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Formy aktywnosci ruchowej preferowane przez studentéow
uczelni warszawskich

Streszczenie. Celem badan byto rozpoznanie motywéw podejmowania aktywnosci ruchowej,
preferencji studentéw dotyczgcych form aktywnosci fizycznej, a takze skutkdw i ograniczen
realizacji zaje¢ ruchowych. Badania empiryczne przeprowadzono w grudniu 2018 roku wsrdd
161 studentdw uczelni warszawskich. Z przeprowadzonej analizy wynika, ze wiekszg sktonnos¢
do podejmowania aktywnosci ruchowej przejawiali mezczyzni, czesto w ten sposéb realizowa-
li wtasne hobby. Jako bariery podejmowania aktywnosci ruchowej studenci podali gtdwnie:
brak czasu i motywacji, brak nawykéw aktywnego spedzania czasu wolnego oraz ograniczenia
finansowe. Badani mieli Swiadomosc¢ pozytywnego wptywu aktywnosci ruchowej na stan zdro-
wia fizycznego i psychicznego.
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Wstep

Ruch jest niezbedny w zyciu cztowieka, wptywa korzystnie na psychike, poprawe ogdlnej
sprawnosci uktadu ruchu i innych uktadéw, poprawe metabolizmu, jak réwniez warun-
kuje prawidtowy rozwdj somatyczny. Jest on wykorzystywany w profilaktyce zdrowia,
profilaktyce leczniczej, stanowi podstawe zaje¢ wychowania fizycznego, rekreacji, tury-
styki, korekcji wad postawy i kinezyterapiit. Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna do prawi-
dtowego dziatania procesdw metabolicznych i fizjologicznych. Rezygnacja z aktywnosci
ruchowej moze prowadzié do cukrzycy, otytosci, chordb serca i uktadu krazenia, a takze
zmian w obrebie stawéw i kregostupa. Wedtug wskazan Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) dzieci i nastolatki powinny na aktywnosc fizyczng poswieci¢ minimum 1 godzine
dziennie, a doroéli minimum 30 minut?. Aktywno$¢ ruchowa jest waznym elementem

K. Kasperska, E. Smolis-Bak, D. Biatoszewski: Metodyka nauczania ruchu. Usprawnienia pacjentéw na
zajeciach grupowych, Oficyna Wydawnicza WUM, Warszawa 2014, s. 11.

2M. Olejniczak: Aktywnos¢ fizyczna jest zdrowa! Czy wiesz dlaczego?, http://zdrowie.gazeta.pl/
Zdrowie/1,107103,16813075,Aktywnosc_fizyczna_jest_zdrowa_Czy_wiesz_dlaczego_.html (dostep:
21.12.2018).
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profilaktyki chordéb cywilizacyjnych. Ruch, ktéry jest nieodtgczng cecha zycia, jest ogra-
niczany przez rozwoj naukowo-techniczny i musi by¢ generowany w sposdb sztuczny
(np. poprzez aktywne uczestnictwo w rekreacji fizycznej), aby zapewnié¢ zdrowie. Zgod-
nie z definicja przedstawiong przez M. Tyszkowa® , aktywnos¢ ruchowa to wszelkie funk-
cjonowanie organizmu zaréwno fizjologiczne, jak i psychiczne”. Z. Drozdowski okreslit
j3 ,jako catoksztatt zachowan i mozliwosci ruchowych ludzkiego organizmu zwigzany
z réznymi sposobami i formami przemieszczania sie osobnika w przestrzeni badz tez
przemieszczania sie w stosunku do siebie réznych czesci ciata”. Autor wymienia pieé
rodzajow aktywnosci ruchowej: zawodowg, rekreacyjng, samoobstugowa, rehabilita-
cyjna i sportowa*. Wedtug C.J. Carspersen aktywnos¢ fizyczna ,jest praca mieéni cha-
rakteryzujaca sie ponadspoczynkowym wydatkiem energii®. Aktywnos¢ fizyczna wedtug
J. Drabik uznawana jest za jeden z pozytywnych miernikdw zdrowia cztowieka, zazwy-
czaj im wyizszy jej poziom, tym lepsze zdrowie®. Jest determinantem rozwoju sprawnosci
i wydolnosci fizycznej, ktérych okreslony poziom jest niezbedny do tego, aby radzié
sobie w codziennym Zzyciu. W ostatnich latach mozna dostrzec zmiane w sposobie
myslenia o aktywnosci fizycznej i reorientacji w podejmowaniu sprawnosci fizycznej.
W Stanach Zjednoczonych powstata koncepcja health-related fitness, w ktdrej zwraca sie
uwage na komponenty sprawnosci fizycznej zwigzane ze zdrowiem. Wedtug E.T. Howleya
i B.D. Franksa celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne, ktére warun-
kuje mate ryzyko wystgpienia probleméw zdrowotnych. Wedtug najbardziej aktualnych
trendéw tak rozumiana sprawnos¢ fizyczna ma by¢ zrédtem i warunkiem satysfakcjonu-
jacego zycia, a nie tylko celem samym w sobie — osiagnietym w dziataniu ruchowym”.
Aktywnosc¢ ruchowa jest niezbednym warunkiem utrzymania zdrowia, stymuluje pra-
widtowy rozwodj fizyczny, psychiczny, spoteczny i duchowy kazdego cztowieka. Zmniej-
sza negatywny wptyw nadmiaru stresu na organizm, zapobiega wystepowaniu zabu-
rzen uktadu ruchu, a takze zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby cywilizacyjne.
Ruch jest najskuteczniejszym lekiem oraz istotnym elementem zdrowego stylu zycia®.
Systematycznie podejmowana aktywnos$¢ ruchowa jest dowodem na dbatos$¢ o zdro-
wie, jego zachowanie i przywracanie, a takze utatwia cztowiekowi osigganie zyciowych

3Mm. Tyszkowa: Aktywnos¢ i dziatalno$¢ dzieci i mtodziezy, WSiP, Warszawa 1977, s. 13.

47. Drozdowski: W sprawie podziatu motorycznosci i cztowieka uwag kilka, Kultura Fizyczna 1992,
nr 9-10, s. 29.

5C.J. Caspersen: Physical activity and physical fitness: definitions and distinctions for health-related
research, Public Health Reports 1985, nr 2, s. 126-131.

8). Drabik: Aktywnos¢, sprawnoéé i wydolno$¢ fizyczna jako mierniki zdrowia cztowieka, Wydawnictwo
AWF, Warszawa 1997, s. 36.

’T. Forotowicz: Ku edukacji zdrowotnej: Kareta sprawnosci i zdrowia, [w:] Zdrowie: istota, diagnostyka
i strategie zdrowotne, |. Murawow (red.), Wydawnictwo ITE, Radom 2001, s. 11.

8Por. D. Umiastowska, E. Szczepanowska: Opinie studentéw wychowania fizycznego i fizjoterapii o po-
dejmowaniu udziatu w réznych formach aktywnosci ruchowej (doniesienie z badan), Zeszyty Naukowe
Uniwersytetu Szczecinskiego, Prace Instytutu Kultury Fizycznej 2005, nr 424(22), s. 110; M. Wolicki:
Aktywnos¢ ruchowa i jej znaczenie dla zdrowia fizycznego, psychicznego, spotecznego i duchowego.
https://www.kul.pl/files/803/biblioteczka_cyfra/Wolicki_Aktywnosc_ruchowa_jest_tak_wazna.html
(dostep: 20.12.2018).
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priorytetéw. Wszelkie ¢wiczenia uprawiane z wtasciwg intensywnoscig sg dla cztowieka
w kazdym wieku swoistym dobrodziejstwem. Pomagajg zapewni¢ dobre zdrowie,
umocnié¢ wiezi rodzinne, dostarczy¢ poczucie szczescia (dzieki tzw. endorfinom, nazy-
wanym hormonem szczescia, ktdre uwalniajg sie w organizmie pod wptywem wysitku
fizycznego). Aktywnos$¢ fizyczna pozwala roztadowad stres, sprawia, ze lepiej sie $pi,
a takze efektywniej odpoczywa. Osoby podejmujgce aktywnos¢ fizyczng zyjg dtuzej
i ciesza sie lepsza jakoscia zycia®.

Cel, metodyka badan i charakterystyka badanej populacji

Celem badan byto rozpoznanie motywéw podejmowania aktywnosci ruchowej, prefe-
rencji studentéw dotyczacych form aktywnosci ruchowej, a takze skutkéw i ograniczen
realizacji zaje¢ ruchowych. W badaniach wykorzystano metode sondazu diagnostycz-
nego wedtug standaryzowanego kwestionariusza ankiety. Dobdr préby do badan byt
celowo-losowy. W opracowaniu wykorzystano literature przedmiotu z zakresu aktyw-
nosci ruchowej. Badania empiryczne przeprowadzono w grudniu 2018 roku wsréd
161 studentdw uczelni warszawskich, z czego 47,8% stanowity kobiety, a 52,2% mez-
czyzni. Uczestnikami badan byli studenci Politechniki Warszawskiej (37,9%), Szkoty
Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie (18,6%), Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego (18,6%), Uniwersytetu Warszawskiego (9,9%), Szkoty Gtéwnej Handlowej
w Warszawie (3,1%), Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego (2,5%), Akademii
Wychowania Fizycznego (2,5%) i innych uczelni wyzszych (10,0%).

Wyniki badan
W badaniach podjeto prébe rozpoznania powoddéw podejmowania aktywnosci rucho-
wej przez studentéw uczelni warszawskich. Wyniki analiz przedstawiono w tabeli 1.

Najwazniejszym motywem podejmowania aktywnosci ruchowej przez studentéw
byta poprawa kondycji i samopoczucia, na co wskazato ponad 4/5 badanych. Najmniej
istotnymi przestankami byty: che¢ nawigzania nowych znajomosci czy koniecznos¢ zali-
czenia zaje¢ z wychowania fizycznego, przedmiotu czesto obowigzkowego ferowanego
w programie studidéw. Aktywnos¢ ruchowg jako zajecie hobbystyczne czesciej postrze-
gali mezczyzni niz kobiety, a zrzucenie zbednych kilogramoéw zdecydowanie wazniejsze
byto dla kobiet. Kolejng kwestig podjetg w badaniach byta odpowiedz na pytanie, kto
zachecit studentow do uczestnictwa w zajeciach ruchowych. Dane na ten temat przed-
stawiono na rysunku 1.

Nalezy zauwazyé, ze studenci najczesciej sami decydowali o tym, czy podejmuja
aktywnos$é ruchowsg i jaki bedzie jej rodzaj, tak odpowiedziato ponad 4/5 badanych.
Co trzeci respondent jako Zrédto inspiracji wskazat namowe przyjaciét lub znajomych,
a co dziesigty informacje pochodzace z Internetu i sugestie rodziny. Rodzaje aktywnosci
ruchowej podejmowanej w ciggu catego roku przedstawiono w tabeli 2.

°J. Derbich: Aktywnos¢ ruchowa dla zdrowie w kazdym wieku, [w:] Aktywnos¢ ruchowa ludzi w kazdym
wieku, D. Umiastowska (red.), Wydawnictwo Promocyjne , Albatros”, Szczecin 2016, s. 7-8.
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Tabela 1. Motywy podejmowania aktywnosci ruchowej przez badanych

Motywy podejmowania aktywnosci Ogdtem Kobiety Mezczyzni
ruchowej N=161| % | N=77 | % | N=84| %
Poprawa kondycji i samopoczucia 129 80,1 65 84,4 64 76,2
Korzysci dla zdrowia 99 61,5 49 63,6 50 59,5
Modelowanie sylwetki 88 54,7 46 59,7 42 50,0
Hobby 81 50,3 30 39,0 51 60,7
Zrzucenie zbednych kilogramow 66 41,0 45 58,4 21 25,0
Zaliczenie przedmiotu WF 28 17,4 12 15,6 16 19,1
Che¢ nawigzania nowych znajomosci 27 16,8 13 16,9 14 16,7
Inne (np. pasja, obcowanie z przyroda) 34 21,1 15 19,5 19 22,6

Badany mogt podac wiecej niz jedng odpowiedz.
Zrédto: badania wtasne.

Samodzielna decyzja 84,4
Przyjaciele/znajomi
Internet
Rodzina 10,6
Koniecznos¢ zaliczenia przedmiotu WF 8,1
Dietetyk/lekarz 3,

Audycje telewizyjne 1,2

0 10 20 30 40 50 60 70 8 90
Badany mogt podac wiecej niz jedng odpowiedz.
Rysunek 1. Zrédta inspiracji podjecia aktywnosci ruchowej w opinii respondentéw (%)
Zrédto: badania wtasne.

Zajecia taneczne byty wskazywane na pierwszym miejscu. Nalezy zwréci¢ uwage, ze
kobiety czesciej niz mezczyzni dokonywaty takiego wyboru. Na drugim miejscu uplaso-
waty sie ¢wiczenia sitowe (sitownia), co trzeci badany wybierat jazde na rowerze, ¢wicze-
nia w domu, zajecia na basenie, zajecia grupowe w klubie fitness czy gre w pitke, przy
czym zajecia grupowe w klubie fitness preferowaty kobiety, a gre w pitke mezczyzni.
Czestotliwos$¢ podejmowania aktywnosci ruchowej zalezata od pfci, co przedstawiono
na rysunku 2.

Okazato sie, ze co drugi mezczyzna uczestniczyt w zajeciach ruchowych trzy razy
w tygodniu lub czesciej, a prawie 2/3 kobiet korzystato z tych zaje¢ dwa razy lub raz
w tygodniu. Mozna sadzi¢, ze mezczyzni byli bardziej zainteresowani aktywnoscia fizycz-
n3a niz kobiety.
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Tabela 2. Rodzaje aktywnosci ruchowej podejmowanej przez studentdw w ciggu catego
roku

Ogdtem Kobiety Mezczyzni

Rodzaje aktywnosci ruchowej

N =161 % N=77 % N =84 %
Taniec 73 45,3 50 64,9 23 27,4
Cwiczenia sitowe (sitownia) 67 41,6 27 35,1 40 47,6
Jazda na rowerze 63 39,1 34 44,2 29 34,5
Cwiczenia w domu 53 32,9 27 35,1 26 31,0
Zajecia na basenie 52 32,3 23 29,9 29 34,5
E;gz‘c’kgyv'; (nozng, reczna, siatkowa, 50 31,1 10 13,0 40 47,6
Zajecia grupowe w klubie fitness 36 22,4 35 45,6 1 1,2
Bieganie 36 22,4 13 16,9 23 27,4
Zajecia WF na uczelni 24 14,9 7 9,1 17 20,2
Joga 9 5,6 9 11,7 - -
Tenis ziemny 3 1,9 1 1,3 2 2,4

Badany mogt podac wiecej niz jedng odpowiedz.
Zrédto: badania wtasne.

L . 22,6
Czesciej niz trzy razy w tygodniu ’
€sciej y razy w tyg 10,4

27,4

Trzy razy w tygodniu !
y razy w tyg 20,8

i B Mezczyzni
28 Kobiety
Dwa razy w i
Yy W tygodniu 51,6
Raz w tygodniu 4
y 6,9
|

0 10 20 30 40 50 60

Rysunek 2. Czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci ruchowej (%)
Zrédto: badania wtasne.

W badaniach poszukiwano réwniez odpowiedzi na pytanie, jakie formy aktywnosci
preferowali studenci w okresie letnim, co przedstawiono w tabeli 3.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze jazda na rowerze, deskorolce czy longboardzie
byta najczesciej wymieniang aktywnoscia, na drugim miejscu znalazty sie ptywanie
i chodzenie po gdrach. Bardziej wyszukane formy aktywnosci ruchowej, jak windsurfing
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Tabela 3. Aktywnos¢ ruchowa studentéw w okresie letnim

Ogodtem Kobiety Mezczyzni
Aktywnos¢ ruchowa studentéw latem
N=161 % N=77 % N=284 %

Jazda na rowerze/deskorolce/longboardzie 111 68,9 58 75,3 53 63,1
Ptywanie 67 41,6 34 44,2 33 39,3
Chodzenie po gorach 63 39,1 36 46,8 27 32,1
Bieganie 53 32,9 20 26,0 33 39,3
Zeglowanie 18 11,2 6 7,8 12 14,3
Windsurfing/kitesurfing 7 4,3 3 3,9 4 4,8
Runmageddon/Hunt Run 5 3,1 2 2,6 3 3,6
Inne 30 18,6 8 10,4 22 26,2

Badany mdgt podac wiecej niz jedng odpowiedz.
Zrédto: badania wiasne.

czy biegi terenowe z przeszkodami (tj. Runmageddon/Hunt Run), byty wybierane spo-
radycznie. Formy aktywnosci ruchowej studentéw w okresie zimowym przedstawiono
w tabeli 4.

Tabela 4. Aktywnos¢ ruchowa studentéw w okresie zimowym

L. L Ogotem Kobiety Mezczyzni
Aktywnos¢ ruchowa studentéw zimg
N =161 % N=77 % N=84 %

Jazda na tyzwach 67 41,6 44 57,1 23 27,4
Jazda na nartach 50 31,1 19 24,7 31 36,9
Brak aktywnosci 35 21,7 11 14,3 24 28,6
Chodzenie po gorach 27 16,8 15 19,5 12 14,3
Jazda na snowboardzie 26 9,9 16 20,8 10 11,9

Badany mdgt podac wiecej niz jedng odpowiedz.
Zrédto: badania wtasne.

Z przeprowadzonych analiz wynika, ze jazda na tyzwach znalazta sie na pierwszym
miejscu i uprawiaty jg gtéwnie kobiety, drugie miejsce zajeta jazda na nartach i byta
domeng mezczyzn. Nalezy zauwazyé, ze az 28,6% badanych mezczyzn w czasie zimo-
wym nie podejmowato zadnej aktywnosci ruchowej. W badaniach rozpoznano bariery
w podejmowaniu aktywnosci ruchowej, co zamieszczono w tabeli 5.

Prawie 2/3 respondentdw wsrdd barier wymienito brak czasu, ponad potowa wskazata
brak motywacji, co trzeci badany dostrzegat brak nawykéw aktywnego spedzania czasu
wolnego, a co dziesigty student miat ktopoty ze sfinansowaniem takich aktywnosci.

Sprébujmy odpowiedzieé na pytanie, czy studenci dostrzegli wptyw aktywnosci ru-
chowej na kondycje organizmu? (tab. 6).
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Tabela 5. Bariery podejmowania aktywnosci ruchowej w opinii studentéow

Bariery podejmowania aktywnosci Ogodtem Kobiety Mezczyzni
ruchowej N=161| % | N=77 | % | N=84| %
Brak czasu 101 62,7 49 63,6 52 61,9
Brak motywacji 90 57,1 45 58,4 45 53,6
Brak nawykow aktywnego spedzania czasu 49 30,4 23 29,9 26 31,0
Nie mam przeszkod 26 16,1 8 10,4 18 21,4
Brak srodkéw finansowych 19 11,8 12 15,6 7 8,3
Sk Swedemedcpomrnnchdotién |5 | 31 |3 [ 3s [ 2 | 2
Inne 3 1,9 - - 3 3,6

Badany mdgt podaé wiecej niz jedng odpowiedz.
Zrédto: badania wiasne.

Tabela 6. Wptyw aktywnosci ruchowej na kondycje organizmu w opinii studentéw

Ogotem Kobiety Mezczyzni
Whptyw aktywnosci ruchowej na organizm
N=161 % N=77 % N =284 %

Zwieksza sprawnosc fizyczng 129 80,1 61 79,2 68 81,0
Zwieksza wydolnos¢ organizmu 112 69,6 55 71,4 57 67,9
Rzezbi/modeluje sylwetke 92 57,1 50 64,9 42 50,0
Zwieksza elastycznos¢ ciata 70 43,5 40 51,9 30 35,7
Zwieksza mase miesniowg 61 37,9 22 28,6 39 46,4
Nie zauwazytam/tem zadnego wptywu 9 5,6 2 2,6 7 8,3
Inne 15 9,3 9 11,7 6 7,1

Badany mogt podac wiecej niz jedng odpowiedz.
Zrédto: badania wiasne.

W opinii badanych aktywnosé ruchowa ma pozytywny wptyw na organizm cztowie-
ka, poniewaz zwieksza sprawnos¢ fizyczng (80,1%), poprawia wydolnos$¢ organizmu
(69,6%), modeluje sylwetke (57,1%), poprawia elastycznos¢ ciata (43,5%) i zwieksza
mase miesniowa (37,9%). Wyniki przeprowadzonych badan moga stanowi¢ inspiracje
do podjecia aktywnosci ruchowej przez studentéw, ktérzy dotychczas w sposéb bierny
spedzali czas wolny lub w ograniczonym zakresie byli zainteresowani aktywnoscig ru-
chowa.

Podsumowanie i wnioski

Motywy podejmowania aktywnosci ruchowej przez studentéw zalezaty od ptci. Dla
kobiet najwazniejsze byty: poprawa kondycji i samopoczucia, troska o dobre zdrowie,
modelowanie sylwetki i zrzucenie zbednych kilogramoéw. Mezczyzni wskazywali takie
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powody, jak: poprawa kondycji i samopoczucia, realizacja zainteresowan, a takze troska
o dobre zdrowie. Mezczyzni poswiecali wiecej czasu w ciggu tygodnia na aktywnos¢
ruchowa niz kobiety. Bardzo czesto byto to ich hobbystyczne zajecie. Wybdr form ak-
tywnosci ruchowej zalezat od ptci respondentéw. Mezczyini preferowali: gre w pitke,
zajecia na sitowni i basenie, a kobiety wybieraty przede wszystkim: taniec, zajecia grupo-
we w klubie fitness i jazde na rowerze. Wsérdd barier podejmowania aktywnosci rucho-
wej studenci wskazali gtéwnie: brak czasu i motywacji, brak nawykéw aktywnego spe-
dzania czasu wolnego i ograniczenia finansowe. Wyniki badan potwierdzity pozytywny
wptyw aktywnosci ruchowej na organizm cztowieka, poniewaz ankietowani stwierdzili,
ze zwieksza sprawnos¢ fizyczng, poprawia wydolnos$¢ organizmu, modeluje sylwetke,
poprawia elastycznos¢ ciata i zwieksza mase miesniowa.

Majgc na uwadze ogromne znaczenie aktywnosci ruchowej w utrzymaniu dobrej
kondycji fizycznej i zdrowia, nalezy prowadzi¢ dziatania edukacyjne w réznych gru-
pach wiekowych, a wiec wsrdd dzieci, mtodziezy i dorostych. Wazne jest ksztattowa-
nie $wiadomosci i prawidtowych nawykéw zachowan uwzgledniajgcych aktywne formy
spedzania czasu wolnego.
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Formy aktywnosci ruchowej preferowane przez studentéw...

Forms of physical activity preferred by students of Warsaw universities

Summary. The aim of the research was to recognize the motives of undertaking physical ac-
tivity, student preferences regarding forms of physical activity, as well as the effects and li-
mitations of exercise activities. Empirical research was conducted in December 2018 among
161 students of Warsaw universities. The conducted analysis shows that men were more likely
to take up physical activity, often in this way they realized their own hobby. Among the bar-
riers to physical activity, students mainly pointed out: lack of time and motivation, no habits
of active leisure and financial constraints. The subjects were aware of the positive effects of
practicing physical activity on the state of physical and mental health.

Key words: activity, physical activity, student, motive
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