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STUDENTU FIZINIO AKTYVUMO IR
MIEGO KOKYBES SASAJOS

Indré Petkuté, Vaida Borkertiené
Kauno kolegija

SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Moksliniai $altiniai nevienodai vertina fizinio aktyvumo (FA) jtakg miego
kokybei, nes atsizvelgia j skirtingus ypatumus: intensyvaus FA naudos dydzio ieskojima, tiriamyjy
amziy, intensyvaus FA laikg per para, intensyvaus FA tipa, intensyvaus FA trukme¢. Dauguma au-
toriy sutinka, kad fizinis aktyvumas turi jtakos miegui (Kredlow et al., 2015), taciau lieka neaisku,
kaip kinta miego kokybé priklausomai nuo individualaus FA grafiko ir nejudrumo kiekio per para.

Tikslas — nustatyti 18-25 mety studenty fizinio aktyvumo ir miego kokybés sgsajas.

Metodai. Tarptautinio fizinio aktyvumo klausimynas, Pitsburgo miego kokybés indeksas
(PMKI), iSmanieji ,,Polar A300* laikrodZiai.

Rezultatai. Analizuojant tyrimo duomenis pagal fizinj aktyvuma susidaré 2 grupés: vidutinio
FA (56,1%) ir didelio FA (43,9%). Miego kokybés pasiskirstymas tarp studenty — gera (36,4%),
bloga (63,6%). Daugiausia statistiskai reikSmingy koreliacijy buvo nustatyta tarp uzmigimo trukmes,
PMKI ir FA ypatumy. Tarp éjimo miegoti laiko, miego trukmeés ir FA ypatumy nebuvo nustatyta
jokiy reikSmingy sasajy.

Isvados:

1. Daugiausia studenty buvo vidutinio fizinio aktyvumo ir ne taip didelio fizinio aktyvumo, mazo
fizinio aktyvumo studenty nebuvo.

2. Tarp studenty dominavo bloga miego kokybé.

3. Silpna koreliacija nustatyta tarp nuolatinio sédéjimo ir Pitsburgo miego kokybés indekso ro-
dikliy, nenaudingo miego trukmés. Tarp subjektyviai vertintos miego kokybés ir intensyvaus fizinio
aktyvumo trukmeés, fizinio aktyvumo lygio bei tarptautinio fizinio aktyvumo klausimyno rodikliy
nustatyta vidutiné koreliacija.

RaktaZodziai: studentai, ilgas kasdienis séd¢jimas, fizinis aktyvumas, miego kokybé.

[VADAS

Aukstyjy mokykly studentai yra priskiriami prie socialiai pazeidziamy grupiy
del savo nesveikos mitybos ir nesubalansuoto gyvenimo biido — séd¢jimo die-
nos metu ir nereguliarios miego trukmés naktj (Concha-Cisternas et al., 2018).
Anot PSO, miegas yra vertinimas kaip vienas pagrindiniy aspekty siekiant geros
fizinés ir dvasinés sveikatos, nes biitent jo metu yra atkuriama organizmo buk-
l¢ ir jégos (Murauskaité, Zardeckaité-Matulaitiené, 2014). Moksliniai Saltiniai
nevienodai vertina fizinio aktyvumo (FA) jtaka miego kokybei, nes analizuoja
skirtingus ypatumus: intensyvaus FA naudos dydzio ieskojima, tiriamyjy amziy,
intensyvaus FA laikg per para, intensyvaus FA tipa, trukme. Lyginant vidutinio
intensyvumo aerobiniy pratimy, didelio intensyvumo aerobiniy pratimy ir vidu-
tinio intensyvumo jégos pratimy programy poveikj ligoniams, sergantiems pirmo

101



Indré Petkuté, Vaida Borkertiené

laipsnio nemiga, buvo pastebéta, kad labiausiai miega gerino vidutinio intensy-
vumo aerobiniy pratimy programa (Passos et al., 2010). Visgi daznai neuztenka
vien tik individualaus fizinio aktyvumo, jis gali biiti netgi neveiksmingas norint
pagerinti miego kokybe, biitinas ir socialinis aktyvumas (Richards et al., 2011).
Norint pagerinti miego kokybe ir pailginti jo trukme, sitiloma atlikti tikslingus,
reguliarius fizinius pratimus sutelkiant démesj. Uzsiimti tiesiog fizine veikla
(pvz., ¢jimu | darba, apsipirkinéjimu) neuztenka. Asmenys, kurie uzsiima kryp-
tinga fizine veikla (pvz., zaidzia tinklinj, krepSinj, uzsiima joga) ir atlieka fizinius
pratimus, pasiekia geresniy miego efektyvumo rezultaty, o tie, kurie yra tiesiog
vidutiniskai fiziskai aktyvis, tokiy gery rezultaty nepasiekia. Vis tik zmonés, ku-
rie neuzsiima nei fizine veikla, nei fiziniais pratimais, skundziasi daug prastesne
miego kokybe nei tie, kurie uzsiima bent jprasta kasdiene fizine veikla (Oliveira
et al., 2018). Néra vienareikSmiskai sutarta, koks intensyvaus aktyvumo laikas per
parg yra geriausias, ta¢iau yra zinoma, kad vélyvas fizinis aktyvumas kelia rizika
i$sivystyti uzdelsto miego sutrikimams (pvz., atsigulus  lova ilgai neuzmiegama)
ir atitolina $irdies ritmo atsigavimag naktj, dél to ir giligjg miego faze (Richardson
et al., 2017). Dauguma autoriy sutinka, kad fizinis aktyvumas turi jtakos miegui
(Kredlow et al., 2015), taciau lieka neaisku, kaip kinta miego kokybé¢ priklausomai
nuo individualaus FA grafiko ir nejudrumo kiekio per para.

Tyrimo objektas — studenty fizinio aktyvumo ir miego kokybés sasajos.

Tyrimo tikslas — nustatyti 18-25 mety studenty fizinio aktyvumo ir miego
kokybés sasajas.

METODAI

Tyrimas buvo vykdomas dviem etapais: I etape apklausti Kauno kolegijos kine-
ziterapijos profesijos visy trijy kursy studentai. Tyrimo imties metodas — patogusis.
I etape buvo iddalytos anketos — apklausos (rastu) metodas. Sis metodas per neilga
laiko tarpg leidzia sukaupti daug informacijos. Informacija surenkama pateikus
tuos pacius klausimus visiems tiriamiesiems. Taip gaunami kiekybiniai duomenys,
rodantys bendrus polinkius. Sis etapas truko vieng dieng. I etape tiriamuyjy fizinis
aktyvumas ir miego kokybé buvo sekami ,,Polar A300* iSmaniaisiais laikrodziais.
Sis etapas truko 2 savaites (1pav.).
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II etapas

,Polar A300 laikrodZiy
dalijimas

n=20

Laikrodziy duomeny
analize
n=20

I etapas
Ankety iSdalijimas,
pildymas ir surinkimas
n=74

Duomeny rengimas ir
atrinkimas II etapui

n=74

Anketiniy duomeny
analize

n=66

1 pav. Tyrimo organizavimas ir eiga

IT tyrimo etape dalyvavo tie, kurie pildydami I etapo apklausos anketas
savanoriskai sutiko testi tyrimg (n = 20). Tiek pirmame, tiek antrame tyrimo
etape buvo gauti tiriamyjy sutikimai ir uztikrintas visiSkas jy asmeniniy duomeny
anonimiskumas ir konfidencialumas. Duomenys nebuvo nagrinéjami vyresniy nei
25 metai ar jaunesniy nei 18 mety asmeny, nes buvo atsizvelgta | dominuojantj
amziy tikslinése grupése ir siekiama, kad rezultatai biity kuo maziau iskraipyti.
Studentai kaip tiriamieji buvo pasirinkti dél vienijanciy ypatumy: ilgalaikio
priverstinio sédéjimo paskaity metu, placiy galimybiy pasirinkti ir uzsiimti arba
neuzsiimti popaskaitine fiziSkai aktyvia veikla ir dél buvimo pilnameciais bei
savarankiskai sprendzianciais.

I$ I etapo 74 grizusiy ankety amziaus cenzg atitiko ir buvo nagriné¢jamos 66.
Tiriamuosius sudaré 39 moterys ir 27 vyrai. Pagal amziaus pasiskirstymg daugiau-
sia buvo 20 mety asmeny (33,3%), o 18, 24 ir 25 mety asmeny i$vis nebuvo.
Amziaus vidurkis — 20,29 m, standartinis nuokrypis — 1,034. Tiriamyjy KMI vi-
durkis buvo 22,473, standartinis nuokrypis — 3,0604.

I etapo anketos buvo sudarytos i§ Tarptautinio fizinio aktyvumo klausimyno,
kurj sudaro 27 atviri klausimai fiziniam aktyvumui apskaiciuoti, Pitsburgo miego
kokybés indekso (4 atviri ir 18 uzdary klausimy) miego kokybei jvertinti, paties
tyr¢jo atrinkty uzdary ir atviry papildomy klausimy (remiantis Kalak et al., 2012,
Mendelson et al., 2015, Richardson et al., 2017 informacija), skirty surinkti reika-
lingg informacija apie tiriamuosius, kuriy neuzdavé pries tai minéti instrumentai.
II etapo duomenis apie studenty fizinj aktyvuma ir miego kokybe registravo vieno-
di iSmanieji ,,Polar A300“ laikrodziai (iSmanieji laikrodZziai kaip tyrimo instrumen-
tas, fiksuojantis 24 valandy miego ir fizinio aktyvumo rodmenis, buvo naudotas
P. Lee tyrime 2018 metais).
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Duomeny analizé buvo vykdoma su ,,SPSS 22 ir ,,Excel 2007 programomis.
Diagramos ir lentelés sudaromos su ,,Excel 2007 programa. Statistinei duomeny
analizei atlikti naudotas Pearson’o metodas koreliacijoms skaiciuoti, nes tiriamyjy
buvo 20 <, ir duomenys buvo pasiskirste pagal normalyjj désnj, Mann’o—Whit-
ney’aus kriterijus — II etapo grupiy informacijai palyginti.

TYRIMO REZULTATAI

Nagrinéjant 66 anketiniy apklausy ir 20 iSmaniyjy laikrodziy surinktus duome-
nis per abu tyrimo etapus, buvo nustatytas tirty studenty fizinio aktyvumo lygis
(2 pav.)

~ 80 56,1
E 60 43,9
T 40 :
g

20
£ 0
= 0

Mazas FA Vidutinis FA Didelis FA

Fizinio aktyvumo lygis pagal TFAK (MET)

Pastaba. FA — fizinis aktyvumas; TFAK — Tarptautinis fizinio aktyvumo
klausimynas; MET — medziagy apykaitos ekvivalentas.

2 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinio aktyvumo lygmenj (n = 66)

Apskaiciuojant fizinio aktyvumo (FA) lygj pasitelkus Tarptautinj fizinio akty-
vumo klausimyna pastebéta, kad vidutinio (56,1%) ir didelio (43,9) fizinio aktyvu-
mo tiriamieji pasidalijo beveik po lygiai, 0 mazo fizinio aktyvumo asmeny visiskai
nebuvo.

Tyrimo metu taip pat buvo vertinama tiriamyjy miego kokybé (3 pav.).

Ivertinus tiriamyjy miego kokybe Pitsburgo miego kokybés indeksu, buvo pa-
stebétas blogos miego kokybés dominavimas (63,6%), lyginant su gera miego ko-
kybe (36,4%).
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63,6
70 -

60 - I B Gera miego

50 - kokybé
36,4

40 -
30 -
20 -
10 -

Tiriamieji (%)

Bloga miego
kokybé

Miego kokybé pagal PMKI (skaicius)
Pastaba. PMKI — Pitsburgo miego kokybés indeksas, iSreiskiamas sveikuoju skai¢iumi.
3 pav. Studenty pasiskirstymas pagal miego kokybe (n = 66)

leskant sgsajy tarp gauty atsakymy j ankety klausimus, daugiausia statistiskai
reikSmingy koreliacijy buvo aptikta tarp uzmigimo trukmés, PMKI ir FA ypatumy
(tokiy kaip: intensyvaus FA laikas per para, tipas, trukme, FA lygis) (1 lent.).

1 lentelé. Fizinio aktyvumo ir miego kokybés ypatumy Kkoreliacijos (n = 66)

Intensyvaus | Intensyvaus FA Aktyvaus TFAK FA lygis
Rodikliai FA laikas per tipas laisvalaikio rezultatas pagal
para (h) trukmé (h) (MET) TFAK
Ejimo miegoti r= -0,089 r=0,145 r= 0,144 r=-0,042 | r= -0,049
laikas (h) p=0,239 p=0,122 p=0,125 p=0,368 p=0,349
Uzmigimo r= -0,293 r= -0,286 r=-0,446 | r=-0424 | r=_-0.569
trukmé (h) p =0,008 p=20,010 p=0,000 p=20,000 p=20.000
Miego trukmé r= -0,055 r=0,030 r=0,094 r=0,117 r=0,134
(h) p=0,330 p=0,404 p=0,226 p=0,175 p=0,141
r= -0,293 r= -0,209 r=-0,591 r=-0,427 | r= -0,465
PMKI rodiklis p =0,008 p = 0,046 r=0.000 p=20,000 p=20,000
Miego kokybé r=—0,196 r= -0,096 r=-0619 | r=-0397 | r=-0473
pagal PMKI p=0,058 p=10,221 p=10.000 p=20,000 p=0,000
Pabudimo r= -0,256 r=-0,302 r=-0,123 r=-0,098 | r= -0,201
laikas (h) p=0,019 p=0007 p=0,163 p=0,216 p=0,053

Pastaba. 000 — néra priklausomybés; 000 — labai silpna priklausomybé; 000 — silpna

priklausomybé; 000 — vidutiniSka priklausomybé. PMKI — Pitsburgo miego kokybés
indeksas, iSreiSkiamas sveikuoju skaic¢iumi; MET — medziagy apykaitos ekvivalentas;
FA— fizinis aktyvumas; TFAK — Tarptautinis fizinio aktyvumo klausimynas.
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Tarp ¢jimo miegoti laiko, miego trukmés ir FA ypatumy nebuvo atrasta jokiy
reik§mingy sasajy. Kaip pavaizduota 1 lentel¢je, didziausia i§ visy koreliacijy
buvo nustatyta tarp miego kokybés ir aktyvaus laisvalaikio trukmés valando-
mis (r = —0.619; p = 0.000), bet ir ji buvo jvertinta tik kaip vidutiniska tiesiné
priklausomybé.

Atliekant tiek pirmo, tiek antro etapo tyrimo duomeny analize pastebétas
statistiSkai reik§mingas (p = 0,002) skirtumas tarp objektyvaus ir subjektyvaus
tiriamyjy miego kokybés vertinimo. Didelio FA lygio tiriamieji savo miegg jvertino
geriau (PMKI = 5,1), taciau iSmaniyjy laikrodziy duomenys parode, kad jy miega
sudaro daugiau nenaudingo miego (1,54 h), lyginant su vidutinio FA lygio grupés
tiriamaisiais (1,14 h), kurie savo miega jvertino pras¢iau (PMKI = 9,5).

2 lentelé. Didelio FA ir vidutinio FA grupiu miego kokybés ir fizinio aktyvumo
ypatumy priklausomybé (n = 20)

2 sav.
2 sav. mi-| 2 sav. vi- | maksi- | Fizinés
nimalaus | dutiniSko | malaus | veiklos
judéjimo | judéjimo |judéjimo| laikas
laikas (h) | laikas (h) | laikas |per para
(h)

Mi = =
1c80 r=0,059:r=-0,136: r= 0031; | £=0205: | r=0,106; | r=0,145;| '

Aktyvu- 2 sav.

2 sav. | mo per Neaktyvu-| laikas,
Rodikliai |aktyvu-| diena | mo Stam- | praleis-
mas (h) | vidurkis | pai (sk.) |tas sédint
(h) (h)

trukmés _ _ _ -0,155; _ _ _ —0,008;
vidurkis (hy [P~ 0402 P =0.284| p=0449 | o0, | p=0192 | p=0329 | p=0272 | Y e,
Naudingo = =
miego \%i- 0a4g. |EE=0S05: r=0312; | r=0073; |r=-0,17T;| r=-0,116;| r=0025; | _F .
durkis (h) |p = 0.066| BRI | p=0090 | p=0379 | p=0227 | p=0313 |p=04S8 | e

Nenaudin- r=
g0 miego 0.695:
vidurkis (h) |p-=0,000

r=0.583: | r =-0,488; \r =—0,444;| r=0.637;: | r=0.600; | r=0,476; |r=0,438;
p=0.003 | p=0,014 | p=0,025 | p=0.001| p=0,003 | p=0,017 | p=10,027

Miego ko- |- r= 0,451;| r=0,227 0,265 0,493 0.607; = -
4 091 |F=0451;|1=0227;p | 1=0,265; |r=—0,493;| r==0607:| | .
kybe pagal | J089L |°) ) _ y"003" 1 0168 | p=0,130 | p=0,014 | p=0.002 | —3L4 | —0.273;

PMKI =0,003 p=10.010 p=0,122

PMKI

(Pitsburgo _ _ -

miego oeay. |ES0S62 | r=0441; | r=0493 =057 r=—0556; oo | ) o
. um Tl FAPER = = = = = —Uy i) —Uy i

kokybes — 0.001 0.005 | p=0,026 | p=0,014 | p=0,004 | p=0,005 p=0,015| p=0,013

indeksas)

(sk.)

Pastaba. 000 — néra priklausomybés; 000 — silpna priklausomybé; 000 — vidutiniSka
priklausomybé: 000 — stipri priklausomybé. FA— fizinis aktyvumas
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leskant sgsajy tarp II etapo miego kokybés ir FA ypatumy, daugiausia statis-
tiSkai reikSmingy koreliacijy buvo tarp nenaudingo miego vidurkio, iSreiksto va-
landomis, ir PMKI su FA ypatumais (tokiais kaip: 2 sav. aktyvumo vidurkis, akty-
vumo vidurkis per diena, laikas, praleistas sédint, minimaliai judant, vidutiniskai
judant, maksimaliai judant, fizinés veiklos laikas per parg) (2 lent.). Kaip pavaiz-
duota 2 lenteléje, didziausias priklausomumas buvo apskaiciuotas tarp nenaudingo
miego vidurkio ir 2 savaiciy aktyvumo vidurkio, iSreiks$ty valandomis (r = 0,695;
p=0,000). Si koreliacija jvertinta kaip vidutiniska tiesiné¢ priklausomybeé. Intensy-
vesnés fizinés veiklos laikas per para tur¢jo nors ir silpng, bet statistiskai reikSmin-
g3 koreliacijg su nenaudingo miego vidurkiu ir PMKI. Naudingo miego vidurkis
turéjo statistiskai reikSmingg priklausomybe tik su aktyvumo per dieng vidurkiu.
Tarp 2 savaiciy miego trukmés vidurkio, iSreiksto valandomis, ir FA ypatumy ne-
buvo aptikta jokio rysio, lygiai taip pat nebuvo jokio rysio tarp miego trukmes ir
FA ypatumy nagrinéjant ankety duomenis.

REZULTATUY APTARIMAS

Gana didelio FA asmeny procentas (43,9%) pagrindZia ir kity mokslininky (Pe-
terson et al., 2018) teiginj, kad aukstyjy mokykly studentai ir ilgg laika praleidzia
sédédami, ir bina fiziskai aktyvis vienu metu. Gauti rezultatai papildo kity autoriy
(Rhodes et al., 2012) teiginius, kad socialinis veiksnys — buvimas studentu — daro
itaka ilgalaikiam sédéjimui, o $is tapes kasdienybe paveikia ir laisvalaikio veiklos
pasirinkima — didZioji dalis tiriamyjy (56,1%) neuzsiima labai aktyvia fizine veikla
ir pasiekia tik vidutinj FA lygj. Visgi galima teigti, kad bitinybé pésciomis atke-
liauti iki paskaity vykimo vietos neleidzia nusileisti iki mazo FA lygio.

Studentai yra priskiriami prie socialiai pazeidziamy grupiy, nes jy miego koky-
bé bloga (63,6%), ir tai turi jtakos vélesnei Zmogaus savijautai ir produktyvumui
(Concha-Cirternas et al., 2018).

Tyrimo rezultatai paneigeé kity autoriy (Mendelson et al., 2015) teiginj, kad
pats FA ir jo ypatumai turi jtakos miego trukmei, taciau patvirtino jy jtakg miego
kokybei. Taip pat de¢l esamos priklausomybés tarp uzmigimo trukmes, isreikstos
valandomis ir FA ypatumy (1 lent.), galima teigti, kad FA yra svarbi papildoma
miego higienos dalis ir padeda uztikrinti geros kokybés miega (Reid et al., 2010).

Skirtumai tarp objektyvaus ir subjektyvaus miego kokybés vertinimo gal¢jo
buti uzfiksuoti dél to, kad didelio FA tiriamieji savo miego kokybe ir biiseng gali
jvertinti kaip geresne. [rodyta (Pinniger at al., 2013), kad démesio reikalaujanti fi-
zin¢ veikla gali turéti teigiamos jtakos nuotaikos ir emocijy sutrikimams, kurie gali
paveikti ir miego kokybe. Nenaudingo miego trukmés pailgéjimas galéjo buti uz-
fiksuotas dél to, kad labai intensyvis pratimai, likus 6 valandoms iki miego, asme-
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nims, kurie didZigja laiko dalj praleidzia sédédami ir neturi miego nusiskundimy,
nesukelia didesnés miego biitinybés, bet prailgina negilaus miego stadijg (Wong et
al., 2013). Norint gerai miegoti, reikia pasirinkti tokia fizine veikla, kuri reikalauty
démesio ir biity atitinkamos trukmés. Ji negali drastiskai virSyti Zmogaus jprasto
pajégumo, o esant polinkiui didinti savo fizinj aktyvuma, tai reikia daryti pamazu,
nes intensyvus sportas vakaro metu, nors tai tarp studenty populiaru, iSbalansuoja
Sirdies naktinj ritmg ir nutolina giligja miego faze, dél to trumpéja miego laikas,
skirtas organizmui atsigauti.

Norint iSsamiau sekti ir fiksuoti savo sveikata, miego kokybe, fizinj aktyvuma,
rekomenduojama atkreipti démesj ] tokias technologijy naujoves kaip iSmanieji
laikrodziai, kurie esamu metu geba jvertinti organizmo biiseng.

Atkreipiant démesj j tai, kad pacios Svietimo jstaigos informuoja apie fizinio
aktyvumo jtaka miego kokybei, rekomenduojama imtis ir veiksmy §ia tema (pvz.,
jterpti judesio pertraukéles paskaity metu, sudaryti galimybe fiziSkai aktyviai veik-
lai ne paskaity metu, ja reklamuoti).

ISVADOS

1. Daugiausia studenty buvo vidutinio fizinio aktyvumo, maziau didelio fizinio
aktyvumo, mazo fizinio aktyvumo studenty nebuvo.

2. Tarp studenty dominavo bloga miego kokybé.

3. Silpnas koreliacinis rySys buvo nustatytas tarp nuolatinio sédéjimo ir Pits-
burgo miego kokybeés indekso rodikliy bei nenaudingo miego trukmés. Priklau-
somyb¢ taip pat nustatyta tarp miego kokybés (vertinant subjektyviai) ir inten-
syvaus fizinio aktyvumo trukmeés, fizinio aktyvumo lygio bei Tarptautinio fizinio
aktyvumo klausimyno rodikliy. ReikSmingos priklausomybés nenustatytos tarp
intensyvaus fizinio aktyvumo laiko per parg ar miego tipo su miego kokybe, nors
pastarieji reikSmingai paveiké uzmigimo trukme ir pabudimo laikg bei nenaudingo
miego trukme (vertinant objektyviai).
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RELATIONS BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND QUALITY
OF SLEEP AMONG STUDENTS

Indré Petkuté, Vaida Borkertiené
University of Applied Sciences / Kauno kolegija

ABSTRACT

Relevance of the topic. Most authors agree that physical activity (PA) affects
sleep (Kredlow et al., 2015), but it remains unclear how the quality of sleep varies
with individual PA schedule and daily immobility.

The goal was to identify the interfaces between physical activity and sleep qu-
ality for 18-25-year-old students.
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Research methods. The International Physical Activity Questionnaire, Pitts-
burgh Sleep Quality Index, smart watches Polar A300 were used.

Results of the study. By analysing the obtained study data, 2 groups were for-
med according to physical activity: medium PA (56.1%) and high PA (43.9%).
The quality of sleep among students was as follows: good (36.4%), bad (63.6%).
Significant correlations were found between PA aspects and falling asleep time,
PSQI. There were no significant interfaces between PA aspects and sleep duration.

Conclusions. The majority of students were of moderate physical activity, less
high physical activity and there were no students of low physical activity. Poor
quality of sleep prevailed among students. Weak interfaces were identified betwe-
en continuous sitting and the time of useless sleep. Dependences were also found
between sleep quality and the duration of intense physical activity as well as the
level of physical activity. Significant dependencies were not established between
the time of day of intense physical activity or the intense physical activity type and
sleep quality itself, although the latter significantly affected the duration of sleep,
the time of awakening and the length of useless sleep.

Keywords: students, physical activity, sleep quality, long sitting.
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