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STRESZCZENIE

Wstep. Aktywnosc¢ fizyczna spetnia istotng funkcje w zakresie pre-
wenciji i profilaktyki wielu chordb. Stanowi jeden z najwazniejszych
determinantéw prozdrowotnego stylu zycia. Wptywa pozytywnie na
wiele aspektow prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Cel. Celem badan byta ocena poziomu aktywnosci fizycznej studen-
tow pielegniarstwa Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Materiat i metody. W badaniu wzigfo udziat 136 studentow.
Respondenci zostali poproszeni o dobrowolne wypetnienie au-
torskiej, anonimowej ankiety. Analizy statystycznej dokonano
testem niezalezno$ci chi-kwadrat Pearsona. Hipoteze zerowg
odrzucono dla p < 0,05.
Wyniki. Ponad potowa respondentow nie podejmowata jakiejkol-
wiek formy aktywnosci fizycznej. Dla 46,3% ankietowanych brak
czasu, dla 22,1% lenistwo, a dla 19,9% nauka byty najwigkszymi
barierami w podejmowaniu aktywnosci fizycznej. Studenci naj-
chetniej wybierali ¢wiczenia fitness, bieganie i spacery. Czgsto-
tliwos¢ uprawiania sportu przektada sie na czesto$¢ odczuwania
przez studentéw dolegliwo$ci — im mniejszy poziom aktywnosci
fizycznej, tym czeSciej wystepuja rozne schorzenia. Wszyscy an-
kietowani uwazaja, ze aktywno$¢ fizyczna i zdrowe odzywianie
majg wptyw na zdrowie.
Whioski.
1. Studenci pielegniarstwa byli $wiadomi, ze aktywno$¢ fi-
zyczna oraz prawidtowy jadfospis majg wptyw na zdrowie.
2. Osoby nieuprawiajace sportu czesciej odczuwaty ré6znego
rodzaju dolegliwosci.
3. Uprawianie ¢wiczen ruchowych byto ograniczone przez
brak czasu oraz nieche¢ do aktywnosci fizycznej.
4. Poziom aktywnosci fizycznej studentéw pielegniarstwa byt
niezadowalajacy.

SEOWA KLUCZOWE: aktywnos¢ fizyczna, pielegniarstwo, stu-
denci.
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ABSTRACT

Introduction. Physical activity accomplishes a significant func-
tion in the field of prevention of many diseases. It is one of the
most important determinants of a healthy lifestyle and has a posi-
tive effect on many aspects of proper functioning.
Aim. The aim of the research was to assess the level of physical
activity in nursing students at Warsaw Medical University.
Material and methods. The study involved 136 students. The
respondents were asked to complete the voluntary anonymo-
us survey. Statistical analysis was performed by means of the
Pearson's chi-square test. The null hypothesis was rejected at
p < 0.05.
Results. Over a half of the respondents did not take any physical
activity. 46.3% of the interviewees pointed to lack of time, 22.1%
to indolence, and 19.9% to studying as the main reasons for not
taking physical activity. Students most frequently choose the fol-
lowing type of sports: fitness exercises, running and walking. The
frequency of taking up a sport is reflected in the frequency of
occurring illnesses — the lower the level of physical activity, the
more health problems occur. 100% of respondents believe that
physical activity and healthy eating have an impact on health.
Conclusions.
1. Nursing students were aware that the physical activity and
well-balanced menu had an impact on health.
2. Respondents not practicing sport often had various ail-
ments.
3. Practicing physical exercises was limited by lack of time
and aversion to sport.
4. The level of physical activity of nursing students was unsa-
tisfactory.

KEYWORDS: physical activity, nursing, students.
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Wstep

Ruch i aktywnos$¢ fizyczna sg nieodtgcznymi elemen-
tami funkcjonowania cztowieka i stanowig jedng z pod-
stawowych potrzeb kazdego z nas. Zaspokojenie tej
potrzeby prowadzi do osiggniecia dobrostanu fizyczne-
go, psychicznego oraz spotecznego, gwarantujgc tym
samym optymalny rozwéj na wszystkich ptaszczyznach
zycia [1]. Podejmowanie aktywnosci fizycznej jest takze
doskonatym sposobem prewencji i profilaktyki wielu scho-
rzen, w tym choréb uktadu krgzenia, osteoporozy, nadwa-
gi i otytosci, a takze zaburzen natury psychiczne;j [2].

Styl zycia mtodziezy akademickiej cechuje sie duzg
roznorodnoscia, wynikajgca z etapu edukaciji, rozktadu
zaje¢, ilosci nauki czy zasobéw finansowych. Mimo iz
studenci w wiekszosci przypadkéw posiadajg wiedze
oraz sg $wiadomi pozytywnego wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie, nierzadko nie podejmujg wysitku
fizycznego ze wzgledu na prowadzony tryb zycia, unie-
mozliwiajgcy im jego realizacje [3].

Cel badan

Celem przeprowadzonych badan byta ocena poziomu
aktywnosci fizycznej studentéw pielegniarstwa War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Materiat i metody

W badaniu wzieli udziat studenci studiéw licencjackich
na kierunku pielegniarstwo Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego. Grupa respondentoéw liczyta 136
0s6b — 132 kobiety i 4 mezczyzn.

Badanie ankietowe przeprowadzono w czasie od 30
listopada do 28 grudnia 2015 roku. Do zebrania danych
zastosowano metode sondazu diagnostycznego prze-
prowadzonego za pomocg anonimowego, autorskiego
kwestionariusza ankiety skfadajgcego sie z metryczki
(pte¢, miejsce pochodzenia, miejsce zamieszkania, rok
studiéw) oraz czesci zasadniczej ankiety zawierajacej
pytania dotyczace aktywnosci fizycznej i odzywiania:
11 pytan zamknigtych jednokrotnego wyboru i 5 pytan,
w ktorych mozna byto udzieli¢ maksymalnie 3 odpowiedzi.
Sto ankiet zostato zebranych osobiscie, podczas spotkan
ze studentami, za$ 36 udostepniono na platformie Google
Forms, gdzie respondenci udzielali odpowiedzi. Analizy
statystycznej dokonano testem niezaleznosci chi-kwadrat
Pearsona. Hipoteze zerowg odrzucono dla p < 0,05.

Wyniki
Respondenci udzielili odpowiedzi na 16 pytan zawar-
tych w kwestionariuszu ankiety, dotyczacych gtéwnie
aktywnosci fizycznej.

Aktywnos¢ fizyczna dla 67,6% ankietowanych to
metoda dbania o zdrowie, pozostali za$ wskazywali na:
sposéb poprawy kondyciji fizycznej — 56,6%, sposéb na

zmniejszenie masy ciata — 55,9%, oraz metode popra-
wy nastroju — 52,2% (Rycina 1).

56.6%

P=0.040, 72=6 43

55.9%

67.6%

® Forma spedzania wolnego czasu/Form of spending a free time

® Sposobemna odreagowanie emocji, poprawe nastrojn’ The way to stress out, lift one's spinits
® Metoda dbamia o zdrowie Method to nnprove health

& Mozliwoscia na zmniejszenie masy cialaThe wayv to loose weight

® Sposobem na popraws kondveji fizvezne) The way to improve physical condition

4 Droga do poznawania nowyeh ludz The way to meet new people

& Aktywnosc fizvezna nie ma dla mnie znaczenia Plivsical activity does not matter for me

p - prawdopodobienstwo testowe/probability value;

¥ — warto$¢ testu chi-kwadrat/value of the chi-square test

Rycina 1. Odpowiedzi respondentow na pytanie ,Czym jest dla Ciebie
aktywnos¢ fizyczna?”

Figure 1. Answers to the question: ,What is physical activity for you?”

Zrodto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis

Jesli chodzi o czegstos¢ uprawiania sportu — przed
rozpoczeciem studiow i w trakcie studiowania — wyraz-
nie wida¢, ze odpowiedzi badanych roznig sie. Mozna
zaobserwowac¢ spadek czestotliwosci uprawiania sportu
w poszczegdélnych kategoriach oraz wzrost liczby oséb
nie¢wiczacych w ogole. Sposrod 136 oséb biorgcych
udziat w badaniu 66 zadeklarowato, ze jest obecnie
aktywnych ruchowo, za$ 70 os6b nie podejmuje jakiej-
kolwiek aktywnosci fizycznej. Poréwnanie odpowiedzi
udzielanych przez badanych zostato przedstawione na
rycinach 2 3.

B Codziennie/Everyday

® Kilka razy w tvgodnin/ A few tunes a week
H ] raz w tygodin/ Onee a week
B Weale/Non

Rycina 2. Czestotliwos$¢ uprawiania sportu przed rozpoczeciem studiow
na WUM

Figure 2. Frequency of practising sports before studying at the Warsaw
Medical University

Zrédto: opracowanie wasne
Source: author’s own analysis
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32.4%

32,2%

® Codziennie/Everyday

® Kilka razy w tvgodm/ A few tunes a week
B | raz w tygodnin/ Onee a week

& Weale/MNon

Rycina 3. Czestotliwos¢ uprawiania sportu w trakcie studiow na WUM
Figure 3. Frequency of practising sports during studying at the Warsaw
Medical University

Zrédto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis

Najczesciej podejmowang formg aktywnosci fizycz-
nej dla blisko 17% ankietowanych byt fitness. Studenci
wskazywali rowniez na bieganie i spacery — po réwno
w 9,6% — jako ulubione formy ruchu.

Ze zdrowotnego punktu widzenia oraz biorgc pod
uwage zalecenia towarzystw naukowych, optymalny
czas podejmowanej aktywnosci fizycznej powinien wy-
nosi¢ minimum 30 minut, aby zaobserwowac jej pozy-
tywny wptyw na zdrowie. Blisko potowa ankietowanych
— 47% — udzielita odpowiedzi wskazujgcej na ten okres.

Aktywno$¢ fizyczna wywotuje wiele pozytywnych
skutkbw, w sferze zdrowia zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego. Wybierajgc odpowiedzi, najwigcej an-
kietowanych wskazato lepsze samopoczucie — 33%,
oraz poprawe kondycji fizycznej — 23% (Rycina 4).
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B Ziuepszene masy clalaWeight loss
B Poprawa kondyen fizyezne)/ ITmprovement of physical activity
W Lepsze smuopoczucie/ Better general sensation
B Poprawa wygladu zewnetrznego/ Timprovement of superficies
H Poznanie nowveh ludzi/ Meeting new people

p - prawdopodobienstwo testowe/probability value

x> — warto$¢ testu chi-kwadrat/value of the chi-square test

Rycina 4. Pozytywne skutki aktywnosci fizycznej
Figure 4. Positive results of physical activity

Zrédto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis
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Z drugiej strony, brak podejmowania regularnego
wysitku fizycznego prowadzi do wielu niekorzystnych
zmian w organizmie, ktérych objawem sg réznego ro-
dzaju dolegliwosci. Studenci skarzyli sie na béle kre-
gostupa — 33%, obnizenie nastroju — 32%, bol gtowy
— 30%, w mniejszym stopniu przyrost masy ciata, béle
stawoOw i zaparcia. Ponadto wraz ze spadkiem czesto-
&ci uprawiania sportu zwigksza sie czestotliwo$¢ wy-
stepowania schorzen i odwrotnie (Tabela 1).

Tabela 1. Zalezno$¢ miedzy czestotliwoscig uprawiania sportu a cze-
stotliwoscig odczuwania dolegliwosci

Table 1. Relationship between the frequency of taking up a sport and
the frequency of occurring illnesses

Czestotliwosé

Czestotliwos¢ » .
llosé odczuwania

uprawiania odpowiedzi/  dolegliwosci/ llo$¢ odpowiedzi/
sportu/ Number
Number Frequency
Frequency ) of answers
) ofanswers  of occurring
of doing sports .
illnesses
codziennie/ 1
everyday
kilka razy
codziennie/ w tygodniu/a few 1
everyday 4 times a week
raz w tygodniu/ 2
once a week
wcale/non 1
codziennie/ 1
everyday
kilka razy
kilka razy w tygodniu/ 25 w tygodniu/a few 5
a few times a week times a week
raz w tygodniu/ 8
once a week
wecale/non 1
codziennie/
5
everyday
kilka razy
raz w tygodniu/ 37 w tygodniu/a few 1
once a week times a week
raz w tygodniu/ 1
3
once a week
wcale/none 8
codziennie/ 7
everyday
kilka razy
wecale/ w tygodniu/a few 18
none 70 times a week
raz w tygodniu/
28
once a week
wcale/none 17

Zrodto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis

Ponad potowa ankietowanych, ktéra zadeklarowata
brak uprawiania jakiejkolwiek formy sportu, jako gtéwne
powody takiej decyzji wskazywata brak czasu — 46%,
lenistwo — 22%, konieczno$¢ nauki — 20%, oraz inne,
wsréd ktérych mozna wymieni¢ brak pieniedzy, ztg



kondycje fizyczna, stan zdrowia oraz brak akceptacji ze
strony rodziny i znajomych.

Zaroéwno jesli chodzi o pozytywny wptyw aktywno-
&ci fizycznej, jak i zdrowego odzywiania sig na zdrowie,
ankietowani stwierdzili zgodnie w 100%, ze w obu przy-
padkach istnieje takowe oddziatywanie.

Dyskusja

Towarzystwa naukowe ds. zdrowia oraz WHO syste-
matycznie publikujg zalecenia dotyczace optymalnego
poziomu aktywnosci fizycznej w profilaktyce i prewenc;ji
wielu chordb oraz utrzymaniu zdrowia [4-6]. W lokalnej
spotecznosci to studenci pielegniarstwa, ktérych przy-
szta praca pielegniarki/pielegniarza bedzie polegata nie
tylko na opiece nad cztowiekiem chorym, lecz takze na
promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej, powinni by¢
Swiadomi wptywu okreslonych zachowan zdrowotnych
—gtéwnie aktywnosci fizycznej i prawidtowego odzywia-
nia—na stan zdrowia. Jako przyszli specjalisci w dziedzi-
nie zdrowia powinni wiedzie¢, jak prowadzi¢ odpowiedni
styl zycia, aby je wzmacniaé. Badanie wykazato jedno-
gtodnie, ze zarbwno aktywno$¢ fizyczna, jak i regularne
positki oraz zdrowy, urozmaicony jadtospis majg wptyw
na zdrowie, co potwierdzajg takze inne badania prowa-
dzone wéréd studentdéw kierunkéw medycznych i nie
tylko. Wg autorki badan przeprowadzonych w Kielcach
na grupie 132 studentéw réznych kierunkow studiow —
w tym takze pielegniarstwa — 97,73% badanych uwaza,
ze aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wptyw na zdrowie
[7] - nieznacznie mniegj niz w wynikach przedstawionych
badan, ktoére wykazaty 100% pozytywnych odpowiedzi.
Réwniez nieco mniej ankietowanych — prawie 92% -
w badaniu Zarzecznej-Baran i Wojdak-Haasy [8] uznato,
ze aktywnos¢ fizyczna wptywa korzystnie na zdrowie,
zas 96% zadeklarowato znajomos$¢é pozytywnego wpty-
wu zdrowego odzywiania na zdrowie oraz znajomos$¢
zasad zywienia — ten aspekt w wynikach przedstawio-
nych badan wynosit takze 100%.

Uprawianie sportu dla respondentéw w bada-
niach wtasnych byto przed wszystkim metodg dbania
0 zdrowie — 67,6%, a takze w duzej mierze sposobem
na poprawe kondycji fizycznej — 56,6%, mozliwoscig
zmniejszenia masy ciata — 55,9%, oraz sposobem na
odreagowanie emociji, lepsze samopoczucie — 52,2%.
Otrzymane wyniki sg wyzsze niz u innych autordw,
aczkolwiek poréwnywalne, wymieniane sg podobne
motywy. Markiewcz-Goérka zaobserwowata, ze najwaz-
niejsze motywy podejmowania aktywnosci fizycznej
to: cheC uzyskania zgrabnej sylwetki, dbanie o zdro-
wie, poprawa kondycji, za$ ponad potowa ankietowa-
nych — 51,1% — wskazata dobre samopoczucie fizyczne
i psychiczne [9]. Wyniki prezentowanych badan wska-
zujg, iz motywy podejmowania aktywnosci fizycznej
przektadajg sie rowniez na pozytywne skutki uprawia-

nia sportu. Wsréd ankietowanych 52,2% wskazato, ze
aktywnos¢ fizyczna jest dla nich sposobem na popra-
we nastroju, odreagowanie emociji, a w rezultacie 33%
badanych zadeklarowato lepsze samopoczucie jako
efekt wykonywania ¢wiczen. W badanej grupie 56,6%
respondentéw uznato, ze aktywno$¢ fizyczna jest spo-
sobem na poprawe kondycji fizycznej i 22,8% badanych
wskazato, ze faktycznie zaobserwowali lepszg spraw-
nos¢ fizyczng. Czestotliwo$¢ wykonywania ¢wiczen,
poréwnujgc okres przed rozpoczeciem studiéw z cza-
sem studiéw, zmniejszyta sie znacznie, za$ wzrosta
liczba 0s6b niepodejmujgcych aktywnosci w ogole. Fakt
ten znalazt potwierdzenie w wynikach badan wtasnych.
Wiaze sie to ze zmiang trybu zycia w zwigzku ze studio-
waniem na kierunku pielegniarstwo. Cwiczenia, zajecia
praktyczne i wyktady wypetniajg praktycznie caty dzien
studentéw. Nie majg oni czasu na jakgkolwiek aktyw-
nos$¢ fizyczng sensu stricto, poza przemieszczaniem sie
miedzy placowkami, w ktérych odbywajg sie zajecia.

Zalecenia dotyczace czasu trwania aktywnosci fi-
zycznej w celu osiggniecia pozgdanych efektow zdro-
wotnych oscylujg w granicach 30-45 minut, 4-5 razy
w tygodniu. W badaniach Debskiej najmniej oséb za-
deklarowato uprawianie sportu > 60 minut dziennie. Po-
zostali wskazywali na czas od 30 do 60 minut lub mniej
niz pét godziny [7]. U Zarzecznej-Baran i Wojdak-Haasy
najwiecej odpowiedzi dotyczyto ogéinej systematycz-
nosci w wykonywaniu ¢wiczenh oraz systemu 3x30x130,
czyli uprawiania sportu 3 razy w tygodniu, po 30 mi-
nut, tak aby tetno wzrosto do 130 uderzen/minute [8].
Z przeprowadzonego sondazu wynika, iz ponad potowa
studentow — 51,2% — nie ¢wiczy w ogdle, zas 27% Cwi-
czy kilka razy w tygodniu, a zaledwie 18% —raz w tygo-
dniu, gtéwnie od 15 do 30 minut. Swiadczy to o niskim
poziomie aktywnosci fizycznej ankietowanych, biorgc
pod uwage ogét uczestniczacych w badaniu. Rowniez
w badaniu Nieradko oraz Borzeckiego studenci medy-
cyny Lubelskiej Akademii Medycznej w przewazajgce;j
czesci nie podejmowali jakiejkolwiek aktywnosci fizycz-
nej [10]. Podobnie u Stasiotek i Jegier, ktére prowadzity
badania wérdd studentdéw kierunku lekarskiego to6dz-
kiej Akademii Medycznej, stwierdzono niski poziom ak-
tywnosci fizycznej badanych [11]. Mozna w takim razie
zaryzykowac stwierdzenie, ze kierunek studiow —w tym
przypadku medyczny — wptywa znaczgco na poziom
aktywnosci fizycznej studentéw. Studiowanie na uczel-
ni medycznej wigze sie z niskim poziomem aktywnosci
fizycznej.

Debska w swoich badaniach zaobserwowata trzy
najbardziej popularne formy aktywnosci fizycznej: bie-
ganie, spacery oraz gimnastyke [7]. Wyniki tych badan
pokrywajg sie z uzyskanymi w prezentowanym badaniu
wiasnym — tu réwniez byty to najczesciej podejmowane
rodzaje wysitku fizycznego wséroéd ankietowanych. Kaz-
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dy posiada wtasng, najbardziej preferowang dyscypline
sportu.

W badaniu Sochockiej i Wojtytko ankietowani wska-
zali na brak czasu (56,8%) jako gtéwny powéd niepodej-
mowania aktywnosci fizycznej [12]. Réwniez w naszym
badaniu ta odpowiedz zostata podawana najczesciej
— 46,3%. Takze w badaniach Markiewicz-Goérki i wsp.
oraz Zarzecznej-Baran i Wojdak-Haasy respondenci
wskazywali najczesciej te odpowiedz [8, 9]. Wiele os6b
nie éwiczy po prostu z lenistwa — 22,1%, oraz ze wzgle-
du na nauke — 19,9%. Te warto$ci réwniez sg porowny-
walne z wynikami badan innych autorek [8, 12].

Hipokinezja — niedostateczny poziom aktywnosci fi-
zycznej — niesie za sobg wiele niepozadanych nastgpstw.
Studenci zapytani o czestotliwo$¢ wystepowania réznego
rodzaju dolegliwosci blisko w 75% przypadkéw wskazali
na ich odczuwanie — codziennie, kilka razy w tygodniu
lub raz w tygodniu, co ma zwigzek z poziomem aktyw-
nosci fizycznej. Im rzadziej podejmowane éwiczenia, tym
czesciej wystepujg dolegliwoéci. Najczesciej ankietowani
wskazywali wystepowanie bolu kregostupa — 33%.

W badaniach Stefanowicz i Kloca studenci pielegniar-
stwa w 52,5% zadeklarowali systematyczne uprawianie
sportu. Wéréd badanych 76,19% odczuwato bole krego-
stupa, a 23,81% nie odczuwato bélu. Pozostali — 47,5%
badanych — uwazali swojg aktywnos¢ fizyczng za niedo-
stateczng i 73,68% z nich wskazywato na bél w dolnym
odcinku kregostupa [13]. Réwniez w innym badaniu 34%
studentéw zadeklarowato odczuwanie bélu kregostupa,
a u 20% bole wystepowaty czasami, czyli wiecej niz 50%
badanych zmagato sie bélami kregostupa [14].

Studenci pielegniarstwa ze wzgledu na specyfike
swojego zawodu powinni w sposob szczegdlny prze-
jawiaé zachowania prozdrowotne stuzgce zachowaniu
i umacnianiu zdrowia, by¢é wzorem do nasladowania,
czyli prowadzi¢ ,zdrowy styl zycia”. Literatura podaje, ze
aby wzmacnia¢ zdrowie, nalezy podejmowaé dziatania
w kierunku zmiany nieprawidtowych nawykdw zywienio-
wych, zwigkszania $wiadomosci spoteczenstwa na te-
mat wptywu odzywiania na zdrowie, profilaktyki natogéw
oraz zwiekszania poziomu aktywnosci fizycznej [15].

Whioski

1. Studenci pielegniarstwa byli $wiadomi, ze ak-
tywnos¢ fizyczna oraz zdrowy, prawidtowo zbi-
lansowany jadfospis majg wptyw na zdrowie.

2. Wiedza studentéw na temat wptywu aktywno-
&ci fizycznej i odzywiania na zdrowie nie prze-
ktadata sie na ich zachowania prozdrowotne.

3. Ponad potowa ankietowanych nie podejmowata
jakiejkolwiek aktywnosci ruchowe;.

4. Osoby nieuprawiajgce sportu czesciej odczu-
waty réznego rodzaju dolegliwosci.

5.  Uprawianie ¢wiczeh ruchowych przez studen-
tow byto ograniczone przez brak czasu oraz
nieche¢ do aktywnosci fizyczne;.
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6. Poziom aktywnosci fizycznej studentéw piele-
gniarstwa byt niezadowalajgcy.
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