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Abstract: Epidemiological studies show that physical activity, proper and rational nutrition, habits, household inner
peace, the climatic conditions play a major role in shaping health behavior among young people, which significantly
affects the achievement of good results in science. Objective - to investigate the relationship between factors associated
with lifestyle of students from different universities in Krakow and their places of residence during the studies, and their
impact on the results achieved in science, which is reflected in the average grade achieved during the academic year.
The study included 527 students, among which 48.01% were men and 51.99% women, mean age 23.7 &= 0.9 years. They
represented 6 Krakow's universities. To obtain information on the lifestyle, the preferred way of learning and place of
residence during study used diagnostic survey method using measurement techniques. Assessment of the average grade,
obtained after the end of the previous year of study was performed.

It has been shown that the effects surveyed achieved by students in science expressed grade point average of at least 4.0
on which diet and regular physical activity have a significant impact. Successes in science were associated with the
consumption of fresh fruits and vegetables. It was also significantly associated with higher average rate of sweets
consumption. Students with better results in learning practiced sport at least 3 times a week. The length of sleep
correlates negatively with average ratings, and therefore regular physical activity seems to be more important for
students. Living with parents has no significant direct impact on the results achieved in the study expressed in grade
point average, but affects more regular sport activity.

Keywords: factors affecting academic performance, lifestyle, eating and living habits, factors affecting the grade
average.

poszczegdlnych uczelni, czego dowiodt profesor John
Hattie [1, 2]. Samoocena i postrzeganie siebie, jak
rowniez samoakceptacja maja takze istotny wplyw na
osiagnigcia w nauce [3].

Wprowadzenie

Wyniki uzyskiwane przez uczacych si¢, sa w istotny
sposOb uzaleznione od ich indywidualnych predyspo-

zycji. Znaczacy wplyw na nie ma inteligencja, ktora
zwigzana jest z czynnikami genetycznymi oraz $rodo-
wiskiem zycia uczgcych si¢. Sukcesy, jak i niepowo-
dzenia ucznidow sa rowniez zalezne od wiedzy
merytorycznej ich nauczycieli oraz metod osiggania
zatozonych celow i efektow ksztatcenia przypisanych do
przedmiotdw zwiazanych z realizacja programéw

Na karier¢ naukowa, zyciowe aspiracje, jako$¢ zycia
oraz nawyki i przyzwyczajenia wigzace si¢ ze zdrowiem
u miodych ludzi, maja ogromny wptyw warunki i atmos-
fera domu rodzinnego. Styl Zycia, czyli rdézne zacho-
wania zdrowotne decydujg w znaczacym stopniu o stanie
zdrowia 1 dlugosci zycia cztowieka [4]. Z kolei zdrowie,
czyli dobrostan bio-psycho-spoteczny wptywa na
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rezultaty nauki. Wyniki badan potwierdzajg, ze
aktywnos$¢ fizyczna, racjonalne zywienie i higiena
odgrywaja duzg role¢ w ksztaltowaniu zachowan
zdrowotnych mtodych ludzi, ktére posrednio odgrywaja
wazng rol¢ w osigganiu pozytywnych efektow w nauce
[5]. Mlodym ludziom towarzysza réwniez zachowania
nie sprzyjajace zdrowiu, okreslane, jako antyzdrowotne.
Naleza do nich nalogi: palenie tytoniu, spozywanie
alkoholu oraz niestety coraz czgéciej przyjmowanie
substancji psychoaktywnych 1 narkotykéw. Niskie
poczucie wlasnej warto$ci, problemy radzenia sobie ze
stresem przyczyniaja si¢ czesto do niewtasciwych
zachowan i1 rozwoju natogébw. Wszystkie zachowania
antyzdrowotne mogg spowodowaé zaburzenia w
funkcjonowaniu organizmu oraz wplywaé na znaczgce
obnizenic  mozliwosci  wykorzystania  potencjatu
umystowego mtodych ludzi [6].

W dostepnej literaturze brakuje informacji na temat
wplywu stylu zycia, miejsca zamieszkania w czasie
studiow na wyniki osiggane w nauce przez studentow
roznych uczelni. Nie jest znany zwigzek nawykow
zywieniowych, aktywno$ci fizycznej oraz nalogéw
wystepujacych u studentdw, a osigganymi przez nich
efektami w nauce wyrazonymi §rednig ocen.

Cel

Zbadanie zwigzku pomigedzy czynnikami zwigzanymi ze
stylem zycia studentow réznych uczelni w Krakowie
oraz miejscem ich zamieszkania w czasie studiow a
wynikami osigganymi przez nich w nauce, odwiercie-
dlonymi $rednig ocen.

Material i metody

Miejscem prezentowanych badan bylo 6 réznych kra-
kowskich uczelni. Badaniu ankietowemu poddano 527
studentéw. Uczestniczyla w nim poréwnywalna liczba
reprezentantow obu pici: 274 (51,99%) kobiety 1 253
(48,01%) mezczyzn. Badani byli w wieku od 21 do 27
lat, srednio 23,72 £ 0,91 (studenci z Akademii Sztuk
Pigknych (ASP) byli istotnie starsi od studentow pozos-
talych uczelni, p<0,05). Reprezentowali oni nast¢pujace
uczelnie: 181 (34,3%) Dbadanych to studenci
Uniwersytetu Jagiellonskiego (Wydziatu Lekarskiego
Collegium Medicum, Prawa oraz Informatyki, w tym
125 badanych z Wydzialu Lekarskiego Collegium
Medicum), 154 (29,2%) Akademii Gorniczo—Hutniczej
(AGH), 81 (15,37%) Akademii Wychowania Fizycznego
(AWF), 27 (5,12%) Akademii Sztuk Pigknych (ASP), 33
(6,26%) Uniwersytetu Rolniczego (UR), 43 (8,16%)
Uniwersytetu Ekonomicznego (UE). Byli to studenci
ostatniego roku studiow na danym wydziale.
Analizowano $rednig ocen, uzyskang po zakonczeniu
poprzedniego roku studiow. Uczestnikow badania
pytano réwniez o S$rednig ocen, ktora uzyskali po
zakonczeniu szkoly $redniej. Na badanie, ktoére przepro-
wadzono w drugim kwartale 2015 roku, uzyskano zgode
Komisji Bioetycznej nr 122.6120.56.2015. Celem
uzyskania informacji na temat stylu zycia, prefero-
wanego sposobu uczenia si¢ oraz miejsca zamieszkania
w czasie studiow przez badanych, postuzono si¢ metoda
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sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem techniki
ankiety. W analizie statystycznej wykorzystano program
R 2.15.1, wartos¢ p<0,05 byta uznawana, jako istotna
statystycznie. Przeprowadzono testy: chi kwadrat,
ANOVA oraz test Kruskala-Wallisa.

Wyniki

Po przeanalizowaniu czynnikow zwigzanych ze stylem
zycia studentow wszystkich badanych uczelni wykazano,
ze na uzyskanie $redniej ocen rownej lub wyzszej niz 4,0
ma istotny wptyw dlugosé snu. Paradoksalnie, studenci,
ktorzy spali krocej (okoto 6 godzin) osiggali lepsze
wyniki w nauce w poréwnaniu ze $pigcymi powyzej 8
godzin na dobg, co mozna wytlumaczy¢ tym, ze wigcej
czasu poswigcali na nauke (p= 0,000) oraz prawdopo-
dobnie na uprawianie sportu, co wynika posrednio z
kolejnych aspektow analizy, przedstawionych ponizej.
Aktywno$¢ fizyczna wigze si¢ z lepsza strategia
odpoczynku. Poprawia krazenie, pobudza do myslenia,
pozwala na regeneracj¢ organizmu w krétszym czasie,
co wydaje si¢ uzasadnieniem dla faktu, ze studenci
$pigcy  krocej, ale uprawiajagcy regularnie aktywnosc
fizyczna, moga wiecej czasu poswigci¢ na nauke. To z
kolei przektada si¢ na wyzsza $rednia ocen.

Obecno$¢ stodyczy w diecie wigzata si¢ rowniez z
lepszymi wynikami w nauce (p=0,019). Osoby dluzej
uczace si¢ potrzebuja wigeej glukozy i by¢ moze chetniej
siegaja po stodycze.

W analizie czynnikow mogacych wptywa¢ na wyniki w
nauce wsrod studentdw poszczegoélnych uczelni w
Krakowie stwierdzono, ze w Collegium Medium
Uniwersytetu Jagiellonskiego najsilniejszy zwigzek z
wyzsza Srednia ma regularne uprawianie  sportu
(p=0,006). Wykazano, ze istotny zwigzek z osigganiem
sukcesOw w nauce ma obecno$¢ $wiezych warzyw w
diecie, spozywanych regularnie przed rozpoczgciem
studiow (p=0,0386). Wsrdod uczestnikow badania
reprezentujacych pozostale kierunki UJ zaobserwowano
istotny zwigzek pomigdzy sukcesami osigganymi w
nauce, wyrazonymi $rednig ocen z poprzedniego roku
studiow co najmniej 4,0 oraz systematycznym uprawia-
niem sportu (p=0,0035), jak rowniez regularnym
spozywaniem stodyczy (p=0,0008).

Analizujagc  dane uzyskane na podstawie ankiet
studentow AGH stwierdzono, ze wyzsza $rednig ocen,
czyli co najmniej 4,0 mieli studenci, ktorych dieta zawie-
rata §wieze owoce (p=0,02). Potwierdzono zwigzek
lepszych wynikow w nauce ze spozywaniem $wiezych
warzyw zarowno aktualnie (p= 0,0374), jak i przed
studiami (p=0,0017). Rowniez zaobserwowano zwigzek
z codziennym spozywaniem slodyczy oraz wyzsza
srednig ocen (p= 0,0007). Sen okazal si¢ czynnikiem,
ktéry koreluje ujemnie (p=0,04), a wigc studenci, ktorzy
$pig krocej, prawdopodobnie dhuzej si¢ ucza.

Wséréd  badanych  studiujacych na  Uniwersytecie
Ekonomicznym wykazano istotny statystycznie zwigzek
pomiedzy uzyskiwang wyzsza $rednig ocen oraz obec-
noscig $wiezych warzyw w codziennej diecie (p=0,029).
Potwierdzono takze wykazywany wczesniej zwiazek, ze
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sukcesy w nauce osiagaja studenci, ktorych dieta zawiera
stodycze (p=0,0087).

Z kolei wsrod badanych z Uniwersytetu Rolniczego,
studenci osiagajacy wyzsza S$rednig stosowali dietg
wzbogacong w $§wieze owoce (p=0,045).

Analizujac nawyki zywieniowe oraz styl zycia studen-
tow ASP wykazano istotny zwigzek z lepszymi efektami
w nauce oraz regularnym spozywaniem $§wiezych
owocoéw (p=0,04) i warzyw (p=0,03).

Wykazano takze, ze istotny wptyw na lepsze wyniki w
nauce mogg mie¢ ryby morskie obecne regularnie w
diecie uczestnikow badania jeszcze przed rozpoczeciem
studiow na ASP (p=0,038).

Analizujac styl zycia osob badanych reprezentujacych
AWF oraz nawyki zywieniowe, jak rowniez uzaleznienia
od réznych nalogéw, zaobserwowano, ze studenci z tej
uczelni prowadza najzdrowszy oraz najbardziej aktywny
tryb zycia, co opisano w poprzedniej publikacji [7]. Jest
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v akademiku

to zwigzane niewatpliwie z programem studiow na AWF
oraz wyktadami na temat zdrowego stylu zycia. W tej
grupie studentdow nie wykazano zadnego czynnika, ktory
najsilniej korelowalby z wyzsza $redniag ocen. Mozna
wytlumaczy¢ to faktem, ze prawie wszyscy studenci z tej
uczelni prowadza zdrowy tryb zycia, niezaleznie od
sukcesow osigganych w nauce.

Ankietowani studenci mieszkali podczas studiow razem
z rodzicami, w akademiku albo na stancji lub we
wlasnym mieszkaniu.

Nie wykazano istotnego zwigzku miejsca zamieszkania
ze $rednig ocen. W analizie zalezno$ci $rednich ocen
rownych lub wyzszych niz 4,0 oraz miejsca zamiesz-
kania zaobserwowano, ze nieznaczny wpltyw na uzyski-
wane przez studentow lepsze oceny ma S$rodowisko
akademickie lub stancja, gdzie studenci czgsto ucza si¢
razem. Zaleznos$¢ ta przedstawiono na rys. 1.

4,71
4,56
1,55 451
1,50
4,45

3,45

1,40

4,35

4,30

inhe - najczesciej
mieszkanie

na standcji

miejsce zamieszkania studenta

Rys. 1 Zalezno$¢ pomig¢dzy miejscem zamieszkania studentdow, a ich $rednig ocen rowng lub wyzsza od 4,0.

Mozna to wigza¢ ze znaczeniem klimatu edukacyjnego i
pozytywnego wpltywu uczacych si¢ studentéw na
motywacje do nauki, ktéra przektada si¢ na sukcesy
naukowe. Jednak w analizie dotyczacej oceny wpltywu
zycia razem z rodzicami, w akademiku, czy na stancji w
czasie studidw a stylem zycia, zaobserwowano, ze
regularne uprawianie sportu (minimum 3 razy w ty-
godniu) wigze si¢ z mieszkaniem z rodzicami
(p=0,0057): 41% studentéw mieszkajacych z rodzicami
uprawia sport minimum 3 razy w tygodniu i 25,6% 2
razy w tygodniu. Mieszkanie bez rodzicow, a wigc na
stancji lub w akademiku przyczynia si¢ rowniez do tego,
ze studenci cze$ciej probuja narkotyki (p=0,046).
Wynika stad, ze istnieje posrednio korzystny zwiazek z
mieszkaniem z rodzicami a wynikami osigganymi w
nauce, poprzez nie stosowanie zakazanych uzywek oraz
czgstsze uprawianie sportu, co mozna wiaza¢ z potrzebg
mtodych ludzi do przebywania z rowiesnikami.

Nie wykazano wplywu miejsca zycia w czasie studiow
na natog palenia tytoniu lub picia alkoholu.

Dyskusja

Na wyniki w nauce majg istotny wplyw metody
osiggania celow i efektow ksztalcenia przedmiotow
zwigzanych z realizacjg programoéw na poszczegdlnych
uczelniach. Do czynnikéw wplywajacych na osiagnigcia
uczacych si¢ ma przede wszystkim sam nauczyciel,
ktéry moze motywowaé studentow oraz metodyka zajeé
[2]. Profesor John Hattie z Auckland University na
podstawie piecdziesieciu tysiecy badan wykonanych na
dwustu milionach uczniéw dokonal osiemset analiz
badan edukacyjnych. Po 15 latach prowadzonych badan
dowiodt, Zze najlepsze efekty w nauczaniu osiggniemy,
gdy spojrzymy na przyswajanie wiedzy przez pryzmat
uczacego sig.
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W celu okreslenia czynnikéw majacych najwickszy
wplyw na efekty uczenia si¢, profesor Hattie przepro-
wadzit tysiagce indywidualnych, pigciominutowych
rozmow. Ustalil, ze najwigkszy wplyw na wyniki
osiaggane w nauce miedzy innymi majg: samoocena,
ocena ksztaltujaca, feedback, czyli ocena zwrotna,
relacje nauczyciel- uczen, nauczanie oparte na
rozwigzanie problemow, cele bedace wyzwaniem,
uczenie w malych grupach, motywacja, wplyw
rowiesnikow, jak réwniez zaangazowanie rodzicéw oraz
wiedza merytoryczna nauczycieli. [1, 2] Jednakze
najwazniejszym czynnikiem warunkujagcym powodzenie
w nauce, czego dowiodt profesor John Hattie jest
samoocena [1, 2] Samoocen¢ mozna zdefiniowac, jako
subiektywne spojrzenie na wlasng osobowos$¢, poczucie
wlasnej wartos$ci. Jest ona najistotniejszym wyznacz-
nikiem osobowos$ci cziowicka [1]. Jednym z filarow
samooceny jest wedlug Nathaniela Brandera samoak-
ceptacja, czyli postawa nacechowana wiarg, zaufaniem i
szacunkiem dla siebie samego. Samoakceptacja
przyczynia si¢ do tego, ze czlowiek moze
wykorzystywaé¢ w pelni swoje mozliwosci. Pozwala
réwniez na poprawe zachowan jednostki pod wplywem
innych os6b [3]. Z niska samooceng i ograniczong
samoakceptacja wigze si¢ popadanie w rézne natogi, np.
palenie papieroséw. Niska samoocena rowniez zniecheca
do uprawiania sportu, co jest waznym czynnikiem
wplywajacym na zdrowie, samopoczucie, poczucie
wilasnej warto$ci oraz efekty w nauce. Uprawianie sportu
jest istotnym czynnikiem wplywajacym na efekty
osiggane w nauce, czego dowiedziono w niniejszym
badaniu.

Styl zycia oraz zwigzane z nim nawyki, w $§wietle
doniesien z ostatnich lat, odgrywaja znaczaca role na
odczuwany dobrostan psychiczny i fizyczny w szeroko
rozumianym  zakresie. Niewatpliwie, umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem, zdrowa, zbilansowana dieta
oraz aktywno$¢ fizyczna to podstawowe elementy
zdrowego stylu zycia. Przyczyniaja si¢ do stymulacji
rozwoju  psychospotecznego  oraz  motorycznego
miodych ludzi. W dobie XXI wieku mamy do czynienia
z niezwykle szybkim tempem zycia, niestety towarzyszy
temu wyeliminowanie wysitku fizycznego oraz
konieczno$¢ swiadomego i dobrowolnego podejmowania
aktywnosci fizycznej [8]. Wplywa na to miedzy innymi
rozw6] nowoczesnych technologii  informacyjno-
komunikacyjnych. Spedzanie wolnego czasu przed
komputerem, surfowanie w Internecie bywaja atrakcyj-
niejsze dla studentdow w pordwnaniu z uprawianiem
regularnej aktywnosci fizycznej. Telewizja zabiera
wolny czas w kazdym wiceku, ktory moglby byé
przeznaczony na spacer, rozwijanie hobby czy réznych
pasji sportowych [8,9].

Nie mozna pomina¢ wielu réznych publikacji zwia-
zanych z badaniem przyczyn trudnosci w uczeniu sig.
Wykazano, ze maja one charakter kompleksowy.
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Generalnie wyodrgbniono 3 kategorie: czynniki
ekonomiczno-spoteczne, biologiczno-psychiczne oraz
pedagogiczne [10].

Spoteczno—ekonomiczne przyczyny trudnosci w nauce
tkwig w §rodowisku, sg niezalezne od zdolnosci dziecka
oraz od organizacji szkoty i metod nauczania. Zalicza si¢
do nich: zle warunki materialne i mieszkaniowe, niski
poziom intelektualny i kulturalny rodzicéw, rozpad
struktury rodziny, brak =zainteresowania ze strony
rodzicéw wynikami dziecka w nauce [11].

Trudno$ci materialne wplywaja niekorzystnie na
atmosfer¢ zycia rodzinnego, sa przyczyna napie¢ i
konfliktow miedzy cztonkami rodziny, co z kolei odbija
si¢ ujemnie na nauce mlodego czlowieka. Bardzo
waznym czynnikiem jest wielko$¢ mieszkania. Ciasne
mieszkanie stwarza gorsze warunki rozwoju réznych
zainteresowan oraz ogranicza mozliwosci pracy w domu
(warunki do nauki). Inng, bardzo wazng przyczyna
niepowodzen szkolnych sg typy osobowosci rodzicow
oraz ich postawy wobec dziecka (niekorzystne sa
postawy zwiazane z agresja, brakiem zainteresowania,
nadmierng Iekliwosciag oraz apodyktyczne) [11]. W
dostepne;j literaturze nie ma informacji na temat wptywu
warunkéw mieszkaniowych studentéw na efekty
osiggane przez nich w nauce. W badaniu zaobserwo-
wano istniejacy zwigzek z miejscem zamieszkania w
trakcie studidow a poziomem aktywnosci fizycznej. Na
sprobowanie narkotyku wptywa rowniez mieszkanie bez
rodzicow.

Podsumowanie

Na podstawie uzyskanych wynikow wysunigto wnioski,
ze na efekty osiagane w nauce przez badanych studen-
tow, wyrazone $rednig ocen co najmniej 4,0 majg istotny
wplyw dieta oraz regularna aktywno$¢ fizyczna. Sukcesy
W nauce wiaza si¢ ze spozywaniem §wiezych owocow
oraz warzyw. Wykazano istotny zwigzek wyzZszej
$redniej ocen ze spozywaniem slodyczy, ktore sa zrod-
fem energii dla mézgu. Studenci z lepszymi wynikami w
nauce czeSciej uprawiali sport (minimum 3 razy w
tygodniu).

Dhugos¢ snu koreluje ujemnie ze $rednig ocen, wynika z
tego, ze wazniejsza dla organizmu uczacych si¢ studen-
tow jest efektywny i skuteczny relaks, czyli regularna
aktywnos$¢ fizyczna. Mieszkanie z rodzicami nie ma
istotnego bezposredniego wptywu na efekty osiggane w
nauce wyrazone S$rednig ocen, jednak wplywa na
bardziej regularne uprawianie sportu.

Wyniki badania potwierdzaja wnioski z innej publikacji,
ze nalezy rozwazy¢ wdrozenie wyktadow edukacyjnych
na wybranych uczelniach, celem podniesienia $wiado-
mosci studentdw na temat znaczenia stylu zycia i jego
wplywu na zdrowie oraz osiggane sukcesy naukowe
studentow [12].
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