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Aktywnosc fizyczna studentéw kierunkow zwigzanych
ze sportem i rekreacja

Streszczenie

Aktywno$¢ fizyczna, kluczowa dla zdrowia i dobrostanu ogélnego, obejmuje zaréwno sport,
jak i codzienne czynnos$ci zawodowe i domowe. Regularny ruch zmniejsza ryzyko wielu
choréb oraz poprawia kondycje fizyczna oraz psychiczna. Dla oséb studiujacych kierunki
zwigzane ze sportem aktywno$¢ fizyczna ma istotne znaczenie zaréwno zdrowotne, jak
i edukacyjne. Studia te tacza bowiem teorie z praktyka, ksztattujac $wiadomosé na temat
znaczenia ruchu. Celem autorek byto ocenienie poziomu aktywnosci sportowo-rekreacyjnej
studentéw oraz poznanie najpopularniejszych wsrdd nich form aktywnosci i barier ograni-
czajacych te aktywnos¢. Wyniki badania wykazaty, ze ponad potowa studentéw utrzymuje
aktywno$c¢ fizyczng na poziomie rekomendowanym przez WHO. Najczestszymi formami re-
kreacji byly: jazda na rowerze, ¢wiczenia sitowe i ptywanie, a gtéwnymi barierami - brak
czasu i motywacji do ¢wiczen.

Physical activity of students in sports- and recreation-related fields

Abstract

Physical activity is essential for health and overall well-being, encompassing sports, dai-
ly professional tasks, and household activities. Regular exercise reduces the risk of many
diseases while improving both physical and mental health. For students in sports-related
fields, physical activity plays a crucial role not only in maintaining health but also in their
education. These studies integrate theory with practice, fostering awareness of the impor-
tance of movement. The authors aimed to assess the level of sports and recreational activity
among these students, identify the most popular forms of exercise, and explore barriers lim-
iting their participation in physical activity. The results indicated that more than half of the
students engage in physical activity at levels recommended by the WHO. The most common
forms of recreation included cycling, strength training, and swimming, while the main barri-
ers were a lack of time and motivation to exercise.

Stowa kluczowe: aktywno$c rekreacyjna, bariery rekreacji, czas wolny, poziom sprawnosci
fizycznej
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Wstep

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia i dobrostanu
cztowieka. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje jg jako kazdy ruch cia-
ta wywotany przez mies$nie szkieletowe, ktéry wymaga wydatku energetycznego
(WHO, 1946). Obejmuje ona nie tylko zorganizowane zajecia sportowe, lecz réow-
niez codzienng aktywno$¢ zawodowa i domowa. Regularna aktywno$¢ fizyczna
przynosi liczne korzysci zdrowotne, takie jak zmniejszenie ryzyka choréb serco-
wo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, niektérych nowotworéw oraz poprawe ogoél-
nej kondycji fizycznej i psychicznej (Makowiec-Dabrowska, 2012).

Dla studentéw kierunkéw zwigzanych ze sportem i rekreacja, aktywnosc¢ fizycz-
na stanowi nie tylko element zdrowego stylu zycia, lecz rowniez integralng czes¢ ich
edukacji i przysztej kariery zawodowej. Programy studiéw na tych kierunkach tacza
wiedze teoretyczng z praktycznymi umiejetno$ciami, majgc na celu ksztattowanie
$Swiadomosci na temat znaczenia ruchu i rekreacji. Jednakze, mimo oczekiwan, ze
studenci tych kierunkow beda bardziej aktywni fizycznie, rzeczywisty poziom ich
zaangazowania w aktywno$¢ ruchowa i turystyke aktywng moze by¢ zréznicowany.

Celem autorek byta analiza aktywnoSci fizycznej studentéw kierunkéw spor-
towych i rekreacyjnych, ze szczegélnym uwzglednieniem ich uczestnictwa w tury-
styce aktywnej i rekreacji ruchowej. Badanie miato réwniez na celu identyfikacje
potencjalnych barier ograniczajacych udziat w aktywno$ci fizycznej wsréd tej gru-
py badanych.

Definicje aktywnosci fizycznej

Zgodnie z definicjg WHO aktywnosc¢ fizyczna to kazdy ruch ciata wytwarzany przez
miesnie szkieletowe, ktory wymaga wydatku energetycznego. Aktywnos¢ fizyczna
odnosi sie wiec do wszelkiego ruchu, w tym w czasie wolnym, w celu transportu
do i z miejsc zamieszkania/pracy lub jako czes$¢ pracy lub zaje¢ domowych (WHO,
2020). W zwiazku z ta definicjg zaliczy¢ nalezy do aktywnoSci fizycznej nie tylko
zorganizowane zajecia sportowe, lecz r6wniez typowa codzienng aktywnos¢ zawo-
dowga oraz prace domowe. Cwiczenia stanowia rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéra
jest zaplanowana, okreslona, powtarzalna oraz ma na celu poprawe lub utrzyma-
nie jednego lub wiekszej liczby elementéw sprawnosci fizycznej. Poza ¢wiczeniami
typowo sportowymi, wszelkie inne aktywnosci fizyczne, ktére odbywaja sie w cza-
sie wolnym (jako cze$¢ pracy zawodowej badz domowej), rowniez przynosza ko-
rzysci zdrowotne (Siwinski, 1998).

Aktywno$¢ fizyczna jest réwniez definiowana jako skurcz mies$ni szkieleto-
wych, ktéry powoduje wzrost wydatku energetycznego. Ruch nie musi wystepowac,
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poniewaz skurcze izometryczne wymagaja energii, ale nie wywotuja ruchu (Birch
iin. 2012).

Woynarowska (2013) aktywnos$¢ fizyczng okresla jako wszystkie czynnosci
i zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym i ruchem (praca mie$ni), w czasie ktorych
przys$piesza czynno$¢ serca i oddech, a takze pojawia sie uczucie ciepta (czesto to-
warzyszy temu pocenie sie).

W powszechnym rozumieniu aktywnos$¢ fizyczna to kazda forma ruchu ciata,
ktéra powoduje wydatkowanie energii przez miesnie, wiazac sie z catym zespo-
tem towarzyszacych jej czynnosciowych zmian w organizmie (Cholewa, Kunicki,
2014). Moze przybiera¢ rézne formy, od codziennych czynnosci, takich jak cho-
dzenie, prace domowe czy jazda na rowerze, po bardziej intensywne dziatania,
jak np. bieganie, ptywanie czy uprawianie sportu. Aktywnos¢ fizyczna obejmuje
zaréwno wysitek wykonywany w czasie pracy, jak i w czasie wolnym, podczas
¢wiczen rekreacyjnych lub sportowych. W literaturze przedmiotu wyréznia sie po-
dziat aktywnosci fizycznej na: aktywno$¢ w czasie wolnym (np. sport czy ¢wiczenia
fizyczne), obowigzki domowe, prace zawodowa oraz inne czynniki wptywajace na
bilans energetyczny organizmu (Ko$ciuczuki in., 2016).

Aktywno$¢ fizyczna jest zwykle opisywana za pomoca czterech podstawowych
parametréw: rodzaju, czestotliwosci, czasu trwania oraz intensywnosci. Wskazni-
kiem intensywnos$ci wysitku, ktéry jest najczesciej stosowany, jest r6wnowaznik
metaboliczny (MET), gdzie 1 MET odpowiada poziomowi wydatkowanej energii
w stanie spoczynku. Ainsworth i in. (2011) opracowali szeroka klasyfikacje réz-
nych form wysitku w zaleznos$ci od poziomu wydatku energetycznego, a jej naj-
nowsza aktualizacja pochodzi z 2011 roku. Specjalne wartos$ci intensywno$ci
aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy opisywali w swoich badaniach m.in.
Ward i in. (2007) oraz Arvidsson (2007). Okres$lenie intensywnosci wysitku, czyli
ilosci wydatkowanej energii podczas aktywno$ci fizycznej, jest kluczowe dla oceny
poziomu aktywnosci ruchowej (Natecz i in., 2021).

Znaczenie aktywnosci fizycznej

Juz 2500 lat p.n.e. w starozytnych Chinach dostrzezono korzystny wptyw aktyw-
nosci fizycznej na rézne aspekty ludzkiego zycia. Z tego okresu pochodza bowiem
pierwsze wzmianki o zorganizowanych ¢wiczeniach majgcych na celu poprawe
zdrowia. Réwniez starozytni europejscy lekarze, tacy jak Hipokrates i Galen, byli
zwolennikami aktywnego trybu Zycia oraz stosowania ruchu w leczeniu choréb.
Na przetomie wiekéw XIX i XX zaczely pojawia¢ sie pierwsze badania naukowe,
analizujace zwigzek miedzy aktywnoScia fizyczng, sportem wyczynowym, stanem
zdrowia i dtugoscig zycia. W drugiej potowie XX wieku przeprowadzono wiele
badan potwierdzajacych, ze siedzacy tryb zycia jest istotnym czynnikiem ryzyka
rozwoju wielu przewlektych choréb, ktére sg jedna z gtéwnych przyczyn $mier-
ci, natomiast aktywnos¢ fizyczna przynosi liczne korzysci zaréwno spoteczne, jak
i psychiczne (Drygas, Jegier, 2003). Aktywno$¢ fizyczna jako naturalny bodziec ma
zdolnos$¢ do wszechstronnego oddzialywania na organizm, wspierajac prawidtowe
funkcjonowanie wszystkich jego narzagdéw. Moze by¢ kluczowym elementem stra-
tegii zdrowego stylu zycia, pod warunkiem zZe ¢wiczenia wykonywane sa w sposéb
umiarkowany, dobrze zaplanowany, a obcigzenia s3a stopniowo zwiekszane.
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Pomimo rosngcej $wiadomosci zdrowotnej, czes$¢ spoteczenstwa nie zdaje so-
bie jednak sprawy z bezposredniego zwigzku miedzy regularna aktywnoscia ru-
chowg a zdrowiem. Tylko niewielka cze$¢ populacji uznaje brak ruchu za jeden
z kluczowych czynnikéw szkodliwych dla zdrowia (Kantoma i in., 2008). Tymcza-
sem ruch jest podstawowg potrzebg cztowieka na kazdym etapie Zycia, a jego brak
moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne (Baj-Korpaki in., 2012).

Nalezy pamieta¢, ze juz aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci,
wykonywana regularnie, niesie ze sobg ogromne korzysci dla organizmu. Przy-
ktadowo zmniejsza ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych, bedacych
gléwna przyczyna zgonéw w Polsce (Skorupska, Sliz, 2013).

Aktywno$¢ fizyczna to rowniez podstawowe dziatanie w prewencji cukrzy-
cy typu 2 czy depresji - choréb, ktoére s3 ogromnym problemem populacyjnym.
Ponadto odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej obniza prawdopodobieistwo
ztaman m.in. kosSci biodrowej lub kregostupa. Aktywnos$¢ fizyczna to rowniez
udowodniony czynnik profilaktyki nowotworowej, zmniejszajacy ryzyko zacho-
rowania na raka jelita grubego (okreznicy), macicy i piersi (zwtaszcza w wieku
menopauzalnym). Regularny ruch jest skuteczng metoda na utrzymanie prawi-
dtowej masy ciata. Podkresli¢ nalezy, ze takie ochronne dziatanie wykazuje za-
rowno aktywnos¢ fizyczna w postaci systematycznych ¢wiczen sportowych, jak
i zwiekszony poziom aktywnosci zwigzanej z pracg zawodowg (Gugata-Mirosz,
2018).

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa szczegélng role w rozwoju dzieci i mtodziezy,
wptywajac pozytywnie na ich zdrowie fizyczne, rozwdj psychiczny oraz spotecz-
ny. Regularny ruch wspiera prawidtowy rozwéj uktadu miesniowo-szkieletowego,
zwieksza wydolno$¢ sercowo-naczyniowa oraz pomaga w utrzymaniu prawidto-
wej masy ciata. Ponadto aktywno$¢ fizyczna poprawia zdolno$ci poznawcze, kon-
centracje i wyniki w nauce, a takze ksztattuje umiejetnosci spoteczne, takie jak
wspotpraca i rywalizacja w duchu fair play. Dtugofalowo, nawyk aktywnosci fizycz-
nej w mtodym wieku sprzyja zdrowiu w dorostosci (Olszewska, 2017).

Zajecia sportowo-rekreacyjne w procesie edukacji studentow

Popularno$¢ kierunkéw studiéw zwiazanych ze sportem i turystyka w Polsce
znacznie wzrosta, zwtaszcza w kontekscie rosngcego zainteresowania zdrowym
trybem zycia i aktywno$cia fizyczna. Z danych Gtéwnego Urzedu Statystyczne-
go wynika, ze sport i turystyka to dziedziny, ktére nie tylko zyskuja coraz wiecej
zwolennikow, lecz takze stanowia istotng czes$¢ sektora edukacyjnego. Raporty
te pokazuja, ze np. w 2023 roku zwiekszyta sie liczba studentéw wybierajacych
kierunki takie jak rekreacja, turystyka i sport, ktore czesto tgczg sie z takimi dzie-
dzinami jak zarzadzanie i promocja zdrowia, co réwniez przycigga mtodych ludzi
(GUS, 2024).

Coraz wieksza liczba os6b podejmujacych studia wyzsze oraz wzrost §wia-
domosci pozytywnego wptywu aktywnosci na zdrowie powoduja, ze okres re-
alizacji obowiazkowych zaje¢ z wychowania fizycznego sie wydtuza. Zgodnie
z uchwatg Zespotu doradczego ds. Studenckich Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego nr 9/2019 z dnia 30 grudnia 2019 roku rekomenduje sie, aby zajecia
z wychowania fizycznego bezwzglednie odbywaty sie na I lub II roku studiow
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w wymiarze minimum 60 godz. na stopniu licencjackim lub na studiach jed-
nolitych magisterskich. Jest to naturalna kontynuacja zaje¢ ze szkoty $redniej,
pozwalajaca studentom na poznanie petnej oferty zaje¢ sportowych oferowa-
nych przez jednostki odpowiedzialne za sport (Uchwata nr 9/2019). Programy
nauczania na polskich uczelniach przewiduja minimum 60 godz. tych zaje¢ jako
cze$¢ obligatoryjng. W rezultacie zwiekszona liczba godzin wychowania fizycz-
nego w zreformowanych szkotach oraz na uczelniach stwarza mtodym ludziom
lepsze warunki do wypracowania trwatych nawykéw zwiazanych z aktywnoS$cig
fizyczna.

Studenci kierunkdw takich jak wychowanie fizyczne, turystyka i fizjoterapia
(zgodnie z zatozeniami programdw tych studiéw) sg przygotowywani do motywo-
wania innych do podejmowania réznych form aktywnosci ruchowej oraz do wy-
korzystania ruchu w profilaktyce i leczeniu. W programach tych studiéw, oprécz
zajec zwigzanych z aktywnoscig ruchowsq i turystyka aktywng o charakterze teore-
tycznym, istotne s3 zajecia praktyczne, majace na celu rozbudzenie w studentach
$wiadomosci potrzeby uprawiania rekreacji ruchowej i turystyki. Zajecia te daja
im jednoczes$nie podstawowg wiedze i umiejetnosci do podejmowania tych form
po zakonczeniu studiéw. W tabeli 1 przedstawiono przyktadowe kursy zwigzane
z aktywnoscia fizyczng zawarte w planach studiéw na kierunkach wychowanie

fizyczne, turystyka i fizjoterapia, oferowanych przez rézne uczelnie (tab. 1).

Tab. 1. Sportowo-rekreacyjne kursy praktyczne na kierunkach zwigzanych ze sportem i rekreacja
w wybranych czterech uczelniach wojewddztwa matopolskiego

ruchowe i metodyka
nauczania ruchu, gim-
nastyka z elementami
akrobatyki, podsta-
wy jogi i pilatesu,
wspinaczka, sporty
sitowe w kinezyterapii,
choreoterapia, trening
wytrzymatosciowy,
terapia w wodzie

i::::';{ Turystyka Fizjoterapia Wychowanie fizyczne
Akademia - Ksztatcenie ruchowe, | Cwiczenia korekcyjne,
Nauk Stoso- metodyka nauczania taniec, gimnastyka, lek-
wanych w No- ruchu, ¢wiczenia mu- | Kka atletyka, ptywanie,
wym Saczu zyczno-ruchowe, pty- | sporty walki, sporty

wanie, lekkoatletyczne |S$niezne, zespotowe
formy rehabilitacji, gry sportowe, zabawy
¢wiczenia korekcyjne, |i gry ruchowe, pod-
choreoterapia stawy turystyki, ob6z
szkoleniowy
Akademia - Gry zespotowe, Ptywanie, tance i ryt-
Tarnowska ptywanie, ksztatcenie |mika, zespotowe gry

sportowe, narciarstwo,
wspinaczka, gimna-
styka, lekka atletyka,
specjalno$¢ instruktor-
ska, unihokej, ¢wicze-
nia prozdrowotne,
korekcja wad postawy,
fitness, podstawy
rekreacji i turystyki,
obéz, gry i zabawy ru-
chowe, ob6z turystyki
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Akademia
Kultury
Fizycznej
im. Bronista-
wa Czecha
w Krakowie

Zarzadzanie rekreacja
i rozrywka: plenerowa
rekreacja przygodowa,
gry i zabawy, animacje,
prowadzenie imprez
rozrywkowych, specja-
lizacje instruktorskie,
obdz turystyczny
Turystyka przygodo-
wa: aktywne formy
turystyki, ob6z we-
drowny, gry koopera-
cyjne i przygodowe,
podstawy survivalu,
Karpaty jako teren
aktywnosci

Ksztatcenie ru-
chowe i metodyka
nauczania ruchu,
metodyka naucza-
nia ruchu, ¢wiczenia
muzyczno-ruchowe,
gimnastyka, ptywa-
nie, lekkoatletyczne
formy rehabilitacji
ruchowej, ¢wiczenia
kompensacyjno-korek-
cyjne, choreoterapia,
kinezyterapia

Turystyka i rekreacja,
zespotowe gry spor-
towe, ptywanie, lekka
atletyka, gimnastyka,
gimnastyka arty-
styczna, sporty walki,
tenis, tenis ziemny,
tyzwiarstwo, wrotkar-
stwo, ob6z letni, ob6z
zimowy, specjalnosci
instruktorskie.

Uniwersy-
tet Komisji
Edukacji
Narodowej
w Krakowie

Podstawy rekreacji, tu-
rystyka kwalifikowana,
turystyka eventowa,
turystyka przygodowa,
animacja dzieci i mto-
dziezy, rekreacyjne
formy animacji, ob6z
turystyki aktywnej,

Zrédto: opracowanie wiasne

Metodologia badan

Wydawac sie moze, ze studenci kierunkéw zwigzanych ze sportem powinni by¢
bardziej niz inni zainteresowani uprawianiem turystyki oraz rekreacji ruchowe;.
Zainteresowanie to powinno wynikac¢ zaréwno z osobistych predyspozycji studen-
téw, jak i wptywu programu studidw. Czy tak jest naprawde?

To pytanie stanowito punkt wyjs$cia badan autorek, przeprowadzonych wsréod
studentéw oraz absolwentéw wychowania fizycznego, fizjoterapii oraz turystyki
i rekreacji, pochodzacych z réznych uczelni, zlokalizowanych gtéwnie w woje-
woédztwie matopolskim.

Gtownym celem badan byto dokonanie podstawowej charakterystyki aktywno-
Sci sportowo-rekreacyjnej badanych w zakresie formy oraz czestosci aktywnosci.
Dodatkowo celem byto wskazanie najczestszych barier ograniczajacych badanym
uczestnictwo w aktywnosci ruchowej oraz samoocena sprawnosci fizycznej ba-
danych na podstawie ich uczestnictwa w testach sprawnosciowych. W ankiecie
okreslono jasno, ze nie chodzi o kazda aktywno$¢ ruchowa wykonywana w ciggu
dnia (zwigzang np. z dojsciem do pracy, domu, sprzataniem, przygotowywaniem
positkéow itp.), lecz celowa, ukierunkowana na poprawe zdrowia, samopoczucia,
kondycji fizycznej oraz sity miesni.

Sformutowano nastepujace pytania badawcze:

1. Jakie formy aktywnosci badani wybieraja najczesciej?
2. Gdzie badani najchetniej ¢wicza?
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3. Ile czasu badani poswiecajg na ¢wiczenia?
4. Czy badani sa zadowoleni ze swojego poziomu sprawnosci?

Badania zostaty przeprowadzone w marcu 2022 roku metoda kwestionariu-
sza ankietowego w formie internetowej, za pomocg aplikacji ,Google Forms”. Wy-
korzystano autorski formularz, ktéry udostepniano za posrednictwem mediéw
spotecznosciowych oraz poczty elektronicznej. Formularz skierowany byt do oséb
bedacych studentami lub absolwentami kierunkéw: wychowanie fizyczne, turysty-
ka oraz fizjoterapia. Ankieta zawierata pytania jednokrotnego i wielokrotnego wy-
boru orazjedno otwarte. W niektdérych pytaniach przewidziano mozliwo$¢ wyboru
odpowiedzi ,inne” lub dopisanie wtasnej odpowiedzi.

Wyniki badan

W badaniach wzieto udziat 96 oséb, sposréd ktérych ponad potowe stanowili mez-
czyzni (ryc. 1).

nie chce podawac I 1

0 10 20 30 40 50 60 %

Ryc. 1. Pte¢ badanych

Zrédto: opracowanie wtasne

Grupe badawcza stanowity w wiekszos$ci osoby mtode, gtéwnie studenci I roku,
w wieku 17-19 lat, zamieszkujgcy wsie lub duze miasta (ryc. 2-4).
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Ryc. 2. Wiek badanych

Zrédto: opracowanie wiasne
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Ryc. 3. Status badanych

Zrédto: opracowanie wiasne
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Ryc. 4. Miejsce zamieszkania badanych

Zrédto: opracowanie wiasne

Aby dokona¢ podstawowej charakterystyki aktywnosci fizycznej badanych,
zapytano ich o najczesciej podejmowane formy aktywno$ci ruchowej w czasie wol-
nym (poza obowigzkowymi zajeciami wychowania fizycznego i ruchowymi wyni-
kajacymi z programu studiéw oraz z rodzaju wykonywanej pracy).

Z danych przedstawionych na rycinie 5 wynika, ze wiele badanych os6b nie
podejmowato czesci przedstawionych aktywnosci. Najwiekszg systematyczno$c¢
zanotowano w przypadku ¢wiczen sitowych, ktére byty najczes$ciej wykonywane
kilka razy w tygodniu. Bieganie, ptywanie, jazda na rowerze i sporty zespotowe
(jak np. pitka nozna) réwniez skupiaty grupe os6b regularnie zaangazowanych,
cho¢ dominowaty osoby, ktére rzadko (lub w ogéle nie) nimi sie nie zajmowaty.
Sporty zimowe (jak narciarstwo czy snowboard) uprawiano raz na kilka miesiecy,
co wynika z ich sezonowego charakteru. W przypadku aktywnosci takich jak joga,
pilates, czy zumba zaobserwowano pewien podziat na osoby, ktére uprawiaja je
regularnie, i te, ktore ich w ogoéle nie praktykuja. Najwiecej osob nie angazuje sie
regularnie w wiekszo$¢ aktywnosci fizycznych, cho¢ pewne wyjatki dotycza jazdy
na rowerze, cwiczen sitowych i biegania (ryc. 5).
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Ryc. 5. Formy aktywnosci ruchowej podejmowane przez badanych

Zrédto: opracowanie wtasne

Niewiele ponad potowa badanych zadeklarowata, Ze podejmuje aktywnos¢
fizyczna kilka razy w tygodniu, a tylko 5% respondentéw ¢éwiczy codziennie. Z ko-
lei 22% badanych angazuje sie w aktywno$¢ sportowo-rekreacyjng nieregularnie,
kilka razy w miesigcu lub nawet rzadziej (ryc. 6).

codziennie [Jjij 5

kilka razy w tygodniu | EEEGEG 58
raz w tygodniu [l ©
kilka razy w miesigcu [l
raz w miesigcu JJj 3
rzadziej niz raz w miesigcu [l 10
0 10 20 30 40 50 60 70%

Ryc. 6. Czestotliwos¢ aktywnosci ruchowej podejmowanej przez badanych

Zrédto: opracowanie wtasne
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Najwieksza grupa badanych, jesli w ogéle podejmuje aktywnos¢ fizyczng, poswie-
ca na nig okoto godziny. Niewielka cze$¢ aktywnych respondentéw trenuje znacznie
dtuzej, natomiast 26% badanych deklaruje, ze ¢wiczy krétko - do 30 min (ryc. 7).
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Ryc. 7. Czas trwania aktywnosci ruchowej badanych

Zrédto: opracowanie wiasne

Miejscami, ktére respondenci wybierali najczesciej do ¢wiczen, byty miejsce
zamieszkania (dom) i sitownia. Cze$¢ os6b bioracych udziat w badaniach (16%)
wybierata tez ¢wiczenia na $wiezym powietrzu. Niewielki odsetek, okoto 2%, ¢wi-
czyt w lesie, na $ciezkach zdrowia, sitowniach zewnetrznych lub w innych miej-
scach niewymienionych w ankiecie (ryc. 8).

sitownia zewnetrzna 1l 2
na swiezym powietrzu [N 16
basen I 12
inne M 2
park I 4
las M 2
sitownia I 17
Sciezki zdrowia 1l 2
klub fitness M 3
szkota NN 13
dom I 28
0 5 10 15 20 25 30 %

Ryc. 8. Miejsce ¢wiczen najczesciej wybierane przez badanych

Zrédto: opracowanie wtasne

Badane osoby, ze wzgledu na to, Ze studiujg lub studiowaty na kierunkach
zwigzanych ze sportem, mialty mozliwo$¢ uczestniczenia w réznorodnych testach
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sprawnosci fizycznej. Dzieki temu zdobyly nie tylko praktyczne doswiadczenie
w zakresie wlasnej sprawnosci, ale rowniez wiedze teoretyczna na temat interpre-
tacji wynikéw takich testow.

Wyniki badan przedstawione na rycinie 9 potwierdzaja, Ze wszyscy responden-
ci brali udziat w testach sprawnosci fizycznej. Jednak az 30% badanych niestety nie
pamieta rodzaju testu, w ktérym uczestniczyto, lub nie zna jego nazwy. Podobny od-
setek badanych wskazat popularne testy, takie jak Test Sprawno$ci Fizycznej Dzieci
i Mtodziezy YMCA, Eurofiti test Coopera, jako te, w ktérych mieli okazje bra¢ udziat.
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Ryc. 9. Testy sprawnosci fizycznej w ktdrych uczestniczyli badani

Zrédto: opracowanie wiasne

Wiekszos¢ respondentéw pozytywnie ocenia swoja sprawnos¢ fizyczng - po-
towa okreélita jg na poziomie dobrym, a 15% na bardzo dobrym. Tylko 11% bada-
nych przyznato sie do niskiego lub bardzo niskiego poziom sprawnosci fizycznej
(ryc. 10).
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Ryc. 10. Samoocena poziomu sprawnosci fizycznej badanych

Zrédto: opracowanie wiasne
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Mimo iz wiekszos¢ oséb uczestniczacych w badaniu uwaza sie za sprawne lub
nawet bardzo sprawne, poziom satysfakcji z wynikéw testu sprawnosciowego (na
podstawie ktérego miaty dokonac samooceny) jest raczej niski. Skala odpowiedzi
mieScita sie w przedziale od 1 do 10. Odpowiedzi w skali od 0 do 6 byly okreslone
jako krytyczne, 7-8 jako pasywne, a 9-10 jako popierajace. Ponad potowa respon-
dentéw (57%) ocenita swoje wyniki testu jako krytyczne, zaledwie 10% byto zado-
wolonych z osiggnietych rezultatéw (ryc. 11).

Najwiekszymi barierami ograniczajacymi uczestnictwo badanych studentéw
w aktywnosci sportowo-rekreacyjnej (ryc. 12) okazat sie brak czasu (21%) oraz

popierajgcy - 10
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Ryc. 11. Poziom satysfakcji badanych z wyniku testu sprawnosci

Zrédto: opracowanie wiasne
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Ryc. 12. Bariery ograniczajace aktywnos¢ sportowo-rekreacyjng badanych

Zrédto: opracowanie wtasne
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brak motywacji do ¢wiczen (21%). W dalszej kolejnosci studenci ttumaczyli sie
zmeczeniem po catym dniu pracy/nauki (12%) oraz szukaniem wymowek, zeby
nie 1$¢ (11%). Tylko 1% badanych za bariere uznato przekonania osobiste, wstyd
przed ¢wiczeniem w miejscach publicznych oraz nieche¢ do ¢wiczen. Koszty zwia-
zane z uczestnictwem w ¢wiczeniach oraz brak infrastruktury sportowo-rekreacyj-
nej rowniez byty przeszkoda dla niewielkiej liczby respondentow.

Dyskusja wynikéw

Zgodnie z najnowszymi zaleceniami WHO dzieci i mtodziez powinny wykonywac
co najmniej $rednio 60 min dziennie aktywnosSci fizycznej o umiarkowanej lub
duzej intensywnosci, gltéwnie aerobowej, przez caty tydzien. Cwiczenia aerobowe
o duzej intensywnoSci, a takze te, ktére wzmacniaja mieénie i kosci, powinny by¢
wlaczane co najmniej 3 razy w tygodniu (WHO, 2020). Osoby doroste (18-64 lat)
powinny natomiast tygodniowo podejmowac aktywno$¢ fizyczng z umiarkowang
intensywnoscia przez 150-300 min lub z duzg intensywnoscia przez 75-150 min.
Nie nalezy zapominac o ¢wiczeniach wzmacniajgcych miesnie, ktére powinny by¢
wykonywane z umiarkowana badz duza intensywnoscia 2 lub wiecej dni w tygo-
dniu. Rekomendacje WHO podkreslaja, ze korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej
i ograniczenia siedzacego trybu zycia przewazaja nad potencjalnymi szkodami.
U oséb nieaktywnych wcze$niej zaleca sie stopniowe zwiekszanie ilo$ci i intensyw-
nosci podejmowanej aktywnosci fizycznej. Kazda aktywnos$¢ fizyczna jest lepsza
niz jej brak (Wolnicka, 2020).

Wyniki badan autorek wsréd studentéw kierunkéw zwigzanych ze sportem
wskazujg, ze w wiekszosci wypelniajg oni zalecane minimum aktywno$ci fizycznej,
nawet bez uwzglednienia sportowych zaje¢ obligatoryjnych. Ponad potowa z nich
wskazata, ze ¢wiczy kilka razy w tygodniu, a kazdy trening trwa okoto 1-1,5 godz.

Podobne badania prowadzone byly wsréd studentow fizjoterapii i dietetyki
Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku (Kos$ciuczuk i in., 2016). Ankietowani
studenci najczesciej deklarowali, ze ¢wicza 2-3 razy w tygodniu (36,5%) lub spo-
radycznie (26,5%). Aktywno$¢ fizyczng podejmowana 4 i wiecej razy w tygodniu
potwierdzito 16% badanych, kilka razy w tygodniu - 14%, a codziennie - 16%.
Sposrod badanych jedynie 1% respondentéw nie wykonywat ¢wiczen fizycznych.

Problem kultury fizycznej, a zwtaszcza brak dostatecznej aktywnosci rucho-
wej wsrod studentow, jest tematem wielu réznych opracowan naukowych. W 2001
i 2004 roku prowadzono badania dotyczace opinii studentéw wychowania fizycz-
nego i fizjoterapii Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego i Wyz-
szej Szkoty Zarzadzania i Przedsiebiorczo$ci w Watbrzychu na temat ich udziatu
w réznych formach aktywnosci ruchowej. Sposréd 282 oséb mniej niz co dziesigta
uczestniczyta tylko w obligatoryjnych zajeciach sportowych w uczelni. Najczesciej
podejmowana formg aktywnosci ruchowej byty zajecia na ptywalni, jazda rowe-
rem, indywidualne ¢wiczenia w domu i zajecia na sitowni. Studiujacy wychowanie
fizyczne podejmowali tez aktywno$¢ ruchowg systematyczniej niz ci studiujacy fi-
zjoterapie. Co trzecia student i studentka wychowania fizycznego wykonywat(a)
¢wiczenia fizyczne codziennie. Natomiast wérdd studentéw fizjoterapii najwieksza
grupa deklarowata aktywnos¢ fizyczna dwa razy w tygodniu (Umiastowska, Szcze-
panowska, 2005).
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Plywanie réwniez byto najczesciej wybierang aktywnoscia pozaszkolng wsréd
studentéw I, II i Il roku kierunku turystyka i rekreacja na Wydziale Nauk Geo-
graficznych Uniwersytetu L.odzkiego. Druga najliczniej uprawiang forma rekreacji
ruchowej byty spacery i jazda na rowerze, ktéra uprawiato odpowiednio 76,9%
i 84,6% badanych (Dronka i in., 2007).

Podobne dyscypliny sportowe i rekreacyjne wskazywali najczesciej studenci
badani przez autorki artykutu. Najliczniejsza grupa respondentéw (60%) zadekla-
rowata jazde na rowerze jako forme aktywnosci podejmowang codziennie i mniej
systematycznie. Podobne wyniki zaobserwowano w przypadku ¢wiczen na sitowni
i ptywalni. Te formy ruchowe wybrato kolejno 50% i 45% badanych.

Wyniki badania prezentowane w niniejszym artykule wskazujg, Ze responden-
ci nie byli zbyt zadowoleni z wynikéw swojego testu sprawnosci fizycznej, 57%
z nich ocenito swéj poziom sprawnosci fizycznej jako dobry, 17% jako przecietny,
a 15% jako bardzo dobry. Podobnie odpowiadali studenci z przytoczonych wcze-
$niej badan Kosciuczuk i in. (2016). W owych badaniach 52% studentéw okreslito
swojg sprawnosc¢ jako dobra, 26% jako dostateczna, a 19% jako bardzo dobra.

Odnoszac sie do barier rekreacji, ktdre najczesciej obnizajg aktywnos¢ spor-
towo-rekreacyjng lub prowadza do jej zaniechania, gtbwnym powodem jest brak
czasu (Baj-Korpakiin., 2026; Buchta, Skiert, 2012; Kosciuczuk, 2016; Szczuckai in.,
2023; Ziembaiin., 2021). Rbwniez w zaprezentowanych w tym artykule badaniach
brak czasu stanowit gtéwng przyczyne niskiej aktywnosci fizycznej, uniemozli-
wiajacg regularne wykonywanie ¢wiczen i udziat w sporcie. Na to ograniczenie
wskazato bowiem 21% badanych studentéw - czyli co piaty. Ale taki sam odsetek
studentéw wskazat brak motywacji do ¢wiczen jako gtéwna bariere ograniczajaca
ich aktywnos¢ fizyczna.

Whioski

Z przedstawionych rozwazan wyciaggna¢ mozna nastepujgce konkluzje:

1. Jazda na rowerze, ¢wiczenia sitowe i ptywanie to trzy najpopularniejsze wsrod
badanych studentéow formy aktywnosci fizycznej, cenione za swojg dostep-
nos¢, wszechstronnos¢ i korzysci.

2. Ponad potowa badanych studentéw wypeinia zalecenia WHO dotyczace reko-
mendowanej skali aktywnos$ci ruchowej w ciggu tygodnia, poniewaz ¢wicza
kilka razy w tygodniu po ok. 1-1,5 godz.

3. Najwieksza grupa badanych preferuje ¢wiczenia w domu, a nieco mniej oséb
woli ¢wiczy¢ na sitowni lub na §wiezym powietrzu.

4. Wiekszos¢ studentow jest zadowolona ze swojego poziomu sprawnosci fizycz-
nej (ponad potowa uwaza go za dobry). Jedynie niewielka grupa responden-
tow (9%) bardzo nisko ocenia swojg kondycje fizyczna.
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