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Streszczenie

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa istotnga role w funkcjonowaniu ludzi, w tym réwniez studen-
téw, wptywajac zaréwno na ich zdrowie somatyczne, jak i na procesy poznawcze, dobrostan
psychiczny oraz relacje spoteczne. Celem niniejszego artykutu jest zbadanie zaleznosci mie-
dzy poziomem aktywnosci fizycznej a samopoczuciem, koncentracjg, radzeniem sobie ze
stresem akademickim oraz integracjg spoteczng studentéw. W opracowaniu przedstawiono
przeglad literatury dotyczacy wptywu wysitku fizycznego na funkcje poznawcze, zdrowie
psychiczne oraz mechanizmy regulacji emocji. Ponadto zaprezentowano wyniki badania
empirycznego, przeprowadzonego przy uzyciu anonimowej ankiety internetowej wsréd stu-
dentéw uczelni wyzszych. Analiza zebranych danych wykazata, ze wiekszo$¢ respondentow
regularnie podejmuje aktywnos¢ fizyczng, traktujac jg jako sposdb poprawy nastroju, re-
dukcji stresu, wsparcia koncentracji oraz budowania relacji spotecznych. Uzyskane wyniki
potwierdzajg, ze aktywnos$¢ fizyczna odgrywa znaczaca role w ksztattowaniu dobrostanu
psychicznego i spotecznego mtodych dorostych.

Stowa kluczowe

aktywnos¢ fizyczna, zdrowie psychiczne, samopoczucie
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Wstep

Aktywno$¢ fizyczna jest nieodtagcznym elementem zdrowego stylu zycia i jed-
nym z kluczowych czynnikow warunkujacych prawidlowy rozwoj cztowieka. Jest
niezbedna na kazdym etapie Zycia, a jej brak uznawany jest za istotny czynnik ry-
zyka wielu chorob cywilizacyjnych, zwlaszcza uktadu krgzenia [Potaniecka, 2020,
s. 74]. Liczne badania wskazuja, ze regularna aktywno$¢ ruchowa wplywa korzyst-
nie nie tylko na kondycje fizyczna, lecz takze na funkcje poznawcze, zdrowie psy-
chiczne i ogélne samopoczucie jednostki. Ruch wspiera rozwdj somatyczny i emo-
cjonalny, reguluje gospodarke metaboliczna, usprawnia funkcjonowanie uktadu ner-
WOowego oraz sprzyja utrzymaniu rownowagi psychicznej. Wspotczesne badania
podkreslaja, ze aktywno$¢ fizyczna stanowi istotny czynnik wspomagajacy procesy
uczenia si¢, koncentracje i pamig¢, a takze ulatwia radzenie sobie z obcigzeniami
emocjonalnymi. W kontekscie srodowiska akademickiego aktywnos¢ fizyczna zy-
skuje szczeg6lne znaczenie, poniewaz wspomaga studentow w utrzymaniu dobro-
stanu psychicznego, odpornosci emocjonalnej oraz rownowagi pomiedzy nauka
a odpoczynkiem. Regularny wysitek fizyczny wptywa nie tylko na jednostkowe
zdrowie, lecz takze na relacje spoteczne. Wobec rosngcego tempa zycia, przecigze-
nia obowiazkami oraz spadku codziennej aktywnosci ruchowej wérod mtodych do-
rostych, analiza wplywu aktywnosci fizycznej na samopoczucie, funkcjonowanie
poznawcze i zdrowie psychiczne studentow stanowi istotny kierunek badan w nau-
kach o zdrowiu i edukacji.

W ramach niniejszego opracowania przeprowadzono przeglad literatury, ktory
koncentrowat si¢ na analizie zaleznos$ci migdzy aktywnoscig fizyczng a samopoczu-
ciem, funkcjonowaniem poznawczym i spotecznym studentow. Uwzgledniono za-
réwno aspekty neurobiologiczne i psychologiczne, jak i spoteczne korzysci wynika-
jace z uczestnictwa w zajeciach ruchowych. Szczegolng uwage poswigcono roli ak-
tywnosci fizycznej w poprawie koncentracji i pamigci oraz jej znaczeniu w redukcji
stresu. Zestawienie wynikow dotychczasowych badan pozwala ukazaé¢ ztozony
wplyw regularnego ruchu na dobrostan psychiczny i wskaza¢ kierunki dalszych ana-
liz w obszarze promocji zdrowia i edukacji akademickie;j.

Celem niniejszego artykutu jest zbadanie zaleznosci migdzy poziomem aktyw-
nosci fizycznej a samopoczuciem, koncentracja, radzeniem sobie ze stresem akade-
mickim oraz integracja spoteczng studentéw. Badanie ma na celu okreslenie, w ja-
kim stopniu czgstotliwo$¢ 1 intensywnos¢ podejmowanego wysitku fizycznego ko-
reluje z poczuciem dobrostanu psychicznego, efektywnoscia uczenia si¢ oraz umie-
jetnoscig radzenia sobie z obcigzeniami emocjonalnymi w okresie studiow. Metoda
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badawczg zastosowang w pracy byta anonimowa ankieta przeprowadzona wérdd stu-
dentow wybranych kierunkéw, obejmujaca pytania dotyczace poziomu aktywnosci
fizycznej oraz subiektywnej oceny samopoczucia.

1. Przeglad literatury

Aktywno$¢ fizyczna, jak definiuje World Health Organization (WHO), obej-
muje wszelki ruch ciata wynikajacy z pracy stawow i miesni, powodujacy zuzycie
energii i wysilek fizyczny. W przypadku dzieci i mlodziezy regularna aktywnos$¢
fizyczna wptywa korzystnie na wiele aspektow zdrowotnych, w tym na sprawno$¢
fizyczna (uktadu krazeniowo-oddechowego i mi¢§niowego), zdrowie kardiometabo-
liczne (ci$nienie krwi, dyslipidemia, oporno$¢ na glukoze i insuling), zdrowie kosci,
wyniki poznawcze (osiagniecia w nauce, funkcje wykonawcze), zdrowie psychiczne
(redukcja objawow depresji) oraz zmniejszenie ryzyka otylosci. U dorostych aktyw-
no$¢ fizyczna przynosi korzysci w zakresie zmniejszenia $§miertelnosci ogdlnej oraz
$miertelnosci zwigzanej z chorobami uktadu krazenia, nadcisnieniem te¢tniczym, nie-
ktorymi nowotworami, cukrzyca typu 2, a takze poprawy zdrowia psychicznego (re-
dukcja objawow Ieku i depresji), funkcji poznawczych i jakosci snu. Dodatkowo
regularny wysilek fizyczny moze korzystnie wptywac na wskazniki otytosci [World
Health Organization, 2020, s. VII, 2-3].

Mowi si¢ o wielu korzysciach ptynacych z aktywnosci fizycznej. Jednak kluczo-
wym elementem codziennego funkcjonowania cztowieka jest jego zdrowie psy-
chiczne. Stres, wywolywany wysokim poziomem kortyzolu w organizmie, moze by¢
w sposob subtelny tagodzony dzigki regularnej aktywnosci fizycznej. Negatywny
wplyw stresu obejmuje zaburzenia funkcjonowania moézgu, degradacje neuronoéw,
trudnos$ci w podejmowaniu decyzji oraz sktonno$¢ do dziatania pod wptywem emo-
cji. Regularna aktywnos¢ fizyczna wspomaga naturalng regulacje poziomu korty-
zolu, redukuje napigcie migsniowe oraz poprawia ogoélng kondycje psychiczng. Do-
datkowo ruch stymuluje produkcje endorfin, zwanych ,,hormonami szczescia”, ktore
wspieraja dobre samopoczucie i zwigkszajg odporno$¢ psychiczng na stres [Tsyha-
novska i in., 2025, s. 313].

Warto réwniez zauwazy¢, jaki wptyw ruch fizyczny ma na depresje. Analiza
trzydziestu badan z tego zakresu wykazata, ze w dwudziestu pigciu przypadkach
potwierdzono dziatanie ochronne ruchu przed tym zaburzeniem. I tu, aby zmniejszy¢
ryzyko depresji, wystarczajgce moze by¢ nawet dwadzie$cia minut spaceru dziennie
[Hansen, 2021, s. 112]. Naukowcy wskazuja, ze regularna aktywnosc¢ fizyczna moze
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by¢ niemal réwnie skuteczna jak farmakoterapia. Cwiczenia fizyczne stanowia za-
tem sprawdzony sposob radzenia sobie z depresja oraz stanami Igkowymi [Swan
i Hyland, 2021, s. 1-15].

Regularna aktywnos¢ fizyczna, szczegolnie ta o umiarkowanej intensywnosci,
ogrywa istotng role w podtrzymywaniu sprawnosci proceséw poznawczych, takich
jak koncentracja, pamig¢ robocza czy efektywno$¢ uczenia si¢. Liczne badania
wskazuja, ze systematyczny ruch wspiera funkcje umystowe zaréwno bezposrednio
po wysitku, jak i w dtuzszym okresie, poprawiajac zdolno$¢ przetwarzania informa-
cji oraz szybko$¢ reakcji poznawczych. Co wigcej, aktywnos$¢ fizyczna wplywa
W znaczacy sposob na funkcje wykonawcze, czyli zespdt procesow odpowiedzial-
nych za planowanie, kontrol¢ uwagi, hamowanie nieadekwatnych reakcji i ela-
styczne dostosowywanie si¢ do nowych sytuacji. Utrzymywanie dobrej wydolnosci
tlenowej oraz ograniczenie siedzacego trybu zycia sprzyja z kolei lepszej organizacji
dziatan, dluzszemu utrzymywaniu uwagi i wyzszej efektywnosci uczenia si¢ w co-
dziennym funkcjonowaniu studentow i uczniow [Suminska, 2021, s. 438-439].

Czynniki wptywajace na te zmiany nalezy wigzac¢ z tym, ze podczas wysitku
fizycznego w organizmie uruchamiane sg procesy pobudzajace i regenerujace uktad
nerwowy, wspierajac rozwoj zdolnosci poznawczych. Wzrost stezenia neurotrofin
stymuluje powstawanie nowych neurondéw oraz wzmacnia potaczenia miedzy juz
istniejgcymi komorkami nerwowymi, co zwigksza plastycznos¢ mozgu. W efekcie
poprawia si¢ przeptyw informacji oraz wydajno$¢ procesow zwigzanych z uczeniem
si¢ i zapamietywaniem [Dyrla-Mularczyk i Giemza-Urbanowicz, 2019, s. 86]. Row-
noczesnie aktywnos$¢ fizyczna sprzyja lepszej regulacji neuroprzekaznikow, takich
jak: dopamina, serotonina i noradrenalina, ktére warunkuja koncentracje, nastroj
i motywacje. W efekcie regularny ruch dziata nie tylko jak $rodek wzmacniajacy
ciato, lecz takze biologiczny katalizator pracy mozgu, wspierajac odpornosé psy-
chiczng 1 zdolno$¢ skupienia [https://www.zwrotnikraka.pl/jak-aktywnosc-fi-
zyczna-wplywa-na-mozg/, 28.10.2025].

Wyniki licznych badan potwierdzaja, Ze istnieje pozytywna korelacja migdzy
poziomem aktywnosci fizycznej a osiggnigciami akademickimi studentow. Osoby
0 wyzszym poziomie sprawnos$ci fizycznej, ktore regularnie podejmujg ¢wiczenia,
wykazuja lepsze funkcjonowanie poznawcze, wyzszg koncentracj¢ oraz efektyw-
niejsze zapamigtywanie informacji i podejmowanie decyzji. Lepsza kondycja fi-
zyczna studentow przeklada si¢ na wyzszy poziom funkcji poznawczych i skutecz-
niejsze przetwarzanie informacji, co znajduje odzwierciedlenie w lepszych wyni-
kach akademickich. Z kolei niski poziom aktywnoS$ci, czgsto zwigzany z wyzszym
wskaznikiem BMI, dtuzszym czasem spedzanym przed ekranem i gorszymi nawy-
kami zywieniowymi, wigze si¢ z obnizong efektywnoscia uczenia si¢ oraz wigksza
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podatnoscia na stres [Redondo-Florez i in., 2022, s. 1-2]. Zatem regularna aktywno$¢
fizyczna moze by¢ uznana za istotny czynnik wspomagajacy sukces akademicki po-
przez wzmacnianie mechanizméw poznawczych i emocjonalnych odpowiedzial-
nych za skuteczne uczenie sig.

Aktywno$¢ fizyczna, obok funkcji zdrowotnych i poznawczych, petni réwniez
wazng role spoleczna, sprzyjajac integracji oraz budowaniu wiezi migdzyludzkich.
Udzial w sporcie akademickim i zajgciach grupowych umozliwia studentom nawia-
zywanie relacji, wspotprace i ksztaltowanie zaufania — warto$ci, ktore sg podstawa
skutecznego funkcjonowania w §rodowisku spotecznym [Jose i Singh, 2024, s. 36].
Sport postrzegany jako uniwersalny jezyk, niweluje roznice kulturowe, ekono-
miczne i plciowe, oferujac przestrzen do wzajemnego zrozumienia oraz poczucia
przynaleznos$ci. Zajecia zespotowe, takie jak pitka nozna, siatkdwka czy koszy-
kéwka, ucza wspdlpracy, komunikacji i odpowiedzialnosci za grupe, natomiast
sporty indywidualne — samodyscypliny, wytrwatosci i samoswiadomosci [Zijian
i Wang, 2025, s. 1]. Wspdlne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej wzmacnia kom-
petencje spoteczne, zwigksza odpornos¢ psychiczng oraz redukuje izolacje, szcze-
goblnie w srodowiskach, w ktorych relacje interpersonalne majg istotne znaczenie dla
procesow adaptacyjnych. Ponadto sport daje mozliwo$¢ uczestnictwa osobom z nie-
petnosprawnos$ciami, wspierajac ich rozwoj fizyczny, poznawczy i emocjonalny,
a takze ulatwiajac pelniejsze wlaczenie w zycie spoteczne [Jose i Singh, 2024, s. 37].

Poza funkcja spoteczng i integracyjna, aktywnos¢ fizyczna petni istotng role
w regulowaniu napiecia emocjonalnego oraz tagodzeniu skutkow stresu akademic-
kiego. Studia wiaza si¢ z wysokimi wymaganiami poznawczymi, zmianami zycio-
wymi oraz presja ocen i oczekiwan, co sprzyja powstawaniu stresu o charakterze
emocjonalnym i fizjologicznym [Wroblewski i in., 2022]. Regularny wysitek fi-
zyczny, zarOwno aerobowy, jak i sitowy, stanowi efektywny mechanizm radzenia
sobie ze stresem oraz forme profilaktyki psychicznej. Cwiczenia fizyczne obnizaja
napigcie, wzmacniajg odporno$¢ emocjonalng i wspierajg samoregulacje organizmu.
Ponadto aktywno$¢ ruchowa poprawia jako$¢ snu oraz zwigksza poczucie kontroli
i sprawczosci, ktore sg kluczowe w zarzadzaniu obcigzeniami akademickimi. Stu-
denci systematycznie podejmujacy aktywno$¢ fizyczng deklaruja wyzszy poziom
samopoczucia, nizszy poziom lgku oraz lepsza koncentracje w okresach wzmozo-
nego stresu [Monserrat-Hernandez i in., 2023, s. 1-2].

Podsumowujac nalezy podkresli¢, ze aktywno$¢ fizyczna jest nie tylko istotnym
elementem profilaktyki zdrowotnej, lecz takze kluczowym czynnikiem wspieraja-
cym prawidlowe funkcjonowanie fizyczne, poznawcze i emocjonalne. Regularny
ruch poprawia wydolno$¢ organizmu, wspiera zdrowie uktadu krazeniowo-oddecho-
wego 1 metabolicznego, a jednoczesnie wzmacnia procesy uczenia si¢, koncentracje

248 Academy of Management — 9(4)/2025



Weronika Strzemiriska, Gabriela Tarasiuk, Anna M. Olszewska

oraz pamie¢ robocza. Wysitek fizyczny sprzyja neuroplastyczno$ci mozgu, reguluje
poziom neuroprzekaznikow i zwigksza odpornos¢ psychiczng na stres. Dla studen-
tow ma on szczegblne znaczenie, poniewaz poprawia samopoczucie, ulatwia radze-
nie sobie z obcigzeniami akademickimi oraz pozytywnie wplywa na wyniki w nauce.
Mozna zatem stwierdzi¢, ze systematyczny ruch stanowi jeden z fundamentalnych
elementow wspierajacych rozwoj poznawczy, emocjonalny oraz spoteczny mtodych
dorostych, bedac tym samym nieodtgcznym warunkiem dobrostanu psychofizycz-
nego.

2. Metodyka badan

W celu poglebienia analizy wptywu aktywnos$ci fizycznej na samopoczucie,
funkcje poznawcze oraz radzenie sobie ze stresem akademickim wsrod studentow
przeprowadzono badanie empiryczne o charakterze ilosciowym. Zastosowano me-
tode sondazu diagnostycznego, wykorzystujac autorski kwestionariusz ankiety in-
ternetowej. Badanie zostalo zrealizowane w listopadzie 2025 roku, a jego gtdéwnym
celem bylto okreslenie zaleznosci migdzy poziomem aktywnosci fizycznej a dobro-
stanem psychicznym oraz funkcjonowaniem studentéw w srodowisku akademickim.

Kwestionariusz zostat udostgpniony w formie online i rozpowszechniony za po-
srednictwem medidéw spoteczno$ciowych, gtdéwnie na studenckich grupach dysku-
syjnych, co pozwolilo na dotarcie do wigkszej grupy respondentdw z roznych
uczelni. Odpowiedzi udzielita grupa 100 studentow.

Ankieta obejmowata kilka sekcji. Na poczatku umieszczono metryczke, obej-
mujaca pytania dotyczace plci, poziomu studiow, trybu studiowania oraz miejsca
zamieszkania. Dane te pozwolily na opisanie i analizg struktury badanej proby.
Struktura ta zostala przedstawiona w tabeli 1.

Tab. 1. Struktura préby badawczej

Cecha Warianty odpowiedzi ?/::J]setek wskazar
Kobieta 49
Pteé Mezczyzna 46
Nie podano 5
Licencjackie 15
Poziom Inzynierskie 40
studiow Magisterskie 44
Doktoranckie 2
Tryb Stacjonarne 86
studiow Niestacjonarne 14
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Miasto powyzej 200 tysiecy mieszkancow 60
Miejsce Miasto 50-200 tysiecy mieszkancow 12
zamieszkania Miasto do 50 tysiecy mieszkancow 16
Wies 12

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania ankietowanego.

W kolejnych czgéciach ankiety zawarto pytania dotyczace czgstotliwosci pode;j-
mowanej aktywnosci fizycznej, jej rodzaju, motywacji do ruchu oraz postrzeganego
wplywu na samopoczucie, koncentracje i odporno$¢ na stres. Przewazaly pytania
zamkniete jednokrotnego i wielokrotnego wyboru, wzbogacone o mozliwo§¢ wpi-
sania wiasnej odpowiedzi w kategorii ,,inne”.

Aby dokona¢ szczegotowej analizy umozlwiajacej oceng intensywnosci postaw
respondentéw wykorzystano pigciostopniowa skale Likerta. Zebrane dane postuzyty
do scharakteryzowania poziomu aktywnosci fizycznej studentéw oraz zidentyfiko-
wania jej powigzan z wybranymi aspektami dobrostanu psychicznego, funkcjono-
wania poznawczego i integracji z rowiesnikami.

3. Woyniki badan

Pierwsze pytanie w zasadniczej czgséci ankiety dotyczyto czgstosci podejmowa-
nia przez respondentow aktywnos$ci fizycznej (rys. 1). Najliczniejsza grupa bada-
nych (53%) zadeklarowata, ze wykonuje taka aktywnos¢ kilka razy w tygodniu, co
wskazuje na do$¢ regularne podejmowanie wysitku fizycznego. Kolejne 26% re-
spondentdéw ¢wiczy codziennie, co stanowi najbardziej pozadany wzorzec zachowac
prozdrowotnych, Mniejsza czgs¢ ankietowanych, bo 13%, angazuje si¢ w aktywnos¢
fizyczng raz w tygodniu. Zdecydowanie rzadziej aktywnos¢ podejmuja osoby wska-
zujace odpowiedz rzadziej niz raz w tygodniu (5%). Najmniejszy odsetek bada-
nych (3%) przyznal, ze w ogdle nie podejmuje aktywnosci fizyczne;j.

Kolejne pytanie zamieszczone w ankiecie dotyczylo sredniego czasu poswigco-
nego tygodniowo na aktywno$¢ fizyczng. Wyniki wskazujg na do$¢ zréznicowany
poziom zaangazowania czasowego biorgcych udziat w badaniu studentow. Najwigk-
sza czg$¢ respondentow (29%) deklaruje, ze ¢wiczy od 4 do 6 godzin tygodniowo,
co sugeruje umiarkowanie wysokg aktywnos¢. Niewiele mniej, bo 28% badanych,
poswieca na aktywnos¢ od 1 do 3 godzin tygodniowo, co mozna uzna¢ za poziom
zgodny z podstawowymi zaleceniami zdrowotnymi. Kolejna grupa, stanowiaca 23%
ankietowanych, angazuje si¢ w aktywno$¢ fizyczng ponad 6 godzin tygodniowo,
wskazujac na wysoki poziom aktywno$ci. Najmniejszy odsetek responden-
tow (20%) deklaruje, ze przeznacza na ruch mniej niz 1 godzing w tygodniu, co
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moze $wiadczy¢ o niewystarczajagcym poziomie aktywnosci fizycznej. Wyniki po-
kazuja, ze wigkszos¢ respondentéw (ponad 80%) spetnia lub nawet przekracza pod-
stawowe rekomendacje dotyczace czasu aktywnosci fizycznej, co §wiadczy o rela-
tywnie wysokiej $wiadomosci zdrowotnej badanej grupy.

Wcale [l 3%
Rzadziej [ 5%
Raz w tygodniu [N 13%
Kilka razy w tygodniu | N 53%
codziennie |GG 6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Rys. 1. Czestotliwosé podejmowanej aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badania ankietowanego.

W kolejnym pytaniu dotyczacym preferowanych form aktywnosci fizycznej re-
spondenci mogli wskaza¢ wigcej niz jedng odpowiedz, co pozwolito uchwycié roz-
norodno$¢ podejmowanych dziatan. Najczesciej wybierang forma okazata si¢ sitow-
nia lub fitness, ktora wskazato 61% badanych. Niewiele mniej 0osob (60%) zadekla-
rowalo, ze regularnie podejmuje spacery, co sugeruje duza popularno$¢ umiarkowa-
nej aktywnosci dostepnej dla wiekszosci studentow. Trzecie miejsce zajeto bieganie,
wskazane przez 28% uczestnikow. Do$¢ duza grupe stanowia rowniez osoby prefe-
rujace aktywnosci takie jak: jazda na rowerze (25%), basen (20%), joga lub stre-
tching (20%) oraz sporty indywidualne (20%). Na zajecia grupowe uczeszceza 18%
respondentdw, a sporty zespolowe wybiera 16%. Mniej popularne okazaty si¢ formy
takie jak aktywno$¢ sezonowa (15%) czy wspinaczka/trekking (5%). Pojedyncze
osoby (po 1%) zadeklarowaty takie aktywnosci jak spoty walki, e-sport, jazda konna
czy MMA. Otrzymane wyniki wskazuja, ze badani najczesciej wybieraja aktywno-
$ci tatwo dostegpne i elastyczne pod wzgledem czasu, natomiast aktywno$ci wyma-
gajace specjalistycznych warunkoéw lub wigkszych umiejetnosci cieszg si¢ w anali-
zowangj grupie mniejsza popularnoscig.

Kolejnym zagadnieniem, o ktore zapytano studentow byly czynniki motywuja-
cych ich do podejmowania aktywnosci fizycznej. NajczeSciej wymienianymi moty-
watorami byty (po 68%): poprawa nastroju, zdrowie fizyczne oraz poprawa kondy-
cji 1 sylwetki. Wysoka range zajeta réwniez troska o zdrowie psychiczne, ktore
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wskazato 59% ankietowanych, co potwierdza, ze aktywnos$¢ fizyczna jest postrze-
gana jako istotny element dobrostanu psychicznego. Ponad potowa uczestni-
kéw (52%) zadeklarowata, ze ¢wiczy w cellu redukeji stresu, co moze Swiadczy¢
o rosnacej $wiadomosci dotyczacej zaleznosci migdzy aktywnoscia fizyczng a regu-
lacja emocji. Dla 45% badanych motywatorem byta wspolna aktywnos$¢ ze znajo-
mymi, natomiast 41% wskazalo aktywnos$¢ fizyczna jako odskoczni¢ od codzien-
nych obowigzkow. Uzyskane wyniki sugeruja, ze studenci postrzegaja aktywnosé
fizyczna przede wszystkim jako sposob na poprawe dobrostanu, zarowno fizycznego
jak i psychicznego, a takze jako skuteczny sposob radzenia sobie ze stresem.

W kolejnym pytaniu ankietowani zostali poproszeni o oceng¢ stopnia zgodnosci
z konkretnymi stwierdzeniami dotyczacymi ich pogladéw na temat aktywnosci fi-
zycznej. Uzyskane wyniki przedstawiono na rysunku 2.

W przypadku stwierdzenia ,,Regularna aktywno$¢ fizyczna poprawia moj na-
str6j” zdecydowana wiekszo$¢ respondentéw wyrazita wysoki poziom zgody. Naj-
czesciej wybierano odpowiedzi znajdujace sig¢ w gornej czesci skali (52% wybrato
odpowiedz ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”, 21% — ,,raczej si¢ zgadzam”), co wskazuje
na wyrazng tendencje¢ do postrzegania aktywnosci fizycznej jako czynnika popra-
wiajacego samopoczucie. Odpowiedzi niskie pojawialy si¢ jedynie sporadycznie
(7%), co potwierdza, ze negatywne opinie na ten temat sg marginalne. Uzyskane
dane jednoznacznie sugeruja, ze studenci postrzegaja regularny ruch jako element
korzystnie wplywajacy na stan emocjonalny.

Podobny wzorzec zaobserwowano w przypadku stwierdzenia ,,Po ¢wiczeniach
czuje si¢ bardziej zrelaksowany/a i1 spokojny/a”. Réwniez tutaj dominowaly odpo-
wiedzi wskazujace na wysoki poziom zgody, co potwierdza powszechne przekona-
nie o relaksacyjnym dziataniu aktywnosci fizycznej. Wigkszo$¢ badanych (45% wy-
brato odpowiedz ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”, 27% — ,,raczej si¢ zgadzam”) dekla-
rowata odczuwanie uspokojenia i redukcji napigcia po ¢wiczeniach, natomiast od-
powiedzi negatywne pojawiaty si¢ incydentalnie (3% ankietowanych wskazato, ze
»zdecydowanie si¢ nie zgadza”, a 6% ze ,raczej si¢ nie zgadza” z podanym stwier-
dzeniem). Wyniki te wskazuja, ze aktywnos$¢ fizyczna jest szeroko utozsamiana
z poprawg rownowagi emocjonalnej i redukcja stresu wsrod studentow.
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3% 9% 17% ;39 46%
Dzieki aktywnosci fizycznej czuje sie
bardziej pozytywnie nastawiony/a do zycia.

7% 23% 34% 18% 18%
Po aktywnosci fizycznej mam wiecej energii

do nauki.

, 3% 9% 31% 27% 30%
Cwiczenia fizyczne poprawiajg mojg jakos¢

snu.

38%
W okresie wzmozonego stresu (np. sesji) 3% 15% 22% 22% °

aktywnosc fizyczna pomaga mi utrzymac
réwnowage psychiczng.

3%10%  33% 19% 35%
Ruch poprawia mojg koncentracje i

zdolnos¢ uczenia sie.

4% 8% 16%  24% 48%
Dzieki aktywnosci fizycznej mam lepszg
samoocene.

7% 15% 25% 17% 36%
Aktywnos¢ fizyczna pomaga mi radzic¢ sobie

z lekiem lub napieciem.

6% 19% 27% 19% 29%
W dni, gdy nie jestem aktywny/a, czuje sie

bardziej zmeczony/a psychicznie.

3% 6% 19% 27% 45%
Po ¢wiczeniach czuje sie bardziej

zrelaksowany/a i spokojny/a.

5% 2% 20% 21% 52%
nastroj.
B 1- zdecydowanie sie nie zgadzam 0% 20% 40% 60% 80% 100%

W 2-raczej sie nie zgadzam

M 3-ani sie nie zgadzam, ani sie zgadzam
M 4-raczej sie zgadzam

M 5-zdecydowanie sie zgadzam

Rys. 2. Ocena zgodnosci ze stwierdzeniami dotyczacymi dobrostanu i aktywnosci fizycznej
Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badania ankietowanego.
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W odpowiedziach na stwierdzenie: ,,W dni, gdy nie jestem aktywny/a, czuj¢ si¢
bardziej zmgczony/a psychicznie” roéwniez widoczna jest wyrazna przewaga ocen
wskazujacych na zgodno$¢. Najczesciej wybierana byta odpowiedz z najwyzszego
poziomu skali (29%), co wskazuje, ze znaczna czg$¢ respondentow dostrzega po-
gorszenie samopoczucia psychicznego w dniach pozbawionych aktywnosci fizycz-
nej. Wysoki odsetek odpowiedzi pojawiat si¢ takze w odpowiedzi ,,raczej si¢ zga-
dzam” (19%), co potwierdza powszechne przekonanie o zalezno$ci migdzy brakiem
ruchu a zwigkszonym zmeczeniem psychicznym. Stosunkowo liczne wskazania
srodkowe (27%) moga $wiadczy¢ o tym, ze czes¢ studentéw odczuwa te zaleznosé
w sposob umiarkowany lub okazjonalny. Odpowiedzi negatywne pojawialy si¢ sto-
sunkowo rzadko (tacznie 25%), co oznacza, ze jedynie niewielka grupa badanych
postrzega brak aktywnosci fizycznej jako neutralny dla swojego samopoczucia psy-
chicznego.

Z kolei rozktad odpowiedzi na stwierdzenie ,,Aktywnos$¢ fizyczna pomaga mi
radzi¢ sobie z Igkiem lub napigciem” ponownie wskazuje na zdecydowana przewage
deklaracji zgody. Najczgsciej (36% badanych wskazalo taka odpowiedz) wybierano
odpowiedz ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”, co sugeruje, ze wielu respondentdow od-
czuwa wyrazne zmniejszenie leku i napiecia dzigki aktywnoS$ci fizycznej. Liczne
(17%) byty rowniez wskazania ,,zgadzam si¢”, ktore dodatkowo potwierdzaja t¢ ten-
dencje. Znaczaca grupa badanych (25%) wybrata odpowiedz ,,ani si¢ zgadzam, ani
si¢ nie zgadzam”, co moze oznacza¢ umiarkowang zgode — aktywno$¢ fizyczna po-
maga, cho¢ nie zawsze lub nie w jednakowym stopniu. Odpowiedzi negatywne,
czyli ,,nie zgadzam si¢” oraz ,,zdecydowanie si¢ nie zgadzam”, pojawialy si¢ spora-
dycznie (wskazato tak odpowiednio 7% i 15% badanych), co wskazuje, ze jedynie
nieliczni respondenci nie dostrzegaja wptywu ruchu na redukcje leku lub napigcia.
Wyniki jednoznacznie pokazuja, ze aktywnos¢ fizyczna petni dla studentéw istotna
funkcje regulacyjng w obszarze zdrowia psychicznego, stanowigc skuteczny sposob
na obnizanie napigcia emocjonalnego.

Odpowiedzi respondentow na stwierdzenie ,,Dzicki aktywnosci fizycznej mam
lepsza samooceneg” wskazuja, ze wigkszo$¢ badanych postrzega aktywnos¢ fizyczng
jako czynnik pozytywnie wplywajacy na poczucie wlasnej warto$ci. Najczesciej wy-
bierang (48% wskazan) odpowiedzig bylo ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”, co potwier-
dza silne przekonanie o wzmacniajacym dzialaniu ruchu na samooceng. Liczne
wskazania odpowiedzi ,,zgadzam si¢” (24%) dodatkowo wzmacniaja t¢ tendencje.
Rzadziej (16% wskazan) pojawiaty si¢ odpowiedzi ,,ani si¢ zgadzam, ani si¢ nie zga-
dzam”, co sugeruje, ze czg$¢ respondentdw odczuwa wzrost samooceny, choc
w mniej wyraznym stopniu. Odpowiedzi negatywne, tj. ,,nie zgadzam si¢” oraz
»Zdecydowanie si¢ nie zgadzam”, wystepowaty rzadko (tacznie 12%), co oznacza,
ze jedynie niewielu studentéw nie dostrzega zwigzku miedzy aktywnoscia fizyczng
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a samoocena. Wyniki potwierdzaja, ze ruch w opinii badanych oséb petni istotng
role w postrzeganiu siebie i moze pozytywnie wptywac na ich pewnos$¢ siebie oraz
ogolne poczucie wartosci.

Rozktad odpowiedzi na stwierdzenie ,,Ruch poprawia moja koncentracje i zdol-
no$¢ do uczenia si¢” pokazuje, ze wigkszos¢ respondentéw dostrzega pozytywny
wptyw aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie poznawcze. Najczesciej wskazy-
wang odpowiedzia (wybrana przez 35% badanych) byto ,,zdecydowanie si¢ zga-
dzam”, co $wiadczy o silnym przekonaniu, ze aktywno$¢ fizyczna wspiera koncen-
tracje 1 proces uczenia si¢. Wiele (19%) odpowiedzi pojawiato si¢ rowniez w kate-
gorii ,,zgadzam si¢”, potwierdzajac ten kierunek zalezno$ci. Liczne wskazania od-
powiedzi ,,ani si¢ zgadzam, ani si¢ nie zgadzam” (33%) sugerujg umiarkowang
zgode 1 wskazuja, ze dla czesci studentow poprawa koncentracji jest zauwazalna,
cho¢ nie zawsze jednoznaczna. Odpowiedzi negatywne odnotowano sporadycznie
(facznie stanowity 13%), co $wiadczy o niewielkiej liczbie osob, ktore nie dostrze-
gaja takiego wptywu. Uzyskane dane wskazuja, ze aktywnos$¢ fizyczna jest postrze-
gana jako element wspierajacy zdrowie fizyczne i emocjonalne, a takze jako czynnik
wspomagajacy funkcje poznawcze, takie jak koncentracja i efektywno$¢ uczenia sie.

Z kolei w odniesieniu do sformutowania ,,W okresie wzmozonego stresu (np.
sesji) aktywno$¢ fizyczna pomaga mi utrzymaé rdwnowage psychiczng” respon-
denci w wigkszosci dostrzegali pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na radzenie
sobie ze stresem w trudnych okresach. Najczgséciej wybierano odpowiedzi ,,zdecy-
dowanie si¢ zgadzam” (38%) oraz ,,raczej si¢ zgadzam” (22%), co wskazuje na po-
wszechne postrzeganie ruchu jako skutecznego narzedzia stabilizujacego emocje
w okresach wzmozonego napigcia. Odpowiedzi neutralne i negatywne pojawialy si¢
rzadziej (tacznie 40%), co sugeruje, ze tylko cze$¢ analizowanych studentéw nie
dostrzega tego efektu.

Zapytano ankietowanych réwniez czy uwazajg, ze ¢wiczenia fizyczne popra-
wiaja jakos¢ snu. I tu roéwniez wigkszo$¢ ankietowanych postrzega aktywnos¢ fi-
zyczng jako czynnik sprzyjajacy lepszemu zasypianiu i regeneracji. Najczgsciej wy-
bierang odpowiedzig bylo ,,raczej si¢ zgadzam” (27%) oraz ,,zdecydowanie si¢ zga-
dzam” (30%). Odpowiedzi neutralne (31%) wskazuja na umiarkowang zgode, a ne-
gatywne pojawiaty si¢ sporadycznie (tacznie 12%). Wyniki sugeruja, ze ruch moze
wspiera¢ higiene snu, cho¢ efekt ten nie jest odczuwany przez wszystkich w jedna-
kowym stopniu.

Z kolei w odniesieniu do opinii na temat podnoszenia przez aktywno$¢ fizyczna
energii do nauki odpowiedzi badanych wskazuja na zréznicowane odczucia w tym
zakresie. Najczesciej wybierane byly odpowiedzi neutralne (34%) oraz umiarkowa-
nie pozytywne (,,raczej si¢ zgadzam” 18%, ,,zdecydowanie si¢ zgadzam” 18%). Wy-
soki odsetek odpowiedzi negatywnych (tacznie 30%) sugeruje, ze czes$é studentow
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nie doswiadcza istotnego wzrostu energii po ¢wiczeniach, co moze wynika¢ z indy-
widualnych roznic w kondycji fizycznej lub stylu zycia.

Natomiast odpowiedzi udzielne przez ankietowanych studentdéw w odniesieniu
do zgodnosci ze stwierdzeniem: ,,Dzicki aktywnosci fizycznej czuje si¢ bardziej po-
zytywnie nastawiony/a do zycia” ukazuja wyrazng przewage pozytywnego ich na-
stawienia. Najcze¢$ciej wybierano ,,zdecydowanie si¢ zgadzam” (46%) 1 ,,raczej si¢
zgadzam” (23%), co wskazuje, ze dla wigkszosci respondentow aktywnos$¢ fizyczna
sprzyja utrzymaniu pozytywnej perspektywy i motywacji do dziatania. Odpowiedzi
negatywne pojawiaty si¢ sporadycznie (lacznie 14%), co oznacza, ze tylko nieliczni
studenci nie do§wiadczajg tego efektu.

Dalsza cz¢s$¢ ankiety dotyczyta wpltywu aktywnosci fizycznej na zycie studenc-
kie, w tym organizacj¢ dnia oraz rownowagg miedzy nauka a odpoczynkiem. Na
pytanie ,,Czy aktywno$¢ fizyczna pomaga Ci utrzymac regularny rytm dnia (nauka
— odpoczynek — sen)?” wigkszos¢ studentow wskazata, ze ruch faktycznie utatwia
im zachowanie codziennej rownowagi (rys. 3). Ponad jedna trzecia badanych zazna-
czyla odpowiedz ,raczej tak™, a kolejne 25% — ,,tak”, co oznacza, ze dla zdecydo-
wanej wickszosci ¢wiczenia sa realnym wsparciem w organizacji dnia. Cze$¢ re-
spondentéw wybrata odpowiedz ,,raczej nie”, a jedynie nieliczni ,,zdecydowanie
nie”, co wskazuje, ze tylko niewielka grupa nie dostrzega wptywu aktywnos$ci ru-
chowej na regulacje rytmu dnia. Pozostali badani udzielili odpowiedzi ,,ciezko po-
wiedzie¢”, co moze $wiadczy¢ o braku jednoznacznych doswiadczen.

Ciezko powiedzie¢ [N 1%
Nie [N 0
Raczej nie [N 12%
Raczej tak [N 38%
Tak [ 25%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Rys. 3. Ocena wptywu aktywnosci fizycznej na zycie studenckie

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badania ankietowanego.

W odpowiedzi na pytanie ,,W jakim stopniu aktywno$¢ fizyczna pomaga Ci ra-
dzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z naukg i egzaminami?” wigkszo$¢ ankietowanych
zadeklarowata, ze ruch odgrywa rolg w redukcji napigcia (rys. 4). Czgsto wybierano
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rowniez odpowiedzi wskazujace na umiarkowang lub duzg skuteczno$é¢ aktywnosci
fizycznej w radzeniu sobie ze stresem. Jedynie nieliczni badani ocenili jej wplyw
jako niewielki (16%), a marginalna grupa (5%) uznata, ze nie odczuwa zadnych ko-
rzysci w tym zakresie. Wyniki te pozwalajg stwierdzi¢, ze regularna aktywnosc fi-
zyczna stanowi dla studentow efektywna forme radzenia sobie ze stresem akademic-
kim, wspierajac redukcje biezacego napigcia i wzmacniajac odpornos¢ psychiczna.

Weale [l 5%
W niewielkim stopniu || N NQNNIIII 16%
w umiarkowanym stopniu [ N DR -1+
W bardzo duzym stopniv || N N N 3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Rys. 4. Ocena wptywu aktywnosci fizycznej na stres zwigzany z nauka i egzaminami

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badania ankietowanego.

W ankiecie znalazto si¢ rowniez pytanie dotyczace wptywu aktywnosci fizycz-
nej na relacje spoteczne studentow (rys. 5). Odpowiedzi wskazaty, ze znaczna wigk-
szos$¢ badanych dostrzega zwigzek miedzy regularnym ruchem a tatwiejszym nawia-
zywaniem i podtrzymywaniem kontaktéw spotecznych. Nalezy podkresli¢, iz 40%
respondentéw ocenita wptyw aktywnosci fizycznej na zycie towarzyskie jako wy-
raznie pozytywny, natomiast kolejna liczaca 39% okreslita go jako umiarkowany.
Jedynie niewielka czeg$¢ studentéw nie zauwazyta takiego oddziatywania. Wyniki
podkreslajg istotny spoteczny wymiar aktywnosci fizycznej — uczestnictwo w zaje-
ciach sportowych czy wspolne formy ruchu sprzyjaja integracji, budowaniu wigzi
oraz wzmacnianiu poczucia przynalezno$ci, co ma szczegolne znaczenie w $rodo-
wisku akademickim.
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Nie [N 5%
Raczej nie _ 16%
Raczej ok [ 5o
zdecydowanie tok - | 0%
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Rys. 5. Ocena wptywu aktywnosci fizycznej na relacje spoteczne

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badania ankietowanego.

Ostatnie pytanie ankiety dotyczylo potrzeby promowania aktywnosci fizycznej
przez uczelnie. Zdecydowana wigkszo$¢ respondentow uznata, ze szkoty wyzsze po-
winny aktywnie wspiera¢ studentow w podejmowaniu ruchu. Jako przyktadowe
formy takiego wsparcia wskazywano m.in. organizacj¢ bezptatnych lub niskokosz-
towych zaje¢ sportowych, udostgpnianie infrastruktury rekreacyjnej, rozwijanie sek-
cji sportowych czy wspotprace z lokalnymi klubami oferujgcymi ulgi dla studentow.
Przewaga odpowiedzi pozytywnych wyraznie pokazuje, ze studenci oczekujg od
uczelni realnego zaangazowania w promowanie zdrowego stylu zycia i wspieranie
regularnej aktywnosci fizyczne;.

Podsumowanie

Przeprowadzone badanie pozwolito szczegdlowo przeanalizowac, w jaki sposob
uczestnicy badania postrzegajg aktywnos$¢ fizyczng oraz jakie funkcje pelni ona
w ich codziennym zyciu akademickim. Cho¢ proba nie byla reprezentatywna, co
uniemozliwia formutowanie uogdlnien na calg populacje studentéw, uzyskane od-
powiedzi pozwalajg dostrzec pewne tendencje wsrod badanych. Wiekszos¢ respon-
dentéw deklarowata, ze podejmuje wysitek fizyczny regularnie, najczesciej kilka
razy w tygodniu, wybierajac gtdéwnie formy aktywnosci tatwo dostgpne i elastyczne
czasowo, takie jak silownia, zajecia fitness, spacery czy bieganie. Ponadto uzyskane
dane podkreslajg kluczowg rolg aktywnosci fizycznej w utrzymaniu dobrostanu psy-
chicznego. Studenci w znacznej mierze zgadzaja si¢, ze ruch poprawia nastroj,
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sprzyja odprezeniu, redukuje napiecie oraz wspiera radzenie sobie ze stresem aka-
demickim. Respondenci zwracali rowniez uwagg na jego wptyw na funkcjonowanie
poznawcze: aktywno$¢ fizyczna, ich zdaniem, utatwia koncentracj¢, zwicksza efek-
tywnos$¢ uczenia si¢ i pomaga lepiej organizowaé rytm dnia, co nabiera szczegol-
nego znaczenia w okresach wzmozonej nauki.

Wyniki badania potwierdzaja takze istotny wymiar spoleczny aktywnosci fi-
zycznej. Wiekszo$¢ studentéw dostrzega, ze wspdlne formy ruchu sprzyjaja integra-
cji, budowaniu relacji oraz wzmacnianiu poczucia przynaleznosci do grupy. Jedno-
czesnie wysoki poziom akceptacji dla roli uczelni w promowaniu aktywnosci fizycz-
nej wskazuje, ze studenci oczekuja systemowego wsparcia, obejmujacego organiza-
cje zaje¢ sportowych, udostgpnianie infrastruktury rekreacyjnej czy wspoétprace z lo-
kalnymi klubami sportowymi. Ponadto catoksztatt wynikéw jednoznacznie poka-
zuje, ze aktywno$¢ fizyczna petni wielowymiarowa funkcje w zyciu mtodych doro-
stych, a jej swiadome i konsekwentne wspieranie moze przyczynic si¢ do poprawy
zdrowia, samopoczucia oraz efektywnosci funkcjonowania studentow.
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The impact of Physical Activity on Students’ Well-Being

Abstract

Physical activity plays crucial role in a student’s lives, influencing not only their physical
health but also cognitive functioning, psychological well-being and social relationships. The
aim of the article is to analyse the relationship between the level of physical activity and
student’s well-being, concentration, ability to cope with academic stress and social integra-
tion, taking into account findings from previous scientific studies. The paper present a re-
view of the literature on the impact of physical exercise on cognitive functions, mental
health and emotion regulation mechanisms. It then outlines the results of an empirical
study conducted using an anonymous online survey among university students. The col-
lected data showed that the most students engage in physical activity on a regular basis,
treating it as a way to improve mood, reduce stress, support concentration and build rela-
tionships with peers. The findings confirm that physical activity plays a significant role in
shaping the psychological and social well-being of young adults.
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