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Rekreacja ruchowa
jako forma spedzania czasu wolnego studentow

Streszczenie. Celem badan byto przedstawienie ilosci czasu wolnego studentéw, motywdw
towarzyszacych im przy planowaniu sposobdéw jego spedzania oraz najczesciej wybieranych
form rekreacji ruchowej. Badania empiryczne przeprowadzono w okresie kwiecien—-maj
2023 roku na grupie 156 studentéw warszawskich uczelni. W badaniu zastosowano metode
sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem standaryzowanego kwestionariusza ankiety.
Z przeprowadzonej analizy wynika, Zze mimo ograniczonej ilosci czasu wolnego studenci
podejmowali aktywnos¢ fizyczng, wybierajac gtdwnie takie formy rekreacji ruchowej, jak:
¢wiczenie na sitowni, spacery, jazda na rowerze czy bieganie. Wysoko ocenili swojg kondycje
zdrowotng. W wyborze formy spedzania czasu wolnego studenci kierowali sie gtéwnie potrzebg
regeneracji i odpoczynku, poprawy samopoczucia oraz dostarczenia rozrywki.

Stowa kluczowe: czas wolny, rekreacja ruchowa, motywy, zdrowie

Wstep

Aktywnos¢ fizyczna nalezy do podstawowych aspektéow zdrowego stylu zycia
i odpowiada w duzym stopniu za zdrowie cztowieka. Ludzkie ciato zostato skonstruo-
wane do ruchu, dlatego tez wymaga regularnej aktywnosci fizycznej w celu optymal-
nego funkcjonowania i unikania chordb (Czarnecki i in., 2022, s. 134). Dobre zdrowie
i sprawnosc fizyczna w zyciu wspotczesnego cztowieka traktowane sg jako warunek
podstawowych kompetencji zawodowych i spotecznych, a takze $rodek do osigga-
nia lepszej jakosci zycia (Lemanowicz i Krzyzanowska, 2021, s. 100). Systematycznie
podejmowana aktywnos¢ fizyczna jest dowodem na dbatos¢ o zdrowie, jego zacho-
wanie i przywracanie, a takze utatwia cztowiekowi osigganie zyciowych priorytetow.
Pozwala ona réwniez roztadowac stres, sprawia, ze lepiej sie $pi, a takze efektywniej
odpoczywa (Krzyzanowska, 2018, s. 45).

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest kluczowym czynnikiem zapobiegajgcym wyste-
powaniu choréb niezakaznych. Dzieki aktywnosci fizycznej zmniejsza sie o 20-30%
ryzyko przedwczesnej Smierci, o 7-8% wystepowanie choréb uktadu krazenia, depre-
sji i demencji, a o ok. 5% cukrzycy typu 2 (World Health Organization, 2022). Jednak,
jak podaje WHO, wiecej niz co czwarty dorosty (27,5% dorostej populacji $wiata) i 80%
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nastolatkdw nie spetniajg zalecanego przez WHO poziomu aktywnosci fizycznej. Z tego
tez powodu w 2018 roku uruchomiony zostat Globalny plan dziatania na rzecz aktyw-
nosci fizycznej na lata 2018-2030 (GAPPA), ktérego celem jest promowanie aktywno-
Sci fizycznej jako priorytetu w dziedzinie zdrowia publicznego. Oczekiwanym efektem
jest zmniejszenie wystepowania braku aktywnosci fizycznej o 15% do 2030 roku (WHO,
2022). Aby sprobowad rozwigzac ten problem, wytyczne dotyczgce aktywnosci fizycznej
sugeruja, ze dorosli powinni poswiecac co najmniej 30 minut przez 5 dni w tygodniu na
umiarkowane éwiczenia (Moseley i in., 2018, s. 420).

Aktywnosc¢ fizyczng wedtug klasycznej definicji WHO definiujemy jako ruch ciafa
wywotany przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga energii. Zatem do szczegdlnych
postaci aktywnosci fizycznej nalezg nie tylko ¢wiczenia sportowe, ale takze wysitek
fizyczny zwigzany z aktywnym przemieszczaniem sie np. do pracy, szkoty (tzw. komuni-
kacyjna aktywnos¢ fizyczna), pracg zawodowgq (zawodowa aktywnosé fizyczna), wykony-
waniem wszelkich prac domowych oraz aktywnos$¢ fizyczna w czasie wolnym (tzw. poza-
zawodowa aktywnosc fizyczna), (Drygas i in., 2021, s. 32). W okresie od 01.10.2020 .
do 30.09.2021 r. Gtéwny Urzad Statystyczny przeprowadzit badania dotyczgce aktywno-
$ci fizycznej Polakdw w czasie wolnym. W zajeciach sportowych lub rekreacji ruchowej
uczestniczyto 38,8% Polakéw (36,7% kobiet oraz 41,0% mezczyzn). Mieszkarcy Polski
podejmowali aktywnos¢ fizyczng gtownie dla przyjemnosci i rozrywki. Najczestszg forma
uprawiania sportu i rekreacji byta jazda na rowerze (GUS, 2022, s. 1).

W opracowaniu skupiono sie na przedstawieniu wybranych aspektéw zwigzanych
z formami spedzania czasu wolnego przez studentdéw i podejmowang przez nich rekre-
acja ruchowa definiowang jako forma aktywnosci fizycznej o charakterze sportowym,
podejmowana dla wypoczynku i odnowy sit psychofizycznych (GUS). Mtodzi, ksztatcgcy
sie ludzie, ktérych Smiato mozna okresli¢ przysztoscig i sitg napedowa narodu, powinni
by¢ swiadomi tego, jak wazna jest aktywnos¢ fizyczna dla cztowieka i dlaczego warto
wdrazad jg do swojej rutyny, rowniez w mtodym wieku.

Rekreacja ruchowa i czas wolny jako istotny element jakosci zycia

Termin rekreacja wywodzi sie z faciny, w ktdrej recreo znaczyto: tworzy¢ na nowo,
ozywi¢, odswiezy¢, orzezwi¢, wzmocni¢. Moze takze pochodzi¢ od stowa recreatio, co
z kolei oznacza powrdt do zdrowia. Rekreacja to réznego rodzaju zajecia podejmowane
w czasie wolnym, dobrowolnie, dla przyjemnosci, autoekspresji, formacji wtasnej oso-
bowosci, odnowy i pomnazania sit psychofizycznych (Kietbasiewicz-Drozdowska, 2001,
s. 16). Dodajac aspekt fizycznosci do rekreacji, powstaje koncepcja rekreacji ruchowej
definiowanej jako aktywnos$¢ dobrowolna, podejmowana w czasie wolnym, motywowana
indywidualng potrzebg cztowieka, ale z koniecznoscig dodania i zawarcia w niej elementu
ruchu. Poza rekreacjg ruchowa (fizyczng) wyrdznia sie rekreacje: twodrczg, kulturalno-
rozrywkowa oraz rekreacje realizowang przez dziatalnos¢ spoteczng (Kietbasiewicz-
-Drozdowska 2001, s. 16). Rekreacja ruchowa okreslana jest zamiennie jako ,sport dla
wszystkich” — pojecie to zostato wprowadzone przez UNESCO, a oznacza, ze osoby w rdz-
nym wieku mogg wybra¢ dla siebie najbardziej odpowiednig dyscypline sportowg, upra-
wiang w wolnym czasie (Kwilecki, 2011, s. 23). Wedtug Wolanskiej rekreacja ruchowa to
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zajecia o tresci ruchowej — sportowe, turystyczne, zabawy ruchowe, tance, spacery itp.,
ktorym cztowiek oddaje sie z wtasnej checi, w czasie wolnym, dla wypoczynku, odnowy
sit, przyjemnosci i rozwoju wtasnej osobowosci, kreacji zdrowia (Wolanska, 1997, s. 59).
Rekreacja fizyczna stanowi rodzaj czynnego wypoczynku i zazwyczaj jest jednocze$nie
rozrywka (Kwilecki, 2011, s. 25). W czasie wolnym od pracy rozwija osobowos¢, zainte-
resowania i aktywnos$¢ cztowieka. Jest pomocna w roztadowaniu napiecia nerwowego
i neutralizuje stres, pomaga w wyciszeniu negatywnych emocji, a takze dostarcza pozy-
tywnej energii i satysfakcji. Zapobiega powstawaniu wielu choréb, opdznia procesy sta-
rzenia sie, ksztattuje ciato, regeneruje sity i zwieksza wydolno$¢ organizmu. Stuzy odbu-
dowywaniu sit cztowieka w sferze fizycznej, psychicznej i spotecznej (Skalski i in., 2021,
s. 103). Warto wspomnie¢, ze rekreacja ruchowa od uprawiania sportu rézni sie tym,
ze nie jest nastawiona na element wspotzawodnictwa i rywalizacji. Oczywiscie mogg
by¢ one zawarte w konkretnej grze, zajeciu itp., urozmaicajgc dang czynnos¢, wprowa-
dzajac emocje, lecz ma by¢ to tylko dodatek do zabawy bez koniecznosci srubowania
wynikow.

Aby cztowiek mdgt podjac rekreacje ruchowg, nalezy tak rozporzadzaé potrzebami
i obowigzkami, zeby wyodrebnié¢ czas wolny, ktéry bedzie mdgt by¢ wykorzystany
w tym celu. Wedtug Piety jest on czesScig czasu ogdlnego, jakim dysponujemy (Pieta,
2044, s. 11). Cztowiek zarzgdza czasem, realizujgc wczesniej przez siebie lub innych
narzucone zadania. Mozna go podzieli¢ na odcinki odpowiadajgce dtugosci trwania
czynnosci, czesto okreslane mianem budzetu czasu. Wedtug Piety terminem tym
okreslamy zestawienie odcinkdw czasu przewidzianych na realizacje réznych czynno-
$ci zyciowych. Wymienia on tez skfadniki czasu, takie jak: zaspokojenie potrzeb fizjo-
logicznych (sen, higiena osobista, spozywanie positkéw, odpoczynek bierny), praca
zawodowa, przejazdy (dojazdy, dojscia zwigzane z pracg, zajeciami poza domem, cza-
sem wolnym), wykonywanie prac domowych (sprzatanie, gotowanie, pranie, repe-
racja zepsutych urzadzen itp.), zajecia poza domem (np. zakupy, pozostate zajecia),
nauka (ksztatcenie i doksztatcanie w formie zorganizowanej i samoksztatcenie) oraz
czas wolny (np. oglagdanie telewizji, czytanie ksigzek, zajecia turystyczne i turystyczno-
-rekreacyjne, uprawianie sportu), (Pieta, 2004, s. 18).

Pojecie czasu wolnego pojawito sie i rozpowszechnito z chwilg uznania go przez Mie-
dzynarodowg Konferencje UNESCO w czerwcu 1957 r. (Kwilecki, 2011, s. 7). Przyjmuje
sie, ze czas wolny to pora w ciggu dnia, jaki$ okres, ktéry moze by¢ dowolnie zago-
spodarowany przez dang osobe zgodnie z jej potrzebami i ochotg. Bombol podkre-
$la, ze jest to czas, w ktérym cztowiek nie wykonuje zadnych obligatoryjnych zaje¢ ani
czynnosci, i jest on naturalnym elementem funkcjonowania jednostki, wydzielonym
z 24-godzinnego budzetu czasu (2008, s. 8). Skalski i inni podajg, ze czas wolny to ten,
ktory umozliwia nieskrepowany rozwdj osobowosci cztowieka, realizacje jego marzen,
dazen i pragnien. Czas pozostajgcy do swobodnej dyspozycji na te czynnosci i zajecia,
ktére jednostka sama uwaza za zajecie czasu wolnego (2021, s. 103). Okon natomiast
okresla czas wolny jako czas do dyspozycji jednostki, po wykonaniu przez nig zadan obo-
wigzkowych: pracy zawodowej, nauki obowigzkowej w szkole i w domu oraz niezbed-
nych zadan domowych (1987; za: Daszykowska-Tobiasz i Pelczar, 2009, s. 51). Mozna
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takze mowic¢ o pozytywnym i negatywnym potencjale czasu wolnego, poniewaz czas
ten moze by¢ wykorzystany w réznoraki sposob, nie zawsze korzystny dla jednostki lub
spoteczenistwa (Mitaszewicz i Wegrzyn, 2018, s. 208).

W problematyce czasu wolnego istotne jest zagadnienie sposobdw jego wykorzy-
stania. Okreslane jest to jako kultura czasu wolnego, czyli sposéb planowania, organi-
zowania, przeprowadzania i uczestnictwa w czasie wolnym (Gasior, 1973; za: Hanyga-
-Janczak, 2011, s. 47). Na wybér form spedzania czasu wolnego przez cztowieka wptywa
w gtdwnej mierze otoczenie, a w sposobie realizacji czasu wolnego odbijajg sie tradycje
kulturowe srodowiska, w ktérym wychowat sie, panujgce w nim normy obyczajowe,
a takze uznawana hierarchia wartosci. Jednak determinantg o szczegdlnej mocy jest
dochdd, ktory odgrywa istotng role w podejmowaniu decyzji o spedzaniu wolnego
czasu (Dgbrowska i in., 2010, s. 95-100; Sawicki i Klementowski, 2016, s. 12; Mitasze-
wicz i Wegrzyn, 2018, s. 208).

Materiat i metody

Celem badan byto przedstawienie ilosci czasu wolnego studentéw, motywdéw towa-
rzyszacych im przy planowaniu sposobdw jego spedzania oraz najczesciej wybiera-
nych form rekreacji ruchowej. Przed przystgpieniem do badan sformutowano hipoteze
badawczg, ze mimo ograniczonego czasu wolnego studenci w wiekszosci podejmuja
rekreacje ruchowa.

W badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem stan-
daryzowanego kwestionariusza ankiety przygotowanego na platformie Webankieta.
Dobor préby do badan byt celowo-losowy. Kwestionariusze ankiety udostepnione zostaty
studentom warszawskich uczelni wyzszych, gtdwnie za pomocg medidéw spotecznoscio-
wych w okresie od 12 kwietnia do 18 maja 2023 r. W badaniu wzieto udziat 156 osdb,
z czego 65,4% stanowity kobiety, a 34,6% mezczyzni. Uczestnikami badan byli gtéwnie
studenci Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie (23,2%), Uniwersytetu
Warszawskiego (15,1%), Uniwersytetu SWPS (11%) oraz Uczelni WSB Merito w War-
szawie (9%). Respondenci studiowali najczesciej na takich kierunkach, jak: psychologia
(20,3%), turystyka i rekreacja (16,5%), a takze finanse i rachunkowosc¢ (13,3%). Znaczna
wiekszos¢, bo az 80,2% ankietowanych, studiowata w trybie stacjonarnym. Ponad
potowa ankietowanych (61,7%) pochodzita z duzych miast powyzej 500 tys. mieszkan-
cow, 18,6% ze wsi, 11,1% z miast do 50 tys. mieszkancow, 6,6% z miast od 50 do 150 tys.
mieszkancow, a 2% z miast od 150 do 500 tys. mieszkaricdw. Swoja sytuacje materialng
ponad potowa studentéw (54,9%) okreslita jako dobrg, jako przecietng 32,1%, bardzo
dobrag 8%, stabg 3,2%, a bardzo stabg 1,8%.

Wyniki badan

Czas wolny studenta to czas, ktérym student dysponuje po zaspokojeniu potrzeb
fizjologicznych (sen, positki, czynnosci higieniczne), wypetnieniu obowigzkéw studen-
ckich, zawodowych oraz obowigzkéw wynikajgcych z roli cztonka rodziny. W badaniach
podjeto prébe okreslenia ilosci czasu wolnego studentdw w zaleznosci od formy studio-
wania. Wyniki przedstawiono na wykresie 1.
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studenci stacjonarni B studenci niestacjonarni

Wykres 1. Srednia iloé¢ czasu wolnego respondentéw w ciggu dnia

Zrédto: opracowanie badar wtasnych.

Jak wynika z danych przedstawionych na wykresie 1, zachodzi zalezno$¢ pomie-
dzy trybem studiowania, a iloscig czasu wolnego danego studenta. Studenci, ktorzy
wybrali zaoczny tryb nauki, mieli mniej czasu wolnego niz osoby studiujgce dziennie
(ponad 3/4 tych respondentéw pracowato zawodowo w wymiarze 150-200 godzin
roboczych w miesigcu). Na uwadze nalezy miec réwniez fakt, ze podczas studiowania
zaocznego wykluczone do dyspozycji s3 wybrane weekendy. Badani, studiujgcy w try-
bie stacjonarnym, najczesciej wskazywali przedziat 3—5 godzin czasu wolnego dzien-
nie. Mozna wiec sformutowa¢ wniosek, ze tryb studiowania wptywa na ilos¢ czasu
wolnego studentow.

Wysoki poziom stresu wynikajgcy z duzej liczby egzamindw i zaliczer oraz czesto
potrzeby pofaczenia studidw z praca zarobkowg powoduja, ze sg oni zmeczeni nie tylko
psychicznie, lecz takze fizycznie, a to sktaniaé moze do przeznaczania czasu wolnego
na odprezajgcy wypoczynek bierny (Zawadzka, 1976, s. 134; Szczucka i in., 2023, s. 9),
dlatego intersujgcym zagadnieniem sg motywy, ktérymi kierujg sie studenci podczas
planowania swojego czasu wolnego (wykres 2).

Dla studentéw odpoczynek i regeneracja sit psychofizycznych okazaty sie gtéw-
nym motywem przy planowaniu sposobu spedzania czasu wolnego. Drugg najczesciej
wymieniang odpowiedzig byt zamiar poprawy samopoczucia, co moze wskazywac na
duzg liczbe czynnikdéw stresogennych wptywajgcych na aktywnosci studentéw, takich
jak: nauka, praca czy relacje miedzyludzkie. Prawie potowa respondentéw w czasie wol-
nym szukata takze rozrywki, z kolei rozwdj pasji czy rozwdj osobisty byty juz rzadziej
wymieniane. Najrzadziej wskazywanym motywem byfo dostarczanie emocji.
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odpoczynek i regeneracja sit
psychofizycznych

78,4%

poprawa samopoczucia 59,30%

H

dostarczanie rozrywki 5,10%

rozwoj pasji/hobby 6,60%

w

28,00%

oderwanie od rutyny

pogtebianie wiedzy/rozwdj osobisty 24)70%

dostarczanie emocji 8,90%

A

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%  90%
Wykres 2. Motywy respondentéw przy planowaniu spedzania czasu wolnego*
*Badani mogli zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

Zrédto: opracowanie badar wtasnych.

Jedng z form spedzania wolnego czasu jest rekreacja ruchowa. Podejmowanie rekre-
acji ruchowej zadeklarowato 82,9% respondentéw. Badani, ktérzy nie podejmujg rekre-
acji ruchowej, najczesciej wybierali takie formy spedzania czasu wolnego, jak spotkania
z rodzing i przyjaciotmi, ogladanie filméw oraz korzystanie z Internetu i mediow spo-
tecznosciowych.

Respondenci deklarujgcy podejmowanie dobrowolnej aktywnosci fizycznej zapy-
tani zostali o to, jak duzg czes¢ zajmuje rekreacja ruchowa w strukturze ich czasu
wolnego. W skali 1-5, gdzie 1 oznaczato ,,bardzo matg czes¢”, a 5 ,bardzo duzg czes¢”,
studenci udzielili odpowiedzi srednio na poziomie 3,5. Takze swdj poziom sprawno-
éci fizycznej studenci ocenili na poziomie $rednio 4,1, w 5-stopniowej skali. Swiadczy
to o wysokim poziomie wytrenowania mtfodziezy, ktéra uprawia aktywnos$¢ fizyczng
w czasie wolnym.

W badaniach poszukiwano réwniez odpowiedzi na pytanie, jakie formy rekreacji
ruchowej studenci preferowali.

Na podstawie informacji przedstawionych na wykresie 3 mozna wnioskowaé, ze zna-
czacq przewage w wyborze formy aktywnosci miaty te zajecia, ktére badani sami mogli
zorganizowac, elastycznie dostosowujac je do swoich potrzeb i mozliwosci. Wybraé
sie na sifownie, rower bgdz pobiega¢ mozna o dowolnej porze dnia, samemu ustala-
jac tempo i czas trwania jednostki treningowej. Sitownia, ktéra byta najczesciej udzie-
lang odpowiedzig, ma réwniez te przewage, ze jej dostepnosc i komfort ¢wiczen nie sg
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sitownia 37,306
spacery

jazda na rowerze
bieganie

gry zespotowe

joga/gimastyka

ptywanie

sztuki walki 3,0%
taniec 1,8%
tenis 1,0%

jazda na rolkach 0,9%

jazda konno 0,8%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
Wykres 3. Najczesciej podejmowana forma rekreacji ruchowej wérdéd respondentéow*
*Badani mogli zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

Zrédto: opracowanie badar wiasnych.

zalezne od pogody. Sporty zorganizowane, prowadzone zazwyczaj w grupach, takie jak
gry zespoftowe, gimnastyka czy sztuki walki wskazywane byty rzadziej. Niewielki odsetek
badanych wskazywat jazde konng i taniec. S to wyspecjalizowane formy aktywnosci
fizycznej powigzane najczesciej z hobby.

Uczelnie wyzsze, jako placodwki nastawione na szeroki rozwdj studentéw, w swych
misjach zawierajg dbanie o kulture fizyczng, dlatego tez poproszono studentéw
o ocene dostepnosci obiektow sportowych na ich uczelniach. Okazato sie, ze brak odpo-
wiedniej infrastruktury sportowej zgtaszata prawie potowa badanych (43,4%). Reszta
studentdéw, ktéra zadeklarowata dostepnos$é przestrzeni treningowej, najczesciej wska-
zywata takie obiekty, jak hale sportowe, sitownie i baseny. Dobrze bytoby zastanowic sie
w takim wypadku nad rozbudowaniem obiektéw sportowych na terenie uczelni wyz-
szych, co nie tylko utatwitoby podejmowanie rekreacji ruchowej jeszcze liczniejszej gru-
pie mtodziezy studenckiej, a takze zaoszczedzito czas wolny przeznaczony chociazby na
dojazdy do innych komplekséw sportowych. Innym rozwigzaniem mogtyby by¢ pakiety
sportowo-rekreacyjne oferowane studentom na atrakcyjnych warunkach finansowych.

Ruch i jego potrzeba powigzana jest z ogdlng kondycjg psychofizyczng cztowieka,
a jego brak rzutuje na gorsze zdrowie i samopoczucie, a te z kolei przektadajg sie
na mniejszy zapat do ciekawego spedzania czasu wolnego. Réznice w opinii studentéw
na temat ich zdrowia psychicznego oraz fizycznego posréd respondentéw podejmuja-
cych oraz niepodejmujacych rekreacji ruchowej przedstawiono na wykresie 4.
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Wykres 4. Usrednione opinie respondentdéw na temat ich poziomu zadowolenia z zycia
i stanu zdrowia (w skali 1-5, gdzie 1 — zupetnie niezadowolony, a 5 — bardzo zadowolony)

Zrédto: opracowanie badar wiasnych.

poprawa samopoczucia

poprawa wygladu

poprawa zdrowia

sprawia przyjemnosc

pozwala na integracje

jest roznorodna

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Wykres 5. Motywacje respondentdw podejmujacych rekreacje ruchowa*

*Badani mogli zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

Zrédto: opracowanie badar wiasnych.
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Studenci podejmujacy rekreacje ruchowg okreslali swojg forme psychofizyczng lepiej
niz respondenci, ktdrzy nie decydowali sie na te forme spedzania wolnego czasu. Poziom
zadowolenia z zycia i stan zdrowia wptywajg na wszystkie aspekty funkcjonowania jed-
nostki, a ich poziom definiowat bedzie jakos¢ zycia mtodych ludzi. Podejmowanie ruchu
jest zatem bardzo waznym elementem przynoszagcym wymierne rezultaty, a pobudka
do zaczecia moze by¢ wtasnie che¢ poprawy obecnego stanu zdrowia. Zapytano osoby
aktywne fizycznie o to, co motywuje ich do ruchu oraz jakie efekty zauwazyty na wtas-
nym ciele (wykres 5).

Podejmowanie rekreacji ruchowej najczesciej ma na celu poprawe kondycji psycho-
fizycznej cztowieka. Potwierdzajg to motywy, jakimi kierowali sie badani podczas podej-
mowania decyzji o aktywnosci ruchowej. Najczesciej byty to: poprawa samopoczucia
(75,6%), wygladu (61,7%) i zdrowia (55,3%).

Podsumowanie
Wyniki przeprowadzonych badan potwierdzity przyjeta na wstepie hipoteze, ze

mimo ograniczonego czasu wolnego studenci podejmujg rézne formy rekreacji rucho-

wej, co wptywa korzystnie na ich kondycje psychofizyczng. Moze to stanowié inspiracje
dla studentow, ktérzy dotychczas preferowali bierne formy spedzania wolnego czasu.

Na podstawie przeprowadzonych badan empirycznych mozna sformutowac nastepu-

jace wnioski:

* ilos¢ czasu wolnego studentdw jest ograniczona, poniewaz zawierata sie w przedzia-
tach 1-3 oraz 3-5 godzin dziennie i byta zalezna od trybu studidw,

* w wyborze formy spedzania czasu wolnego studenci kierowali sie potrzeba regene-
racji i odpoczynku, poprawy samopoczucia oraz dostarczania rozrywki,

* prawie 83% studentow zadeklarowato aktywnosc fizyczng w czasie wolnym,

* prawie potowa respondentdw wskazata na braki w odpowiednim przygotowaniu
zaplecza sportowego na ich uczelniach. Z tego tez wzgledu wskazany bytby dalszy
rozwdj infrastruktury sportowej na uczelniach, zwiekszenie jej dostepnosci oraz
poszerzenie oferty zaje¢ sportowych odpowiadajgcej na zapotrzebowanie srodowi-
ska akademickiego.

Przeprowadzone badania dowodzg, ze studenci chetnie uczestniczg w réznych for-
mach rekreacji ruchowej. Aby wspiera¢ ich w utrzymywaniu tej aktywnosci na wysokim
poziomie, nalezatoby stworzy¢ im jak najlepsze warunki materialno-techniczne i orga-
nizacyjne. Nalezy tez zastanowi¢ sie nad umiejetnoscig optymalnego gospodarowania
czasem wolnym przez studentéw, gtéwnie tych nieaktywnych ruchowo, dla ktérych
najwazniejsze byly spotkania towarzyskie, oglgdanie filméw czy seriali oraz spedza-
nie czasu w Internecie w szerokim tego pojecia znaczeniu. Analizujgc uzyskane wyniki
badan mozna zauwazyé, ze istnieje potrzeba propagowania wiedzy na temat aktywnosci
fizycznej i jej wptywu na kondycje psychofizyczng cztowieka.
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Physical recreation as a form of spending students’ free time

Abstract. The aim of the study was to present the amount of free time of students, the motives
accompanying them when planning how to spend it and the most frequently chosen forms of
physical recreation. The empirical research was conducted between April and May 2023 on a group
of 156 students from Warsaw universities. The method of a diagnostic survey with a standardized
guestionnaire was used. The analysis shows that despite the limited amount of free time, students
undertook physical activity, choosing mainly such forms of physical recreation as exercising at the
gym, walking, cycling or running. They rated their health condition highly. When choosing the form of
spending free time, students were mainly interested in regenerating and resting, improving well-being
and providing themselves an entertainment.

Keywords: free time, physical recreation, motives, health
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