedycznych
Intensywna 21714 1137,1
Umiarkowana 24436 24122
Chodzenie 1994,5 954.,6
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Respondenci ocenili takze swoja aktywno$¢ zwigzang z komunikacja 1 sposobem
przemieszczania si¢ z miejsca na miejsce. Studenci kierunkéw medycznych spedzili
w samochodzie i w $rodkach komunikacji miejskiej $rednio 74,82 minuty przez 5,71 dni.
Natomiast studenci kierunkow niemedycznych $rednio spedzili 84,42 minuty przez 5,38 dni
tygodniowo. Jazd¢ na rowerze zadeklarowato 13,3% studentéw, a chodzenie jako sposob

przemieszczania si¢ wykazato 90% studentow. W tabeli 5 przedstawiono szczegdtowe wyniki.

Tabela 5. Aktywno$¢ fizyczna studentéw ze wzgledu na komunikacje i sposéb przemieszczania
si¢ z miejsca na miejsce

Srednia w MET -min/tydzien
Rodzaj aktywnosci fizycznej | Studenci kierunkow Studenci kierunkow
medycznych niemedycznych
Jazda na rowerze 772,5 1050
Chodzenie 1147,9 842,7

Intensywny wysilek fizyczny wokoét domu podejmuje 21,7% studentéw, natomiast umiarkowany
46,7% respondentow. Umiarkowang aktywnos$¢ w domu podejmuje 86,7% ankietowanych osob.

Szczegotowe wyniki przedstawia tabela 6.

Tabela 6. Aktywnos¢ fizyczna wokél domu i w domu studentéow

Srednia w MET-min/tydzien

Rodzaj aktywnosci fizycznej | Studenci kierunkow Studenci kierunkow
medycznych niemedycznych
Intensywna aktywno$¢ wokot
™ ™ 616 381,5

domu
Umiarkowana aktywnos$¢

156,6 526,6
wokol domu
Umiarkowana aktywno$¢

637,2 4774

w domu

Intensywng aktywno$¢ fizyczng zwigzang ze sportem i rekreacja deklaruje 51,7% badanej grupy.
Umiarkowang aktywno$¢ fizyczng w wolnym czasie wykonuje 38,3% studentow,
natomiast chodzenie jako forme¢ aktywnosci fizycznej wykazuje 66,7% respondentow.

Szczegotowe wyniki przedstawia tabela 7.
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Tabela 7. Ogo6lna aktywno$¢ fizyczna studentéw kierunkow medycznych i niemedycznych

Rodzaj aktywnosci fizycznej

Srednia w MET-min/tydzien

Studenci kierunkow

Studenci kierunkow

medycznych niemedycznych
Intensywna aktywnos¢ 1273,8 860
Umiarkowana aktywnos$¢ 455 3333
Chodzenie 795 548,5

Respondenci odpowiedzieli rowniez na pytanie dotyczace czasu spedzanego w pozycji siedzacej.
Studenci kierunkéw medycznych $rednio spedzali 1972,3 min/dzienh w pozycji siedzace] w
dniach powszednich (przyjeto, ze jest to 5 dni w tygodniu), natomiast siedzenie w dni wolne od
pracy (2 dni w ciagu tygodnia) $rednio wynositlo 643,4 min/dzien. Studenci kierunkow

niemedycznych $rednio spedzili siedzac odpowiednio 1232,4 min/dzief oraz 537,1 min/dzien.

Badana grupa studentdw ocenita rowniez swoj stan zdrowia. Najnizej ocenionymi kategoriami
byly: funkcjonowanie spoteczne oraz wptyw stanu emocjonalnego na zycie codzienne, zar6wno
wsrod studentow kierunkéw medycznych jak 1 niemedycznych. Analiza w pozostatych
kategoriach wykazata ze studenci obu kierunkow odpowiadali w podobny sposéb, a wartosci

w poszczegbdlnych aspektach réznig si¢ w minimalny sposob. Szczegdtowe wyniki przedstawia

wykres 1.
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Wykres 1. Wyniki poszczegdlnych wskaznikow 36-punktowej ankiety stanu zdrowia
Dyskusja

Aktywnos¢ fizyczna i samopoczucie to istotne aspekty zycia cztowieka, ktore ulegaja
zmianie pod wpltywem wielu czynnikow. Regularne wykonywanie wysitku fizycznego
zmniejsza ryzyko zachorowania mig¢dzy innymi na choroby ukladu krazenia. Niewatpliwie
pandemia Covid-19 przyczynila si¢ do ograniczenia miejsc wykonywania wysitku fizycznego,
co rowniez przetozylo si¢ na stan samopoczucia. Prowadzenie aktywnego trybu zycia wplywa
korzystnie na relacje spoteczne i psychologiczne aspekty codziennej egzystencji. W badaniach
wlasnych w grupie studentow dokonano oceny stanu aktywnosci fizycznej oraz samopoczucia.
Nie stwierdzono znacznych réznic w aktywnosci fizycznej i samopoczuciu pomi¢dzy studentami
kierunkow medycznych i niemedycznych. Natomiast uzyskane wyniki z badan potwierdzaja
obnizenie aktywnosci fizycznej oraz samopoczucia w czasie pandemii Covid-19 w poréwnaniu
ze stanem przed pandemia w calej badanej grupie. Znaczaca rdznica dotyczy rdwniez wyboru
miejsca wykonywania aktywnosci fizycznej. Przed pandemia najczesciej wybieranym miejscem
byla sitownia, a w czasie pandemii ankietowani byli zmuszeni ¢wiczy¢ w domu. Byto to
zwigzane z nalozonymi obostrzeniami, ale réwniez strachem i obawa przed zakazeniem si¢
wirusem. W konsekwencji studenci ¢wiczyli w domu, a nie w parku, lesie czy w silowni.

Zmniejszenie aktywnosci fizycznej spowodowato spadek samopoczucia 1 dyskomfort
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psychiczny. Podobne wnioski w swoich badaniach wykazali Wojtyla A. i wsp., ktorzy
udowodnili ze brak aktywnosci fizycznej badz znaczne jej ograniczenie skutkuje pogorszeniem
stanu zdrowia [22]. Markiewicz-Goérka 1. i wsp. rowniez potwierdzaja, ze regularne
podejmowanie wysitku fizycznego przyczynia si¢ do lepszego stanu zdrowia, jak rdwniez jest
czynnikiem profilaktycznym w zapobieganiu natezenia choroéb cywilizacyjnych [23]. Jak
wykazuja specjalisci, izolacja i zmniejszenie aktywno$ci fizycznej ma swoje przelozenie na
zdrowie psychiczne. Ograniczenie spotkan lub tez catkowity ich brak wplywa negatywnie na
samopoczucie czlowieka. Przeprowadzone badania w niniejszej pracy potwierdzity, ze
wprowadzone obostrzenia w zwigzku z pandemig Covid-19 obnizaja stan samopoczucia
respondentéw. Studenci ocenili swdj stan samopoczucia na poziomie bardzo dobrym przed
pandemia, a w czasie jej trwania na poziomie zadowalajacym. Badacze Koop C. i wsp. rowniez
wykazali, ze ograniczenie kontaktow interpersonalnych z innymi osobami skutkuje

pogorszeniem samopoczucia i zachwianiem relacji miedzyludzkich [24].

Sytuacja zwigzana z pandemig Covid-19 pokazuje, ze ludzie preferuja bierny sposob
spedzanie wolnego, wybierajac najprostsze i najszybsze formy przemieszczania si¢. Wyniki
z przeprowadzonych badan pokazuja, ze respondenci chetniej wybieraja samochdd, autobus czy
tramwaj jako $rodek lokomocji. Studenci kierunkéw medycznych $rednio spgdzili w srodkach
lokomocji 74,82 minut przez 5,71 dni tygodniowo, a studenci kierunkéw niemedycznych 84,42
minuty przez 5,38 dni tygodniowo. Odnotowano spadek aktywnosci fizycznej, a podejmowanie
jej to sposdb na poprawe 1 utrzymanie dobrego samopoczucia, ktére rowniez uleglo pogorszeniu.
Przyjmuje si¢, ze podejmowanie wysitku fizycznego jest praktyka prozdrowotng, ktora
w obecnym czasie pandemii powinno podejmowaé cale spoleczenstwo. Powyzsza teze
potwierdzaja w swoich badaniach Sochocka L. 1 wsp. [25]. Pozytywny wptyw aktywno$ci
fizycznej na zdrowie psychiczne, a w szczegdlnos$ci na caty orgazm czlowieka przedstawia takze
w swoich badaniach Kasperczyk T. [26]. Powszechnym staje si¢ fakt, ze aktywnos$¢ fizyczna
wplywa pozytywnie na samopoczucie oraz stan psychiczny czitowieka 1 ma pozytywne
przetozenie na aktywnos$¢ sportowa. Wyniki z badan witasnych pokazuja, ze potowa badanej
populacji preferuje intensywny wysitek fizyczny. natomiast umiarkowany, zwigzany ze sportem
potwierdza 38,3% respondentdéw. Zdecydowanie wyzszy wskaznik MET-min/tydzien zwigzany
z intensywnym wysitkiem osiggneli studenci kierunkow medycznych, ktorzy takze przoduja
w umiarkowanym wysitku oraz w chodzeniem. Przy czym nalezy zaznaczy¢, ze poziom
samopoczucia studentéw kierunkow medycznych byt wyzszy w poréwnaniu ze studentami

kierunkow niemedycznych. Potwierdza to tez¢ o  wplywie aktywnosci fizycznej na
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samopoczucie i odwrotnie. Podobne wyniki w swojej pracy przedstawiaja Bidle S.J.H. i wsp., i
podkreslaja jak istotna jest podejmowania aktywnos$¢ fizyczna, ktora si¢ przeklada na
samopoczucie. Autorzy wskazuja rowniez ze bierne spedzanie czasu moze negatywnie wptywac
na stan samopoczucia [27]. Do podobnych wnioskéw doszli takze, Ishii K. 1 wsp., ktorzy w
swoich badaniach réwniez zauwazyli zalezno$¢ miedzy jako$ciag samopoczucia a wysitkiem
fizycznym [28]. Dlatego kazdy z nas powinien podejmowaé aktywnos$¢ fizyczna nawet w
najmniejszym stopniu. Minimalny wysitek fizyczny powinien obejmowac obowigzki zawodowe,
obowigzki zwigzane z pracami domowymi, przemieszczaniem si¢ pieszo lub rowerem badz inne
formy ruchu o niskim natezeniu. W zwigzku z pandemia koronawirusa, wigkszo$¢ krajow
wprowadzita obostrzenia w postaci izolacji spotecznej, co ograniczyto aktywno$¢ fizyczna,
nawet ta najmniejsza we wszystkich sferach czlowieka. Przeprowadzone badania na grupie
studentow pokazuja zmiany jakie zaszty w ich codziennym zyciu. Zmiana miejsca
wykonywanych ¢wiczen, zmniejszenie ilosci treningdw przetozyto sie na obnizenie sprawnosci 1
pogorszenie samopoczucia. Proby podejmowania przez studentéw aktywnosci w celu poprawy
stanu psychicznego po raz kolejny §wiadcza o tym, ze aktywno$¢ fizyczna wplywa na lepsze
samopoczucie. Badania Brand R. 1 wsp. réwniez pokazuja zwigzek miedzy czgstotliwoscia
wykonywania wysitku fizycznego, a lepszym samopoczuciem i1 stanem emocjonalnym w

okolicznosciach przymusowej izolacji [29].

Reasumujac, wielu badaczy na calym $wiecie analizuje korzysci ptynace z aktywnoSci
fizycznej na stan psychofizjologiczny cztowieka i jego ogo6lng kondycje. Dotychczasowe
doniesienia naukowe potwierdzaja negatywny wplyw pandemii Covid-19 na aktywnos$¢ fizyczna
i samopoczucie. Pandemia Covid-19 pokazata jak bardzo ludzie nie radza sobie w warunkach
ograniczonego kontaktu z bliskimi. W przychodniach i poradniach psychoterapeutycznych
zauwazono wzrost problemow ze zdrowiem psychicznym oraz spadek ogoélnego dobrostanu.
Dlatego w tak trudnym czasie dla ogotu spoteczenstwa powinnismy otoczy¢ szczegdlng opieka
osoby z obnizonym stanem samopoczucia. Kontakty miedzyludzkie sg konieczne dla osiggnigcia
dobrego samopoczucia, zdrowia psychicznego oraz relacji spotecznych. Ograniczony dostep do
obiektéw sportowych wspolnie z izolacja domowa, ktora dodatkowo niekorzystnie wptywa na
stan psychiczny, motywacje do pracy i nauki sprowokowat zmiang niektoérych elementow stylu
zycia. W dobie pandemii aktywnos$¢ fizyczna czltowieka zostata ograniczona do wykonywania
¢wiczeh w domu. W konsekwencji obnizyl si¢ poziom samopoczucia, co potwierdzili
respondenci. Nalezy zatem podja¢ konkretne dziatania, ktore bg¢da miaty na celu propagowanie

oraz rozpowszechnianie ogodlnej aktywnos$ci fizycznej. Istotne jest rowniez wsparcie
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psychospoleczne ze strony bliskich 0s6b oraz instytucji spotecznych w celu utrzymania dobrego

samopoczucia oraz zdrowia cztowieka w czasie epidemii Covid-19.

Whioski

1. Przeprowadzone badania wykazaly, ze aktywno$¢ fizyczna studentow kierunkow
medycznych w czasie pandemii obnizyla si¢ bardziej (52,08%) niz studentow
kierunkéw niemedycznych (47,92%).

2. Studenci kierunkéw niemedycznych w wigkszym stopniu (54,17%) zauwazyli spadek
poziomu samopoczucia w czasie pandemii, mniej to odczuwali studenci kierunkow
medycznych (45,83%).

3. Badania wskazuja na negatywny wplyw pandemii Covid-19 na wykonywanie
aktywnosci fizycznej 1 ogdlne samopoczucia psychofizyczne.

4. Wyniki z badan potwierdzaja zalezno$¢ pomigdzy aktywnos$ciag fizyczng a lepszym
samopoczuciem. Zmniejszenie wysitku fizycznego prowadzi do spadku poziomu
samopoczucia i odwrotnie.

5. Podejmowanie aktywnosci fizycznej wsrdd studentéw podnosi poziom samopoczucia,
co moze stanowi¢ istotng strategia w walce ze skutkami pandemii Covid-19.

6. Aktywno$¢ ruchowa wigze si¢ z utrzymaniem dobrostanu psychicznego, co z kolei
przektada si¢ na zycie codzienne. Wskazany jest regularny wysitek dla poprawy

1 utrzymania dobrej kondycji egzystencjalne;.
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