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Ocena aktywnosci fizycznej studentow WSKFiIT
za pomocg kwestionariusza IPAQ

Physical activity of physical education external students
as assessed by IPAQ questionnaire
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Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw
Streszczenie

Cel pracy: Ocena aktywnosci fizycznej zaocznych studentéw wychowania fizycznego.

Materiat i metody: W badaniach uczestniczylo 60 0os6b w wieku 23 — 30 lat. Mierzono aktywno$¢ fizyczng za
pomocg kwestionariusza IPAQ wyrazajac ja w MET -min/tydzien.

Wyniki: Studenci w zdecydowanej wigkszos$ci cechowali si¢ podwyzszong aktywnos$cig fizyczng. Studenci
pracujacy w zawodach zwigzanych z wychowaniem fizycznym i sportem cechowali si¢ wigcksza aktywnoscia
fizyczng na poziomie wysokim, niz studenci wykonujacy inny zawod. Mezczyzni i kobiety przejawiali ak-
tywnos$¢ fizyczng na podobnym poziomie.

Wnioski: Studenci kierunku wychowanie fizyczne jako przyszli nauczyciele, instruktorzy i trenerzy s dobrze
przygotowani by stanowi¢ autorytet i promowac¢ zachowania zdrowotne wsrdéd swoich podopiecznych.

Stowa kluczowe: studenci; aktywnosc¢ fizyczna; IPAQ

Summary

Study aim: To assess the engagement of University College physical education students in physical activities.
Methodology: A group of 40 male and 20 female students, aged 23 — 30 years, were studied. IPAQ
questionnaire was employed, the results were expressed in MET -min/week.

Results: The activity of most subjects was classified as augmented. Those having jobs related to physical
education and sports dominated over those having other jobs in high physical activity. No significant gender-
related differences were noted.

Conclusions: Physical education students, the prospective teachers, coaches and instructors, proved well
prepared to promote health-directed behaviours in schoolchildren and to function as a standing authority in
those areas.
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Wprowadzenie

Aktywno$¢ fizyczna jest nicodlagcznym i integralnym elementem zdrowia, stanowi jedna z podsta-
wowych potrzeb cztowieka, a zwlaszcza dzieci i mtodziezy. Jej zaspokojenie gwarantuje optymalny roz-
w@j fizyczny, motoryczny, psychiczny oraz spolteczny. Powoduje tagodzenie stresu oraz zapewnia nie-
zbedny cztowiekowi komfort psychiczny. Dobrostan spoleczny uwarunkowany aktywnoscig fizyczng
przyczyniania si¢ do integracji zbiorowo$ci, zacie$niania wigzi spolecznych, a takze przeciwdziatania
izolacji cztowieka [5]. Ograniczanie codziennej aktywnosci ruchowej, nasilajace si¢ z rozwojem cywili-
zacji, stanowi realne zagrozenia dla zdrowia cztowieka [9].

Wysoka aktywnos¢ fizyczna jest efektywnym sposobem zapobiegania chorobom uktadu krazenia,
redukcji poziomu cholesterolu i stabilizacji gospodarki lipidowej, co prowadzi do zmniejszenia ryzyka
rozwoju miazdzycy. Wykazano, ze zmiany miazdzycowe stwierdzone juz we wczesnych latach dziecinstwa
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moga by¢ przyczyna jej rozwoju w zyciu dorostym. Sedentarny tryb zycia upowszechniajacy si¢ w coraz
liczniejszych grupach spotecznych zwigksza dwukrotnie ryzyko wystapienia choroby wiencowej a takze
udaréw moézgu, nadcisnienia t¢tniczego, otytosci 1 cukrzycy typu 2. Redukcja tej ostatniej przypadtosci jest
mozliwa nawet o 30% poprzez systematyczne ¢wiczenia ruchowe. Liczne pismiennictwo wskazuje row-
niez na pozytywng korelacje miedzy umiarkowanym wysitkiem fizycznym o dlugosci 30 — 60 minut na
dobe a ryzykiem zachorowania na nowotwory. Dang zaleznos$¢ potwierdzono np. poréwnawczymi bada-
niami na studentkach uprawiajacych sport i na ich réwie$niczkach preferujacych siedzacy tryb zycia.
Stwierdzono, ze aktywno$¢ fizyczna w wieku mtodzienczym u dziewczat wplywa istotnie na obnizenie
ryzyka rozwoju raka piersi, macicy i jajnikow [7,10].

Badania przeprowadzone przez WHO wykazaty, ze Polacy nalezg do najmniej aktywnych fizycz-
nie spoteczenstw europejskich. Zaledwie co dziesigta dorosta osoba w naszym kraju wykonuje systema-
tyczne ¢wiczenia fizyczne, za$ okolo 70% kobiet i mg¢zczyzn prowadzi siedzacy, szkodliwy dla zdrowia
tryb zycia. Niestety, podobnie jak w populacji dorostych, wsréd mlodziezy coraz czgsciej obserwuje sie
niska aktywno$¢ fizyczng i bierny sposob spedzania wolnego czasu. Wraz z wiekiem wzrasta odsetek
mlodziezy mato aktywnej ruchowo. Uczniowie spgdzajg wigcej czasu przed telewizorem badz przy kom-
puterze, niz na zorganizowanych zajg¢ciach sportowych badz innych formach aktywnosci fizycznej [9].

W przekrojowe badania aktywnosci fizycznej angazuje si¢ coraz wigcej osrodkéw naukowych sta-
rajacych si¢ stale poszerza¢ wachlarz stosowanych metod. W badaniach przesiewowych oceniajacych
aktywnos$¢ fizyczng duzych populacji stosuje si¢ przede wszystkim réznego rodzaju kwestionariusze.
Obecnie do najczesciej wymienianych i stosowanych na $wiecie nalezy kwestionariusz IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire) [2,11], szacujacy tzw. ogdélna aktywno$¢ fizyczng wyra-
zang w MET-min/tydzien (jeden MET oznacza spoczynkowy wydatek energetyczny przy zatozeniu zu-
zycia tlenu 3.5 ml/min/kg masy ciala). Rejestruje si¢ 3 rodzaje wysitkow — lekkie (chodzenie), umiarko-
wane (z nieco wzmozonym oddychaniem i nieco przyspieszong akcja serca) aktywno$¢ intensywne (z
silnie wzmozonym oddychaniem i przyspieszong akcjg serca). Notuje si¢ czas poswigcony w ostatnim
tygodniu na poszczeg6lne rodzaje aktywnosci, przy czym pod uwage bierze si¢ jedynie wysitki trwajace
jednorazowo przynajmniej 10 minut.

Celem studiow wychowania fizycznego jest zdobycie wiedzy i opanowanie umiejetnosci pozwala-
jacych na skuteczne organizowanie i kierowanie procesem ksztalcenia i wychowania fizycznego. Z kolei,
jednym z podstawowych celow procesu ksztatcenia i wychowania fizycznego jest usprawnianie wycho-
wankow w zakresie wladania wlasnym ciatem. Realizuje si¢ to poprzez pomnazanie zasobu umiejetnosci
ruchowych oraz podnoszenie poziomu zdolnos$ci motorycznych. Wigze si¢ z tym pewna prawidtowos¢
pedeutologiczna, wedlug ktérej nauczyciel wychowania fizycznego, trener badz instruktor, chcac sku-
tecznie zrealizowac te cele sam powinien stanowi¢ wzor kulturowy w zakresie kultury fizycznej [6]. Dla-
tego tak wazne jest podejmowanie oraz promowanie aktywnosci fizycznej, ktora uprawiana regularnie
korzystnie wplywa na funkcjonowanie catego organizmu, od zmniejszenia ryzyka otytosci i zapadalnosci
na choroby przewlekle po wzmocnienie mig¢sni i koSci oraz zdrowie umystowe, a takze lepsze samopo-
czucie. Celem niniejszej pracy byla zatem ocena aktywnosci fizycznej zaocznych studentow WSKFiT
pracujacych w zawodach zwigzanych z wychowaniem fizycznym i sportem lub w innych zawodach.

Materiat i metody

Badane osoby

W badaniu wzigto udzial losowo wybranych 20 studentek i 40 studentow uczelni WSKFiT w
Pruszkowie w wieku od 23 do 30 lat. Studenci maja wyksztalcenie wyzsze licencjackie, a obecnie studiu-
ja na 2. roku studiéw magisterskich w trybie niestacjonarnym. Zdecydowana wigkszos¢ studentow, poza
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mieszkajacymi w Pruszkowie, dojezdza do uczelni z miejscowosci potozonych w poblizu Pruszkowa, np.
z Warszawy, Sochaczewa, ale takze z bardziej oddalonych, jak Wotomin czy Legionowo. Rodzaj wyko-
nywanej pracy przez studentow takze jest bardzo réznorodny. Potowa badanych ma prace zwigzang z
kierunkiem studiéw jako nauczyciele wf, trenerzy pitki noznej, siatkowki, instruktorzy tanca, fitness czy
ptywania. Pozostali badani pracuja w innych zawodach — takich, jak praca biurowa, kelnerzy, kasjerzy,
kierowcy, przedstawiciele handlowi i medyczni, policjanci czy zolierze zawodowi. Badanie wykonano
miedzy 7. a 22. grudnia 2013 roku.
Metody badan
W badaniach zastosowano krotki kwestionariusz IPAQ [3] skladajacy si¢ z 7 pytan dotyczacych

aktywnosci fizycznej w ramach czynno$ci wykonywanych w pracy zawodowej, w domu i w jego otocze-
niu, w przemieszczaniu si¢ z miejsca na miejsce oraz w czasie wolnym poswigconym rekreacji, ¢wicze-
niom lub sportowi. Wyniki klasyfikowano wg nastepujacych kryteriow [4]:

1. Niedostateczna aktywnosc¢ fizyczna (mniej niz 600 MET -min/tydzien);

2. Wystarczajaca aktywno$¢ fizyczna (miedzy 600 a 1500 MET-min/tydzien);

3. Podwyzszona aktywnos¢ fizyczna (1500 — 3000 MET -min/tydzien, ale mniej niz 3 dni w tygodniu
wysitkow intensywnych);

4. Wysoka aktywnos¢ fizyczna (powyzej 1500 MET ‘min/tydzien ale co najmniej 3 dni w tygodniu z
intensywnymi wysitkami, lub co najmniej 3000 MET -min/tydzien).

W analizie obserwowanych liczebnosci stosowano funkcje chi-kwadrat [8]. Zalezno$ci miedzy

zmiennymi opisano za pomocg wspodtczynnika korelacji. Poziom p<0,05 przyjeto za znamienny.

Wyniki

Wyniki oceny aktywnosci fizycznej badanych studentéw przedstawiono w tabeli 1 oraz na rycinach
1-2.

Tabela 1. Srednie wartosci (£SD i zakresy) danych deklarowanych przez studentow WSKFiT oraz tygo-
dniowego wydatku energetycznego (MET -min/tydz.)

Zmi Zwiazani ze sportem Pozostali
fenna K (n = 10) M (n=17) Km=10)  Mn=23)
o . 24+1.6 26+1.3 04+13" 0.5+1.0€
Wiysitki intensywne (dni) 0_4 0_3 0_5 0_5
o . 51.5+33.7 50.0 +20.1 9.0+28.5" 11.3+20.0€
Wysitki intensywne (min/tydz.) 0—90 0— 60 0_ 120 0-90
o . 38.0+22.9 55.6+15.0" 42.0+20.3 53.7+22.0
Wysitki umiarkowane (min/tydz.) 070 20— 120 0— 60 40— 90
) 10.1+£2.1 129+3.54 13.1+6.2 13.4+7.3
Chodzenie (h/tydz.) 57-129 8.6—21.4 8.6—25.7 57-343
. . ., 24+13 32+1.5 49+18°% 55+23°€
Siedzenie (h/dzie) 1.1-57 14-57 1.4-7.1 1.4-10
MET-min/tvdz 3129+ 1686 3746+ 1205 | 2385+1070 2474 +1166°
yaz 1988 — 6417  2190—6639 | 1310 —4590 900 - 5640

Legenda: K — kobiety; M — mezczyzni. Znamienne réznice miedzy $rednimi: * — znamiennie (p<0,05)
wyzsze niz u kobiet; ® - znamiennie (p<0,01) inne niz u kobiet zwiazanych ze sportem; © - znamiennie
(p<0,01) inne niz u m¢zczyzn zwigzanych ze sportem
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Na podstawie deklarowanych danych badani zostali zakwalifikowani do jednej z czterech kategorii
aktywnosci fizycznej (ryc. 1). Zadna z badanych os6b nie zakwalifikowala si¢ do najnizszej kategorii
(niewystarczajaca aktywnos¢ fizyczna), a wszyscy pracujacy w zawodach zwigzanych ze sportem osiagali
co najmniej podwyzszony poziom aktywnosci (P). Wsrod tych ostatnich, m¢zczyzni znamiennie (p<0,05)
czesciej niz kobiety osiggali wysoki poziom aktywnosci. Wsrod niezwigzanych ze sportem nie wykazano
ro6znic migdzy kobietami a mezczyznami i potaczono ich w jedng kategorie (Inni). Wykres ten stanowi
zbiorcze podsumowanie wynikoéw przedstawionych w tabeli 1.
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Ryec. 1. Poziom aktywnosci fizycznej studentek (K) i studentéw (M) wychowania fizycznego zwigzanych
ze sportem (S) lub pracujacych w innych zawodach (Inni)

Objasnienia: D — dostateczna aktywnos$¢ (600 — 1500 MET -min/tydz.); P — podwyzszona aktywno$¢
(>1500 MET min/ tydzien, ale mniej niz 3 dni w tygodniu wysitkow intensywnych); W — wysoka aktyw-
no$¢ (>1500 MET min/ tydzien); * znamiennie (p<0,05) r6zne od pozostatych w tej kategorii
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Ryec. 2. Zalezno$¢ migdzy czasem spedzonym siedzac (h/tydzien) a tygodniowym wydatkiem energetycz-
nym (MET-min/tydz.) wszystkich badanych (n = 60)
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Szczegdlowe wyniki pokazane w tabeli 1 $wiadczg o duzych roznicach migdzy studentami zwigza-
nymi ze sportem a pozostatymi w deklarowanych elementach aktywnosci fizycznej. Ilustracjg tych rdznic
jest rycina 2, na ktorej przedstawiono zalezno$¢ migdzy czasem spgdzonym siedzac a tygodniowym wy-
datkiem energetycznym (MET-min/tydz.). Dla wszystkich badanych tacznie odpowiedni wspotczynnik
korelacji wyniost -0,367 (p<0,01).

Dyskusja

Dotychczasowe badania nad aktywnos$cia fizyczna byly prowadzone z wykorzystaniem réznorod-
nych narzedzi oceny. Zastosowany tu Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ)
pozwala na obiektywng oceng i pordwnywanie roznych grup spotecznych i zawodowych [1]. Fakt, iz
studenci, wykonujacy zawdd niepowigzany ze sportem cechujg si¢ mniejsza aktywnoscia fizyczng moze
wynikaé z tego, ze ich praca w duzej mierze polega na czynnosciach wykonywanych siedzac, aczkolwiek
nie zaobserwowano objawow sedentarnosci w postaci niedostatecznego poziomu aktywnosci fizycznej.
Niemniej jednak, zaobserwowano u tych os6b znamienng ujemng zalezno$¢ miedzy czasem spedzanym
siedzac, a tygodniowym wydatkiem energetycznym. Bylo to spodziewane, bo im kto$ wigcej siedzi, to tym
mniej czasu moze spedza¢ aktywnie [8]. Ciekawe byto natomiast, Ze takiej zaleznosSci nie stwierdzono u
0s6b pracujacych w zawodach zwigzanych ze sportem.

Oceniajac ogdlnie wyniki aktywnosci fizycznej ankietowanych studentow WSKFiT w Pruszkowie
nalezy stwierdzi¢, ze poziom przejawianej aktywnos$ci przez badanych studentow jest zadowalajacy i
plasuje si¢ glownie w kategoriach podwyzszonej 1 wysokiej aktywnosci fizycznej. Uzyskane wyniki po-
twierdzaja przypuszczenie, ze studenci kierunku wychowanie fizyczne beda cechowac si¢ podwyzszong i
wysoka aktywnos$cig fizyczng wynikajgca z prowadzenia aktywnego stylu zycia, na ktory ma wptyw nie
tylko kierunek studiow a co za tym idzie udziat w zajeciach sportowych na uczelni, ale takze che¢ brania
udziatu w kulturze fizycznej poza zajeciami na uczelni, jak np. wybdr zawodu zwigzanego z wychowa-
niem fizycznym i sportem, a takze aktywne spgdzanie czasu wolnego na réznorakich zajgciach sporto-
wych.

Podsumowujac, studenci kierunku wychowanie fizyczne, zardbwno pracujacy jak i niepracujacy w
zawodzie zwigzanym ze sportem, jako przyszli nauczyciele, instruktorzy i trenerzy sa dobrze przygoto-
wani, by stanowi¢ autorytet i promowac¢ zachowania zdrowotne wérdd swoich podopiecznych, gdyz w
czasie trwania studidow nabyli potrzebng im wiedz¢ oraz umiejetnosci, ktdre teraz moga wykorzystaé w
praktyce uczac w szkole lub prowadzac zajgcia sportowe wsrdd miodziezy i 0osob dorostych.
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