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Ocena czynnikéw majacych wplyw na podejmowanie aktywnosci
fizycznej w trakcie studiow

Students’ attitude towards taking up physical activities apart from university
classes

Streszczenie
Celem badania byto odpowiedZ na pytania: Od jakich czynnikow zalezy podejmo-
wanie aktywnosci fizycznej przez studentow poza uczelnia? Od czego zalezy dtu-
go$¢ trwania ¢wiczen i w jakim okresie studiow jest on najwickszy? Zbadano 301
studentow uzywajac autorski kwestionariusz. Analiza polegata na wykonaniu staty-
styk opisowych oraz analizy wariancji ANOVA. Analiza wykazata zalezno$¢ istot-
nie statystyczna pomiedzy plcig a podejmowaniem aktywnosci fizycznej. M¢zezyzni
czesciej ¢wicza. Brak jest zaleznosci pomiedzy czestoscia uprawiania sportu a plcia.

Stowa kluczowe: student, aktywnos$¢ fizyczna, studia

Abstract

The aim of this study was to answer the following questions: What are the reasons
that determine the physical activity of students outside of their university? What
determines the duration of exercises and during what year the students exercise the
most ? 301 students were tested using an original questionnaire. The analysis con-
sisted of descriptive statistics and performed analysis ANOVA. Analysis showed a
significant relationship between sex and physical activity. Men are more likely to
exercise. However, there is no relationship between the frequency of physical activi-
ty and gender.

Keywords: student, physical activity, studies

Wstep

Wspolczesne pojecie zdrowia nie oznacza tylko catkowitego braku choroby, czy
kalectwa, ale takze stan pelnego, fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu
. Wsrdd czynnikow determinujacych stan zdrowia 50% przypisuje si¢ wlasciwemu
stylowi zycia, ktorego kluczowym elementem jest aktywno$¢ fizyczna (Gorski
2006). Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko wazny element ksztaltowania zdrowego
trybu zycia, ale takze korzystna forma spedzania wolnego czasu. W zyciu mtodych
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ludzi spelnia podstawowa potrzebg, ktorej zaspokojenie gwarantuje réwnowage
fizyczna i psychiczng: poprawia wytrzymato$¢ na stres i zmgczenie, zmniejsza lek i
ryzyko depresji oraz moze odgrywa¢ wazna role¢ w zapobieganiu patologii spotecz-
nej (Smolen i Gazdowicz 2012; Duda 2005). Podczas wysitku o obciazeniu powyzej
50% VO, max zwigksza Si¢ stezenie krwi beta-endorfin, ktore wywotuja efekty
morfinopodobne. W moézgu tacza si¢ z receptorami opatowymi i hamuja przekazy-
wanie sygnatow, takich jak stres czy bardzo silny bol. Wzmozonej produkcji endor-
fin przypisuje si¢ kreowanie stanu dobrego samopoczucia w czasie dlugotrwalych
wysitkow (Gorski 2006). Poprzez aktywnos$¢ fizyczna zwigkszony jest wydatek
energetyczny, co przyczynia si¢ do wlasciwej dystrybucji sktadnikow spozywanego
pokarmu, co prowadzi do zmniejszenia masy ciata w przypadku nadwagi, czy otyto-
ci (Plewa i Markiewicz 2006, Gorski 2006). Regularne uprawianie aktywnosci
fizycznej prowadzi nie tylko do poprawy ogdlnego stanu zdrowia, poprawia jako$¢
snu oraz istotnie wptywa na zmniejszenie ryzyka zapadania na choroby cywilizacyj-
ne. Systematyczny wysitek fizyczny mozna rozpatrywaé jako istotny czynnik w
profilaktyce choréb nowotworowych, uktadu krazenia w tym choroby niedokrwienia
serca, nadci$nienia tgtniczego oraz uktadu kostnego(Leszczynska 2013; Kopff 2013;
Smolen i Gazdowicz 2012). Systematyczna aktywnos$¢ fizyczna mtodych ludzi w
wymierny sposob przektada si¢ na ich funkcjonowanie i jako$¢ zycia w pdzniej-
szych latach (Marchewka i Jungiewicz 2008). Przyczynia si¢ do opdznienia starze-
nia si¢ i prognozuje dtuzsze zycie, a takze istotnie wptywa na kondycje organizmu w
kolejnych latach (Sochocka i Wojtytko 2013).

Mtodziez akademicka powinna zna¢ i rozumieé role, jaka odgrywa wilasciwy tryb
zycia na utrzymanie i poprawe stanu zdrowia, poniewaz to oni W hiedalekiej przy-
szto$ci beda stanowié¢ grupe ludzi odpowiedzialnych za promowanie zachowan
prozdrowotnych (Motylewski i Poziomska-Pigtkowska 2006). Pomimo dobroczyn-
nego wptywu aktywnosci fizycznej mtodzi ludzie coraz rzadziej maja motywacj¢ do
jej podejmowania i wybierajg statyczny tryb spedzenia wolnego czasu. Siedzacy
tryb zycia, automatyzacja i ogo6lnie coraz nizsza aktywno$¢ fizyczna spoteczenstw
oraz przekarmianie sprzyjaja rozwojowi otylosci i innych choréb cywilizacyjnych
(Plewa i Markiewicz 2006).

Cel badan

Celem pracy byta ocena czynnikéw majacych wptyw na podejmowanie aktywnosci
fizycznej w trakcie studiow. Postawiono nastgpujace pytania badawcze:
1. Od jakich czynnikéw zalezy podejmowanie aktywnosci fizycznej przez
studentow poza uczelnia?
2. 0d czego zalezy dlugosé¢ trwania ¢wiczen i w jakim okresie studidw jest on
najwigkszy?
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Material i metoda

Badanie przeprowadzono wérod studentow Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach. Grupa badana liczyta 301 os6b w tym 173 kobiety w wieku od 18 do
24 lat (x=20,7;SD=1,04) oraz 128 mezczyzn w wieku od 19 do 27 lat (
x=20,8;SD=1,3). Udzial w badaniach byt dobrowolny i studenci pozostali anonimo-
wi. W badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego w formie ankiety,
ktorej kwestionariusz zostal stworzony przez autorow pracy. Kwestionariusz zawie-
rat metryczke oraz 12 pytan zamknigtych. Studenci okreslali prowadzony przez nich
tryb zycia jako aktywny badZ statyczny. Kolejne pytania dotyczyly czgstosci podej-
mowania wybranej aktywnosci, czasu jej trwania oraz formy. Ankietowani wybiera-
li rodzaje aktywnosci, ktore ich dotycza oraz podawali swoje motywy. Osoby pro-
wadzgce statyczny tryb zycia byty pytane, dlaczego nie podejmuja aktywnosci lub
podejmuja jag bardzo rzadko. Na cz¢$é pytan autorzy dopuszczali mozliwos¢ wielo-
krotnego wyboru odpowiedzi. W pigciostopniowej skali (gdzie 1 oznaczat bardzo
stabo a 5 bardzo dobrze) ankietowani oceniali swojg ch¢¢ do ¢wiczen, poziom
sprawnosci fizycznej, wplyw ¢wiczen na postawione cele i oczekiwania oraz swoje
samopoczucie po wysitku fizycznym. Analiza statystyczna polegata na wykonaniu
statystyk opisowych: $rednich {x}, wartosci minimalnych {min}, maksymalnych
{max} i odchylen standardowych {SD}. Zalezno$ci zostaly okreslone za pomoca
analizy wariancji ANOVA.

Wyniki

Na poczatku analizy wynikéw wykonano statystyki opisowe ogétu badanych. Wy-
niki przedstawia tabela 1 i 2

Tabela 1. Statystyki opisowe wieku oraz BMI u badanych kobiet

N X min max SD

Wiek 173 20,79 18,00 24,00 1,04

BMI 171 20,92 15,79 32,32 2,80
Tabela 2. Statystyki opisowe wieku oraz BMI u badanych mezczyzn

N X min max SD

Wiek 128 20,89 19,00 27,00 1,38

BMI 128 23,42 14,83 32,87 2,69

Nastepnym etapem analizy byto zbadanie zaleznosci podejmowania aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym a pflcig badanych osob. Aktywnos$¢ sportowg w czasie
wolnym przedstawia tabela 3.

Tabela 3. Podejmowanie aktywnoéci fizycznej w czasie wolnym
F p
5,37 0,021

Podejmowanie aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym
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Analiza wariancji ANOVA wykazala zaleznos¢ istotnie statystyczng pomigdzy plcia
a podejmowaniem aktywnosci fizycznej w czasie wolnym ( p=0,021).

Wyniki wskazuje mezczyzni czesciej niz kobiety podejmuja aktywnos¢ fizyczna w
czasie wolnym. Stosunek podejmowania aktywno$ci fizycznej wedtug plei przed-
stawia rycina 1.

Skategor. wykres ramka-wgsy: Zmn7
2,1

2,0

1,9

1,8

1,7 —

Zmn7

1,6

1,5

1,4 -

1.3 o Srednia

[ Srednia+Btad std
Zmn1 T Srednia+1,96*Btad std

Rycina 1. Poroéwnanie $redniej warto$ci podejmowania aktywnosci fizycznej migdzy kobietami, a mez-
czyznami

1- Kobiety
2- Mezczyzni

Kolejny etap to- analiza czasu trwania ¢wiczen fizycznych zalezne od plci (tabela 4)
oraz od wieku (tabela5).

Tabela 4. Czas trwania ¢wiczen zalezne od plci

F p
Czas trwania ¢wiczen 25,01056 | 0,000001*
*- zalezno$¢ istotnie statystyczna
Tabela 5. Czas trwania ¢wiczen zalezne od wieku
F p
Czas trwania ¢wiczen 2,21 0,02*

*- zalezno$¢ istotnie statystyczna
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Zbhadano czy wiek oraz pte¢ badanych studentow wplywa na czas uprawiania sportu.
Analiza wariancji nie wykazata w tym przypadku réznic istotnie statystycznie. Na-
tomiast czas trwania ¢wiczen jest zalezny od plci (p=0,001) oraz od wieku (p=0,02).

Dyskusja

Prowadzenie aktywno$ci ruchowej jest bardzo waznym aspektem w zyciu kazdego
cztowieka, dlatego istotne jest, aby mtodzi ludzie zrozumieli rol¢ sportu w swoim
zyciu i z checig podejmowali wysitek. Wedtug wytycznych WHO codzienna aktyw-
nos¢ fizyczna powinna zajmowac co najmniej 60 minut. Mozliwe sa rézne formy
aktywnosci: aerobik, ¢wiczenia sitowe, koordynacyjne, zwigkszajace gibkos$¢ oraz
poprawiajagce ogdlny rozwdj ruchowy (Wytyczne UE 2008). Okres studencki rozpo-
czynaja osoby od okoto 18 roku zycia, a trwa do 25 a nawet 27 roku zycia. Jest to
czas najwickszych mozliwosci sitowych, wytrzymatosciowych oraz z duza zdolno-
$cig do utrzymania sprawnosci fizycznej na wysokim poziomie. Aktywno$¢ fizyczna
w tym wieku jest zalezna od wielu czynnikéw m.in. warunkéw bytowych, zamozno-
$ci majatkowej, pracy i rodzaju studiow (Kochanowicz i Hansdorfer-Korzon 2013).
Baka stwierdza, ze podejmowanie uprawiania sportow opiera si¢ na poziomie kultu-
rowym, ktory decyduje o sile motywacji do regularnych ¢wiczen, zwigksza wiedze
na temat wptywu ich na zdrowie cztowieka oraz dajg mozliwosci samokontroli swo-
jej sprawnosci (Baka 2007).

Z analizy powyzszych badan wynika, ze mezczyzni czes$ciej podejmujg aktywnosé
fizyczna niz kobiety ( tab.3; ryc.1). Wyniki te potwierdza badania P. Kijo, ktory w
swojej pracy podaje, ze sg to réznice istotne statystycznie (p<0,001) (Kijo 2010).
Zatem mozna przypuszczac, ze mezczyzni chetniej uprawiaja sport gdyz majg wick-
szg dostepnos¢ do osrodkoéw sportowych oraz bardziej zroznicowanych form aktyw-
nosci fizycznej. Wsrod meskiej ptci mocniej rozpowszechnione s niektore sekcje
treningowe tj. pitka nozna, pitka siatkowa, pitka r¢czna czy hokej. Mediach czgsciej
pokazuja mezczyzn jako uczestnikow w réznych zawodach sportowych. Rywaliza-
cja druzyn mezczyzn cieszy si¢ duza wicksza popularno$cig w poréwnaniu z tg sama
dyscypling z udziatem kobiet. Przyktadem tego, moga by¢ mecze pitki noznej, ko-
szykowki, skoki narciarskie, boks itp. Jednak z powodu braku pytania w autorskiej
ankiecie, ktory potwierdzitby tg teze, nie mozemy wyciggna¢ konkretnych wnio-
skéw. Analizujac badania P.Kijo, mozna zauwazy¢ tendencje spadkowa- to znaczy
wraz z wiekiem zwigksza si¢ bezczynnos$¢ ruchowa oraz zmniejszanie si¢ systema-
tycznosci podejmowanej aktywnosci, czego nie potwierdzaja autorskie badania
(Kijo 2010). Roznica ta moze wynikac¢ zbyt matej rozbieznosci wieku grupy badaw-
czej. Brak roznic istotnych statystycznie pomiedzy wiekiem oraz plcig a czgstoscia
podejmowania aktywnosci fizycznej mozna ttumaczy¢ mata liczebnoscia materiatu
badawczego, co sugeruje do podjecia szerszych badan.

Czynnikiem niskiego poziomu aktywnosci u dzieci i mtodziezy jest duzy rozwoj
techniki, co sprzyja upowszechnieniu si¢ statycznego trybu zycia. Zaniedbanie wia-
snego zdrowia ( w tym aktywnosci fizycznej), w okresie mtodoéci czgsto nie przy-
nosi natychmiastowych skutkow. Dlatego czesto blednie uwaza sig, ze nie przelozy
sie to na ich zdrowie w kolejnych latach (Laszek 2011). A. Marchewka uwaza, ze
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aktywno$¢ rodzicow ma wptyw na aktywnosc¢ ich dzieci. Podkresla takze, ze aktyw-
ny tryb zycia mtodych ludzi ma pozytywny wptyw na ich jakos¢ zycia w podesztym
wieku(Marchewka i Jungiewicz 2008).

Mozna stwierdzi¢, ze systematyczny wysitek fizyczny jest jednym z najwazniej-
szych czynnikow, ktére pozytywnie wplywajg na funkcjonowanie organizmu czto-
wieka. Warunkuje prawidlowy rozwdj psychofizyczny, poprawia jako$¢ zycia i
zapobiega wystepowaniu wielu choréb i dysfunkcji. Zauwaza si¢, ze osoby aktywne
fizycznie zyja przecigtnie o 5-7 lat dtuzej w poréwnaniu do oséb nieaktywnych
(Kijo 2010). Pomimo wielu pozytywnych efektow uprawiania regularnej aktywnos$ci
fizycznej mtodzi ludzie nie zdajg sobie sprawy, jak wielkg rolg¢ odgrywa wiasciwy
styl zycia. Zazwyczaj usprawiedliwieniem siedzacego trybu zycia wérod mtodziezy
jest brak czasu lub brak motywacji/lenistwo (Sochocka i Wojtytko 2013; Laszek i
wsp. 2011).

Whioski

Na podstawie analizy wynikoéw badan wilasnych mozna sformulowac nastgpujace
wnioski:
1. Pted jest czynnikiem réznicujacym aktywnos¢ fizyczna w trakcie studiow.
2. Czas trwania ¢wiczen jest zalezny od plci oraz wieku.
3. Studenci najwigcej czasu na ¢wiczenia poswigcajg na poczatku oraz na
koncu studiow.
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