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Streszczenie

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowia psychicznego i fizycznego,
a takze moze wptywac na efektywnos¢ procesu uczenia sie oraz funkcjonowanie poznawcze
studentow. Wspétczesny styl zycia oraz rosngce wymagania edukacyjne sprawiaja, ze pro-
blem stresu itrudnosci z koncentracjg wsrdd studentéw staje sie coraz bardziej po-
wszechny. Celem pracy jest analiza zaleznosci pomiedzy poziomem aktywnosci fizycznej
a poziomem odczuwanego stresu, zdolnoscig koncentracji oraz wynikami w nauce wsroéd
studentow Woydziatu Inzynierii Zarzadzania Politechniki Biatostockiej. Uzyskane wyniki
z przeprowadzonych badan wskazujg, ze wiekszos¢ respondentéw podejmuje aktywnosc fi-
zyczng przynajmniej raz w tygodniu, z kolei niewielka cze$¢ badanych ¢wiczy bardzo regu-
larnie. Najczesciej wybieranymi formami aktywnosci byty trening sitowy oraz spontaniczna
aktywnos¢ fizyczna, taka jak spacery czy jazda na rowerze. Badania wykazaty réowniez,
ze znaczna czes¢ studentéw doswiadcza stresu zwigzanego z obowigzkami akademickimi
oraz deklaruje trudnosci z koncentracjg podczas nauki. Jednocze$nie wiekszos¢ responden-
téw zauwaza pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na redukcje stresu i poprawe samopo-
czucia. W przypadku koncentracji wyniki okazaty sie bardziej zréznicowane — cze$¢ studen-
téw deklarowata poprawe skupienia po aktywnosci fizycznej, natomiast inni nie dostrzegali
wyraznego wptywu lub wskazywali na zmeczenie po wysitku. Analiza pozwala stwierdzic,
ze regularna aktywnos¢ fizyczna moze stanowic istotny element wspierajgcy zdrowie psy-
chiczne studentow, szczegdlnie w zakresie redukcji stresu oraz poprawy funkcjonowania
poznawczego. Badania potwierdzajg znaczenie promowania aktywnego stylu zycia wsréd
studentdw jako jednego z czynnikdw wspomagajgcych efektywnos¢ procesu uczenia.
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W obecnych czasach obserwuje si¢ wzrost znaczenia aktywnos$ci fizycznej
wsrod ludzi, szczegdlnie wsrod miodego pokolenia. Odgrywa ona istotng rolg
w utrzymaniu dobrej kondycji zaréwno fizycznej, jak i psychicznej. Z drugiej strony
wspotczesny styl zycia, zwigzany z postepujaca cyfryzacja oraz dominacja siedza-
cego trybu zycia sprawia, ze u wielu osob dzienna dawka ruchu jest niewystarcza-
jaca. Moze to prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia, obnizenia sprawnosci fi-
zycznej 1 psychicznej organizmu, a takze zwigkszonej podatnosci na réznego ro-
dzaju zaburzenia. Regularna aktywno$¢ fizyczna stanowi jeden z najwazniejszych
elementow profilaktyki zdrowotnej, wptywajac nie tylko na kondycje , ale rowniez
na funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Jednoczes$nie coraz wigkszym problemem spotecznym staje si¢ rosnacy poziom
stresu, szczegdlnie wérdd ucznidw i studentow. Wymagania edukacyjne, presja osia-
gnig¢ oraz czynniki spoteczne i osobiste sprawiajg, ze mlode osoby czesto doswiad-
czaja silnego napigcia psychicznego, ktore z czasem negatywnie wplywa na ich
zdrowie oraz zdolno$¢ do efektywnego funkcjonowania. Diugotrwaty stres wigze si¢
ze spadkiem motywacji ikoncentracji, problemami ze snem oraz trudnos$ciami
W przyswajaniu wiedzy.

Istotnym czynnikiem wptywajacym na efektywno$¢ procesu uczenia si¢ jest po-
ziom koncentracji [Misztal, 2017, s. 117; Niescior i in., 2024; Dec i in., 2024]. Zdol-
no$¢ do utrzymania skupienia umozliwia szybsze i doktadniejsze przetwarzanie in-
formacji, ich zapamigtywanie, a w pdzniejszych etapach — wykorzystanie zdobytej
wiedzy w praktyce. W srodowisku obfitujacym w réznego rodzaju stresory i bodzce
rozpraszajace utrzymanie koncentracji staje si¢ coraz wigkszym wyzwaniem, co
bezposrednio przeklada si¢ na nizsze wyniki w nauce.

Celem niniejszej pracy jest analiza zalezno$ci miedzy poziomem aktywnosci fi-
zycznej a poziomem odczuwanego stresu, zdolnoScig koncentracji oraz wynikami
w nauce wsrod studentow. Szczegolng uwage poswigcono okresleniu, czy regularna
aktywno$¢ fizyczna przyczynia si¢ do redukcji stresu, poprawy koncentracji oraz
osiagnig¢ edukacyjnych. W pracy uwzgledniono rowniez roznorodne uwarunkowa-
nia spoteczne i biologiczne wptywajace na funkcjonowanie jednostki.
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W celu realizacji zalozen badawczych zastosowano analize literatury przed-
miotu oraz metode badan wlasnych. Badanie empiryczne przeprowadzono z wyko-
rzystaniem anonimowej ankiety wsrod 260 studentoéw Wydziatu Inzynierii Zarzg-
dzania Politechniki Biatostockiej, co pozwolilo na uzyskanie danych dotyczacych
poziomu aktywnosci fizycznej, odczuwanego stresu, koncentracji oraz osigganych
wynikéw w nauce.

Na podstawie przyjetych zatozen sformutowano hipotezy badawcze, zgodnie
z ktorymi wyzszy poziom aktywnosci fizycznej wigze si¢ z nizszym poziomem od-
czuwanego stresu, przyczynia si¢ do poprawy zdolnosci koncentracji oraz pozytyw-
nie wplywa na wyniki w nauce.

Uzyskane wyniki badan pozwalaja okresli¢ znaczenie aktywnosci fizycznej
w kontekscie redukcji stresu, poprawy koncentracji oraz efektywnosci procesu ucze-
nia si¢ wsrod studentow.

1. Przeglad literatury

Aktywno$¢ fizyczna jest nieodtagcznym elementem zycia cztowieka. Wynika
ona zarowno z wrodzonych potrzeb organizmu, jak i nabytych umiejetnosci. Odpo-
wiednio dobrana aktywno$¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu oraz zachowa-
niu i wzmacnianiu zdrowia. Lista naukowo potwierdzonych korzysci wynikajacych
z prowadzenia aktywnego stylu Zycia jest bardzo dtuga. World Health Organization
definiuje aktywnos$¢ fizyczng jako ruch ciata wywotany przez migsnie szkieletowe,
ktoéry wymaga naktadu energii. Organizacja okresla rowniez, ile czasu nalezy po-
swigcaC na aktywno$¢ fizyczna, podkreslajac przy tym, ze kazda forma ruchu jest
lepsza niz zadna [Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie,
2022].

Wyrdznia si¢ kilka podstawowych rodzajow aktywnosci fizycznej, ktore klasy-
fikowane sa wedlug roznych kryteriow, takich jak cel, intensywno$¢ czy charakter
wykonywanych ruchéw. Jednym z najczgséciej stosowanych podziatow jest klasyfi-
kacja ze wzgledu na funkcje i wplyw na organizm. W tym ujeciu wyroznia si¢ ak-
tywnos¢ tlenowa (aerobowsg), beztlenowa (anaerobowa), oraz mieszang [Gasior,
2024, s. 168].

World Health Organization definiuje aktywnos$¢ aerobowa jako taka, podczas
ktorej angazowane sa duze grupy mig¢sniowe wykonujace prace cykliczng przez
dtuzszy czas. Aktywnos¢ aerobowa, zwana takze wytrzymato$ciowa, poprawia wy-
dolno$¢ krazeniowo-oddechowa oraz sprawno$¢ motoryczna, dlatego stanowi jedno
z podstawowych dziatan prewencyjnych w chorobach cywilizacyjnych. Rekomen-
dowana jest m.in. w profilaktyce osteoporozy, cukrzycy czy choréb uktadu krazenia.
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Przez aktywno$¢ aerobowa nalezy rozumie¢ wysitki o niskiej intensywnosci i dhu-
gim czasie trwania [Gasior, 2024, s. 168]. Obcigzenie treningowe w tym przypadku
wynika gtownie z objetosci, a nie z intensywnosci pracy migsniowe;.

Z kolei aktywno$¢ anaerobowa charakteryzuje si¢ krotkotrwatym, intensywnym
wysitkiem, podczas ktérego energia pozyskiwana jest bez udziatu tlenu. Przykta-
dami sg sprinty, podnoszenie ciezardw czy ¢wiczenia interwalowe o wysokiej inten-
sywnosci tzw. HIIT (High-Intensity Interval Training). Tego rodzaju wysitek przy-
czynia si¢ do zwigkszenia sity migsniowej, mocy oraz poprawy zdolnosci beztleno-
wych organizmu [Bompa, 2009, s. 50-70].

Kolejnym istotnym rodzajem aktywnosci jest trening sitowy, ktory polega
na pokonywaniu oporu zewngtrznego, np. w postaci cigzarow lub masy wiasnego
ciata. Jego gtéwnym celem jest rozwdj sity i masy mie$niowej, a takze poprawa ge-
stosci mineralnej ko$ci. Regularne wykonywanie ¢wiczen sitowych ma rowniez zna-
czenie w profilaktyce urazow oraz przeciwdziataniu procesom starzenia si¢ organi-
zmu [American College of Sports Medicine, 2018, s. 80-95].

Nie mozna pomina¢ takze ¢wiczen rozciagajacych, ktore maja na celu poprawe
elastycznosci migéni i zakresu ruchu w stawach. Stretching czesto stanowi element
uzupetniajacy innych form aktywnos$ci fizycznej, ale moze by¢ rowniez wykony-
wany jako samodzielna forma ruchu, np. w postaci jogi. Regularne rozcigganie
zmniejsza ryzyko kontuzji oraz poprawia postawe ciata [ American College of Sports
Medicine, 2018, s. 170-180].

Inny podziat aktywnosci fizycznej uwzglednia jej kontekst i cel. Wyrdznia sie
aktywnos$¢ rekreacyjna, zawodowa, transportowa oraz domowa. Aktywnos¢ rekrea-
cyjna podejmowana jest dobrowolnie w czasie wolnym i ma na celu poprawe zdro-
wia oraz samopoczucia, natomiast aktywnos$¢ zawodowa zwigzana jest z wykony-
wang pracg. Aktywnos$¢ transportowa obejmuje przemieszczanie si¢, np. pieszo lub
rowerem [Szpilko i1in., 2023, s. 35], a aktywno$¢ domowa dotyczy codziennych
czynnosci, takich jak sprzatanie czy prace ogrodowe [World Health Organization,
2020, s. 22-25].

Osoby regularnie podejmujace aktywno$¢ fizyczna wykazuja istotnie nizsze ry-
zyko rozwoju depresji w poréwnaniu z osobami nieaktywnymi fizycznie [Pearce,
2022, s. 550-559]. Wykazano, ze u mezczyzn w wieku 23-27 lat ryzyko depresji
bylo nizsze 0 28% w grupie o wysokiej aktywnosci fizycznej (>2500 kcal tygo-
dniowo) oraz o 17% w grupie o umiarkowanej aktywnos$ci (1000-2000 kcal tygo-
dniowo) w poroéwnaniu z osobami o niskiej aktywnosci [Fox, 1999, s. 411-418]. Po-
nadto u kobiet o niskim poziomie aktywnosci fizycznej obserwuje si¢ nawet dwu-
krotnie wyzsze ryzyko wystapienia depresji.
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Cwiczenia fizyczne stanowia bodziec stymulujacy mozg do wzmozonej aktyw-
nosci, co prowadzi do zwigkszonej produkcji hormondéw przez gruczoty [Gorski,
2008, s. 532-544]. Do tych substancji nalezg m.in. adrenalina oraz dopamina (tzw.
hormon motywacji), zaliczane do katecholamin, ktére sg grupa amin biogennych
[Craft, 1999, s. 339-357]. Ponadto serotonina, wptywajaca na poprawe samopoczu-
cia i poziomu energii, rowniez nalezy do tej grupy. Zwigzek miedzy aktywnoscia
fizyczng a leczeniem depresji wynika m.in. ze zwigkszonej aktywno$ci amin bio-
gennych w mozgu.

Dodatkowo aktywno$¢ fizyczna wywiera istotny wplyw na funkcjonowanie
uktadu nerwowego, co potwierdzaja liczne badania wskazujace na jej neuroprotek-
cyjne dziatanie. Wysitek fizyczny stymuluje uwalnianie neurotrofin w o§rodkowym
ukladzie nerwowym, ktére odpowiadaja za procesy neurogenezy, angiogenezy oraz
synaptogenezy [Palasz, 2017, s. 713-726].

Regularna aktywno$¢ fizyczna odgrywa tez istotng role w ksztattowaniu samo-
poczucia oraz regulacji emocji. Wysilek fizyczny pozwala organizmowi wytworzy¢
endorfiny, ktore poprawiaja nastroj, redukuja poziom stresu oraz sprzyjaja utrzyma-
niu rownowagi emocjonalnej. W efekcie osoby aktywne fizycznie czesciej doswiad-
czaja pozytywnych emocji i lepiej radza sobie z napigciem psychicznym.

Systematyczna aktywno$¢ fizyczna stanowi istotny czynnik tagodzacy nega-
tywne skutki przewleklego stresu poprzez wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego 1 hormonalnego. Regularny wysitek fizyczny przyczynia si¢ do obnizenia po-
ziomu kortyzolu oraz zmniejszenia napigcia psychicznego, co sprzyja ograniczeniu
reakcji stresowej organizmu. Dodatkowo wspiera on poprawe samopoczucia oraz
zwigksza odporno$¢ psychiczng na czynniki stresowe [Tsyhanovska i in., 2025, s.
312-320]. Jednoczesnie aktywnos$¢ ruchowa wspomaga przywrocenie rownowagi
miedzy uktadem wspodtczulnym a przywspoétczulnym, prowadzac do zmniejszenia
napigcia psychofizycznego oraz poprawy procesow regeneracyjnych.

Regularne ¢wiczenia wptywajg ponadto na zwigkszenie stezenia neuroprzekaz-
nikow, takich jak serotonina i dopamina, ktore odgrywaja kluczowg rolg w regulacji
nastroju, motywacji oraz odczuwania nagrody [Przybylski, 2014, s. 56-78]. Mecha-
nizmy te sg zblizone do dzialania niektorych form terapii farmakologicznej stoso-
wanej w leczeniu zaburzen nastroju. Dodatkowo aktywnos$¢ fizyczna sprzyja wy-
dzielaniu endorfin, co prowadzi do poprawy samopoczucia i redukcji odczuwanego
stresu. W efekcie regularny wysitek fizyczny zwigksza odporno$¢ psychiczng orga-
nizmu oraz zdolno$¢ adaptacji do sytuacji stresowych rowniez osiaganie celow tre-
ningowych i obserwowanie postepéw wzmacnia wiar¢ we wlasne mozliwosci, co
przektada si¢ na wicksza stabilno$¢ emocjonalng oraz bardziej pozytywny obraz sie-
bie.
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Cwiczenia ruchowe wykazuja rowniez istotny wplyw na osiagniecia w nauce,
glownie poprzez oddziatywanie na funkcje poznawcze oraz zdolno$ci uczenia sig.
Regularny wysitek fizyczny poprawia ukrwienie mozgu oraz zwigksza dostarczanie
tlenu i sktadnikéw odzywczych do komoérek nerwowych, co sprzyja lepszej koncen-
tracji, pamigci oraz szybkoS$ci przetwarzania informacji [Hillman i in., 2008, s. 58-
65]. Dodatkowo aktywno$¢ fizyczna stymuluje procesy neuroplastyczno$ci, w tym
synaptogenez¢ i neurogeneze, co utatwia przyswajanie nowych informacji oraz ich
dlugotrwate przechowywanie [Hagerman i Ratey, 2008, s. 53-72]. W badaniach wy-
kazano rowniez, ze osoby regularnie podejmujace aktywnosc¢ fizyczng osiagaja lep-
sze wyniki w nauce oraz wykazuja wyzszy poziom zdolno$ci poznawczych w po-
rownaniu do osob o niskiej aktywnosci ruchowej [Donnelly i in., 2016, s. 1197-
1222].

2. Metodyka badan

W celu zbadania zaleznos$ci pomigdzy aktywnoscia fizyczng a poziomem stresu,
koncentracji oraz wynikami naukowymi studentéw badawczego zastosowano me-
tode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem autorskiej ankiety skierowanej
do studentéw. Badanie miato charakter ilosciowy i zostato przeprowadzone wsrod
0s6b studiujacych na réznych kierunkach oraz poziomach studiow na Wydziale In-
zynierii Zarzadzania Politechniki Biatostockie;j.

Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety opracowany na potrzeby ni-
niejszego badania. Ankieta zostata przygotowana w formie elektronicznej, co umoz-
liwito szybkie i wygodne dotarcie do respondentéw. Link do formularza byt udo-
stepniany za posrednictwem mediow spoteczno$ciowych, przede wszystkim na stu-
denckich grupach internetowych. Zbieranie odpowiedzi odbywato si¢ w okresie 24-
30 kwietnia 2026 roku.

Kwestionariusz sktadat si¢ z kilku czgéci tematycznych, ktore miaty umozliwié
kompleksowa analiz¢ badanego zjawiska. Pierwsza cze$¢ stanowita metryczka, za-
wierajaca pytania dotyczace podstawowych danych spoteczno-demograficznych re-
spondentdw, takich jak: plec¢, wiek, rok i stopien studiow, miejsce zamieszkania oraz
forma zamieszkania w trakcie roku akademickiego. Informacje te pozwolily
na scharakteryzowanie grupy badawczej.

Nastepna czgs$¢ kwestionariusza dotyczyta aktywnosci fizycznej respondentow.
Pytania obejmowaty czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej, Sredni czas
trwania pojedynczej sesji treningowej oraz preferowany rodzaj aktywnosci. Dzigki
temu mozliwe byto okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej badanych studentow.
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Nastepnie ankieta zawierata blok pytan odnoszacych si¢ do poziomu stresu. Re-
spondenci oceniali wybrane stwierdzenia dotyczace odczuwanego stresu akademic-
kiego oraz sposobow radzenia sobie z nim przy uzyciu pigciostopniowej skali Li-
kerta. Dodatkowo zadano pytanie dotyczace wplywu aktywnosci fizycznej na obni-
zenie poziomu stresu i napigcia.

W ostatniej cze$ci kwestionariusza zawarto pytania dotyczace koncentracji
1 wydajnos$ci umystowej. Studenci oceniali swoja zdolno$¢ do skupienia uwagi pod-
czas nauki i zaje¢ akademickich, a takze okreslali, czy aktywnos¢ fizyczna wptywa
na ich koncentracje. Uwzgledniono réwniez pytanie o $redni czas po§wig¢cany na na-
uke poza zajeciami dydaktycznymi.

Uzyskane wyniki pozwolity na dokonanie analizy zalezno$ci pomiedzy pozio-
mem aktywnosci fizycznej studentow a ich poziomem stresu, zdolnosciag koncentra-
cji oraz osigganymi wynikami w nauce.

3. Wyniki badan

W niniejszym rozdziale przedstawiono wyniki badania ankietowego dotycza-
cego zaleznos$ci migdzy aktywnoscig fizyczng a poziomem stresu, koncentracjg oraz
funkcjonowaniem studentow w $srodowisku akademickim. Analizie poddano za-
rowno czgstotliwo$¢ i rodzaj podejmowanej aktywnosci fizycznej, jak i opinie re-
spondentéw dotyczace wplywu wysitku fizycznego na samopoczucie, redukcje
stresu oraz zdolnos$¢ koncentracji podczas nauki. Uzyskane wyniki pozwalaja lepiej
zrozumie¢ styl zycia badanych studentow, ich nawyki zwigzane z aktywnoscig fi-
zyczng oraz sposob postrzegania wptywu ruchu na codzienne funkcjonowanie
1 efektywno$¢ nauki.

Charakterystyke grupy badawczej, obejmujgcg m.in. ple¢, wiek, rodzaj i stopien
studiow, miejsce zamieszkania oraz obecng sytuacj¢ mieszkaniowa respondentow,
przedstawiono w tabeli 1.
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Tab. 1. Charakterystyka grupy badawczej

Rodzaj pytania Warianty odpowiedzi Liczba odpowiedzi

Pte¢ Mezczyzna 129
Kobieta 129
Inne 1

Wiek Ponizej 20 lat 37
20 - 22 lata 192
23 -25lat 28
Powyzej 25 lat 1

Rodzaj i stopien studidéw Studia | stopnia — 1 rok 57
Studia | stopnia — 2 rok 130
Studia | stopnia — 3 rok 61
Studia | stopnia — 4 rok 5
Studia Il stopnia — 1 rok 6
Studia Il stopnia — 2 rok

Miejsce zamieszkania Wies 42
Miasto do 50 tys. mieszkaricow 29
Miasto od 50 - 250 tys. mieszkarnicow | 34
Miasto pow. 250 tys. mieszkaricow 154

Z kim obecnie mieszkasz? Samodzielnie 45
Z rodzicami/rodzing 123
W akademiku/ze wspdtlokatorami 43
Z partnerem / partnerka 33
Inne 14

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Na podstawie danych zawartych w tabeli 1 mozna stwierdzi¢, ze w badaniu
uczestniczyla zblizona liczba kobiet i me¢zczyzn. Najliczniejszg grupe stanowili stu-
denci w wieku 20-22 lata oraz osoby studiujace na drugim roku studidow pierwszego
stopnia. Wigkszos$¢ respondentéw pochodzita z miast powyzej 250 tys. mieszkan-
cOw, natomiast najmniej osob mieszkalo na wsi. Analiza sytuacji mieszkaniowej
wskazuje, ze badani najczesciej mieszkali z rodzicami lub rodzing, natomiast mniej-
sza czgs¢ respondentdow mieszkata samodzielnie, w akademiku lub z partnerem.
Uzyskane dane pozwalajg uzna¢ badang grupe za zréznicowang pod wzglgdem cech
spoteczno-demograficznych.  Pytaniem rozpoczynajacym glowng czes¢ badania
bylo okreslenie, jak czesto w ciggu przecigtnego tygodnia studenci podejmuja ce-
lowa aktywno$¢ fizyczng. Strukturg odpowiedzi przedstawiono na rysunku 1.
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Rys. 1. Jak czesto w ciggu przecietnego tygodnia podejmujesz celowg aktywnosé fizyczng?

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Na podstawie analizy rysunku 1 mozna stwierdzi¢, ze poziom podejmowania
aktywnosci fizycznej wérod badanych jest zréznicowany. 33% respondentéw dekla-
ruje aktywnos¢ fizyczng na poziomie jednego lub dwoéch treningow tygodniowo.
Kolejna pod wzgledem liczebnosci grupe stanowia osoby podejmujace aktywnos¢
fizyczng od 3 do 4 razy w tygodniu, co stanowi 25% respondentéw. Natomiast ak-
tywno$¢ fizyczna na poziomie 5 razy w tygodniu lub czgsciej deklaruje jedynie 15%
badanych. Z kolei rzadziej niz raz w tygodniu ¢wiczy 20% respondentow, natomiast
catkowity brak aktywnosci fizycznej deklaruje 7% badanych.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze wigkszo$¢ respondentow podejmuje aktywnosc
fizyczng przynajmniej raz lub kilka razy w tygodniu, jednak stosunkowo niewielki
odsetek badanych wykazuje bardzo wysoka regularnos¢ aktywnosci fizycznej. Jed-
noczesnie niemal co pigta osoba ¢wiczy sporadycznie, co moze sugerowac potrzebe
promowania zdrowego stylu zycia i regularnej aktywnosci fizycznej wsrod studen-
tow.

W kolejnej czgscei ankiety zapytano studentéw o preferowany rodzaj aktywnosci
fizycznej. Warianty odpowiedzi wraz z ich strukturg przedstawiono na rysunku 2.
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Rys. 2. Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej preferujesz najbardziej?

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Na podstawie uzyskanych wynikow mozna zauwazy¢, ze najwicksza popular-
nos$cia cieszy si¢ trening sitowy, ktory obejmuje sitownie oraz kalistenike, ta forme¢
aktywnos$ci wybrato 29% badanych. Niewiele mniej odpowiadajacych (27%) wska-
zato aktywno$¢ spontaniczna, taka jak spacery czy dojazdy rowerem na uczelnie.
Duzym zainteresowaniem (18% wskazan) cieszg si¢ rowniez sporty druzynowe, ta-
kie jak pitka nozna, siatkowka czy koszykowka. Z kolei trening wytrzymato-
sciowy/cardio, ktory obejmuje migdzy innymi bieganie, jazde na rowerze lub pty-
wanie, preferuje 17% badanych. Znacznie mniej popularne sg zajecia zorganizo-
wane, takie jak fitness, joga czy sztuki walki, ktore wskazato 5% uczestnikow bada-
nia. Niewielka liczba studentow, bo tylko 2% ankietowanych, zadeklarowata brak
aktywnosci fizycznej, natomiast inne formy aktywnosci wskazato rowniez 2%.

Podsumowujac powyzsze wyniki mozna stwierdzi¢, ze studenci najczesciej wy-
bierajg aktywnosci indywidualne oraz tatwo dostepne, ktore mozna realizowaé sa-
modzielnie i elastycznie dostosowac do wlasnego czasu. Popularno$¢ treningu sito-
wego oraz spontanicznej aktywnosci fizycznej moze §wiadczy¢ o rosnacej swiado-
mosci dotyczacej dbania o zdrowie i kondycj¢ fizyczng wsrdéd mtodych osob.

Nastepne pytanie w ankiecie dotyczylo $redniego czasu trwania pojedynczej
jednostki treningowej lub aktywnosci fizycznej (rys. 3).
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= Nie trenuje = Do 30 minut = 30-60minut = 60-90minut = PowyZej 90 minut

Rys. 3. lle $rednio trwa Twoja pojedyncza sesja treningowa/aktywnosé fizyczna?

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Na podstawie uzyskanych wynikow mozna zauwazy¢, ze najwicksza grupe
(31%) stanowig studenci, ktorych trening trwa od 60 do 90 minut. Niewiele mniej
0s6b deklaruje aktywnos¢ fizyczng trwajaca od 30 do 60 minut — 29%. Kroétsze tre-
ningi, trwajace do 30 minut, wybiera 15% badanych. Brak aktywnosci fizycznej za-
deklarowato 14% respondentow. Natomiast najdluzsze sesje treningowe, przekra-
czajace 90 minut, realizuje 11% badanych.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze wigkszo$¢ studentow poswigca na pojedyncza
aktywno$¢ fizyczng od 30 do 90 minut. Moze to §wiadczy¢ o tym, ze badani wybie-
raja treningi o umiarkowanej lub wyzszej intensywnosci, pozwalajace na skuteczne
utrzymanie kondycji fizyczne;.

W kolejnej czesci ankiety studenci oceniali stwierdzenia dotyczace poziomu
stresu (rys. 4).
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Rys. 4. Ocena poszczegdlnych stwierdzen dotyczgcych poziomu stresu

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Na podstawie analizy rysunku 4 mozna zauwazy¢, ze wielu studentow doswiad-
cza poczucia przecigzenia obowigzkami akademickimi. W odniesieniu do stwier-
dzenia ,,Czesto czuje si¢ przyttoczony/a obowigzkami na uczelni” najwigksza grupa
badanych, bo az 31,7% wskazato odpowiedz ,,raczej tak”. Kolejne 14,7% respon-
dentéw zdecydowanie zgadza si¢ z tym stwierdzeniem. Oznacza to, ze prawie po-
towe badanych dotyka ten problem. Z drugiej strony 25,1% o0s6b raczej nie odczuwa
takiego przecigzenia, a 4,2% zdecydowanie temu zaprzecza. Istotnym aspektem jest
rowniez odsetek odpowiedzi neutralnych obejmujacy 24,3% ankietowanych, co
moze sugerowaé, ze cze$¢ studentow do$wiadcza przecigzenia jedynie w okreslo-
nych okresach, np. w trakcie sesji egzaminacyjnej lub przy wiekszym natezeniu ob-
owigzkow.

W przypadku drugiego stwierdzenia, dotyczacego problemow ze snem wynika-
jacych ze stresu, rozktad odpowiedzi jest bardziej rownomierny. Po 24,7% bada-
nych zaznaczylo odpowiedzi ,,raczej tak” oraz ,,raczej nie”, co wskazuje na wyrazny
podziat opinii w tej kwestii. Znaczna grupa respondentow 23,9% zdecydowanie nie
doswiadcza problemoéw ze snem z powodu stresu. Z kolei 11,3% 0s6b zdecydowa-
nie potwierdza wystepowanie takich trudnosci. Odpowiedz ,,trudno powiedzie¢” zo-
stata wskazana przez 15,4% badanych, co moze oznacza¢, ze problemy ze snem
majg charakter nieregularny lub sg trudne do jednoznacznej oceny przez responden-
tow.
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Analiza trzeciego stwierdzenia, odnoszacego si¢ do umiej¢tnosci radzenia sobie
w sytuacjach stresowych, wskazuje na stosunkowo pozytywny obraz. Najwicksza
grupa badanych 33,6% wybrata odpowiedz ,,raczej tak”, co sugeruje, ze wielu stu-
dentow ocenia swoje kompetencje w tym zakresie jako wystarczajace. Odpowiedz
»zdecydowanie tak” wskazato 7,7% respondentéw. Jednocze$nie 24,7% o0sob
uwaza, ze raczej nie radzi sobie skutecznie ze stresem, a 5% zdecydowanie zaprze-
cza takiej umiejetno$ci. Warto zwrdci¢c uwage na wysoki odsetek odpowiedzi
»trudno powiedzie¢” (29%), mogacy $wiadczy¢ o niepewnosci studentow co
do wiasnych kompetencji.

Wyniki badania pokazuja, Ze stres jest istotnym elementem zycia studentow,
szczegolnie w kontek$cie obcigzen zwigzanych z nauka. Poczucie przyttoczenia ob-
owigzkami jest stosunkowo powszechne, cho¢ nie dotyczy wszystkich w jednako-
wym stopniu. Problemy ze snem wystepuja u czesci badanych, jednak ich nasilenie
jest zroznicowane. Z kolei w zakresie radzenia sobie ze stresem widoczna jest
umiarkowanie pozytywna tendencja, cho¢ duza grupa respondentow nie potrafi jed-
noznacznie oceni¢ swoich kompetencji w tym obszarze, co moze by¢ potrzeba roz-
wijania tego obszaru wsrod studentow.

Kolejnym analizowanym aspektem byla ocena studentéw dotyczaca wplywu
treningu lub innej formy aktywnosci fizycznej na poziom odczuwanego stresu i na-
piecia. Strukture odpowiedzi przedstawiono na rysunku 5.
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Rys. 5. Czy zauwazasz, ze po wykonaniu aktywnosci fizycznej Twoj poziom stresu i napiecia maleje?

Zrédto: analiza wynikdw na podstawie wynikéw badania ankietowego.
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Na podstawie przeprowadzonych badan mozna zauwazy¢ wyrazna tendencje
wskazujaca na pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na redukcje stresu wsrod ba-
danych. W odniesieniu do pytania najwicksza grupa respondentéw wybrata odpo-
wiedz ,,raczej tak” tj. 42%, co sugeruje, ze dla wielu badanych aktywnos$¢ fizyczna
przynosi zauwazalna, cho¢ umiarkowang poprawe samopoczucia. Kolejne 27% ba-
danych wskazato odpowiedz ,,zdecydowanie tak”, co potwierdza, ze istotna czgsé
respondentéw doswiadcza wyraznej redukcji stresu po wysitku fizycznym. Jedno-
czesnie 20% respondentow zadeklarowalo brak zauwazalnej r6znicy, co moze ozna-
czac, ze wptyw aktywnosci fizycznej na poziom stresu nie jest uniwersalny i moze
zaleze¢ od indywidualnych predyspozycji, rodzaju podejmowanej aktywnosci lub
intensywnosci wysitku. Niewielka liczba respondentow udzielita odpowiedzi nega-
tywnych 5% co pokazuje, ze sa przypadki, w ktorych aktywnos¢ fizyczna zwigksza
stres ale naleza one do rzadko$ci. Warto roéwniez zwrdci¢ uwage na grupe 5% bada-
nych, ktére zaznaczyly odpowiedz ,,nie dotyczy (nie uprawiam sportu)”. Oznacza
to, ze mniejsza czg¢$¢ badanych nie ma doswiadczenia pozwalajacego oceni¢ wptyw
aktywnosci fizycznej na poziom stresu.

Uzyskane wyniki wyraznie wskazuja, ze aktywno$¢ fizyczna jest dla wiekszosci
respondentéw skutecznym sposobem redukcji stresu i napiecia. Efekt ten nie jest
jednak odczuwany przez wszystkich badanych w rownym stopniu, a jego brak lub
negatywne oddziatywanie wystepuje sporadycznie. Wyniki te podkreslajg znaczenie
aktywnosci fizycznej jako jednego z potencjalnych narzedzi radzenia sobie ze stre-
sem.

Kolejne pytanie w ankiecie dotyczylo oceny zdolno$ci studentéw do utrzymania
koncentracji podczas nauki lub wyktadow. Wyniki przedstawiono na rysunku 6.
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Rys. 6. Jak oceniasz swojg zdolnos¢ do utrzymania koncentracji podczas nauki lub wyktadow?

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Z analizy rysunku 6 wynika, ze zdolnosci do utrzymania koncentracji sa bardzo
zréznicowane, niemniej jednak dominuje ocena umiarkowana. Najwigksza grupa re-
spondentoéw (41%) okreslita swdj poziom koncentracji jako ,,przecietny”, co wska-
zuje, ze wielu studentdow nie ma wyraznych trudnosci z koncentracja, ale z drugiej
strony nie ocenia jej jako szczegolnie wysokiej. Dos¢ liczna grupa badanych ocenia
swoja zdolno$¢ koncentracji negatywnie. Odpowiedz ,,stabo” wskazato 19% bada-
nych, natomiast 17% okreslito ja jako ,,bardzo stabg”, podkreslajac, ze tatwo sig roz-
praszaja. Negatywny wynik oceny stanu koncentracji moze by¢ zwigzany m.in.
z czestym korzystaniem z telefonow komorkowych oraz innych urzadzen elektro-
nicznych, ktore stanowig istotne zroédto bodzcow i moga prowadzi¢ do rozproszenia
uwagi. Wyniki te sugeruja, ze problemy z utrzymaniem koncentracji stanowig
istotne wyzwanie dla znacznej czesci studentow i moga wplywacé na efektywnosé
procesu uczenia si¢.

Z drugiej strony czg$¢ respondentdow ocenia swoje mozliwosci bardziej pozy-
tywnie. Odpowiedz ,,dobrze” wskazato 20% studentow, co swiadczy o tym, ze jest
pewna ich grupa, ktora radzi sobie z koncentracja w sposob satysfakcjonujacy. Nie-
wielki odsetek badanych tj. 3% zadeklarowat bardzo dobra zdolnos$¢ koncentracji,
wskazujac na mozliwos¢ dlugotrwatego skupienia uwagi.

Wyniki ukazuja, ze wigkszos¢ studentow ocenia swoja koncentracje jako prze-
cigtng, jednak znaczna czg$¢ badanych do$wiadcza trudnosci w utrzymaniu uwagi.
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Stosunkowo niewielka grupa deklaruje bardzo wysoki poziom koncentracji. Moze
to wskazywac na potrzebe podejmowania dziatan wspierajacych rozwoj umiejgtno-
$ci koncentracji oraz ograniczania czynnikow rozpraszajacych, takich jak nadmierne
korzystanie z urzadzen elektronicznych.

Respondenci zostali rowniez zapytani o to, czy w dniach, w ktorych podejmuja
aktywno$¢ fizyczna, tatwiej jest im skoncentrowac sie na nauce (rys. 7).
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Rys. 7. Czy w dni, w ktdre jeste$ aktywny/a fizycznie, tatwiej jest Ci sie skupi¢ na nauce?

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Na podstawie przedstawionych wynikoéw mozna zauwazy¢, ze wplyw aktywno-
$ci fizycznej na zdolnos¢ koncentracji podczas nauki nie jest jednoznaczny i rézni
sie¢ w zaleznosci od respondentdw. Najwigksza grupa badanych — 39% wskazata od-
powiedz ,,nie ma to zadnego wptywu”, co sugeruje, ze dla wielu studentéw aktyw-
nos$¢ fizyczna nie przektada si¢ bezposrednio na poprawe skupienia. Moze to ozna-
cza¢, ze koncentracja zalezy w wigkszym stopniu od innych czynnikow, takich jak
indywidualne nawyki, poziom zmeczenia czy organizacja czasu. Jednocze$nie zau-
wazalna jest grupa ankietowanych, ktorzy jednak dostrzegaja pozytywny wptyw ak-
tywnosci fizycznej na koncentracje. Odpowiedz ,,raczej tak” wskazato 24% ankie-
towanych, z kolei 6% zaznaczyto ,,zdecydowanie tak”. Wyniki te pokazuja, ze dla
czesci studentow aktywnos¢ fizyczna wptywa na lepsze skupienie, prawdopodobnie
poprzez redukcje stresu i poprawe samopoczucia.
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Z drugiej strony duza liczba badanych wskazala na negatywny wptyw wysitku
fizycznego na zdolno$¢ koncentracji. Odpowiedz ,raczej nie (jestem zbyt zme-
czony/a po treningu)” wybrato 19% badanych, a 3% zaznaczyto ,,zdecydowanie
nie”. Moze to sugerowac, ze intensywnos$¢ aktywnosci fizycznej lub brak odpowied-
niej regeneracji prowadzi do zmeczenia, ktérej efektem jest utrudniona efektywna
nauke. Dodatkowo niewielki odsetek badanych tj. 9% zaznaczyl odpowiedz ,,nie do-
tyczy”.

Wyniki wskazuja, ze aktywno$¢ fizyczna nie ma jednoznacznego wplywu
na zdolnos¢ koncentracji u wszystkich studentow. Cho¢ cze$¢ badanych zauwaza jej
pozytywne oddziatywanie, rownie liczna grupa nie dostrzega zadnej roznicy lub od-
czuwa negatywne skutki zwigzane ze zmeczeniem. Moze to wskazywac na koniecz-
no$¢ dostosowania rodzaju i intensywno$ci aktywnos$ci fizycznej do indywidual-
nych potrzeb, aby mogta ona wspiera¢, a nie utrudnia¢ proces uczenia sie.

Przechodzac do czegsci dotyczacej czasu poswigcanego na naukg, warto przyj-
rze¢ si¢ deklaracjom studentow odnosnie liczby godzin przeznaczanych na nauke
poza zajgciami (rys. 8).
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Rys. 8. lle $rednio godzin dziennie poswiecasz na nauke poza zajeciami na uczelni?

Zrédto: analiza wynikéw na podstawie wynikéw badania ankietowego.

Z przedstawionych danych wynika, ze zdecydowana wigkszos¢ respondentow
uczy si¢ stosunkowo krotko. Najwigksza grupa badanych wskazata odpowiedz
»~mniej niz 1 godzing” tj. 63%, stanowi ona wyrazng dominacj¢ wsrod wszystkich
odpowiedzi i moze sugerowac niski poziom systematycznej nauki wtasnej. Kolejna
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pod wzgledem liczebnos$ci grupa sa osoby poswiecajace na nauke od 1 do 2 godzin
dziennie, ktore stanowig 28% badanych. Wynik ten wskazuje, ze cze¢$¢ studentow
podejmuje wigkszy wysitek w zakresie samodzielnej nauki, jednak nadal nie jest to
czas szczego6lnie dlugi. Znacznie mniejszy odsetek badanych deklaruje po§wigcanie
wigkszej ilosci czasu na nauke. Jedynie 6% wskazato przedziat ,,3-4 godziny”, co
moze $swiadczy¢ o bardziej systematycznym i intensywnym podej$ciu do nauki.
Najmniej liczng grupe stanowia studenci uczacy si¢ powyzej 4 godzin dziennie
(3%), co pokazuje, ze bardzo wysoki poziom zaangazowania w nauk¢ poza zaje-
ciami jest na ten moment rzadkoscia.

Uzyskane wyniki dowodza, ze wigkszos$¢ studentdw przeznacza na nauke poza
zajeciami niewielka ilo$¢ czasu. Moze mie¢ to bezposredni wptyw na efektywnos¢
przyswajania wiedzy oraz poziom przygotowania do zajec i egzaminow. Jednocze-
$nie niewielka grupa badanych wykazuje wysoki poziom zaangazowania, co prze-
ktada si¢ na lepsze wyniki w nauce.

Podsumowanie

Przeprowadzone badania oraz analiza literatury przedmiotu potwierdzity, ze ak-
tywnos¢ fizyczna odgrywa istotng role w funkcjonowaniu studentéw, wplywajac za-
roéwno na ich samopoczucie psychiczne, jak i wybrane aspekty procesu uczenia sie.
Uzyskane wyniki wskazuja, ze wigkszo$¢ badanych studentow regularnie podej-
muje aktywnos¢ fizyczng, najczes$ciej w postaci treningu sitowego, aktywnosci
spontanicznej lub sportéw druzynowych. Jednocze$nie zauwazono, ze aktywnos$¢ fi-
zyczna jest przez znaczng czg$¢ respondentow postrzegana jako skuteczne narzedzie
redukcji stresu i napiecia psychicznego. Wigkszo$¢ studentow deklarowata poprawe
samopoczucia po wysitku fizycznym, co potwierdza postawione hipotezy badawcze
oraz wnioski plynace z analizy literatury.

Badania wykazaly réwniez, Ze stres stanowi istotny element zycia akademic-
kiego. Wielu respondentéw do$wiadcza poczucia przecigzenia obowigzkami oraz
trudno$ci zwigzanych z presjg edukacyjna. Wyniki sugerujg jednak, Zze osoby ak-
tywne fizycznie lepiej radza sobie z napigciem psychicznym i czgsciej oceniaja
swoje kompetencje w zakresie radzenia sobie ze stresem w sposob pozytywny. Po-
twierdza to wczesniejsze ustalenia naukowe wskazujace, ze regularny wysitek fi-
zyczny wplywa na obnizenie poziomu kortyzolu oraz poprawe funkcjonowania
uktadu nerwowego.

W odniesieniu do koncentracji uzyskane wyniki okazaty si¢ bardziej zroznico-
wane. Cze$¢ studentow zauwazata poprawe zdolnosci skupienia w dniach aktywno-
sci fizycznej, jednak najwigksza grupa respondentow nie dostrzegata wyraznego
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wptywu aktywnos$ci ruchowej na koncentracj¢. Jednoczes$nie cze$¢ badanych dekla-
rowala pogorszenie koncentracji wynikajace ze zmgczenia po intensywnym wy-
sitku. Moze to wskazywac, ze wptyw aktywnosci fizycznej na funkcje poznawcze
zalezy od rodzaju, intensywno$ci oraz czasu wykonywanego wysitku, a takze indy-
widualnych predyspozycji organizmu.

Z praktycznego punktu widzenia uzyskane wyniki podkreslaja potrzebe promo-
wania aktywnosci fizycznej w srodowisku akademickim jako jednego z elementow
wspierajacych zdrowie psychiczne studentéw i ograniczajgcych skutki stresu.
Uczelnie powinny podejmowac¢ dziatania zachecajace studentéw do regularnego ru-
chu, m.in. poprzez rozwdj infrastruktury sportowej, organizowanie zaje¢ rekreacyj-
nych oraz kampanii edukacyjnych dotyczacych zdrowego stylu zycia.
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The Relationship between Physical Activity and Levels
of Stress, Concentration, and Academic Performance

Abstract

The aim of the study was to analyze the relationship between the level of physical activity
and the level of perceived stress, concentration ability, and academic performance among
students. During the preparation of the study, a literature review and an original anony-
mous empirical survey were conducted. The obtained results indicate that the majority of

596

Academy of Management — 10(3)/2026



Maciej Kurzyna, Marta Jarocka

respondents engage in physical activity at least once a week, while only a small proportion
of the participants exercise very regularly. The most frequently chosen forms of activity
were strength training and spontaneous physical activity, such as walking or cycling. The
study also showed that a significant proportion of students experience stress related to ac-
ademic responsibilities and report difficulties with concentration during studying. At the
same time, most respondents noticed a positive impact of physical activity on stress reduc-
tion and improved well-being. In the case of concentration, the results were more diverse
—some students reported improved focus after physical activity, while others did not notice
a significant effect or indicated fatigue after exercise. The analysis allows the conclusion
that regular physical activity may constitute an important factor supporting students’ men-
tal health, particularly in terms of stress reduction and improvement of cognitive function-
ing. The study confirms the importance of promoting an active lifestyle among students as
one of the factors supporting the effectiveness of the learning process.
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