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Wprowadzenie

Aktywnoscé fizyczna rozumie sie jako ruch ciata spowodowany skurczem mie-
$ni szkieletowych, ktory znaczaco podnosi wydatek energetyczny.
Aktywnosé fizyczna sprzyja dziecku w prawidlowym rozwoju, a doro-
stemu pomaga w zachowaniu zdrowia i op6znia procesy inwolucyjne. Wspot-
czesny czlowiek przestal jednak wstuchiwaé sie w sygnaly wysylane przez
jego organizm. Prowadzac nieodpowiedni dla swojego organizmu, siedzacy
tryb zycia, zaczat dziata¢ przeciwko sobie. Skutkiem mato aktywnego stylu
zycia jest niedobér ruchu, ktéry wespot z innymi negatywnymi czynnikami
cywilizacyjnymi wywoluje wiele choréb, m.in. nadci$nienie krwi, nadwage,
choroby kregostupa i wiele innych. Catkowity brak ruchu w krétkim cza-
sie prowadzi wrecz do destrukcji organizmu. Badania przeprowadzone przez
J. Greenlaeata nad bezczynnoscig ruchowa wykazalty, ze juz 1-3 dni bezczyn-
noéci prowadza do wyraznych zmian w gospodarce wodno-elekrolitycznej
organizmu. Dtuzej trwajacy bezruch powoduje dalsze obnizenie wydolnosci
fizycznej organizmu. Niekorzystne dla organizmu konsekwencje braku ruchu
wystepuja réwniez przy znaczniej zmniejszonej ilosci ruchu, a nie tylko przy
jej braku. Przebywanie w pozycji siedzacej wynikajacej z racji wykonywa-
nych obowiazkéw lub wlasnego wyboru juz po kilku godzinach moze powo-
dowa¢ negatywne reakcje w organizmie. Dlugotrwale przebywanie w pozycji
siedzacej powoduje brak angazowanie duzych grup mi¢$niowych, w wyniku
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czego procesy metaboliczne zostaja spowolnione (Romanowska-Tottoczko,
Tottoczko 2004, s. 237).

W 2015 r. odsetek Polakéow w wieku 15-69 lat, spelniajacych kryte-
ria WHO w zakresie aktywnosci fizycznej podejmowanej w czasie wolnym,
ksztaltowal si¢ na poziomie 15,5% (15% dla osoéb w wieku > 15 lat). Wsrod
mezczyzn udziat osé6b spelniajacych zalecenia byt wickszy niz w grupie ko-
biet (18% wobec 13%). Dotychczasowe badania wykazaly, ze odsetek osob
aktywnych w stopniu zalecanym przez WHO jest wiekszy wérod ludzi mto-
dych, zamozniejszych oraz posiadajacych wyzsze wyksztatcenie (Minister-
stwo Sportu i Turystyki 2015 [za:| Kotowski, Ostrowska 2017).

Zdefiniowanie czasu wolnego jest skomplikowane, poniewaz istnieje tyle
definicji, ile uczonych tego zjawiska (Thomas, Venne 2002).

Czas wolny to okres przerwy miedzy okresami pracy. Obecnie czas
wolny oraz spos6b jego wykorzystania jest waznym wskaznikiem jakosci
zycia. Czas wolny mozna rozumieé¢ jako okreslony czas, pewna czynnosc,
nastawienie albo kombinacje tych mozliwosci” (Banka 2002, s. 303).

A. Kaminski (1972, s. 297) definiuje czas wolny jako ,cze$é budzetu
czasu, ktora nie jest zajeta przez prace zarobkowa normalng i dodatkowa
ani przez systematyczne ksztalcenie si¢ uczelniane, ani przez zaspokajanie
elementarnych potrzeb fizjologicznych (sen, positki, higiena), ani przez sta-
le obowiazki domowe (gotowanie, pranie, sprzatanie, opieka nad cztonkami
rodziny niezdolnymi do samoobstugi) i moze by¢ spozytkowana badz na
swobodne wczasowanie, badZ na zycie rodzinne, obowiazki spoteczne i ak-
tywnos¢ przynoszaca dorazne korzysci”.

K. Czajkowski (1979, s. 10) twierdzi, ze czas wolny jest dobrem spo-
tecznym, wypracowanym przez jednostke i spoteczeiistwo dla regeneracji
sit fizycznych i psychicznych po pracy zawodowej, dla nauki, dla rozwija-
nia indywidualnych zamitowan i zainteresowari, zapewnienia kulturalnego
wypoczynku i ksztaltowania bogatszej osobowosci jednostki. ,,Dziatania po-
dejmowane przez cztowieka w czasie wolnym charakteryzuja sie tym, ze sa
wykonywane dobrowolnie, dla wlasnej przyjemnosci i satysfakcji. Wplywaja
one na ksztaltowanie osobowosci i postaw spotecznych oraz pozwalaja na
rozwijanie zainteresowan i regeneracje sit psychicznych i fizycznych” (Mar-
tyka 2012, s. 108).

Analizujac przyktadowe definicje czasu wolnego z przestrzeni kilkudzie-
sieciu lat zauwazamy, ze czas wolny to czas, ktéry dany czlowiek moze
wykorzysta¢ wedlug wlasnego uznania, dla wtasnego szeroko rozumianego
dobra — rozwijania sie czy odpoczynku, bez narzuconych mu przez prace
czy nauke obowigzkow, zadan, zobowigzan. Powyzsze definicje pokazuja,
jak wazny w zyciu cztowieka jest czas wolny, a takze to, ze ma on wplyw
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na ksztaltowanie osobowosci, postaw spotecznych, zainteresowan czy rege-
neracje sit psychicznych i fizycznych.

Celem podjetych badari byla analiza aktywnosci fizycznej studentow
i studentek z wybranych Wydziatéw Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza
w Poznaniu i jej preferowanych form w czasie wolnym w zalezno$ci od pory
roku.

Postawiono nastepujace pytania badawcze :

1. Jakimi motywami kieruja sie studenci przed przystapieniem do upra-
wiania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym?

2. Jakie formy aktywnosci fizycznej preferowane sa wérod studentow
w zaleznosci od pory roku?

3. Czy rekreacyjne formy spedzania wolnego czasu réznicuja studentéw
w zaleznosci od plci?

Material badawczy

Materiat zostat zebrany w 2017 roku na podstawie badan przeprowadzonych
wsérod studentéw wybranych wydzialéw Uniwersytetu im. Adama Mickie-
wicza w Poznaniu.

Osobami badanymi byli losowo wybrani studenci poszczegdlnych wy-
dziatow. Ogoétem zbadano 451 osdéb. W tab. 1 przedstawiono rozktad bada-
nych os6b z uwzglednieniem podziatu na wydziat i pteé.

Tabela 1
Liczba badanych z podziatlem na wydziat i pte¢ badanych
‘ Wydziat Kobiety | Mezczyzni | Ogdélem

Wydzial Prawa i Administracji 55 67 122

(WPiA)

Wydzial Nauk Politycznych i Dzien- 52 64 116
nikarstwa (WNPiD)

Wydzial Anglistyki (WA) 57 51 108

Wydzial Chemii (WCh) 53 52 105

Razem 217 234 451

Zrddto: opracowanie wlasne.
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Metoda badawcza

Metoda badani wykorzystana w pracy jest sondaz diagnostyczny, narzedziem
pracy byl autorski kwestionariusz ankiety. Kwestionariusz sktadat si¢ z 12
pytan zamknietych jednokrotnego wyboru, podzielonych na bloki dotyczace
aktywnosci fizycznej, jej preferowanych form i intensywnosci w zaleznosci
od pory roku, a takze palenia tytoniu, zakoniczony metryczka z uwzgled-
nieniem wydzialu, na ktéorym studiuja respondowani. Badanie poprzedzal
instruktaz dotyczacy wypelniania ankiety. Informowal o celu przeprowadze-
nia ankiety oraz pelnej anonimowogsci. Ankietowani odpowiadali na pytania
samodzielnie, zaznaczajac wariant najbardziej pasujacy do ich opinii.

Wyniki

Tabela 2

Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej przez studentki

| WPiA | WNPiD | WA | WCh |

Zdrowie 32% 40% 30% 44%
Moda 10% 6% 13% 5%
Nadwaga 4% 4% 2% 8%
Sylwetka 28% 15% 25% | 16%
Zabawa 8% 5% 10% | 12%
Sprawnosé 18% 30% 19% | 15%

Zrddlo: opracowanie wlasne.

Powyzsza tabela (nr 2) obrazuje powody podejmowania przez studentki
aktywnosci fizycznej. Jak wskazujg wyniki badan, respondowane podejmu-
ja sie aktywnosci fizycznej ze wzgledu na aspekty zdrowotne, jednak duza
czesé badanych z wydziatu Prawa i Administracji oraz Wydziatu Anglisty-
ki jest aktywna fizycznie ze wzgledu na walory wizualne, czyli cheé¢ osia-
gniecia okreslonej budowy sylwetki. Dla ankietowanych z Wydziatu Nauk
Politycznych i Dziennikarstwa aktywnos¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna
z dwoch powodow: dla zachowania zdrowia oraz sprawnosci fizycznej. Ana-
lizujac wyniki badan cieszy fakt, ze wéroéd studentek wszystkich Wydziatow
najwazniejszym powodem podejmowania aktywnosci jest zdrowie. Najrza-
dziej wybieranym powodem byla nadwaga.

Wisrod studentow powody podejmowania aktywnodci fizycznej ksztal-
tuja sie nastepujaco:
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Tabela 3
Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej przez studentow

| WPiA | WNPID | WA | WCh |

Zdrowie 33% 38% 35% 43%
Moda 8% 6% 12% | 10%
Nadwaga, 4% 9% 11% 8%
Sylwetka 21% 13% 17% | 11%
Zabawa 10% 14% 8% 9%
Sprawnosé 24% 20% 17% 19%

Zrddto: opracowanie wlasne.

Wyniki badani przedstawione w tabeli 3 przedstawiaja sie bardzo po-
dobnie jak u studentek. Ankietowani zadeklarowali, ze gtéwnym powodem,
dla ktorego podejmuja sie aktywnosci fizycznej jest przede wszystkim zdro-
wie, ale istotna jest rowniez sprawnos¢ fizyczna. Najrzadziej deklarowanymi
powodami byly moda oraz nadwaga. Sa to bardzo optymistyczne wyniki,
gdyz $wiadcza o wiedzy studentéw i studentek na temat wpltywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie.

Kolejnym waznym aspektem zdrowego stylu zycia, o ktéry zapytani
zostali respondenci byta aktywno$é fizyczna, jej preferowane formy, czesto-
tliwos¢ 1 intensywnosé podejmowanego wysitku fizycznego.

Tabela 4
Rekreacyjne formy uprawianej aktywnosci fizycznej w okresie wiosna-jesieri przez
studentki

| WPiA | WNPID | WA | WCh |

Bieg 11% 12% | 15% | 16%
Tenis 3% 2% 1% 2%
Wycieczki piesze 8% 9% 10% | 10%
Wycieczki rowerowe 10% 10% 12% 7%
Plywanie 4% 4% 6% 4%
Siatkowka 11% 11% 10% 9%
Koszykowka 11% 10% 10% 9%
Gimnastyka 1% 3% 2% 2%
Taniec 4% 5% 5% 3%
Sitownia 14% 13% 12% | 16%
Aerobik 17% 16% 15% 19%
Inne 5% 3% 2% 4%

Zrddto: opracowanie wlasne.
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W pytaniu dotyczacym preferowanego rodzaju aktywnosci fizycznej
w okresie wiosna-jesient badane studentki zdeklarowaly, ze preferuja aerobik,
bieganie oraz silownie (tabela 4). Najmniejsza popularnoscia ciesza sie: gim-
nastyka, tenis oraz taniec. Na pytanie dotyczace czestotliwosci uprawiania
aktywnosci fizycznej w ciagu tygodnia, badane w wiekszos$ci deklarowaly,
ze podejmuja wysitek fizyczny 1-2 razy w tygodniu (41%), 30% sporadycz-
nie, 17% 3-4 razy, 12% wcale. Ponadto, w wypelnianych ankietach badane
deklarowaly ile czasu w tygodniu po$wiecaja na podejmowana aktywnos¢.
29% badanych studentek zadeklarowalo, ze poswieca powyzej 2h, 19% ok.
2h, 15% badanych uprawia aktywnos¢ przez 1-2 h w tygodniu, 25% spora-
dycznie, a 12% wcale.

Tabela 5

Formy uprawianej aktywnosci fizycznej w okresie wiosna-jesienn przez studentow

| WPiA | WNPID | WA | WCh |

Bieg 1% 13% | 17% | 21%

Tenis 5% 3% 6% 5%
Wycieczki piesze 6% 8% 11% 7%
Wycieczki rowerowe 6% 3% 6% 6%
Ptywanie 8% 10% 7% 11%
Siatkéwka 12% 15% 8% 7%
Koszykowka 14% 13% 10% 6%
Pitka nozna 15% 11% 13% | 12%
Taniec 1% 0% 2% 3%
Sitownia 19% 21% 15% | 20%
inne 3% 3% 5% 2%

Zrddlo: opracowanie wlasne.

Preferowana forma aktywnosci wérod studentéw w okresie wiosna-jesient
jest sitownia, a takze bieganie i gry zespotowe. Najmniejsza popularnoscia
cieszg sie taniec oraz wycieczki piesze. Jedli chodzi o czestotliwosé podejmo-
wania wysitku fizycznego w okresie wiosna-jesien, studenci w 38% deklaruja,
ze ¢wicza 3-4 razy w tygodniu, 23% 1-2 razy w tygodniu, 25% sporadycznie,
14% wecale. Na aktywnosc¢ fizyczng w tym okresie 41% studentow poswieca
powyzej 2h, 18% ok 2h, 21% 1-2h, 6% do godziny, 14% wcale.
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Tabela 6

Formy aktywnosci fizycznej w okresie zimowym przez studentki

| WPiA | WNPID | WA | WCh |

Bieg 5% 5% 4% 6%

Tenis 4% 2% 1% 2%
Wycieczki piesze 8% 10% 14% | 10%
Wycieczki rowerowe 1% 0% 1% 0%
Plywanie 6% 4% 6% 4%
Siatkowka 11% 11% 13% 10%
Koszykowka 12% 10% 10% | 10%
Gimnastyka 3% 3% 1% 2%
Taniec 1% 5% 6% 3%
Sitownia 14% 15% 10% | 15%
Aerobik 19% 16% 14% | 20%
Inne 13% 17% 20% | 18%

Zrddto: opracowanie wlasne.

Okres zimowy to spadek aktywnosci fizycznej studentek, a najczesciej
wybieranymi formami aktywnosci staja sie aerobik, sitownia i inne (tabela
6). Biorac pod uwage pore roku, mozemy twierdzi¢, ze pod innymi kryja
sie oczywiscie snowboard i narciarstwo, ktore sa bardzo popularnymi spor-
tami zimowymi. W okresie zimowym 12% studentek uprawia aktywno$é
fizyczna 3-4 razy w tygodniu, 20% 1-2 razy w tygodniu, 45% sporadycznie,
27% wecale. Ponadto, poswiecany na aktywnos¢ czas rowniez ulega zmianie.
W zwiazku z deklarowana sporadyczna aktywnoscia, tygodniowy czas, ja-
ki poswiecaja studentki na aktywnosé¢ fizyczng w 52% wynosi ponizej 1h.
11% deklaruje, ze czas ten wynosi ponad 2h, ok. 2h 8%, 1-2h na aktywno$é¢
poswieca 12%, 17% wecale.

Zauwazy¢ mozemy réznice miedzy deklarowana czestoscia podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej a czasem jej trwania, co moze byé spowodowane
feriami zimowymi, podczas ktorych studentki by¢ moze wyjezdzaja na obozy
zimowe, jednak poza nimi nie podejmuja innej aktywnosci fizycznej. Moze
to powodowaé réznice w uzyskanych wynikach.
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Tabela 7

Rodzaj uprawianej aktywnosci fizycznej w okresie zimowym przez studentow

| WPiA | WNPID | WA | WCh |

Bieg 6% 4% 3% 7%

Tenis 3% 3% 4% 3%
Wycieczki piesze 7% 10% 11% | 14%
Wycieczki rowerowe 0% 2% 2% 0%
Ptywanie 7% 8% 7% 9%
Siatkowka 12% 14% 10% 12%
Koszykowka 14% 10% 11% | 13%
Pitka nozna 12% 16% 13% | 12%
Taniec 1% 0% 2% 3%
Sitownia 26% 19% 18% | 16%
inne 12% 14% 19% | 11%

Zrddlo: opracowanie wlasne.

W okresie zimowym, podobnie jak u studentek odnotowano spadek ak-
tywnosci fizycznej, jednak preferowane formy aktywnosci pozostaja mniej
wiecej takie same. Zauwazy¢ jednak mozemy wzrost wyboru innych aktyw-
nosci niz wymienione, pod ktérymi kryje sie snowboard oraz narciarstwo.
W okresie zimowym 30% studentow uprawia aktywnosé fizyczng 3-4 razy
w tygodniu, 21% 1-2 razy w tygodniu, 33% sporadycznie, 16% wcale. Na
aktywno$¢ fizyczng w okresie zimowym 35% studentéw poswieca powyzej
2h, 16% ok 2h, 33% 1-2h, 10% ponizej 1h, 6% wcale.
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Tabela 8

Analiza form uprawianej aktywnosci fizycznej w okresie letnim przez studentki

| WPiA | WNPID | WA | WCh |

Bieg 17% 15% 12% | 20%
Tenis 15% 5% 4% 3%
Wycieczki piesze 14% 11% 15% | 17%
Wycieczki rowerowe 15% 15% 18% | 16%
Plywanie 15% 12% 8% 10%
Siatkowka 6% 8% 7% 7%
Koszykowka 7% 6% 5% 4%
Gimnastyka 0% 3% 3% 2%
Taniec 5% 4% 8% 4%
Sitownia 9% 8% 6% 10%
Aerobik 3% 7% 11% 2%
Inne 4% 6% 4% 5%

Zrddto: opracowanie wlasne.

Jesli chodzi o okres letni, jak przedstawia tabela 8, studentki preferu-
ja wycieczki piesze i wycieczki rowerowe, bieganie oraz pltywanie. Jest to
z pewnoscig spowodowane sprzyjajaca tym aktywnosciom pogoda. Ponad-
to, wzrasta czestotliwosé podejmowanego wysitku fizycznego. 45% badanych
deklaruje, ze podejmuje sie aktywnosci 1-2 razy w tygodniu, 24% 3-4 razy
w tygodniu, 26% sporadycznie, 5% wecale.

W okresie letnim wzrasta rowniez ilo$é¢ poswiecanego na aktywnosé fi-
zyczng czasu. 41% badanych twierdzi, ze aktywnosé fizyczna zajmuje im
ponad 2h w tygodniu, 26% ok. 2h, 15% ok. 1-2h, sporadycznie 13%, 5%
wcale. Wzrost aktywnosci fizyczne] w okresie letnim moze by¢ spowodo-
wany sprzyjajaca pogoda, a takze przerwa wakacyjna od uczelni. Studenci
maja tym samym wiecej czasu i, jak wskazuja na to wyniki przeprowa-
dzonych badan, znacznie czesciej niz podczas roku akademickiego aktywnie
spedzaja czas wolny.
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Tabela 9

Analiza form uprawianej aktywnosci fizycznej w okresie letnim przez studentow

| WPiA | WNPID | WA | WCh |

Bieg 17% 16% 17% 23%
Tenis 5% 3% 4% 3%
Wycieczki piesze 13% 12% 15% | 14%
Wycieczki rowerowe 11% 11% 10% | 11%
Ptywanie 10% 10% 7% 11%
Siatkowka 8% 9% 8% 6%
Koszykowka 5% 8% 7% 5%
Pitka nozna 10% 13% 12% 8%
Taniec 1% 0% 2% 3%
Sitownia 17% 15% 13% | 14%
inne 3% 3% 5% 2%

Zrddlo: opracowanie wlasne.

W okresie letnim wyniki przestawiaja sie lepiej niz w okresie wiosna-
jesien. Wzrasta procent studentéw podejmujacych sie wysitku fizycznego
1-2 razy w tygodniu — 29%, a takze nieznacznie procent ¢wiczacych 3-4 razy
w tygodniu 39%, 28% sporadycznie, a 4% wcale. Preferowanymi w okresie
letnim formami aktywnosci fizycznej pozostaja sitownia oraz gry zespolowe,
wzrasta jednak procent badanych preferujacych w tym czasie bieganie oraz
wycieczki piesze. Studenci, tak samo jak w przypadku studentek w okresie
letnim poswiecaja wiecej czasu na aktywnosé ruchowa. 47% z nich poswieca
na nig powyzej 2h tygodniowo, 28% ok 2h, 13% 1-2h, 8% ponizej godziny,
4% wecale.

Palenie tytoniu jest ogromnym problemem spotecznym w Polsce. Kan-
tar Public zapytal Polakéw o postawy wobec palenia tytoniu. Wyniki ba-
dania wskazaly, ze w 2017 roku do nalogowego (codziennego) palenia przy-
znaje sie niemal jedna czwarta Polakow — 24%. Wynik ten utrzymuje sie
na podobnym poziomie, jak dwa lata temu (Kantar Public dla Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego 2017).
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Tabela 10
Odsetek palacych z poszczegélnych wydziatow
Palenie Tak, Tak, Nie, Tak, Tak, Nie,
czesto | czasami | wcale | czesto | czasami | wcale
Wydzial WPiA WNPiD
Kobiety 27% 19% 54% 32% 28% 40%
Mezczyzni 31% 22% 47% 35% 23% 42%
Wydzial WA WCh
Kobiety 28% 21% 51% 10% 9% 81%
Mezczyzni 29% 33% 38% 11% 13% 76%

Zrédto: opracowanie wlasne.

W $wietle badan ogoélnopolskich zadawalajacym jest fakt, ze studenci
i studentki Uniwersytetu Adama Mickiewicza nie sg zwolennikami tego nato-
gu: 50% studentow i 57% studentek ze wszystkich Wydziatow zdeklarowalo,
ze nie pali wcale papieroséw. Najmniejszy odsetek palacych studentek i stu-
dentéw odnotowano na Wydziale Chemii, zas najwiecej na Wydziale Nauk
Politycznych i Dziennikarstwa (tabela 10).

Podsumowanie i wnioski

Aktywnosé fizyczna od lat stanowi jeden z aspektow zdrowego stylu zycia.
Postep cywilizacyjny, rozwdj nowoczesnych technologii w znacznym stop-
niu ograniczyty jednak aktywnos¢ fizyczng. Liczne udogodniania w zyciu
codziennym, lepsza organizacja i automatyzacja pracy zawodowej, r0zwoj
komunikacji i motoryzacji powoduja, ze wspotczesny cztowiek ogranicza na-
wet ilos¢ wykonywanych dziennie krokow (Kaiser, Sokotowski 2010, s. 49).

Aktywnosc¢ fizyczna jako taka w zyciu cztowieka pelni nieocenione funk-
cje rozwojowe, chociaz nieco inaczej przebiega jej realizacja i oddzialy-
wanie na organizm na poszczegolnych etapach zycia (Zadworna-Cieslik,
Oginska-Bulik 2018). Wspomaga rozwo6j psychomotorycznego w najwcze-
$niejszym okresie rozwojowym, usprawnia, wspomaga zachowania rekre-
acyjne, a w pozniejszym wieku pelni réwniez funkcje rehabilitacyjna w re-
konwalescencji po chorobie czy kontuzji poprzez usprawnianie.

Czas wolny stanowi bardzo wazny komponent zycia i funkcjonowa-
nia czlowicka we wspoltczesnych czasach charakteryzujacych sie niezwykle
szybkim tempem zycia oraz koniecznoscig realizowania wielu zadan i obo-
wiazkoéw. Zwiazany z taka sytuacja wysoki poziom aktywnosci determinuje
wzmozony wysitek u jednostki, powodujacy intensywne zmeczenie i duza
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,bsychiczna eksploatacje”. (Cecelek 2016, s. 32) ,,Poniewaz weszlismy w epo-
ke, w ktorej praca ludzka stata si¢ bardziej odpowiedzialna, wymaga wieccej
bystrosci, inwencji i inteligencji, tym wazniejsze jest utrzymanie ludzi w pel-
nej psychicznej sprawnosci, dlatego sposéb wykorzystania czasu wolnego od
pracy czy tez nauki ma wtasnie dla tej sprawy powazne znaczenie” (Hanyga-
Janczak 2010, s. 120). Czas wolny od zaje¢ obowiazkowych jest szczegolnie
istotny dla mltodego cztowieka, poniewaz wtasciwie, racjonalnie spedzany —
jest czynnikiem stymulujacym jego wszechstronny rozwdj, pelni ogromna
role w procesie regeneracji sil i permanentnego doskonalenia sie. ,Niewat-
pliwie czas wolny jest ta jedyna sfera w zyciu czltowieka, w ktérej moze sie
swobodnie i dobrowolnie rozwija¢. Bez przymusu ze strony jakiejkolwiek
instytucji zycia spotecznego. Wtasnie brak poczucia obowiazku, swoboda
wyboru i jego swiadomo$é leza u podstaw okreslenia, ktore z zachowan sa
czasem wolnym, a ktore nie sa” (Ortowska 2006, s. 90).

Czas wolny pelni bardzo wazng role w procesie ogélnego rozwoju jed-
nostki, zwtaszcza tej, ktora nie jest jeszcze w pelni uksztattowana pod wzgle-
dem osobowoéciowym, a takze jest niezbedny dla regeneracji sil, udziatu
w zyciu spotecznym i kulturalnym oraz w procesie doskonalenia sie.

Mezczyzni i chtopcy maja tendencje do prowadzenia bardziej ryzykow-
nych zachowan zdrowotnych, zwykle tez unikajg opieki profilaktycznej w po-
rownaniu do kobiet i dziewczat. Rozbieznosci te dotycza nie tylko samych
mezezyzn, ale takze ich bliskich i moga negatywnie wplywaé na ich uczest-
nictwo w rynku pracy (Giorgianni i in. 2013, s. 346).

Zauwaza sie ryzykowne zachowania zdrowotne wsréd badanych studen-
tow, ktorzy deklaruja palenie tytoniu w 50% (37% czesto, a 23% czasami),
przy czym wsrod kobiet palenie deklaruje 43% badanych (24% czesto, 19%
czasami). Roznice plciowe mozemy réowniez zauwazy¢ w deklarowanym ak-
tywnosci fizycznej. Jak wynika z przeprowadzonych badan, studenci podej-
muja sie aktywnosci fizycznej czesciej niz studentki, a takze czas jej trwa-
nia jest wiekszy niz u studentek. Niepokojacy jest jednak fakt, ze znaczna
czesé ankietowanych kobiet 1 mezczyzn przeznacza zbyt mata ilos¢ czasu na
aktywnos¢ fizyczna (<2h/tyg), nie spetniajac tym samym zaleceri Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO) dotyczacych czestotliwosci, intensywnosci
i czasu trwania aktywnosci fizycznej niezbednych do zachowania zdrowia.
Dostrzega sie zatem koniecznosé edukacji studentéow i studentek pod katem
zdrowego stylu zycia i zalecenn dot. aktywnosci fizyczne;j.

Przeprowadzone badania pozwalaja stwierdzié¢, ze preferowane formy
aktywnosci fizycznej badanych studentéw i studentek, czestotliwo$é podej-
mowania aktywnosci fizycznej oraz czas jej trwania uzaleznione sg od pory
roku.
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STUDENTS’ PREFERRED PHYSICAL ACTIVITIES IN LEASURE
TIME DEPENDING ON THE SEASONS OF THE YEAR

Keywords: physical activity, students, leisure time, the seasons of the year, sex.

The study aimed to answer three research questions. The first question concerned the
motifs for which students of both sexes take up physical activity; the second one referred
to the preferred forms of activity in relation to the season of the year; and the third
question concerned differences between the sexes in relation to choosing recreational
forms of physical activity. 451 persons (217 women and 234 men) participated in the
study. To conduct the study, the authors used a questionnaire. Its results showed that
the seasons of the year have influence on the frequency of taking up physical activity,
on its duration, and preferred forms. It also showed that students of both sexes devote
too little time to physical activity needed to stay healthy. Differences between both sexes
are visible in smoking, the frequency and duration of physical activies, and preferred
recreational forms.
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PREFEROWANE FORMY AKTYWNQSCI FIZYCZNEJ STUDENTOW
W CZASIE WOLNYM W ZALEZNOSCI OD PORY ROKU

Stowa kluczowe: aktywnosé fizyczna, studenci, czas wolny, pory roku, pteé.

Celem przeprowadzonych badan byla odpowiedz na trzy pytania badawcze. Pierwsze do-
tyczyto motywoéw podejmowania aktywnosci fizycznej przez studentéw i studentki, dru-
gie preferowanych form aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pory roku, a trzecie réznic
plciowych w wyborze rekreacyjnych form aktywnosci fizycznej. W przeprowadzonych ba-
daniach wzieto udziatl 451 os6b (w tym 217 studentek i 234 studentow). Wykorzystano
autorski kwestionariusz ankiety. Badania wykazaly, ze pora roku ma wplyw na czestotli-
wos¢ podejmowania sie aktywnosci fizycznej, na czas jej trwania oraz preferowane formy
aktywnosci, a takze, ze badani studenci i studentki poswiecaja zbyt malo czasu w tygo-
dniu na aktywnosé fizyczng niezbedna do zachowania zdrowia. Réznice plciowe zauwaza
sie w paleniu tytoniu czestotliwosci oraz czasie trwania aktywnosci fizycznej oraz jej
preferowanych formach rekreacyjnych.



