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Motto

., Wychowanie fizyczne utozone dla szczesc
cztowieka powinno byc¢ takie, aby kazdy mo
Z Nlego korzystac”

Jedrzej Sniadecki

(1768-1838) -
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Wychowanie fizyczne 1 sport

» WF  przygotowuje do
catozyciowej  troski 0
swoje  cialo poprzez
aktywnos¢ fizyczna,
dbalos¢ 0 SW0]3

sprawnos¢  fizyczng |

zdrowie.

Sport  w
fizycznym jest
srodkiem do
celow wycC
fizycznego.



Wychowanie fizyczne 1 sport

Sport to przede

wszystkim [

ukierunkowanie na
ok S
Osiggnigcia sportowe nie
stanowig natomiast

nadrzgdnego celu w
wychowaniu fizycznym.




Wedlug Swiatowej Organizacji Z

(WHO)
» aktywnos¢ fizyczna - ruch cial
wywotany przez miesnie Szkieletowe
ktory wymaga energii.

» Do aktywnosci fizyczne] zaliczy¢
nalezy nie tylko Zorganizowane
zajecia sportowe, ale rowniez typowa

codzienng aktywnosc.



Aktywnosc fizyczng w zyciu codzié
dzielimy

»na zajecia zawodowe, sportowe,
Inne.

» Wydatek energetyczny mozna oznaczyd
poprzez liczbe kilokalorii (kcal) niezbg
do zapewnienia energil przy wykonywe
okreslonej czynnosci.



Poza ¢wiczeniami typowo sportowymi, WS4 IiE
aktywnosci fizyczne, ktore odbywaja sic W cza[RWelin\u
rowniez przynosza korzysci zdrowotne.

‘ trening
spontaniczna

v aktywnosc
E

fizyczna

termogeneza
popositkowa

podstawowa
przemiana
materii




w dobie *#
pandemii 4
COVID-194




Mamy do czynienia z kilkoma pand
wystepujacymi w tym samym czasie -
wirusa, nieaktywnosci fizycznej i zmia
psychicznym.




» Aktywnosc fizyczna oraz strat
radzenia sobie w czasie pand
COVID-19 wsrod studentow po
stronach granicy wschodniej UE
kontekscie dynamicznych Zmi
sytuacji epidemiologicznej

NAVVA

NARODOWA AGENCJA
WYMIANY AKADEMICKIEJ
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» Majac na uwadze, ze pandemia COVID-
jest sytuacja, ktéra nieoczekiwanie dotknel
wielkiej ilosci ludzi, podjeliSmy probe ocen
Jej dotychczasowych skutkéw w odniesieniu
do wskaznikéw zdrowia fizycznego |
psychicznego  milodziezy @z  panst
prezentujagcych w tym zakresie rdz
podejscia antypandemiczne.



AKTYWNOSC
PODCZAS
COVID-19

» Przedmiotem badan byla aktywnos¢

fizyczna, wskazniki zdrowia
psychicznego I radzenie sobie w czasie
pandemii COVID-19.
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Badaniem objeto 5000 studeritow w wieku
' 18-23 lat
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Prezentowane opracowanie
przedstawia niektore Z
naszych wynikow z kIaJOW
sasiadujacych - POISKIQL_
Biatorusi.



Strategie przeciwdzialania

» Rozne  strategie  przeciwdzialani
rozprzestrzenianiu  si¢ COVID-19
zarowno W Polsce (lockdown 1 jego
elementy), jak I na Biatorusi (fagodne
ograniczenia) mozna postrzega¢ Jako
niecodzienng sytuacje stresowg, ktorej
towarzyszyla zmiana stylu zycia

mtodziezy studenckie].




» W marcu 2020 r. w Polsce ogloszon
plerwsze  restrykcje 1 obostrzeni
wynikajace z pandemii COVID-19, co
zapewne mialo Istotny wplyw na
ograniczenie  codzienne]  aktywnosci
fizyczne] (AF) calego spoteczenstwa.

» W wyniku rozprzestrzeniania si¢

SARS-CoV-2 | duzego zagrozenia zdrowia |
zycia spoteczenstwo zostato odciete od
0znych ustug, w tym sportowych.




- |
Na Biatorusi, w przeciwienstwie do \WE &«
krajow o restrykcyjnych srodkach kojgidgel§
pandemii, zrezygnowano ze scistych Jgele[{)'Y

» Zalecano utrzymanie dawne] organiz
zycia  spolecznego  bez  powazn
ograniczen W poruszaniu si¢.

» Nie poddano rezimowi  wykluczenis
spotecznego | wezwano spoteczenstwo G
podjecia srodkow ostroznosci,

przypuszczalnie w celu zminimalizowanig

paniki, ztagodzenia niepokoju I zmniejszes
obcigzenia psychologicznego spoteczens




> W Instytucjach
edukacyjnych
zalecono przejscie na /
edukacje¢  hybrydowa |
(tryb tradycyjny
potaczony Z
wykorzystaniem
technologii
Informacyjno-

komunikacyjnej).



Cel pracy

» okreslenie

» poziomu aktywnosci fizyczne,
» poczucia satysfakcjl z zycia,

» postrzegania stresu oraz

» wyboru strategii radzenia sobie wsro
studentow z Polski 1 Biatorusi w konteksci
ré6znych strategii antypandemicznyc
COVID-19.




Material 1 metody

» Przeprowadzono badanie z wykorzystan
standaryzowanych kwestionariuszy. _—

» IPAQ,
» SWLS,

» Perceived Stress Scale-PSS-10 |
» Mini-COPE

wsrod okolo 2200 studentow  polskKi
(n=1228) 1 biatoruskich (n=889)




IPAQ - wersja krotka (Internationa ﬂ@ A@
Physical Activity Questionnaire) YU 2

Activity Questionnaire

» zawiera pytania dotyczace rodzajow
aktywnosci fizycznej, bedacych
sktadnikami zycia codziennego.

» Pozyskiwane Informacje dotycza czasu

spedzanego  siedzac, chodzac |

uprawiajac aktywno$¢ intensywng |
umiarkowang.



-
IPAQ Czym jest MET?

MET czyli EKWIWALENT metaboliczny,
to miara zuzycia tlenu w trakcie
spoczynku (w pozycji siedzgcej)

1 MET= 3,5 ml tlenu/kg masy ciata/min

»ODblicza  si¢  catkowity
wydatek energetyczny przez
przemnozenie  czg¢stosci | e
czasu trwania wysiiku

fizycznego 1 odpowiadajaca
jemu intensywnos¢ (W
ednostkach MET -
kwiwalent metaboliczny).




The International Physical Activity Questionnaire

i nd Promotion

d mon Fraser University

» Wydzielono cztery kategorie (poziomy)
aktywnosci fizyczne;:

»Niewystarczajacy
»Wystarczajacy
»Podwyzszony
»\Wysoki (optymaliny)



Udziat procentowy wysokiego poziomu A
zblizony W obu P
Poziom podwyzszony W wickszym stopni
badanych z Biatorusi, za$ niski - ankietowanyc

Grupa badanych
Pl BY

(N=1228) (N=889) Razem

Poziom AF “

Niewystarczajaca 165 (13.4) 39 (4.4) 204 (9.6)

Wystarczajaca 284 (23.1) 165 (18.6) 449 (22.2)

62,94 <0.001

Podwyzszona 298 (24.3) 254 (28.6) 552 (26.1)

Wysoka
(optymalna)

481 (39.2) 431 (48.5) 912 (43.1)

adania zrealizowano na poczqtku 2022 roku, w czasie, gdy koron
{ rozpowszechniony i nastgpit znaczny wzrost zachorowan w ob
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IPAQ (MET)

» 2000 [ 1530
D 1185
& e == R
0
Intensive I\/Ioderate Walking
Types of physical activity
mEBY mPL

To0

Pozyskiwane Informacje dotycza czasu sped:
prawiajagc  aktywno$¢ intensywna | umiarke
hodzenia.



e
W zakresie SWLS wystgpito istotne statystycznie "{geydgilele)YNil=

miedzy wynikami badan przeprowadzonymi w KeSe=INEN;F!
Biatorusi

Test rOwnosci

, : Sita efektu
srednich
GRUPA M (+SD) Poprawka Delta
t p dCohena
Hedgesa Glassa
Polska 23.51(£5.59) N
SWLS Bialorus 18.62 (7.80) 16.51 0.001* 1.040 1.039 0.997
oY 53,4
50
40 39,2 368 36,4 33,
30 26 ’ 50
20,6 24
20
0
BY PL Razem
m satysfakcja niska poziom przecietny  msatysfakcja wysoka2

yzsze poczucie zadowolenia z zycia w okresie pand
ali studenci z uczelni w Polsce.



- |
PSS-10 - Skala Odczuwanego Stresu

Test rownosci Srednich

GRUPA M (£SD) X )
Polska 22.57(16,20) «
PSS-10 Bialorus 19.52 (17.86) i GRY
%0 68,5 72,4 70,8
70
60
50
40
30
17,8 19,4

20

10

s <0 & m
— B
PL

Razem

® Niski poziom poziom przecietny B wysoki poziom

ednak grupami najbardziej podatnymi na str
tudenci z Polski



Nizsze wyniki zadowolenia z zycia oraz wyz
symptomow Sstresu byt zwiazany z niskim
aktywnosci fizycznej

Bialorus
Zmienna Sred | Odch.s MET SWLS
MET 1992 2272 1,00
SWLS 18,6 7.8 0,29
Stres PSS-10 19,5 7.9 -0,01
Polska
Zmienna Sred | Odch.s MET SWLS
MET 1530 2232 1,00
SWLS 23.5 5,9 0,23
Stres PSS-10 21.6 6.20 -0,03




» Analiza strategil radzenia sobie ze st
mierzona  kwestionariuszem  Mini-
wykazala, ze badani studenci réznia s
sposob Istotny pod wzgledem stosowan
metod radzenia sobie ze stresem.




» Studenci z Polski czesciej stosowali stra
oparte na aktywnym radzeniu so
planowaniu, akceptacji, zajmowaniu
czyms Innym.




-
> W przypadku
ankietowanych
wykazano statystycznie
1stotng zaleznos¢
pomiedzy 0gdlnym
poziomem Kkorzystania
przez nich ze strategii
skoncentrowanych na
aktywnym  radzeniu
soble a poziomem
aktywnosci  fizycznej
oraz niskim poziomem
stresu.




» Studenci z Polski rzadzie] niz stude
Biatorusi siegall oo stra
nieprzystosowawcze, takie jak zazyw
substancji psychoaktywnych, zaprzecza
zaistnialej sytuacji.

» Strategia  wykorzystujaca  zaprzestan
dzialan byla wykorzystywana pr
studentow z Bialorusi




«==Belarus ==Poland

Active
Avoidance 2,13 5 OPlanning

Pozyty
1 70przewarto S

Akcepta

)

Seeki t
eeking supor1,84

Helplessness
1,64

Active coping 1,95

1,09

Self-blame Religio

O,%7

Behavioral
disengagement

5 08 1,81Use of ema
’ SUppo
1,64 Use of

Zaprzé?ﬁéﬁ‘i’éﬂental”

dziatan

1,28
Substance use *

Wytadowanie
Laprzeczenie




WNIOSKI

» Rezultaty wskazuja na wysokl pozio
procesoOw adaptacyjnych, przez kté
przechodza mlodzi dorosli w oblicz
Znacznego stresu pandemii COVID-19.




WNIOSKI

» Zdecydowana wickszos¢ badan
prezentowata wysoki 1 umiarkow
poziom aktywnosci fizycznej, co m
Swiadczy¢ 0 znaczne] $wiadomosci
zakresie pozytywnego wplywu wysit
fizycznego na ogolny stan zdrowia I dos

szybka mobilizacje | adaptacje.




WNIOSKI

Poziom podwyzszony AF w wickszyi
stopniu dotyczyt badanych z Bialorusi, z
niski - ankietowanych z Polski



WNIOSKI

» Stwierdzono  réznice W POZIO
zadowolenia z zycia, rozpowszechnie
stresu 1 strategiach radzenia sobie mied
badanymi grupami, a roznice te s
prawdopodobnie zwigzane Z rézny
podejsciem wladz do pandemii COVID-19.




Whnioski

» Znamiennie wyzszg satysfakcja z z
sprzyjajacg aktywnosci I lepszemu radze
sobie z trudnymi sytuacjami wykazali
studenci z Polski,



Whnioski

» Niezaleznie od poziomu  aktywnosd
fizycznej, w behawioralnym radzeniu sobie
wsrod badanych dominujg konstruktywn
strategie radzenia sobie, w ktorych przewaza
aktywne podejscie do problemu, szczegolnie
widoczne wsrod studentéw z Polski.




Whnioski

» Majac na uwadze zmieniajaca si¢ sytuac
pandemii COVID-19, nasze wyniki stano
zaczatek do kolejnych bads
transgranicznych ~w  zakresie  zdrow
fizycznego 1 psychicznego réznych grup

spolecznych.




Whnioski

» Obecnie finalizujemy wyniki zunifikowane
transgranicznego badania ponad 5 ty
studentow ze Scisle oddalonych od siebie mias
w Polsce, Ukrainie, na Litwie, Bialorusi oraz
obwodzie Kaliningradzkim, co pozwoli nham na
przeprowadzenie analizy  porownawcze]
najwazniejszych  wskaznikéw  zdrowia
kontekscie dynamicznych zmian sytuacjy
COVID-19.







