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Las jako miejsce aktywnosci fizycznej studentow

Streszczenie. Celem gtéwnym badan byto okreslenie poziomu zainteresowania i preferencji
dotyczacej aktywnosci fizycznej studentow Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w War-
szawie, ze szczegélnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej w $rodowisku lesnym. Okoto
potowa z 450 respondentdw uczestniczacych w badaniu zadeklarowata podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej przynajmniej raz w tygodniu. Las byt popularnym miejscem wybieranym do
tego typu aktywnosci. Jedynie niewielka grupa respondentéw nie wybierata lasu na aktywne
spedzenie czasu (15,6% mezczyzn i 17,1% kobiet). Najczestszg forma aktywnego wypoczynku
w lesie byty spacery, jazda na rowerze i bieganie. Aktywnos¢ fizyczna podejmowana w lesie
trwata najczesciej od 1 do 2 godzin. Zajecia fizyczne w lesie byty organizowane na ogét indywi-
dualnie przez respondentéw. W wyborze lasu jako miejsca aktywnosci fizycznej moga odgry-
wac role zainteresowania studentéw, bliskosc lasu oraz Swiadomos¢ oddziatywania srodowiska
naturalnego na zdrowie cztowieka.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, las, studenci

Wstep

Regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na kondycje fizyczng, psychiczna
oraz jakos¢ zycia cztowieka. Aktywnosc ta jest szczegdlnie istotna w okresie intensyw-
nego rozwoju intelektualnego, emocjonalnego i spotecznego, jakim jest czas studidw.
Badania przeprowadzone wsrdd studentdw przez Jankowska i in. (2018, s. 371) potwier-
dzajg, ze regularne ¢wiczenia fizyczne sg istotnym czynnikiem wptywajgcym na utrzy-
manie prawidtowego wskaznika masy ciata (BMI) oraz wyzszego poziomu sprawnosci
fizycznej. Jak wynika z danych WHO (2020), aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wysta-
pienia choréb przewlektych, takich jak otytos¢, cukrzyca typu drugiego, nadcisnienie
tetnicze czy choroby uktadu krazenia. Ponadto regularna aktywnos¢ zmniejsza objawy
depresji, leku i stresu, jednoczesnie poprawiajgc nastréj i ogdlne samopoczucie (Biddle
i Asare, 2011; Huang i in., 2021). Cwiczenia fizyczne stymulujg produkcje endorfin i neu-
roprzekaznikéw, takich jak serotonina i dopamina, ktdre odgrywajg wazng role w regu-
lacji emocji (Gieroba, 2019; Tsyhanowska i in., 2025). Aktywnos$¢ fizyczna na swiezym
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powietrzu wptywa na poprawe przeptywu krwi w mdzgu, co moze sprzyjaé lepszym
wynikom w nauce (Hillman i in., 2008), a, jak wynika z badan Bidzan-Blumy i Lipow-
skiej (2018), regularne ¢wiczenia fizyczne wptywaja na wyzszg efektywnos¢ uczenia
sie. Podejmowanie regularnych éwiczen fizycznych przyczynia sie do poprawy funkcji
poznawczych, w tym pamieci roboczej, koncentracji i szybkosci przetwarzania informa-
cji (Ratey, 2008), co jest bardzo wazne w okresach wzmozonego wysitku intelektualnego
(de Greeff i in., 2018). Korzystanie przez mtodych ludzi z nowych technologii sprawia,
ze prowadzg oni gtdéwnie siedzacy tryb zycia (Keating i in., 2005). Ponadto negatywne
skutki moze wywierac¢ zte odzywianie oraz stosowanie uzywek (Romanowska-Tottoczko,
2011), a powszechny wsréd mtodych ludzi spadek aktywnosci fizycznej moze skutkowaé
w przysztosci pogorszeniem stanu zdrowia (Plotnikoff i in., 2015).

Konieczne jest wiec wprowadzanie programow edukacyjnych wspierajgcych aktyw-
nos¢ fizyczng w Srodowiskach akademickich i promocja aktywnosci fizycznej na uczel-
niach (Leslieiin., 2001). Programy wspierajgce zdrowie psychofizyczne studentéw sg wg
Deliensa i in. (2015) skuteczng forma ksztattowania pozytywnych nawykéw zwigzanych
z aktywnoscig fizyczng. Aktywnos¢ fizyczna w mtodym wieku jest czesto takze formg
wspolnego spedzenia czasu wolnego (Krzyzanowska i Wawrzyniak, 2020). Szczegdlnie
istotna jest aktywnosé fizyczna w srodowisku naturalnym, zwtaszcza leSnym. Kontakt
z przyrodg, w potaczeniu z ruchem, wptywa pozytywnie na wiele aspektéw zdrowia
fizycznego i psychicznego, co potwierdzajg liczne badania interdyscyplinarne.

Wedtug Kaczynskiego i Hendersona (2007) ludzie chetnie podejmujg aktywnosé
fizyczng w srodowisku przyrodniczym, w tym w lesie. Las moze by¢ miejscem rdéznych
form aktywnosci fizycznej: od spaceréw i joggingu do jazdy na rowerze czy nordic wal-
kingu. Las jest korzystnym miejscem aktywnosci fizycznej nie tylko dzieki walorom este-
tycznym, ale tez dzieki odpowiednim warunkom srodowiskowym, przede wszystkim
czystemu powietrzu, walorom akustycznym i obecnosci fitoncyddw (Li, 2010). Badania
dotyczace tzw. kapieli lesnych (jap. shinrin-yoku) wskazuja na pozytywne oddziatywa-
nie aktywnosci fizycznej w lesie na poprawe nastroju, wzrost koncentracji, zmniejsze-
nie zmeczenia psychicznego (Berman i in., 2008). Z badan Parka i in. (2010) wynika,
ze ,kapiele lesne” wptywajg na obnizenie poziomu kortyzolu, regulacje ci$nienia krwi
i napiecia nerwowego. Oddziatywanie srodowiska lesnego na organizm cztowieka jest
zwigzane z cechami ekosystemoéw lesnych, przede wszystkim ze sktadem gatunkowym,
wiekiem i strukturg drzewostanu (Krzymowska-Kostrowicka, 1999). Najkorzystniejszymi
warunkami do podejmowania aktywnosci fizycznej cechujg sie starsze drzewostany
nalezace do typu boru oraz lasu swiezego i mieszanego Swiezego (Ozga, 2004).

Celem opracowania byto okreslenie poziomu zainteresowania i preferencji dotycza-
cej aktywnosci fizycznej studentdw, ze szczegdlnym uwzglednieniem aktywnosci fizycz-
nej w srodowisku lesnym.

Metody badan

Aby uzyskaé informacje umozliwiajgce zrealizowanie celu pracy wykorzystano metode
sondazu diagnostycznego, a technikg badawczg byta ankieta przeprowadzona wsréd
450 studentéw Szkoty Gtoéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie w pazdzierniku
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i listopadzie 2024 roku. Kwestionariusze ankiet zawieraty pytania dotyczace czesto-
sci i form podejmowanych przez studentédw aktywnosci fizycznych z uwzglednieniem
aktywnosci odbywajgcych sie na obszarach lesnych. Kobiety stanowity 53,9% bada-
nych. Respondenci pochodzili ze zréznicowanych Srodowisk: 34,9% z obszaréw wiej-
skich, 10,9% z miast liczgcych do 20 tys. mieszkancéw, 20,4% z miast liczacych od 20
do 100 tys. mieszkancéw, 2,9% z miast liczagcych od 100 do 500 tys. mieszkancow,
a 30,9% z miast liczacych powyzej 500 tys. mieszkaricdw. Wyniki uzyskane w kwestiona-
riuszach ankiet zostaty zdygitalizowane i poddane podstawowej analizie statystycznej.

Wyniki

Duza grupa ankietowanych studentéw deklarowata podejmowanie aktywnosci fizycznej
przynajmniej raz w tygodniu. Codzienng aktywnos¢ fizyczng znacznie czesciej podejmowali
mezczyzniniz kobiety (wykres 1). Niepokojacy moze byc¢ fakt, ze prawie 8% mezczyzn i ponad
9% kobiet rzadziej niz raz w miesigcu podejmowato jakgkolwiek aktywnos¢ fizyczna.
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Wykres 1. Czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez studentéw (M — mezczyzni,
K — kobiety)

Zrédto: opracowanie wtasne.

Najczestszg forma aktywnosci fizycznej, szczegdlnie wsrdd kobiet, s spacery. Mez-
czyzni czesciej deklarowali uczestniczenie w grach zespotowych, jazde na rowerze i bie-
ganie (wykres 2).

Prawie 16% mezczyzn i nieco ponad 17% kobiet nie wskazato uprawiania aktywnosci
fizycznej na obszarach lesnych, ale duza grupa respondentéw zadeklarowata, ze aktyw-
nosc¢ fizyczng w lesie realizuje przynajmniej raz w tygodniu (wykres 3). Nieco czesSciej
(raz w tygodniu i codziennie) las jako miejsce podejmowania aktywnosci fizycznej dekla-
rowali mezczyzni (wykres 3).
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Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 3. Czestotliwos¢ podejmowania przez studentow aktywnosci fizycznej w lesie

Zrédto: opracowanie wtasne.

Ponad 70% respondentow (zaréwno kobiet, jak i mezczyzn) spedzato na aktywnosci
fizycznej w lesie od 1 do 2 godzin. Ponad 2-godzinne formy aktywnosci w lesie deklaro-
wali czesciej mezczyzni (20,1%) niz kobiety (14,0%).

Podstawowymi formami aktywnosci fizycznej w lesie byty spacery i jazda na rowerze,
w niewielkim stopniu gry zespotowe (wykres 4). Las moze by¢ takze dobrym miejscem
do prowadzenia zaje¢ z nordic walking i gimnastyki. Osoby uprawiajgce tego typu
aktywnos¢ wybieraty obszary lesne z przygotowang odpowiednio na potrzeby rekreacji
plenerowej infrastruktura.
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Zrédto: opracowanie wlasne.

Pozytywnie infrastrukture rekreacyjng lasu ocenito 45,8% mezczyzn i 41,6% kobiet
uczestniczacych w aktywnosci fizycznej w lesie. Pozostata czes$¢ respondentéw uznata
lesng infrastrukture rekreacyjng jako niewystarczajgcg do uprawiania réznorodnych
form aktywnosci fizycznej. Zdecydowana wiekszos¢ aktywnych fizycznie na obszarze
lasu studentow organizowata zajecia indywidualnie (94,2% mezczyzn, 93,4% kobiet),
pozostata czes¢ respondentow uczestniczyta natomiast w zajeciach zorganizowanych,
w tym pod opieka trenera lub instruktora.

Podsumowanie
Rekreacja plenerowa pozwala na odreagowanie stresdw, wyzwala entuzjazm, dostarcza
energii do pokonywania codziennych problemoéw (Krélikowska i in., 2005). Odpowiedni
poziom aktywnosci fizycznej w mtodosci wptywa korzystnie na rozwdj somatyczny, moto-
ryczny, psychiczny i spoteczny mtodego cztowieka, ksztattuje Swiadomos¢, wyrabia potrzebe
kontynuowania aktywnosci ruchowej przez cate zycie (Walicka-Cuprys i in., 2010).
Swiadomo$¢ spoteczerstwa polskiego zwigzana z prozdrowotng rolg aktywnosci fizycz-
nej jest mata (Kulmatyckiiin., 2005). Wedtug Laskowskiego i in. (2005) wydolno$é polskich
studentdw jest niska i odbiega od wydolnosci studentéw innych krajéw Europy, Ameryki
oraz Afryki. Wynika to z niewielkiej aktywnosci ruchowej, przez co nie uzyskuje sie warto-
$ci wydatku energetycznego zalecanego w treningu zdrowotnym rekomendowanym przez
europejskie i amerykanskie towarzystwa naukowe (Stosiotek i Jagier, 2003). Niska aktyw-
nos¢ fizyczna nie jest spowodowana brakiem czasu wolnego (Bytniewski i Huk-Wieliczuk,
2005), lecz zalezy raczej od cech psychofizycznych oraz srodowiska, w ktérym wychowy-
wat sie cztowiek (Katuzny i Rokita, 2011). Jak wynika z wczesniejszych badan Gabryjon-
czyka i in. (2023), brakowi motywacji do podejmowania aktywnosci fizycznej towarzyszy
Swiadomos¢ pozytywnego wptywu takiej aktywnosci na stan psychofizyczny cztowieka.
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Na podstawie niniejszych badarn stwierdzono, podobnie jak w innych wczesniej-
szych badaniach (taszek, 2011; Szymborski, 2012; Sport i aktywnos¢ fizyczna 2022), ze
aktywnos¢ fizyczna kobiet jest mniejsza niz mezczyzn. Regularna aktywnos$¢ fizyczna
studentdéw uczestniczacych w badaniu byta podejmowana nieco rzadziej niz podobna
aktywnos$¢ mtodziezy innych krajow Unii Europejskiej (Sport i aktywnos¢ fizyczna,
2022). Wsrdd studentek czesto podejmowang formg aktywnosci byty spacery oraz jazda
na rowerze i ptywanie, co koresponduje z wynikami uzyskanymi przez Migzek (2005)
i Krzyzanowskg (2018). Studenci czesciej uczestniczyli w grach zespotowych, jezdzie na
rowerze i biegach. Rdzne formy aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn mogg wynikac
z innej motywacji podejmowanych dziatan. Jak wynika z badan przeprowadzonych przez
Krzyzanowska i Wawrzyniaka (2020), mezczyzni czesciej uprawiajq sport dla przyjemno-
sci, kobiety natomiast z uwagi na utrzymanie odpowiedniej sylwetki.

Blisko$¢ obszaréw lesnych moze by¢ istotnym czynnikiem wyboru lasu jako miejsca
aktywnosci fizycznej. Badania van den Berga i in. (2015) wskazujg, ze mieszkancy okolic
z wiekszym udziatem laséw w krajobrazie cze$ciej uczestniczg w rekreacji plenerowej.
Aktywnos¢ fizyczna podejmowana w otoczeniu przyrody przynosi wieksze korzysci dla
zdrowia fizycznego i psychicznego niz ta sama aktywno$é w srodowisku zurbanizowa-
nym. Wedtug wczesniejszych badan (Pretty i in., 2005; Thompson Coon i in., 2011)
osoby wybierajgce spacer w lesie zauwazaty czesciej niz spacerujgcy w miescie pozy-
tywny efekt tych spaceréw w kontekscie odprezenia, wzrostu motywacji do dziatania
i samej przyjemnosci wynikajgcej z podjecia takiej formy aktywnego odpoczynku.

Na podstawie niniejszych badan stwierdzono, ze duza grupa studentéw podejmuje
dos¢ regularng aktywnosé fizyczng na obszarach lesnych. W wyborze lasu jako miejsca
aktywnosci fizycznej mogg odgrywad role zainteresowania studentéw, bliskos¢ lasu oraz
Swiadomos¢é oddziatywania srodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka. Las jako
przestrzen aktywnosci fizycznej oferuje nie tylko korzysci wynikajgce z samego wysitku
fizycznego, ale réwniez z kontaktu z przyroda. Rekomendacje zdrowotne coraz czesciej
uwzgledniajg srodowisko przyrodnicze jako integralny element aktywnego stylu zycia
(Ozgaiin., 2012).

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze:

1. studenci chetnie podejmujg aktywnosc¢ fizyczng w lesie, jedynie niewielka grupa
respondentéw zadeklarowata, ze las nie jest miejscem ich aktywnosci fizycznej
(15,6% mezczyzn i 17,1% kobiet);

2. najczestszg forma aktywnego wypoczynku w lesie byty spacery, jazda na rowerze
i bieganie;

3. aktywnosc fizyczna podejmowana w lesie trwata najczesciej od 1 do 2 godzin;

4. zajecia fizyczne w lesie byty organizowane przez respondentéw na ogét indywidualnie.
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Forest as a place for students’ physical activity

Abstract. The main objective of the study was to determine the level of interest and preferences
regarding physical activity among students of the Warsaw University of Life Sciences, with particular
emphasis on physical activity in the forest environment. About half of the 450 respondents participating
in the study declared that they were physically active at least once a week. The forest was a popular
place for physical activity. Only a small group of respondents did not choose the forest for active time
spending (15.6% of men and 17.1% of women). The most common forms of active recreation in the
forest included walking, cycling and running. Physical activity in the forest usually lasted from 1 to 2
hours. These activities in the forest were usually organised individually by the respondents. Students’
interests, proximity to the forest and awareness of the impact of the natural environment on human
health may play a role in choosing the forest as a place for physical activity.

Keywords: physical activity, forest, students
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