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I Streszczenie

Celem pracy byto poznanie deklarowanego przez studentéw Panstwowej Szkoty Wyzszej w Biatej Podlaskiej poziomu ak-
tywnosci i sprawnosci fizycznej, zakresu czasu wolnego i czasu spedzanego siedzac, a takze okreslenie zaleznosci miedzy
uzyskanymiwynikami a ptcig badanych. Wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, a podstawowym narzedziem byt
Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) (wersja krétka) poszerzony o dwa pytania dotyczace zakresu
czasu wolnego i samooceny sprawnosci fizycznej badanych. Analize statystyczng wykonano przy uzyciu programu STATI-
STICA 7.1. W celu wykrycia zaleznosci wykorzystano test U Manna-Whitneya oraz Chi kwadrat Pearsona. Badaniami objeto
450 studentéw, w tym 237 kobiet i 213 mezczyzn w wieku 18-26 lat. Stwierdzono, ze catkowity poziom aktywnosci fizycznej
badanych wyniést 2359,5 MET- min/tydz. i byt wyzszy u mezczyzn (2605,8 MET- min/tydz.) niz u kobiet (2129 MET- min./tydz.).
Dominujacym rodzajem aktywnosci byto chodzenie (959,2 MET- min./tydz.). MezczyzZni uzyskali wyzsze wartosci w zakre-
sie wysitkow intensywnych i umiarkowanych, natomiast kobiety nieznacznie wyzsze w zakresie chodzenia. Statystycznie
istotne zréznicowanie na korzys¢ mezczyzn stwierdzono w odniesieniu do aktywnosci fizycznej catkowitej, intensywnej
i umiarkowanej; wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej; wystarczajacego zakresu czasu wolnego. Statystycznie istotne
zréznicowanie na korzys¢ kobiet stwierdzono w odniesieniu do: poziomu aktywnosci fizycznej umiarkowanej i niskiej; zbyt
matego zakresu czasu wolnego i jego braku. Studenci zadeklarowali tez, ze w ciagu 1 dnia roboczego spedzaja srednio
329 minut na siedzeniu - nieco dtuzej mezczyzni niz kobiety.

I Stowa kluczowe
aktywnos¢ fizyczna, studenci, kobiety, mezczyzni, IPAQ

WSTEP

Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych, lecz nie-
stety wcigz niedocenianych wskaznikéw zdrowia, co $ciéle
wiaze si¢ z zachorowalnos$cig i $miertelnoscig [1]. Istnieje
wiele opracowan wskazujacych na to, ze regularna aktywno$¢
fizyczna to sposob na dobre samopoczucie, zapobieganie
chorobom, zwlaszcza uktadu krazenia - miazdzycy, udaru,
lecz takze zapalenia stawéw, cukrzycy, osteoporozy i nie-
ktérych postaci raka. To réwniez radzenie sobie z lekami,
stresami, to terapia wielu zaburzen i choréb, zapobieganie
nadwadze i otylosci, dystrofii miesni [2, 3, 4]. Siedzacy tryb
zycia prowadzi do pogorszenia funkcji metabolicznych, ob-
nizenia przemiany materii, zmniejszenia odpornosci swoistej
i nieswoistej ustroju, powoduje spadek wydolnosci fizycz-
nej i negatywny wplyw na zdrowie psychiczne [5, 6]. Brak
systematycznej, najlepiej codziennej aktywnosci fizycznej,
to problem dotyczacy ludzi na calym $wiecie [7], réwniez
w Polsce [8].

Gléwnym motywem uczestnictwa Polakéw w sporcie i re-
kreacji ruchowej, wedtug badan GUS z 2012 r., byta przy-
jemno$¢ i rozrywka [9]. Takimi przestankami kierowalo
sie dwie trzecie badanych (w tym 70,8% mezczyzn i 61,3%
kobiet). Istotny czynnik stanowita takze che¢ utrzymania
kondycji fizycznej oraz zachowania wlasciwej sylwetki, na co
wskazalol5,5% mezczyzn i 20% kobiet. Co dziesigty Polak
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uczestniczyt w sporcie i rekreacji dla zdrowia lub z powo-
du zalecen lekarza, przy czym czesciej dotyczyto to kobiet
(12,3%) niz mezczyzn (7,4%).

Wedtug jednej trzeciej badanych najpowazniejszg barierg
uczestnictwa w zajeciach sportowych lub rekreacji ruchowej
byl brak czasu, przy czym czesciej dotyczyl on mezczyzn
(36,8%) niz kobiet (28,5%). Druga powazna przeszkode sta-
nowil brak zainteresowania i checi podejmowania wysitku
fizycznego lub po prostu preferowanie biernego wypoczynku.
Taki powodd podalol19,4% mezczyzn i 18,1% kobiet. Istotna
barierg byl tez stan zdrowia i przeciwwskazania lekarza,
na co wskazalol5,4% mezczyzn oraz 17,4% kobiet. Kobiety
réwniez czgsto deklarowaty jako przeszkode wiek (17,9%) [9].

Badaniami aktywno$ci fizycznej studentéw zajmowalo sie
wielu autoréw [10, 11]. Trudno jednak poréwnywac uzyskane
z tych badan wyniki, poniewaz zastosowane w nich narze-
dzia do oceny aktywnosci fizycznej byly zbyt réznorodne.
Opracowanie Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktyw-
nosci Fizycznej IPAQ daje takg mozliwos¢, stad cieszy si¢ on
w ostatnich latach duzg popularnoscia [12, 13, 14, 15, 16].

Polskie wersje kwestionariusza (krétkg i dtugg) przygo-
towane zgodnie z zaleceniami Komitetu Naukowego IPAQ
opracowali Stupnicki i Biernat. Krotka wersja kwestiona-
riusza byta dwukrotnie opublikowana juz w 2007 roku [17,
18]. W krotkiej wersji wszystkie dziedziny zycia podaje
sie tacznie, natomiast w rodzajach aktywnosci fizycznej
okresla si¢ oddzielnie liczbe dni i czas przeznaczony na
aktywnoé¢: intensywng, umiarkowana oraz chodzenie.
Kwestionariusz umozliwia takze okre$lenie lacznego czasu
przeznaczonego na siedzenie. Aktywnos¢ fizyczng wyrazong
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w MET-min/tydz. oblicza si¢, mnozac liczbe dni wykony-
wania okres$lonego wysitku przez warto$¢ MET dla danego
wysitku i przez $rednig ilo§¢ minut wykonywania tego wy-
sitku dziennie. Szczegélowe wskazania metodyczne zawarto
w opracowaniu Gajewskiego i Biernat [19].

Z przygotowanego przez Bergiera w 2012 roku zestawie-
nia badan dotyczacych pomiaréw aktywnosci studentdéw
Miedzynarodowym Kwestionariuszem Aktywno$ci Fizycz-
nej (IPAQ) [20] wynika, ze sg one bardzo zréznicowane
(21,22, 23, 24, 25].

Celem pracy bylo poznanie deklarowanego przez studen-
tow Panstwowej Szkoly Wyzszej im. Papieza Jana Pawta II
w Bialej Podlaskiej poziomu aktywno$ci fizycznej i samooce-
ny sprawnosci fizycznej, czasu wolnego i czasu spedzanego
siedzac oraz okreslenie zalezno$ci miedzy poszczegélnymi
danymi a plcig badanych.

Szczegdtowe cele dotyczyly:

1) pozioméw poszczegolnych rodzajow aktywnodci fizycznej

(catkowitej, intensywnej, umiarkowanej i chodzenia);
2)zréznicowania rodzajow aktywnosci fizycznej;

3) poziomoéw aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn;

4) samooceny sprawnosci fizycznej badanych;

5) zakreséw czasu wolnego, ktérym dysponuja studenci;

6) czasu spedzonego na siedzeniu w ciggu 1 dnia roboczego.

MATERIAL | METODA BADAN

Badania przeprowadzili osobiscie autorzy pracy wiosng
2013 r. Wykorzystano metode sondazu diagnostycznego,
a podstawowym narzedziem badawczym byl Miedzynaro-
dowy Kwestionariusz Aktywno$ci Fizycznej (wersja krotka),
zatwierdzony przez Migdzynarodowy Komitet IPAQ. Zaleta
tego narzedzia jest przystosowanie do warunkéw danego
kraju oraz mozliwo$¢ migedzynarodowych poréwnan [19].
Wryniki badan poddano analizie statystycznej przy uzyciu
programu STATYSTICA 7.1. Obliczono statystyki opisowe
takie jak $rednia arytmetyczna, odchylenie standardowe,
mediana oraz wspotczynnik zmiennosci. W celu wykrycia
zaleznoéci istotnych statystycznie wykorzystano test U Man-
na -Whitneya oraz Chi kwadrat Pearsona. Przyjeto poziom
istotnosci przy p=0,05.

Kwestionariusz poprzedza pytanie, naile ostatnie dni byty
typowe dla respondenta, co umozliwito wyeliminowanie
zbadan oséb, ktore w ciagu ostatnich 7 dni byly chore, prze-
bywaly w szpitalu lub na urlopie. Poniewaz wéréd responden-
tow 94 osoby (16,4%) nie wykonywaly typowych czynnosci
z przyczyn zdrowotnych badz urlopowych, wykluczono je
z dalszej analizy.

Badaniami objeto 450 studentéw Panstwowej Szkoly
Wyzszej im. Papieza Jana Pawta IT w Bialej Podlaskiej z na-
stepujacych kierunkéw: turystyka i rekreacja, zdrowie pub-
liczne, pielegniarstwo, ratownictwo medyczne, informatyka.
Przeprowadzono je wiosng 2013 roku. Wsr6d respondentow
bylo 237 kobiet (52,7%) i 213 mezczyzn (47,3%) w wieku od
18-26 lat. Zdecydowana wiekszos¢ to osoby w stanie wolnym
n=352 (78,0%), mieszkajace w miescie n=255 (56,9%). Niemal
trzy czwarte badanych n=332 (73,6%) stanowia studenci
studiow pierwszego stopnia. Szczegélowa charakterystyke
badanych przedstawiono w tab. 1.

Tabela 1. Badani studenci wedtug cech demograficznych i spotecznych

Kobiety Mezczyzni
Plec n=237 n=213
(52,7%) (47,3%)
18-21 lat 22-23 lat > 24 lat
Wiek n=203 n=124 n=122
(45,2%) (27,6%) (27,2%)
Wolny W statym zwigzku
Stan
cywilny n=352 n=99
(78,0%) (22,0%)
Miejsce Wies Miasto
zamiesz- n=193 n=255
kania (43,1%) (56,9%)

. Infor- Turystyka Pielegniar-  Ratownictwo Zdrowie
Kie- matyka irekreacja stwo medyczne publiczne
runek
studiow N=105 n=173 n=57 n=44 n=72

(23,3%) (38,4%) (12,6%) (9,8%) (16,0%)
Stopien Studia | stopnia Studia Il stopnia
ksztat- 332 119
cenia (73,6%) (26,4%)

| Il 1] I mag. Ilmag.

Rok
studiow N=190 n=87 n=55 n=55 n=64

(42,1%) (19,3%) (12,2%) (12,2%) (14,2%)

WYNIKI BADAN

Wrykorzystana w badaniach krétka wersja Miedzynarodo-
wego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) po-
zwolita na okreslenie liczby dni i czasu przeznaczonego
na aktywno$¢ intensywna, umiarkowang oraz chodzenie
w ciggu ostatnich 7 dni w domu i w jego otoczeniu, w pracy
zawodowej, zwigzanych z przemieszczaniem sig, np. w dro-
dze do pracy i z pracy, z robieniem zakupéw. Badani mieli
réwniez uwzgledni¢ czynnosci wykonywane w czasie wol-
nym, tj. spacery, rekreacje, prace na dzialce, ¢wiczenia fi-
zyczne oraz sport. Powyzsze dane pozwolily oceni¢ rodzaje
aktywno$¢ fizycznej: catkowitej, intensywnej, umiarkowane;
i chodzenia.

Tabela 2. Rodzaje aktywnosci fizycznej studentéw (z uwzglednieniem
ptci)

Aktyw- Odchylenie Wspot-

no);é Ptec Srednia standardo- Mediana czynnik

we zmiennosci

Kobiety 21290 1662,9 1695,0 78,1%

E;’t"a‘o Mezczyzni 2605,8 17983 2284,5 69,0%

0got 23595 17438 1954,0 73,9%

Kobiety 689,5 1002,4 360,0 145,4%

Inten-\resezyzni 11298 13114 7200 116,1%
sywna

0got 901,5 1180,8 480,0 131,0%

Kobiety 459,3 606,8 300,0 1321%

Umiarko- = cayani 615,0 864,6 360,0 140,6%
wana

0got 5336 744,1 3200 139,5%

Kobiety 966,5 1033,0 627,0 106,9%

E:?:dze' Mezczyzni 951,0 949,6 693,0 99,9%

0got 959,2 9935 693,0 103,6%
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Jak wynika z tabeli 2, calkowity poziom aktywnosci fizycz-
nej badanych wyniést 2359,5 MET-min/tydz. i byl wyzszy
umezczyzn (2605,8 MET-min/tydz.) niz u kobiet (2129 MET-
min./tydz.). Dominujacym rodzajem aktywnosci byto cho-
dzenie (959,2 MET-min./tydz.) oraz wysitek intensywny
(901,5 MET-min./tydz.). Najnizsze warto$ci zanotowano
w aktywnosci umiarkowanej (533,6 MET-min./tydz.). Za-
uwazy¢ nalezy, ze mezczyzni uzyskali wyzsze wartosci w za-
kresie wysitkow intensywnych i umiarkowanych, natomiast
kobiety nieznacznie wyzsze w zakresie chodzenia. Wartosci
wspolczynnika zmiennoséci dotyczace aktywnosci catkowitej,
intensywnej i chodzenia byty wyzsze u kobiet, tylko w przy-
padku aktywnosci fizycznej umiarkowanej wspdtczynnik
zmiennosci byt nieco wyzszy u mezczyzn.

Tabela 3. Zréznicowanie rodzajéw aktywnosci fizycznej studentow
(z uwzglednieniem ptci)

Test U Manna-Whitneya

Rodzaj Suma rang ; o
aktywnosci Kobiety Mezczyzni

Catkowita 36624,00 40797,00 -2,99201 0,002772*
Intensywna 43160,00 49505,00 -3,88508 0,000102*
Umiarkowana 45194,50 46611,50 -2,24299 0,024898*
Chodzenie 46534,00 41456,00 -0,06957 0,944532

"~ istotne zréznicowanie przy p<0,05

Poszukujac zaleznosci miedzy rodzajami aktywnosci fi-
zycznej studentéw i ich plcia, stwierdzono istotne zréznico-
wanie, przy p<0,05, w odniesieniu do trzech rodzajéw ak-
tywnosci: catkowitej, intensywnej i umiarkowanej na korzys¢
mezczyzn. Nie stwierdzono istotnego zréznicowania w od-
niesieniu do chodzenia (tabela 3).

100,0%
80,0%
60,0%
40,0%
20,0%
0,0%
Kobiety Mezczyzni
[ Aktywnos¢ niska [l Aktywno$¢ umiarkowana  [[] Aktywnos¢ wysoka
Wartos¢ testu Chi kwadrat Pearsona: ¥2=5,21 p=0,07378

Rycina 1. Poziomy aktywnosci fizycznej studentdw (z uwzglednieniem pici)

Aktywnoscig niskg i umiarkowana charakteryzuje sie
wiekszy odsetek kobiet niz mezczyzn. Natomiast co trze-
ci mezczyzna (34,2%) odznacza sie aktywnosciag wysoka,
gdzie wérdéd kobiet ww. odsetek stanowi juz tylko 25,6%.
Niemniej, test Chi kwadrat Pearsona nie wykazat istotnego
statystycznie (p<0,05) zréznicowania w poziomach aktyw-
nosci fizycznej wzgledem plci studentow (ryc. 1).

Stwierdzono istotne statystycznie (p<0,05) zrdéznicowanie
w zadeklarowanej przez kobiety i mezczyzn samoocenie
sprawnosci fizycznej. Az 22,5% mezczyzn ocenia swojg ak-
tywno$¢ jako wysoka (wéréd kobiet tylko 10,7%). Samoocena
kobiet jest natomiast wyzsza niz u me¢zczyzn w stosunku do
aktywnosci $redniej (72,7%) oraz niskiej (16,7%) (ryc. 2).

100,0%
80,0%
60,0%
40,0%
20,0%
0,0%

Kobiety Mezczyzni

[ Niska [ Srednia [ wysoka

Wartos¢ testu Chi kwadrat Pearsona: x*=11,46 p=0,00324*

“—~istotne zréznicowanie przy p<0,05
Rycina 2. Samoocena sprawnosci fizycznej studentéw (z uwzglednieniem ptci)

100,0%
80,0%
60,0%
40,0%
20,0%
0,0%

Kobiety Mezczyzni

[ Wstarczajacy [ Zobyt maty [ Nie dysponuje czasem wolnym
Warto$¢ testu Chi kwadrat Pearsona: XZ=9,49 p=0,00868*

"~ istotne zréznicowanie przy p<0,05

Rycina 3. Zakresy czasu wolnego, ktérym dysponuja badani (z uwzglednieniem
ptci)

Spytano réwniez badanych o posiadany czas wolny (ryc. 3).
Analiza zadeklarowanego czasu wolnego wskazuje na istotne
zroéznicowanie (przy p<0,05) badanych kobiet i mezczyzn.
Wiekszo$¢ mezczyzn (63,4%) uwaza, iz posiada wystarczajaca
ilo¢ czasu wolnego. Wsrdd kobiet natomiast ponad polowa
(51,1%) ocenita swoj czas wolny na zbyt maty lub wskazata
jego brak.

Zakresy czasu spedzonego w ciagu 1 dnia roboczego na
siedzeniu w domu, w pracy, w szkole, w pojazdach i w innych
miejscach, a takze siedzeniu lub lezeniu podczas ogladania
telewizji, przedstawiono na ryc. 4.

3116 347,

Minut

0,0

Kobiety Mezczyzni

Warto$¢ testu U Manna-Whitneya: Z=-1,70 p=0,08943

Rycina 4. Sredni czas siedzenia studentéw w ciagu 1 dnia roboczego (z uwzgled-
nieniem ptci)

Ogot studentéw w ciagu 1 dnia roboczego spedza srednio
329 minut na siedzeniu (ryc. 4), nieco diuzej mezczyzni
(347,1) niz kobiety (311,6). Nie stwierdzono istotnego zrdz-
nicowania wynikow siedzenia w zaleznosci od pici.
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DYSKUSJA

Przeglad badan aktywnosci fizycznej spoteczenstwa przepro-
wadzony przez Bergiera, koficzy stwierdzenie, ze dotychcza-
sowe wyniki nie pozwalaja na obiektywng ocene aktywnosci
fizycznej nawet w ramach tej samej grupy spotecznej, np.
mlodziezy akademickiej [20]. Rzeczywiscie, wyniki te cze-
sto wydaja sie by¢ przeszacowane. By tego unikna¢, autorzy
pracy osobiscie przeprowadzili badania aktywnosci fizycznej
studentow Panstwowej Szkolty Wyzszej w Bialej Podlaskiej.
Sredni poziom calkowitej aktywnosci fizycznej badanych
wynioést 2359,5 MET-min./tydz. i byt wyzszy u mezczyzn
(2605,8) niz u kobiet (2129,0). Z badan studentow Akademii
Wychowania Fizycznego w Poznaniu przeprowadzonych
przez Sokolowskiego [22] wynika, ze 39% badanych uzy-
skalo wyniki catkowitej aktywnoéci fizycznej od 4001-8000,
a17% 0d 8001-12000 MET-min./tydz. Zdecydowanie nizsze
wyniki aktywnosci fizycznej studentéw wykazal w swoich
badaniach Garbaciakiin. [21]. Catkowita aktywno$¢ fizyczna
studentek Akademii Wychowania Fizycznego i Uniwersytetu
Slaskiego w Katowicach oraz Politechniki Slaskiej w Gli-
wicach byta na poziomie 658 MET, a studentéw 682 MET.
Autorzy zwrdcili tez uwage na duze rozproszenie wynikoéw.
Badani mezczyzni deklarowali czestszy udzial w wysitkach
intensywnych. Baj-Korpak i Soroka [23], badajac wybrane
grupy spoteczno-zawodowe w szkolnictwie (krotka wersja
IPAQ), stwierdzili, ze wyniki calkowitej aktywnosci fizycznej
kobiet (5562,9 MET) sg wyzsze niz mezczyzn (5284 MET).
Calkowita aktywnos¢ fizyczna wyodrebnionej grupy stu-
dentéw wyniosta 5624,2 MET. W badaniach przeprowa-
dzonych przez Suguksu wsrdd studentédw z Polski i z Turcji,
wykazano wyzszy poziom aktywnosci fizycznej polskich
kobiet (3720 MET) i mezczyzn (5045 MET) niz tureckich
(1690 MET-kobiety, 2590 MET-mezczyzni) [24]. Zestawienie
wynikow badan catkowitej aktywnosci fizycznej studentow
sytuuje badania autoréw pracy w $rednim przedziale wy-
nikéw i pozwala potwierdzi¢ wyzszy poziom aktywnosci
fizycznej mezczyzn.

WNIOSKI

1. Catkowity poziom aktywnosci fizycznej studen-
tow Panstwowej Szkoly Wyzszej w Bialej Podla-
skiej wyniést 2359,5 MET- min/tydz. i byl wyzszy
u mezczyzn (2605,8 MET- min/tydz.) niz u kobiet
(2129 MET- min./tydz.). Dominujacym rodzajem aktyw-
nosci bylo chodzenie (959,2 MET- min./tydz.) oraz wy-
sifek intensywny (901,5 MET-min./tydz.), natomiast naj-
nizsze wartosci zanotowano w aktywno$ci umiarkowanej
(533,6 MET-min./tydz.). Mezczyzni uzyskali wyzsze war-
toéci w zakresie wysitkow intensywnych i umiarkowanych,
natomiast kobiety nieznacznie wyzsze w zakresie chodzenia.

2. Nie stwierdzono istotnego zréznicowania w odniesieniu
do pozioméw aktywnosci fizycznej (wysokiej, umiarko-
wanej i niskiej) kobiet i mezczyzn oraz jednego z rodzajow
aktywnosci fizycznej, jakim jest chodzenie.

3. Z deklarowanej samooceny sprawnosci fizycznej wynika
istotne zréznicowanie na rzecz mezczyzn w odniesieniu do
wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej oraz na korzysé
kobiet w odniesieniu do poziomu $redniego i niskiego.

4. Analiza deklarowanego czasu wolnego pozwolita
stwierdzi¢ istotne zréznicowanie w zakresie czasu wy-

starczajacego narzecz mezczyzn i zbyt malego oraz braku
czasu na rzecz kobiet.

5.Studenci w ciggu 1 dnia roboczego spedzaja 329 mi-
nut na siedzeniu, nieco dtuzej mezczyzni niz kobiety. Nie
stwierdzono istotnego zréznicowania wynikdow siedzenia
w zalezno$ci od plci.
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Physical activity of male and female students of the State
Higher Vocational School in Biata Podlaska, Poland

I Abstract

The aim of the study was to find the level of physical activity and fitness declared by the students of the State Higher
Vocational School in Biata Podlaska, Poland, as well as their free time and the time spent sitting, and also to determine the
relationship between the findings and the gender of the respondents. The diagnostic survey method was used with the basic
tool of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (short version), extended with two questions concerning the
scope of free time and self-reported physical fitness. Statistical analysis was performed using the STATISTICA 7.1 software
programme. For detecting relationships, the U Mann-Whitney and Pearson Chi-Square were used. The study comprised
450 students — 237 females and 213 males, aged 18-26. It was found that the total level of physical activity amounted to
2359.5 MET-min./week, and was higher among males (2605.8 MET-min./week) than females (12129 MET-min./week). The
dominant physical activity was walking (959.2 MET-min./week). Males attained higher values of intensive and moderate
effort, whereas the females a little higher in walking. Statistically significant differences to the benefit of males were found in
relation to total, intensive and moderate physical activity; high level of physical fitness; and sufficient amount of leisure time.
Statistically significant differences were noted with regard to the level of moderate and low physical activity; an insufficient
amount of free time, or even its lack. The students also declared that during one work day they spend 329 minutes sitting,
the males a slightly longer time than females.
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physical activity, students, females, males, IPAQ



