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Wybrane zagadnienia zdrowotne studentéw Wyzszej
Szkoty Wychowania Fizycznego i Turystyki w Supraslu

— higiena wypoczynku

Selected dietary behaviours among students of College of Physical Education

and Tourism in Supra$l — rest hygiene
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Cel pracy. Analiza sposobu spedzania wolego czasu pod katem
higieny wypoczynku czynnego i biernego przez studentow.

Materiat i metoda. Badaniami objeto 126 studentéw Wyzszej
Szkoty Wychowania Fizycznego i Turystyki w Supraslu — studiow
licencjackich niestacjonarnych z kierunku Turystyka i Rekreacja
oraz Wychowania Fizycznego. Badania przeprowadzono w miesigcu
marcu w roku akademickim 2007/2008 metoda sondazu
diagnostycznego za pomocg anonimowego kwestionariusza ankiety
konstrukgji wiasnej.

Wyniki. Stwierdzono, ze studenci, zaréwno Turystyki i Rekreacji jak
i Wychowania Fizycznego zbyt duzo czasu poswiecali na bierne formy
spedzania wolnego czasu, przy czym roznic istotnie statystycznych
miedzy studentami obu kierunkéw nie stwierdzono. Aktywnos¢
fizyczna studentdw wyrazona uprawianiem sportu i chodzeniem na
spacer byta mniej popularna wsrod studentow Turystyki i Rekreacji
w poréwnaniu ze studentami Wychowania Fizycznego, przy czym
studentki Turystyki i Rekreacji istotnie statystycznie czesciej
wcale nie uprawiaty sportu w czasie wolnym niz ich kolezanki
z Wychowania Fizycznego.

Stowa kluczowe: studenci, higiena wypoczynku, wypoczynek czynny,
wypoczynek bierny

Aim. Analysing favourite pastimes in terms of hygiene of active
and passive leisure among undergraduates of College of Physical
Education and Tourism.

Material and method. The research spanned 126 extramural
undergraduates from the faculties of tourism, recreation and
physical education. The research was conducted in March during
the academic year 2008/2009 and used the method of diagnostic
tests with the help of self-made anonymous questionnaire.

Results. It was found that the students of tourism/recreation as well
as the students of physical education dedicated too much attention
to passive leisure and at the same time there were no statistically
significant differences between the students of both faculties. Physical
activity of students expressed by practicing sports and walking was
less popular among the students of tourism/recreation in comparison
with the physical education students. The female tourism/recreation
students practiced no sports in their pastime significantly more often
than the female physical education students.
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Wstep

Styl zycia mlodziezy studiujacej determinowany
jest specyfika wybranego kierunku studiéw. Istotne
znaczenie ma miedzy innymi czas po$wigecony na
zajecia na uczelni, nauk¢ w domu, podejmowanie
dodatkowej pracy zarobkowej, stad bardzo waznym
jest prawidtowe zaplanowanie wypoczynku umozli-
wiajgcego eliminacje napie¢ nerwowych i streséw oraz
zwigkszenie zdolnosci do pracy umystowej. Aktywne
spedzanie wolnego czasu wazne jest nie tylko w wieku

mlodziezowym, ale réwniez w pdzniejszym okresie
zycia, dlatego wskazane jest wyrabianie odpowiednich
nawykow rozwijajacych sprawnosc fizyczna. Regular-
ny wysitek fizyczny ma pozytywny wptyw na utrzy-
manie masy cialta i wlasciwej masy kostnej, zmniejsza
ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego, obniza
ci$nienie tetnicze krwi, modyfikuje gospodarke lipi-
dowa, ponadto poprawia samopoczucie [ 1,2,3,4,5,6].
Na aktywnos¢ fizyczng oddzialuje wiele czynnikow
spoleczno-ekonomicznych, migdzy innymi miejsce
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zamieszania oraz poziom wyksztalcenia rodzicow
[7,8,9]. W ostatnim dziesigcioleciu obserwuje si¢
zmniejszenie aktywnosci fizycznej dzieci, ktoérych
gtéwnymi rozrywkami stato si¢ ogladanie TV oraz gry
komputerowe [3,10].

Cel pracy

Analiza sposobu spedzania wolego czasu pod ka-
tem higieny wypoczynku czynnego i biernego przez
studentow.

Materiaty i metody

Badaniami objeto 126 studentow studiow licencja-
ckich niestacjonarnych Wyzszej Szkolty Wychowania
Fizycznego i Turystyki w Supraslu. Wsréd responden-
téw byto 50 studentéw z kierunku Turystyka i Re-
kreacja, w tym: 20 studentow i 30 studentek oraz 76
studentéw kierunku Wychowania Fizycznego, w tym:
40 studentéw 1 36 studentek. Respondenci zostali
dobrani w sposéb losowy. Badania przeprowadzono
w miesigcu marcu w roku akademickim 2007/2008
metoda sondazu diagnostycznego za pomoca ano-
nimowego kwestionariusza ankiety konstrukeji
wlasnej. Postuzono si¢ pytaniami zamknigtymi, co
uniemozliwito dwuznaczne zrozumienie odpowiedzi.
Badajac ilo$¢ czasu wolego poswieconego w ciggu dnia
na poszczegdlne czynnosci starano si¢ ocenié ilo§é
czasu poswieconego na wypoczynek bierny i czynny.
Wypoczynek bierny oznacza catkowitg bezczynnosé,
najczesciej lezenie, wygodne siedzenie itp. Zas wypo-
czynek czynny oznacza stan aktywnosci, polegajacy

na wykonywaniu prac lub czynnosci. Do wypoczynku
biernego zaliczano oglagdanie TV/DVD, stuchanie
radia, czytanie ksigzek i prasy oraz sen w ciggu dnia.
Do wypoczynku czynnego zaliczano czas poswigcony
na wykonywanie czynnosci higienicznych, obowigzki
domowe, prace dodatkowe, sport i spacery.

Analize statystyczng wynikoéw wykonano z zasto-
sowaniem pakietu komputerowego Statistica v. 6.0. Do
analizy danych wykorzystano nieparametryczny test
x* z poprawka Yatesa, przyjmujac poziom istotnosci
p=0,05.

Wyniki i ich oméwienie

Spedzanie wolnego czasu w ciaggu dnia przez
studentow Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycznego
i Turystyki przedstawia tabela I. Wsrdd zaliczanych
do wypoczynku biernego najwyzszy odsetek studen-
tow kierunku Turystyki i Rekreacji jak i Wychowania
Fizycznego deklarowato ogladanie TV/DVD 1-2
godz./dzien, przy czym odsetek studentek na obu kie-
runkach deklarujacych po$wigcenie takiej ilosci czasu
byl wyzszy w por6wnaniu ze studentami (r6znice nie
istotne statystycznie). W rozbiciu na kierunek studiow
odsetek studentéw byt jednakowy na obu kierunkach,
za$ wirdd studentek czesciej deklarowaty ogladanie
TV/DVD 1-2 godz./dzien studentki z turystyki
i rekreacji. Korzystanie w czasie wolnym z komputera
najwyzszy odsetek badanych studentéw deklarowat
1-2 godz./dzien. Zaréwno w grupie studentéw Tury-
stykiiRekreacjii Wychowania Fizycznego korzystanie
z komputera w takiej ilosci czasu deklarowaty czesciej

Tabela I. Spedzanie wolnego czasu przez studentéw Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycznego i Turystyki
Table I. Favourite pastimes among the students of College of Physical Education and Tourism

Odsetek studentéw/ percentage of students

Turystyka i rekreacja/ tourism and recreation

Wychowanie fizyczne/physical education

Rodzaje zaje¢/activity Studenci/males

Studentki/females

Studenci/males Studentki/females

wecale <1 1-2 3-4 5-6 >6 wcale <1 1-2 3-4 5-6 >6 wcale <1 1-2 3-4 5-6 >6 wcale <1 1-2 3-4 5-6 >6
ogladanie TV/DVD 0 15 50 25 10 O 0 13 67 13 7 O 10 8 50 20 3 O 6 6 56 28 6 0
korzystanie z komputera 0 15 35 25 15 10 O 7 67 13 0 13 5 8 42 32 10 3 0 1 72 11 6 0
/computer use B B
stuchanie muzyki 10 5 25 20 20 20 13 13 20 13 13 27 10 75 40 20 5 18 22 11 33 22 11 0
/listening to music H H
czytanie ksiazek i prasy 25 10 50 5 O O 27 40 40 7 7 O 35 23 40 O O O 17 17 61 6 0 O
/reading books, magazines A A
czynnosci higieniczne 0 5 90 0 0 O 0 7 8 13 0 O 0 15 80 5 0 O 0 0 72 28 O 0
/hygienic activities D D
obowigzki domowe 20 5 75 5 0 O 0 0 8 13 7 O 23 10 63 25 25 O 6 0o 78 17 O 0
/household duties
sen w ciggu dnia 65 0 10 0 10 20 53 13 20 7 7 0 75 3 13 5 5 0 50E 11 33 6 O 0
/daytime nap E C c
dodatkowa praca zarobkowa 65 25 0 O 0O 5 40 67 13 7 7 27 60 O 5 13 8 15 67 0O 0O 6 17 6
/additional job I I
Sport 30 15 55 O 0 O 27 13 60 O O OG 75 10 50 25 5 3 OF 6 61 22 11 0

F

Spacer/walk 40 15 55 0 0 O 33 40 27 0 O O 43 23 33 3 0 0 28 22 50 O O 0

A,BCDEFEGH,I - réznice istotne statystycznie (p < 0,05)
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studentki niz studenci, przy czym réznice istotnie sta-
tystycznie zaobserwowano u studentéw Wychowania
Fizycznego. W rozbiciu na kierunek studiéw zar6wno
studenci, jak i studentki Wychowania Fizycznego
czesciej niz z Turystyki i rekreacji deklarowali taka
ilo$¢ czasu w ciggu dnia poswigcang ma korzystanie
z komputera (réznice nie istotne statystycznie).

Wisréd badanych studentéw najwyzszy odsetek
mlodziezy na obydwu kierunkach stuchat muzyki
1-2 godz./dzien, przy czym odsetek studentéw pici
meskiej z Wychowania Fizycznego byt wyzszy niz z tu-
rystyki i rekreacji (réznice nie istotne statystycznie).
Natomiast wsrdd plci zenskiej, najwyzszy odsetek
studentek Turystyki i Rekreacji deklarowat stuchanie
muzyki >6 godz./dzien, za$ studentek Wychowania
Fizycznego 1-2 godz./dzien i zadna studentka nie de-
klarowata stuchania muzyki >6godz./dzien (réznice
nie istotne statystycznie dla przedziatu >6 godz./
dzien).

Najwyzszy odsetek studentéw deklarowalo czyta-
nie ksigzek i prasy w czasie wolnym 1-2 godz./dzien,
przy czym studenci Turystyki i Rekreacji czesciej niz
studentki z tego kierunku. Natomiast studenci Wy-
chowania Fizycznego rzadziej niz studentki (réznice
nie istotne statystycznie). Dokonana analiza staty-
styczna dla czasu poswigconego na czytanie ksigzek
i prasy <1 godz./dzien wykazata, ze studentki Tury-
styki i Rekreacji istotnie statystycznie cz¢sciej siggaja
po ksiazki i prasg niz studenci z tego kierunku.

Swoistg formg wypoczynku biernego jest sen, kto-
ry jest naturalnym wypoczynkiem catego organizmu.
We $nie nastepuje przestrojenie organizmu ze stanu
pobudzenia na wypoczynek i regeneracje, ponadto
moze by¢ pasywng forma radzenia sobie ze stresem.
Jednak wsréd badanych studentéw ponad 50% nie
korzysta z tej formy wypoczynku. Wsréd badanych
studentow zaréwno studenci Turystyki i Rekreacji jak
i Wychowania Fizycznego czes$ciej niz studentki de-
klarowali nie korzystanie z takiej formy wypoczynku,
przy czym roznice istotnie statystycznie zaobserwo-
wano miedzy studentami a studentkami Wychowania
Fizycznego. Réwniez w analizowanym zakresie czasu
poswieconego na sen 1-2 godz./dzien zaobserwowano
istotnie statystycznie roznice, przy czym czesciej taka
ilo$¢ czasu na sen w ciggu dnia przeznaczaty studentki
niz studenci.

Pierwszym z analizowanych zajec¢ zaliczanych do
wypoczynku czynnego byto wykonywanie czynnosci
higienicznych. Zaréwno studenci Turystyki i Rekre-
acjijak i studenci Wychowania Fizycznego najcze¢sciej
deklarowali 1-2 godz./dzien na czynnosci higieniczne,
przy czym czesciej studenci niz studentki (r6znice nie
istotne statystycznie). W rozbiciu na analizowany
czas poswiecony na czynnosci higieniczne istotnie
statystycznie czesciej studentki Wychowania Fizycz-

nego poswiecaja 3-4 godz./dzien na te czynnosci niz
studenci z tego kierunku.

Na obowiazki domowe najczesciej przeznaczali
badani studenci 1-2 godz./dzien, przy czym studentki
obu kierunkow czesciej niz studenci na tych kierun-
kach (réznice nie istotne statystycznie).

Réwniez dodatkowg prace zarobkowg podejmowa-
ty czesciej studentki niz studenci na obu kierunkach,
przy czym studenci Turystyki i Rekreacji najczesciej
deklarowali prace <1 godz./dzien, za$ studenci Wy-
chowania Fizycznego >6 godz./dzien. Natomiast
studentki Turystyki i Rekreacji najczesciej deklarowaty
dodatkowa prace zarobkowg >6 godz./dzien (istotnie
statystycznie czesciej niz studentki Wychowania Fi-
zycznego deklarujace >6 godz./dzien), za$ studentki
Wychowania Fizycznego najczesciej przeznaczaly na
dodatkowe prace zarobkowe 5-6 godz./dzien.

Ostatnim analizowanym parametrem byta ak-
tywno$¢ fizyczna wyrazona uprawianiem sportu
o chodzeniem na spacery. Uprawianie sportu w czasie
wolnym od zaje¢ wérdd stuchaczy Turystyki i Rekre-
acji deklarowato 70% studentéw i 73,3% studentek,
za$ wirdd stuchaczy Wychowania Fizycznego 97,5%
studentéw 1 100% studentek. Nie mniejjednak w roz-
biciu na poszczegdlne zakresy czasu poswigcane na to
zajecie rOznice istotnie statystycznie stwierdzono mig-
dzy studentkami Turystyki i Rekreacji i Wychowania
Fizycznego nie poswigcajacych weale wolnego czasu na
sport i po$wigcajacych na to zajecie 3-4 godz./dzien.

Chodzenie na spacery deklarowato 70% studen-
tow 1 66,67% studentek Turystyki i Rekreacji oraz
57,55% studentéw 177,78% studentek Wychowania
Fizycznego. W rozbiciu na poszczegdlne zakresy
czasu po$wigconego na spacery zarowno studenci jak
i studentki obu kierunkéw najczesciej poswigcali na
to zajecie 1-2 godz./dzien, przy czym roznic istotnie
statystycznie nie stwierdzono.

Biorgc pod uwage, ze studenci Wyzszej Szkoty
Wychowania Fizycznego i Turystyki w przysztosci
beda specjalistami, od ktérych wymagane bedg posta-
wy promujace zdrowie, bardzo wazne znaczenie ma
ksztattowanie w tej grupie spotecznej nawykow oraz
zachowan prozdrowotnych i oczekuje si¢ przyktadu
zdrowego stylu zycia. Niestety, objeci badaniami nie
w pelni spedzali wolny czas w sposéb, ktory mogtby
postuzy¢ jako wzorcowy dla innych.

Zaréwno badania Czabak-Garbacziwsp.[11]jak
i kapecka-Klusek iwsp. [ 12] studentéw pielegniarstwa
i nauk o zdrowiu wykazaty, ze mtodziez akademicka
preferuje bierne formy spedzania wolnego czasu. Bada-
nia Ordys i Eszyk [ 13 ] wykazaty, ze sport uprawia 45%
studentow uczelni §laskich, rzadko 41,2% a w ogdle
7%. Natomiast Wyka i Zechatko-Czajkowska [14]
stwierdzily, ze uprawianiem sportu poza zajeciami
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na uczelni zajmowato si¢ 30,9% studentek i 64,7%
studentow. W $wietle wynikéw wlasnych oraz donie-
sien innych autoréw mozna stwierdzié, ze wystepuja
dysproporcje, jesli chodzi o sposéb spedzania wolnego
czasu przez mtodziez akademicka. W zwigzku z czym,
majac na uwadze, ze okres studiow to czas znacznej
podatnosci na wpltywy wychowawcze, szkota wyzsza,
a w szczegolnosci ksztalcace na kierunkach, ktérych
absolwenci beda propagatorami zdrowego stylu zycia,
powinna nauczy¢ ich prowadzenia higienicznego
trybu zycia. To od nich przede wszystkim oczekuje
sie przyktadu zdrowego stylu zycia.
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