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Rekreacyjna aktywnosc¢ fizyczna
w stylu zycia studentow
Wyzszej Szkoty Bankowej w Poznaniu

Streszczenie. Styl zZycia nalezy do gtéwnych czynnikéw determinujacych zdrowie czlowieka.
Prozdrowotne zachowania to w obecnych czasach wrecz obowiazek, powinno$¢ zyciowa jednost-
ki. Wyniki badar wskazuja jednak na niepokojace tendencje do zachowarn antyzdrowotnych, do
ktorych nalezy niski poziom rekreacyjnej aktywnosci fizycznej. Tendencja ta dotyczy réwniez
mlodziezy akademickiej. Celem artykulu jest charakterystyka uczestnictwa w rekreacyjnej aktyw-
nosci fizycznej studentéw kierunku turystyka i rekreacja oraz finanse i rachunkowo$¢ w Wyzszej
Szkole Bankowej w Poznaniu. Przedstawione wyniki stanowia jedynie fragment szerszych badan
na temat poziomu wiedzy o zachowaniach prozdrowotnych i rzeczywistych zachowan prozdro-
wotnych wsrdd studentéw wybranych kierunkéw w tej uczelni. W badaniach zastosowano meto-
de sondazu diagnostycznego oraz technike ankiety. Wyniki badan wskazuja na niezadowalajacy
poziom wiedzy i rekreacyjnej aktywnodci fizycznej studentéw, zwlaszcza na kierunku turystyka
irekreacja, co nie potwierdza przyjetej w badaniach hipotezy, ze studenci — z uwagi na specyfike
tego kierunku - s bardziej aktywni fizycznie w czasie wolnym i posiadaja wieksza wiedze na
temat zachowan prozdrowotnych.

Stowa kluczowe: rekreacyjna aktywnos¢ fizyczna, styl zycia

1. Wprowadzenie

Styl zycia, obok $rodowiska fizycznego i spolecznego, a takze czynnikéw bio-
logicznych i opieki zdrowotnej, nalezy do czynnikéw determinujacych zdrowie
jednostki. World Health Organization (WHO) definiuje go jako sposéb zycia
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oparty na stosunku relacji miedzy warunkami zycia a indywidualnymi wzorcami
zachowan. Wzorce te moga zosta¢ ograniczone w wyniku dziatania czynnikéw
$rodowiskowych, a takze stopnia samodzielnej aktywnosci (Borzucka-Sitkie-
wicz 2006: 16). Juz w latach 70. XX w. Andrzej Siciniski wykazal, ze styl zycia
to ,specyficzny zespdl codziennych zachowan jednostek czy grup spolecznych,
stanowiacy odzwierciedlenie ich polozenia spotecznego, a dzigki temu umozli-
wiajacy ich spoleczng identyfikacje” (za: Czerwinski 1979: 13). Podobnie styl
zycia okre$laja Zofia Stonska i Malgorzata Misiuna, zdaniem ktérych odnosi sie
on do codziennych zachowan, specyficznych dla danej jednostki lub zbiorowosci
(Stoniska, Misiuna 1994: 13).

WHO podkresla, ze sposob, w jaki jednostka zyje, moze przyczyni¢ sie do
powstania wzorcéw zachowan, ktére sa korzystne lub szkodliwe dla jej zdrowia
(Borzucka-Sitkiewicz 2006: 16). Na styl zycia skladaja sie bowiem dzialania
sprzyjajace zdrowiu (prozdrowotne) oraz negatywnie wplywajace na zdrowie
(antyzdrowotne) (Drabik, Resiak, Ziétkowski 2010: 20). Ponadto mianem za-
chowan zdrowotnych okresla si¢ kazde intencjonalnie podjete dzialanie jednost-
ki, ktorego celem jest utrwalenie lub zwiekszenie potencjatu zdrowia, niezaleznie
od jego skutecznosci (Romanowska-Tottoczko 2011: 90).

Styl zycia sprzyjajacy zdrowiu mozna nazwaé prozdrowotnym stylem zycia
(Woynarowska 2011: 28). Skladaja si¢ na niego m.in. takie elementy, jak: regu-
larne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej w czasie wolnym, racjonalne odzy-
wianie, odpowiednia ilo$¢ snu, poddawanie si¢ badaniom profilaktycznym, brak
nalogéw oraz radzenie sobie ze stresem (Ostrowska 1999: 28).

Przedmiotem analizy w niniejszym artykule jest podejmowanie przez studen-
tow aktywnosci fizycznej w czasie wolnym, ale warto pokroétce scharakteryzowaé
pozostale, wyzej wymienione elementy stylu zycia. Bardzo wazng role w zdro-
wym trybie Zycia odgrywa odpowiednia dieta, gdyz jest to jeden z najistotniej-
szych czynnikéw $rodowiskowych korzystnie wplywajacych na ludzkie zdrowie.
Ponadto zywienie zgodnie z wytycznymi WHO dostarcza czlowiekowi energii
oraz surowcéw do budowy i funkcjonowania organizmu'. Réwniez sen i wypo-
czynek sa nieodlacznym elementem zycia jednostki, stanowiac jedna z jego fi-
zjologicznych potrzeb. Norma zdrowotna snu dla dorostego czlowieka wynosi
7-8 godzin na dobe. Jego niedobdr powoduje m.in.: zaburzenia percepcji, zabu-
rzenia psychiczne, depresje i agresywnoé¢ (Woynarowska 2010: 57). Kolejnym
elementem zdrowego stylu Zycia jest umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, ;.
»dynamiczng reakcja pomiedzy czlowiekiem a otoczeniem, ktéra jest oceniana
przez jednostke jako wymagajaca wysitku adaptacyjnego lub przekraczajaca moz-
liwosci jej sprostania” (Przybyta 2008: 163). Gdy zostanie przekroczona granica
nasilenia sytuacji stresowej, wystepuja réznego rodzaju objawy negatywne, takie

! Zasady prawidlowego zywienia, www.izz.waw.pl [1.12.2015].
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jak: bole glowy, klopoty ze snem, problemy z koncentracja, zaburzenia psycho-
somatyczne (Wojtczak 2010: 85). Badania profilaktyczne pozwalaja natomiast
na wykrycie niedajacych zadnych objaw6w standéw chorobowych, co umozliwia
ich leczenie i zwigksza prawdopodobienistwo — jezeli s3 wczeénie wykryte — ich
calkowitej eliminacji’.

Do negatywnych czynnikéw wplywajacych na zdrowie mozna zaliczy¢ sto-
sowanie uzywek, ktdre przyczynia si¢ do powstawania wielu choréb. Najczesciej
wymienianymi uzaleznieniami w publikacjach naukowych sa: nikotynizm, nar-
komania i alkoholizm?®.

2. Rola rekreacyjnej aktywnosci fizycznej
w zyciu jednostki

Aktywno$¢ fizyczna to ,kazda praca wykonywana przez miesénie szkieletowe,
ktora prowadzi do wydatku energetycznego powyzej poziomu spoczynkowego”
(Caspersen i in. 1985, za: Kaiser, Sokotowski 2010: 39); ,kazdy ruch ciata be-
dacy nastepstwem pracy mieéni szkieletowych, ktérego rezultatem jest wzrost
wydatkowania energii” (Bouchard, Shepard 1994, za: Kaiser, Sokotowski 2010:
39). Zbigniew Drozdowski wyrédznia nastepujace aspekty aktywnosci ruchowej
(inaczej fizycznej): zawodowa, czynnosci osobistych, rehabilitacyjna, sportowa
i rekreacyjng (za: Zukowska 2005: 10-11).

W niniejszym artykule przyjeto, ze przez aktywno$¢ fizyczna rozumie sie po-
dejmowane w ramach wypoczynku czynnego réznego rodzaju zabawy, ¢wiczenia
i dyscypliny sportu, m.in. dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia, a takze w celu
zapobiegania powstawaniu choréb cywilizacyjnych i zwigkszenia korzystnego
wplywu na zdolnoé¢ do pracy fizycznej i umystowej (Barankiewicz 1998: 11).

Jednym z najwazniejszych elementéw zdrowego stylu zycia jest regularne
uczestnictwo w aktywnosci fizycznej w czasie wolnym. Nalezy podkresli¢ role
aktywnych form wypoczynku — zamiast relaksowania si¢ w sposéb bierny, ponie-
waz to one pozwalaja na utrzymanie organizmu w dobrej kondycji psychofizycz-
nej. Juz w XVI w. zauwazano role ruchu w zyciu czlowieka, a na opinie dwczesne-
go sekretarza krola Stefana Batorego, dr. Wojciecha Oczko, iz ,ruch jest w stanie
zastapi¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem wziete nie s3 w stanie zastapi¢
ruchu” (Krakata 2008: 13), powoluje si¢ wielu badaczy kultury fizycznej réwniez
w czasach wspoélczesnych.

> www.poradnikzdrowie.pl [1.12.2015].
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Juz na poczatku XX w. aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym uznano za pod-
stawowy element zdrowego stylu — jako sposéb na dobre samopoczucie i czer-
panie radosci z zycia, jako szanse na lepsza jako$ciowo staroé¢, a takze jako pod-
stawowy czynnik zapobiegania wielu chorobom (np. obnizenie ryzyka chordb
krazenia, miazdzycy, otylosci) i jako skuteczny sposéb przeciwdzialania stresowi
czy czynnik terapii wielu zaburzen (Osiriski 2002: 23).

Wioletta Krakala podaje nastepujace zalety podejmowania aktywnosci fi-
zycznej:

- zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego,

— pomoc w utrzymaniu ci$nienia tetniczego na wlasciwym poziomie,

— obnizenie poziomu zlego cholesterolu,

- zwigkszenie poziomu dobrego cholesterolu,

— utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi,

— obnizenie nadmiernej masy ciala i zapobieganie efektowi ,jo-jo”,

- poprawa wentylacji pluc,

- profilaktyka osteoporozy,

- poprawa jakoéci snu,

— poprawa samopoczucia, umiejetno$¢ walki ze stresem (Krakata 2008: 14).

Aktywno$¢ fizyczna wplywa nie tylko na rozwdj fizyczny i wydolno$¢ wysit-
kowg, ale takze wzmacnia uklad nerwowy oraz zwigksza mozliwo$¢ pracy umysto-
wej. Cwiczenia fizyczne i trening zdrowotny pozwalaja lepiej znosi¢ stany napie-
cia nerwowego i stresy, przywracaja rOwnowage neurowegetatywna w ukladzie
sercowo-naczyniowym oraz niweluja zte samopoczucie i kompleksy psychiczne
(Palica, Karkoszka, Wolkowycka 2010: 200).

Ponadto zaré6wno podejmowanie aktywnosci fizycznej, jak i stosowanie od-
powiedniej diety pozwala utrzymaé prawidtowy wskaznik masy ciata (BMI), kté-
ry okresla ilo§¢ tkanki ttuszczowej w organizmie, a jednoczesnie jest wskaznikiem
ryzyka powstawania choréb towarzyszacych otylosci (Hanuszczak, Janicki, Ka-
szewski 2013: 582). Regularny wysilek fizyczny jest wiec bardzo korzystny dla
organizmu cztowieka. Pomaga nie tylko utrzyma¢ kondycje fizyczng, dobry stan
zdrowia psychicznego i zapobiega niektorym chorobom, ale jest takze Zrédlem
zadowolenia i satysfakcji.

3. Styl zycia studentéw -
wyniki wybranych badan naukowych

Jak wczesniej wspomniano, utrzymanie zdrowia na odpowiednim poziomie za-
lezy od zachowan zdrowotnych, ktére podejmuje jednostka, co stanowi temat
wielu publikacji naukowych. Badania stanu zdrowia ludnosci Polski przeprowa-



Rekreacyjna aktywnosc fizyczna w stylu Zycia studentéw Wyzszej Szkoly Bankowe... 127

dzane sa takze co kilka lat przez Gléwny Urzad Statystyczny (GUS) na reprezen-
tatywnej prébie losowej. Innym Zrédlem informacji o stanie zdrowia i samooce-
nie zdrowia Polakéw jest Centrum Badan Opinii Publicznej, jak réwniez raporty
Panstwowego Zakladu Higieny.

Warto podkreslié, ze w Polsce w 2009 1 2014 r. mialy réwniez miejsce badania
pt. ,Zdrowie i zachowania zdrowotne mieszkanicéw Polski w §wietle Europejskie-
go Badania Ankietowego Zdrowia (EHIS)’, ktére zostaly przeprowadzone przez
GUS, zgodnie z zaleceniami Eurostatu dotyczacymi zakresu tematycznego oraz
stosowanych narzedzi badawczych. Wyniki tych bada umozliwiaja nie tylko ob-
serwacje sytuacji zdrowotnej i ocene stanu zdrowia ludnosci w dluzszym okresie
w danym panistwie czlonkowskim, ale réwniez w skali calej Unii Europejskiej*.

Wréréd publikacji naukowych mozna takze znalezé opracowania dotyczace
zachowan zdrowotnych mlodziezy akademickiej. Cho¢ przedstawione ponizej
wyniki badan nie sa reprezentatywne, to i tak potwierdzaja niepokojaca tenden-
cje do prowadzenia niezdrowego stylu zycia przez studentéw, w tym zbyt niskie-
go poziomu regularnego uczestnictwa w réznych formach rekreacji fizyczne;j.

I tak, z badan przeprowadzonych przez Lucyne Gérska-Klek, Katarzyne Me-
leszko i Ewe Boerner wynika, ze wiedza studentéw na temat prozdrowotnych
aspektow stylu zycia jest dos¢ duza, jednak nie przeklada sie na ich zachowania
w praktyce. Badania te zostaly przeprowadzone w 2009 r. wérdd prawie 200 stu-
dentéw uczelni wroctawskich: Uniwersytetu Ekonomicznego (UE) i Akade-
mii Wychowania Fizycznego (AWF). Studenci tych uczelni deklarowali, ze na
ksztaltowanie stylu ich zycia najwigkszy wplyw mieli rodzice, nastepnie znajo-
mi i w niewielkim stopniu media oraz nauczyciele. 10% ankietowanych z AWF
i 15% z UE przyznalo, ze nie podejmuje zadnej rekreacji fizycznej. Najczesciej
studenci majg 2-3 godziny tygodniowo na tej rodzaj aktywnosci; co ciekawe —
ilo§¢ czasu przeznaczanego przez studentéw UE jest wigksza niz studiujacych na
AWEF. Preferowang przez wigkszos¢ respondentéw z AWF aktywnoscia fizyczna
jest ptywanie, natomiast w przypadku studentéw UE — jazda na rowerze. Warto
doda¢, ze znaczny procent respondentéw nie spozywa regularnych positkow, ale
codziennie je cieply posilek. Jednoczeénie studenci deklaruja podjadanie stody-
czy miedzy positkami oraz rzadkie spozywanie owocoéw i warzyw. 50% badanych
studentéw uzupelnia swoja diete witaminami. Studenci obu uczelni deklaruja
palenie tytoniu i spozywanie alkoholu. Z przytoczonych wynikéw badan mozna
wysnu¢ wniosek, ze studenci nie podejmuja zachowan prozdrowotnych (Goér-
ska-Klek, Meleszko, Boerner 2011: 268 in.).

Anna Romanowska-Tolloczko, réwniez w 2009 r., przeprowadzila badania
wirdd 296 wroctawskich studentéw Akademii Wychowania Fizycznego (AWF),
Politechniki (P) i Uniwersytetu Przyrodniczego (UP). Na podstawie wynikéw

*+ Stan zdrowia ludnosci Polski w 2009, www.stat.gov.pl, s. 3 [1.12.2015].
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badan jednoznacznie okrelila styl zycia studentéw jako antyzdrowotny. Oko-
lo 1/3 z nich pali papierosy, a ponad polowa spozywa znaczne iloéci alkoholu
jako antidotum na stres. Poziom uczestnictwa w rekreacji fizycznej studentéw
poszczegdlnych uczelni jest zréznicowany. Zdecydowanie najwyzej swoja aktyw-
noé¢ ruchowy ocenili studenci AWF — ponad potowa z nich (58%) stwierdzila, ze
poziom ich aktywnosci jest wysoki. Najnizszy poziom aktywnosci fizycznej pre-
zentuja studenci UP — ponad 2/3 badanych okreslilo poziom swojej aktywnosci
jako niski, natomiast studenci Politechniki ocenili swoja aktywno$¢ fizyczna jako
przecietna. Najwiecej godzin na aktywnos$¢ fizyczng poza obowiazkowymi zaje-
ciami po$wiecaja studenci AWF. Ponad 2/3 z nich deklaruje, zZe uprawia sport
lub rekreacje fizyczna 5-6 godzin w tygodniu. Wigkszo$¢ studentéw Politechniki
twierdzi, Ze na aktywno$¢ ruchowy przeznacza okolo 3 godzin tygodniowo, na-
tomiast studenci UP — 1-2 godziny. Studenci wszystkich badanych uczelni maja
duza wiedze na temat wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie, jednak najwiek-
sz3 $wiadomos¢ w tym zakresie wykazuja studenci AWF (Romanowska-Tottocz-
ko2011:91in.).

Z kolei Renata Rasiniska przeprowadzita badania wsrdd studentéw poznan-
skich uczelni nastepujacych kierunkéw: turystyka i rekreacja, wychowanie fizycz-
ne, zdrowie publiczne, medycyna i kosmetologia, historia, zarzadzanie i inzynie-
ria produkgji, filologia angielska oraz socjologia. 69,7% studentéw deklarowato,
ze na aktywnos¢ fizyczna przeznacza mniej niz godzine dziennie, 21,9% — 1-2 go-
dziny, a 8,5% — powyzej 2 godzin. Najpopularniejsza forma wypoczynku wéréd
badanych s3 spotkania towarzyskie (59,8%) oraz wyjécia do kina (48,5%), na-
stepnie spacerowanie (35,1%) i uprawianie sportu (21,5%). W zakresie zacho-
wan zdrowotnych dotyczacych odzywiania istotna jest regularno$¢ positkow:
24,3% studentéw spozywa od 1 do 2 positkéw dziennie, 63,3% — od 3 do 4,
a12,4% — powyzej 4. Wyniki te wskazuja, ze ilo§¢ spozywanych positkéw odbiega
od normy, a norma zalecana przez Instytut Zywienia i Zywno$ci jest S positkow
dziennie. Niepokojacy jest réwniez odsetek studentéw spozywajacych alkohol,
poniewaz 78,1% badanych to studenci korzystajacy dos¢ regularnie z tej uzywki.
Natomiast optymistyczny wydaje sie fakt, ze 70,5% badanych nie pali tytoniu,
a tylko 29,5% pali. Pozytywnym zjawiskiem jest takze $wiadomos$¢ dbania o stan
swojego zdrowia, gdyz 68,7% dba o stan swojego zdrowia, tylko 20,6% nie zwra-
ca na to uwagi, a 10,7% chcialaby, ale nie wie jak (Rasiriska 2010: 98).

Najnowsze wyniki badan tej autorki wciaz s3 niepokojace i potwierdzaja
wspomniang wczesniej tendencje do prowadzenia antyzdrowotnego stylu Zzycia
przez mlodziez akademicka w Poznaniu. Badania te sg kontynuacja wyzej przed-
stawionych (ich walidacja miala miejsce w latach 2007-2010), w ramach obu
przebadano w sumie prawie 2 tysiace studentéw (Rasiriska 2015: 1241 n.). Ana-
liza materiatlu badawczego potwierdzila, ze poziom aktywnodci fizycznej wciaz
jest niezadowalajacy, przy czym indywidualna samoocena aktywnoéci fizycznej
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przedstawia rozktad normalny — tzn. oséb bardzo zadowolonych jest nieco ponad
9%, niezadowolonych — nieco ponad 12%. Natomiast prawie 42,5% ankietowa-
nych ocenia swoja aktywno$¢ jako dobra, a niecale 37% jako dostateczng. Do naj-
bardziej popularnych form rekreacji fizycznej wéréd badanych studentéw nalezy
jazda na rowerze (ponad 65%), plywanie (nieco ponad 47%), zajecia na sitowni
(ok.28%) oraz spacery (23,5%) (Rasiriska 2015: 124in.).

Na podstawie zaprezentowanych danych statystycznych mozna stwierdzi¢, ze
postepowanie studentdw jest zaprzeczeniem traktowania zdrowia jako wartosci.
Przedstawione wyniki wskazuja niestety na malg aktywno$¢ fizyczng badanych
grup w czasie wolnym. Czgsto$¢ spozywania positkow jest takze niezadowalajaca,
a odsetek studentéw spozywajacych alkohol budzi niepokdj.

Dane te potwierdzaja opini¢ Romanowskiej-Toltoczko, ze wigkszo$¢ studen-
tow prowadzi antyzdrowotny styl zycia. Okazuje si¢ tez, ze cho¢ cze$¢ studentéow
zna zasady zdrowego stylu zycia, to migdzy poziomem ich wiedzy a praktycznym
dzialaniem widoczna jest duza réznica. S to wyniki bardzo niepokojace, ponie-
waz zgodnie z wytycznymi raportu Lalonda najwigkszy wplyw na stan zdrowia
ma wiagnie styl zycia (50%), dopiero pézniej czynniki srodowiskowe (20-35%),
czynniki biologiczne (10-15%) i opieka zdrowotna (10-20%). Wielko$¢ wplywu
poszczegélnych czynnikéw na zdrowie jednostki ilustruje wykres 1.

Wrykres 1. Czynniki warunkujace zdrowie

B stylzycia
[] srodowisko
[[] czynniki demograficzne

[] stuzbazdrowia

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Napierala i in. 2013: 42.

Obecnie uwaza sig, ze gléwnymi determinantami zdrowia sa czynniki spo-
leczno-ekonomiczne (dochody, status spoleczny, poziom wyksztalcenia). Naj-
wigkszym niebezpieczenstwem dla zdrowia jest ub6stwo, niski poziom wyksztat-
cenia, brak wsparcia w spoleczenstwie, tj. w rodzinie, miejscu pracy i otaczajacej
spolecznosci. Czynniki te znacznie ograniczaja utrzymanie i poprawe zdrowia
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(Woynarowska, Sokolowska 2006: 11). Warto takze pamigtaé, ze to czlowiek
w duzym stopniu decyduje o wlasnym zdrowiu, co odzwierciedla znane od daw-
na powiedzenie ,Twoje zdrowie w twoich rekach™.

4. Materiat i metody badan

Badania zostaly przeprowadzone w 2014 r. wéréd oséb studiujacych w trybie
niestacjonarnym w Wyzszej Szkole Bankowej w Poznaniu na kierunku turystyka
i rekreacja (TiR) oraz finanse i rachunkowo$¢ (FiR). W badaniach wzieto udziat
160 studentéw IV semestru uzupelniajacych studiéw magisterskich, po 80 os6b
z kazdego kierunku.

W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego oraz technike
ankiety. Narzedzie badawcze stanowit autorski kwestionariusz ankiety skladajacy
sie z 33 pytan ankietowych o charakterze zamknietym.

Celem badan bylo okreslenie prozdrowotnych zachowan respondentéw oraz
zbadanie poziomu ich wiedzy na temat zachowan prozdrowotnych. Ponizej zo-
stang omowione wyniki dotyczace wylacznie uczestnictwa w rekreacyjnej aktyw-
nosci fizycznej.

Na potrzeby badan przyjeto, ze poziom uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym jest znacznie wyzszy wérdd studentéw TiR z uwagi na specyfike
tego kierunku oraz ze formy samej aktywnosci fizycznej na tym kierunku sa bar-
dziej réznorodne.

5. Wyniki badan
5.1. Charakterystyka respondentéw

W badaniach wzielo udzial 160 studentéw Wyzszej Szkoty Bankowej w Pozna-
niu. Wigkszos¢é badanych 0séb na obu kierunkach stanowity kobiety (TiR - 80%,
FiR - 93%), co ilustruje wykres 2.

Respondenci to osoby w wieku 23-37 lat. 66% os6b z kierunku TiR to stu-
denci w wieku 23-25 lat, kolejne 27% jest w wieku 26-28 lat. W przedziale wieko-
wym 29-30 lat jest S% badanych, a powyzej 30. roku zycia — 2% (studenci w wie-
ku 33-35 lat). Natomiast na kierunku FiR badani wwieku 23-25 lat stanowia 82%,
w wieku 26-28 lat — 13% ogotu badanych w tej grupie. Po 2,5% licza za$ grupy

5 Narodowy Program Zdrowia na lata 2007-201S, zalacznik do uchwaly nr 90/2007 Rady Mini-
stréw z dnia 15 maja 2007 r., www2.mz.gov.pl, s. 8 [1.12.2015].
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Wrykres 2. Ple¢ respondentéw
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FiR 7
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Zrédlo: badania wlasne.

Wykres 3. Wiek respondentéw
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Zrédlo: badania wlasne.

Wykres 4. Status zawodowy respondentéw
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Zrédlo: badania wlasne.

badanych w wieku 29-30 lat oraz powyzej 30 lat — studenci w wieku 35-37 lat
(wykres 3).

76% respondentéw z kierunku TiR oraz 78% badanych z kierunku FiR to
osoby pracujace zawodowo i jednoczesénie studiujace. Studenci niepracujacy sta-
nowia 24% badanych na kierunku TiR i 22% na kierunku FiR (wykres 4).
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5.2. Zdrowy styl zycia -
wybrane aspekty

Z badan wynika, ze niemal polowa studentéw, zaréwno kierunku TiR, jak i FiR,
jest zdania, ze prowadzi zdrowy styl zycia. Az 26% respondent6éw nie potrafi okre-
§li¢, czy prowadzi zdrowy, czy antyzdrowotny styl zycia, z czego 12% stanowia
studenci TiR.

Wykres S. Prowadzenie zdrowego stylu zycia w opinii studentow

S0 45 46
40
31 34

_ 30
i

20

14
10 10 6 6
0 | _—
kobieta mezczyzna kobieta mezczyzna
TiR FiR

B tak [ nie [] nie wiem

Zrédlo: badania wlasne.

Respondenci z obu kierunkéw studidéw zostali réwniez poproszeni o okresle-
nie, na czym polega zdrowy styl zycia. Mogli oni zaznaczy¢ maksymalnie S odpo-
wiedzi. Procentowe wskazania poszczegdlnych odpowiedzi przedstawia wykres 6.

Po 20% ankietowanych z obu kierunkéw do elementéw zdrowego stylu Zycia
zalicza: odzywianie, aktywno$¢ fizyczna (po 18%), a nastepnie m.in. sen (15% —
TiR i 14,5% — FiR). Pozostaly procentowy udzial odpowiedzi réwniez ilustruje
wykres 6.

W powyzszym pytaniu ankietowani zostali poproszeni o uszeregowanie wy-
branych odpowiedzi od najbardziej do najmniej istotnych, nadajac im wartos¢
od 1 do S, gdzie cyfra 1 oznacza czynnik najistotniejszy w zdrowym stylu zycia.
Biorac pod uwage to, ze nie wszyscy badani zaznaczyli pelna liczbe odpowiedzi,
klasyfikacja waznosci poszczegélnych elementéw zdrowego stylu zycia wyglada
tak, jak przedstawia tabela 1.

Warto podkresli¢, ze wszyscy ankietowani sg zdania, iz aktywno$¢ fizyczna
ma pozytywny wplyw na zdrowie. Zdecydowana wigkszos¢ deklaruje takze swia-
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Wrykres 6. Elementy zdrowego stylu zycia w opinii studentéw
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Zrédlo: badania wlasne.
Tabela 1. Elementy zdrowego stylu zycia wedlug ich istotnoéci
TiR FiR

NI N A e

—
o

systematyczna aktywno$¢ fizyczna
prawidlowe odzywianie

kontrola masy ciata

prawidlowa ilo$¢ snu

poddawanie si¢ badaniom profilaktycznym
higiena ciala i otoczenia

radzenie sobie ze stresem

dobra komunikacja miedzyludzka
niepoddawanie si¢ natogom

bezpieczne zachowania

(w pracy, w zyciu seksualnym)

prawidlowe odzywianie
systematyczna aktywno$¢ ruchowa
niepoddawanie sie nalogom
poddawanie si¢ badaniom profilaktycznym
prawidlowa ilo$¢ snu
kontrola masy ciata
radzenie sobie ze stresem
higiena ciala i otoczenia
bezpieczne zachowania

(w pracy, w zyciu seksualnym)
dobra komunikacja miedzyludzka

Zrédlo: badania wlasne.

domo$¢ pozytywnych konsekwencji regularnego uczestnictwa w aktywnosci fi-
zycznej w czasie wolnym.
Dla 78% kobiet i 14% mezczyzn z kierunku TiR oraz 68% kobiet i 7% mez-
czyzn z kierunku FiR wysilek fizyczny i racjonalna dieta s3 elementami, ktore
moga przedluzy¢ zycie. Nie zgadza si¢ z ta opinia 2% mezczyzn z kierunku TiR
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Wykres 7. Sposoby radzenia sobie ze stresem
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Zrédto: badania wlasne.

oraz 7% kobiet z kierunku FiR. Nie ma za$ zdania na ten temat 4% kobiet i 2%
mezczyzn z kierunku TiR oraz 18% kobiet z kierunku FiR.

Warto tez podkregli¢, ze podejmowanie rekreacyjnej aktywno$ci fizycznej jest
sposobem na radzenie sobie ze stresem dla 18% studentéw FiR i zaledwie 2% stu-
dentéw TiR. Rozklad poszczegélnych odpowiedzi przedstawiono na wykresie 7.

5.3. Formy spedzania czasu wolnego
przez respondentéw

W trakcie badan poproszono ankietowanych o wskazanie form spedzania czasu
wolnego, ktore podzielono na formy aktywnosci fizycznej i inne aktywnosci. Ze
wzgledu na mozliwo$¢ zaznaczenia przez studentéw wiecej niz jednej odpowie-
dzi dane na wykresie 8 przedstawiono wedlug liczby odpowiedzi.

W powyzszym pytaniu respondenci mieli réwniez mozliwo$¢ zaznaczenia
do 5 odpowiedzi. Z analizy danych wynika, ze 47% studentéw kierunku TiR jest
aktywna fizycznie, a pozostale 53% uczestniczy w innych formach aktywnosci
wolnoczasowej. Natomiast na kierunku FiR az 66% badanych wybiera formy
biernego wypoczynku. Studenci FiR najczesciej spedzaja czas na spotkaniach to-
warzyskich (16%), stuchaniu muzyki i czytaniu ksigzek (14%), lezeniu i spaniu
oraz graniu na komputerze (8%).
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Wrykres 8. Formy aktywno$ci respondentdéw w czasie wolnym
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Zrodto: badania wlasne.

Z badan wynika tez, ze wéréd badanych tylko 1% mezczyzn z kierunku TiR
uczeszeza na zajecia fakultatywne z wychowania fizycznego (silownia i koszy-

kowka).
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5.4. Rekreacyjna aktywnos¢ fizyczna

Sposréd form aktywnodci fizycznej badanych studentéw najpopularniejsza jest
jazda na rowerze — wskazalo ja 19% ankietowanych z kierunku TiR i 14% z FiR.
Réznorodnoé¢ form rekreacyjnej aktywnoéci fizycznej na obu kierunkach takze
jest zblizona. Respondenci zostali poproszeni o uszeregowanie wymienionych
aktywnosci wedlug czestotliwosci ich podejmowania (od najczeéciej do najrza-
dziej podejmowanych), nadajac im wartoéci od 1 do S, gdzie 1 oznacza aktyw-
no$¢ wybierang najczesciej. Biorac pod uwage to, ze nie wszyscy ankietowani
zaznaczyli maksymalng liczbe odpowiedzi, wyniki przedstawiaja si¢ nastepujaco:

Tabela 2. Uczestnictwo studentéw w wybranych formach rekreacyjnej aktywnosci
fizycznej wedlug czestosci ich podejmowania

TiR | FiR
Formy aktywnosci fizycznej
1. | bieganie jazda na rowerze,
2. |jazda na rowerze bieganie
3. | ptywanie ¢wiczenia na sitowni
4. | ¢wiczenia na sitowni taniec
S. | gimnastyka gimnastyka
6. | rolki rolki
7. | taniec plywanie
8. | nordic walking squash
9. | squash nordic walking
Inne aktywno$ci wolnoczasowe
1. | spotkania towarzyskie stuchanie muzyki,
2. | lezenie i spanie spotkania towarzyskie
3. | stuchanie muzyki gry na komputerze
4. | gry na komputerze czytanie ksiazek
S. | czytanie ksiazek lezenie i spanie
6. | chodzenie do kina chodzenie do kina
7. | uczestnictwo w warsztatach/szkoleniach uczestnictwo w szkoleniach /warsztatach
8. | zajecia hobbystyczne zajecia hobbystyczne

Zrédlo: badania wlasne.

Ponadto studenci obu kierunkéw deklaruja, ze najczeéciej uczestnicza w ak-
tywnosci ruchowej kilka razy w tygodniu (56% — TiR i 42,5% — FiR). Sa to gléw-
nie studenci wykonujacy prace zawodowa i studiujacy (90%). Codziennie ¢wiczy
10% ankietowanych z kierunku TiR i 7,5% z FiR. Analiza materialu badawczego
wykazata réwniez, ze:
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— raz w tygodniu podejmuje aktywno$¢ fizyczng w czasie wolnym 5% stu-
dent6éw TiR oraz 12,5% studentéw FiR; w obu przypadkach sa to kobiety studiu-
jace i pracujace;

- tylko w weekendy podejmuje aktywno$¢ 10% respondentéw z TiR oraz
10% z FiR; réwniez w obu przypadkach s to kobiety, lecz na kierunku TiR s3 to
osoby studiujace i pracujace, a na FiR 5% kobiet pracuje i studiuje, a 5% studiuje
i nie wykonuje pracy zawodowej;

— kilka razy w miesigcu aktywno$¢ podejmuje 10% studentéw TiR120% stu-
dentéw FiR; s3 to gléwnie kobiety, a niewielki odsetek mezczyzn (4%) to studen-
ci wylacznie kierunku TiR; s3 to takze osoby studiujace i pracujace;

Wykres 9. Czestotliwos¢ podejmowania przez studentéw rekreacyjnej aktywnosci
fizycznej a ple¢
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Zrédlo: badania wlasne.
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- okazjonalnie, kilka razy w roku, podejmuje aktywno$¢ 5% ankietowanych
z kierunku TiR oraz 7,5% z FiR, przy czym na obu kierunkach sg to studenci stu-
diujacy i wykonujacy prace zawodowa.

Ponadto ankietowani zostali poproszeni o wskazanie motywéw podejmo-
wania rekreacyjnej aktywnosci fizycznej. Badani mogli zaznaczy¢ maksymalnie
3 odpowiedzi i uszeregowa¢ je od motywdéw najbardziej do najmniej istotnych,
przypisujac im wartoéci od 1 do 3.Z uwagi na to, ze nie wszyscy badani zaznaczyli
pelna liczbe odpowiedzi, wazno$¢ motywéw podejmowania aktywnosci rucho-

wej wyglada nastepujaco:

Tabela 3. Motywy uczestnictwa studentéw w rekreacyjnej aktywnoéci fizycznej

Lp. TiR

FiR

1. |poprawa sprawnosci funkcjonalne;
organizmu
2. | redukcja masy ciata

poprawa samopoczucia
poprawa wygladu zewnetrznego
mocniejszy sen

zalecenie lekarza

odreagowanie stresu

® NN kW

profilaktyka prozdrowotna

9. | che¢ spedzenia czasu z przyjacioimi

redukgcja masy ciata

poprawa sprawnosci funkcjonalnej
organizmu

poprawa samopoczucia

odreagowanie stresu

profilaktyka prozdrowotna

poprawa wygladu zewnetrznego

che¢ spedzenia czasu z przyjaciélmi

zalecenie lekarza

mocniejszy sen

Zrédlo: badania wlasne.

Wykres 10. Przyczyny niepodejmowania rekreacyjnej aktywnosci fizycznej
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Zrédlo: badania wlasne.

koszty
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Respondenci, ktérzy w trakcie badan wskazywali na podejmowanie réznych
form aktywnosci wolnoczasowej oprocz aktywnosci fizycznej, zostali poproszeni
o uzasadnienie swojego dzialania. Studenci mogli wybra¢ dwie odpowiedzi i mie-
li uszeregowa¢ przyczyny braku podejmowania aktywnosci od najistotniejszych
do najmniej waznych. Zaréwno na kierunku TiR, jak i FiR klasyfikacja waznosci
przyczyn niepodejmowania aktywnosci ksztaltuje si¢ podobnie. Najistotniejsza
przyczyna jest brak czasu (59% — TiR, 53% — FiR), nastepnie brak motywacji
(24% - TiR, 25% — FiR). Wszystkie uzyskane odpowiedzi w ujeciu procentowym
ilustruje wykres 10.

Poza tym 45% student6éw z kierunku TiR najczesciej dojezdza do pracy i na
uczelni¢ samochodem, kolejne 24% badanych dojezdza tramwajem i 18% auto-
busem. Osoby te studiuja i wykonuja prace zawodowa. Zadna z badanych oséb
nie dojezdza rowerem, natomiast 13% badanych chodzi na uczelni¢ pieszo, przy
czym sg to osoby studiujace i niepracujace. Na kierunku FiR wiekszo$¢ stanowia
réwniez respondenci dojezdzajacy do pracy i na uczelnie samochodem (33%),
kolejne 22% tramwajem i autobusem, 14% chodzi pieszo, a rowerem przemiesz-
cza si¢ 9% ankietowanych.

6. Podsumowanie

Formy pewnych czynno$ci i zachowan jednostki okresla sie jako styl zycia. Styl
zycia nazywany prozdrowotnym polega za$ na wykonywaniu czynnosci i podej-
mowaniu zachowan zwigzanych ze zdrowiem, a wigc $wiadomych dzialan ukie-
runkowanych na poprawe lub utrzymanie zdrowia. Wéréd nich wyréznia sie takie
zachowania, jak: racjonalne zywienie, aktywno$¢ fizyczna, zachowanie bezpie-
czenstwa, odpowiednig ilo$¢ snu, unikanie uzywek oraz poddawanie si¢ bada-
niom profilaktycznym.

Rozpoznanie wszystkich czynnikéw determinujacych zdrowie nie jest moz-
liwe, a tym bardziej poznanie zachodzacych mi¢dzy nimi zaleznosci. Ze wzgledu
na interdyscyplinarny charakter uwarunkowan sa one przedmiotem zaintereso-
wania specjalistéw wielu dziedzin nauki (Drabik, Resiak, Ziétkowski 2010: 23).

Udzial wiedzy w dzialaniach praktycznych wskazuje na poprawno$¢ wykony-
wania okreslonych czynnosci. Jednak nie zawsze posiadane informacje jednostki
stosuja w praktyce. Zalecenia dotyczace prozdrowotnego stylu zycia zazwyczaj
realizowane s3 wybidrczo, a w przypadku wiekszosci spoleczeristwa mozna raczej
moéwic o obecnosci wich zyciu poszczegélnych zachowan zdrowotnych niz o re-
alizacji prozdrowotnego stylu zycia, ktéry zaklada stosowanie pewnego wzoru
skladajacego si¢ z wielu elementéw (Ostrowska 1999: 50).
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Przeprowadzone w 2014 r. badania na temat prozdrowotnych zachowan mtlo-
dziezy akademickiej z Wyzszej Szkolty Bankowej w Poznaniu, w tym dotyczace
podejmowania rekreacyjnej aktywnoéci fizycznej, weiaz potwierdzaja teze autor-
ki sformulowang ponad 15 lat temu. Wskazuja one jednoznacznie, ze studenci
tej uczelni majq wiedze na temat zachowan zdrowotnych, lecz nie prowadza pro-
zdrowotnego stylu zycia.

Najlepszym tego przykladem jest przekonanie wiekszosci ankietowanych, ze
rekreacyjna aktywnos$¢ fizyczna ma pozytywny wplyw na zdrowie, co odzwier-
ciedla wskazanie przez nich tej aktywnosci jako jednego z najwazniejszych ele-
mentéw zdrowego stylu zycia. Pomimo wiedzy na ten temat wigkszo$¢ studen-
tow FiR i polowa badanych z kierunku TiR wybiera formy biernego wypoczynku.
Ponadto niewielu respondentéw z obu grup ¢wiczy codziennie, czego powodem
jest, jak deklaruja, brak czasu. Jednak najwazniejszymi motywami podejmowania
aktywno$ci ruchowej w czasie wolnym dla studentéw obu kierunkéw jest popra-
wa sprawnosci funkcjonalnej organizmu oraz redukcja masy ciata.

Poza tym niewielu ankietowanych deklaruje brak probleméw ze stresem, przy
jednoczesnym wysokim wskazniku §$wiadomosci na temat negatywnego oddzia-
lywania stresu na zdrowie. Poniewaz stres jest elementem stylu zycia, na ktéry
jednostka nie zawsze ma wplyw, wazne sa sposoby niwelowania jego skutkdw.
Niestety tylko 18% studentéw FiR traktuje podejmowanie aktywno$ci fizycznej
w czasie wolnym jako sposdb na odstresowanie. Najbardziej niepokojace s jed-
nak wyniki na kierunku TiR, gdzie tylko 2% ankietowanych wskazato podejmo-
wanie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej jako antidotum na stres. Kolejnym przy-
ktadem braku wdrazania posiadanych informacji w praktyke jest wysoki odsetek
respondentéw wskazujacych czynnosci, ktére moglyby przyczynié si¢ do zdrow-
szego zycia. Ponadto polowa badanych z obu kierunkéw uwaza, ze prowadzi zdro-
wy styl zycia, ale wyniki przeprowadzonych badan wskazuja, ze wigkszo$¢ z nich
stanowig osoby nieprzestrzegajace zasad zdrowego stylu zycia.

Na podstawie przeprowadzonych badan nie potwierdzono hipotezy, ze po-
ziom wiedzy na temat zachowan zdrowotnych jest wyzszy na kierunku turystyka
i rekreacja niz na kierunku finanse i rachunkowo$¢. Okazalo sig, ze studenci obu
kierunkéw maja podobng wiedze na temat prozdrowotnych aspektéw stylu zycia.
Nie potwierdzono réwniez tezy, ze zachowania prozdrowotne przewazaja wéréd
studentéw kierunku TiR, gdyz procentowy udzial poszczegdlnych odpowiedzi
na obu kierunkach jest podobny. Z analizy badai wynika takze, iz studenci Wyz-
szej Szkoty Bankowej w Poznaniu podejmuja wprawdzie roézne formy aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym, jednak czynia to w stopniu niewystarczajacym. Poza
tym aktywnos¢ ta czesciej podejmowana jest przez studentéw TiR, co potwier-
dza jedna z przyjetych na potrzeby badan tez.
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Analiza materialu badawczego pozwala zatem na sformulowanie nastepuja-
cych wnioskow:

1. Studenci Wyzszej Szkoly Bankowej w Poznaniu nie prowadza zdrowego
stylu zycia, mimo iz poziom wiedzy czeéci respondentéw na ten temat jest do$¢
wysoki.

2. Wigkszo$¢ badanych preferuje bierny wypoczynek. Poziom i czestotliwosé
uczestnictwa w rekreacyjnej aktywno$ci fizycznej studentéw sa niezadowalajace.

3. Studenci studiéw niestacjonarnych ani na kierunku TiR, ani na FiR nie
uczestnicza w fakultatywnych zajeciach z wychowania fizycznego.

4. Specyfika kierunku TiR w Wyzszej Szkole Bankowej w Poznaniu nie ma
wplywu na poziom uczestnictwa w rekreacyjnej aktywnodci fizyczne;j.

Podsumowujac, styl zycia badanych studentéw mozna okredli¢ raczej jako
antyzdrowotny niz prozdrowotny, co moze budzi¢ obawy co do ich przyszlosci.
Powodem tego moze by¢ fakt, ze program studiéw i omawiane w jego ramach
zagadnienia nie zbudowaly odpowiedniej motywacji do dzialan prozdrowotnych
lub ze studenci nie zdobyli odpowiednich umiejetnosci i informacji na temat
dbania o wlasne zdrowie, co dotyczy przede wszystkim studentéw TiR.

Wskazane jest zatem polozenie wigkszego nacisku w programie studiéw na te-
matyke prozdrowotna, co moze wplyna¢ na poziom $wiadomosci i wiedzy na te-
mat regularnej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym. Dotyczy to réwniez formy
prowadzonych zaje¢; by¢ moze ich bardziej warsztatowy, czy wrecz praktyczny
charakter moze skuteczniej wptywaé na wzrost §wiadomosci studentéw w zakre-
sie zachowan prozdrowotnych (ze szczegdlnym uwzglednieniem aktywnosci fi-
zycznej) niz typowa forma wykladowa lub ¢wiczeniowa zaje¢. Warto tez bardziej
zachecad studentéw do dzialania w klubach sportowych czy udzialu w réznego
rodzaju wydarzeniach rekreacyjnych. Sama zmiana godzin zaje¢ fakultatywnych
dla studentéw z wychowania fizycznego moze tez wplyna¢ na frekwencje na zaje-
ciach. Godziny wieczorne na pewno temu nie sprzyjaja.

Powyzsze wnioski wskazuja na konieczno$¢ kontynuacji edukacji zdrowot-
nej mlodych ludzi w celu ksztaltowania w nich wlasciwych postaw prozdrowot-
nych, a takze do skuteczniejszego motywowania ich, by wykorzystywali te wiedze
w praktyce. Ponadto, aby studenci mogli skutecznie planowa¢ i podejmowa¢ dzia-
tania ksztaltujace prozdrowotny styl zycia, potrzebne jest wprowadzenie wigkszej
liczby zaje¢ z edukacji zdrowotnej do programu nauczania dzieci w okresie przed-
szkolnym i szkolnym, gdyz postawy prozdrowotne ksztaltuja sie juz w okresie
wezeéniejszym. Najwazniejszym jednak §rodowiskiem, w ktérym ksztaltowane
sa postawy i nawyki prozdrowotne, jest dom rodzinny, zatem wskazane sa takze
dzialania ukierunkowane na aktywizacje calych rodzin i zwigkszanie wiedzy ro-
dzicéw na temat nawykow i zachowan prozdrowotnych.
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Recreational physical activity
in the lifestyles of WSB University students

Abstract. Lifestyle belongs to one of the main factors determining human health. Health-pro-
moting behavior is a duty nowadays, a lifelong obligation. The results of the research indicate
worrying tendencies towards unhealthy behavior, which is in part that of low levels of recreational
physical activity. This tendency also applies to academic youth. The presented results of research
about the participation in recreational physical activity of students in Poznan are only a part of
much a wider research concerning behavior, the level of knowledge, and the real health promot-
ing research among students who choose majors in the WSB University in Poznan. The methods
used were the diagnostic survey and questionnaire technique. The results of the research show an
unsatisfactory level of knowledge and recreational physical activity of students, mostly ones in
the academic major of Tourism and Recreation, which did not confirm the hypothesis. The hy-
pothesis stated that the students studying this major are more active and have a greater knowledge
about health promoting behavior.

Keywords: recreational physical activity, style of living



