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I Streszczenie
Cel pracy. Ocena zaleznosci miedzy budowa ciata a poziomem aktywnosci fizycznej, sposobem spedzania czasu wolnego
oraz dtugoscia snu u nastolatkow.
Materiati metody. Grupe badang stanowito 178 uczniéw (92 dziewczat i 86 chtopcéw) w wieku 11-13 lat (12,2+0,4). Wsrod
badanych széstoklasistow 85 pochodzito z Warszawy (48%), za$ 93 z Zamoscia (52%). W badaniu zastosowano podstawowe
pomiary antropometryczne (somatometria), na podstawie ktérych wyliczono wskaznik BMI. Sktad ciata nastolatkéw zbadano
metoda bioelektrycznejimpedancji (BIA). Sposéb spedzania czasu wolnego, poziom aktywnosci fizycznej oraz dtugosc snu
uczniéw oceniono przy uzyciu kwestionariusza ankiety. Analize statystyczna wykonano za pomoca programu Statistica 10.
Wyniki. W obowigzkowych lekcjach wychowania fizycznego nie uczestniczyto 10% chtopcéw z Warszawy (istotnie wiecej
niz chtopcéw z Zamoscia). Wykazano réznice w Srednich wartosciach wskaznika BMI oraz wartosci procentowej tkanki
tluszczowej pomiedzy chtopcami podejmujacymi dodatkowa aktywnos¢ fizyczng i niepodejmujacymi takiej aktywnosci.
Zdiagnozowano nizsze BMI oraz nizszy udziat tkanki ttuszczowej w organizmie dzieci okreslajacych sie jako ,bardzo ak-
tywne fizycznie” (vs dzieci deklarujace srednig aktywnosc¢ i mata aktywnosc). Wiecej chtopcéw niz dziewczat spedza swoj
wolny czas, korzystajac z komputera i telewizora. Nie wykazano istotnosci pomiedzy dtugoscia snu i godzing zasypiania
nastolatkdw a wartoscig wskaznika BMI czy wartoscig procentowq tkanki ttuszczowe;j.
Whioski. W zwigzku z wysoka czestoscig wystepowania nadwagi i otytosci wsréd dwunastolatkdw oraz wykazanym po-
zytywnym wptywem aktywnosci fizycznej na warto$¢ wskaznika BMI oraz na udziat tkanki ttuszczowej zaleca sie podjecie
skuteczniejszych dziatarh w zakresie promowania aktywnego stylu zycia wéréd dzieci i mtodziezy.

I Stowa kluczowe
aktywnos¢ fizyczna, miejsce zamieszkania, skfad ciata, czas snu, zachowania sedenteryjne
I Skréty uzyte w pracy

BMI (Body Mass Index) — wskaznik masy ciata, wf — wychowanie fizyczne, FAT% (Fat Percentage) — procent zawartosci
tkanki ttuszczowej, SD (standard deviation) — odchylenie standardowe, TV (television) - telewizja

WPROWADZENIE

Codzienna aktywno$¢ fizyczna znajduje sie u podstawy pira-
midy zywienia oraz jest jednym z gléwnych czynnikéw wply-
wajacych na zdrowie kazdego czlowieka [1]. Zapewnia ona
prawidlowy rozwoj zaréwno fizyczny, jak i psychiczny dzieci,
warunkuje stan zdrowia, kondycje, pomaga zredukowac¢ zme-
czenie i stres zwigzany z pracg czy nauka [2, 3]. W dorostosci
i wieku starszym aktywno$¢ fizyczna znaczaco wplywa na
stan zdrowia i jako$¢ zycia oraz zapobiega wielu chorobom
metabolicznym (otylo$ci, cukrzycy typu 2, osteoporozie) [4].

W wieku dzieciecym potrzeba ruchu jest zjawiskiem na-
turalnym, realizowana jest ona poprzez bieganie, skakanie,
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wszelkiego rodzaju gry i zabawy ruchowe. Niestety, wraz
z wiekiem naturalna potrzeba ruchu wynikajaca z ciekawo-
$ci $wiata zmniejsza si¢, wérdd starszych dzieci i mlodziezy
dominuje nawyk biernego spedzania czasu [2, 5]. Obecnie
uczniowie po szkole zamiast gier druzynowych czy zabaw
ruchowych na $§wiezym powietrzu wybieraja ogladanie te-
lewizji lub korzystanie z komputera. W dobie internetu, gier
komputerowych i bardzo szybko rozwijajacej sie technologii
coraz rzadziej mozna zaobserwowaé mlodziez spedzajaca
czas wolny aktywnie [6].

Wykazano, ze 70% otylych uczniéw bedzie réwniez otyty-
mi osobami w zyciu dorostym [7], dlatego niezwykle istotne
jest wyksztalcenie u dzieci pozytywnych nawykéw odno-
szacych si¢ do samodzielnego podejmowania aktywnosci
fizycznej [8]. Wzrastajg wtedy bowiem szanse, iZ wpojone
w dziecinstwie aktywne sposoby spedzania wolnego czasu
przeksztalcy si¢ w przyzwyczajenia i bedg kontynuowane
przez cale zycie [6].
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Powszechnie wiadomo, ze niski poziom aktywnosci fi-
zycznej zwigksza ryzyko wystapienia wielu choréb, nazwa-
nych przewleklymi chorobami niezakaznymi, takimi jak
otylos¢, choroby ukladu krazenia, cukrzyca typu 2, zespot
metaboliczny, natomiast wysoki poziom aktywnoéci fizycz-
nej zapobiega tym i wielu innym schorzeniom [5, 9]. Co
wiecej, w piSmiennictwie istniejg liczne prace dowodzace,
ze brak ruchu znaczaco przyczynia si¢ do rozwoju licznych
zaburzen, tj. zmian naczyniowych, spadku odpornosci
immunologicznej, ostabienia migéni, uposledzenia koordy-
nacji nerwowo-miesniowej, zmian zwyrodnieniowych czy
zaburzen w funkcjonowaniu uktadu wewnatrzwydzielni-
czego [10].Nalezy zatem dolozy¢ wszelkich staran, aby
uczniowie obowiagzkowo ¢wiczyli na lekcjach wychowania
fizycznego oraz dodatkowo podejmowali aktywnos¢ fizyczng
w ramach nieobowigzkowych zaje¢, tj. zaje¢ pozalekceyj-
nych czy pozaszkolnych, co wraz z prawidlowa dieta moze
przyczyni¢ sie do obnizenia ryzyka wystgpienia ww. chordb
[11, 12].

Wiele badan wykazalo powiazania miedzy poziomem
aktywnodci fizycznej i wartoscia BMI dzieci i mlodziezy
aich nawykami z Zycia codziennego, takimi jak dlugos¢ snu,
czas spedzany przed telewizorem i komputerem czy rodzaj
stosowanej diety [13, 14, 15]. Podwyzszony wskaznik BMI
uczniéw zwiazany jest m.in. z interakcja niskiej aktywnosci
fizycznej i krétkiego czasu spania [13]. Czes$¢ autoréw suge-
ruje takze, iz wigkszy wplyw niz niski poziom aktywnosci
fizycznej na otluszczenie u dzieci ma ich siedzacy tryb zycia
[16]. Ztozono$¢ problemu otylosci wskazuje na potrzebe
prowadzenia wérdd dzieci badan diagnostycznych, majgcych
na celu ustalenie przyczyn zwigkszajacego si¢ rozpowszech-
nienia nadwagi i otylosci wérédd uczniéw oraz sprecyzowanie
wytycznych prewencji oraz leczenia tego zjawiska [17].

CEL PRACY

Celem pracy byla ocena zaleznosci migdzy stanem odzy-
wienia i skladem ciala a poziomem aktywnosci fizycznej,
sposobem spedzania czasu wolnego oraz dtugoécig snu u na-
stolatkéw. W tym celu dokonano poréwnania ww. elementow
stylu zycia u ucznidéw z duzego miasta (powyzej 100 tys.
mieszkancow: Warszawa) oraz u uczniow ze $redniego miasta
(20-100 tys. mieszkancow: Zamos¢).

MATERIALY | METODY

W badaniach wzieto udziat 178 uczniéw klas széstych szkot
podstawowych z dwdch miast: Warszawy (85 osdb, 48%)
i Zamoscia (93 osoby, 52%). Wérdd badanych os6b znalazto
sie 92 dziewczat i 86 chlopcéw. Sredni wiek uczestnikéw
badan wynosit 12,2+0,4 lat.

Do badan zakwalifikowano wylgcznie tych ucznidw, kté-
rych rodzice badz opiekunowie prawni wyrazili zgode na
udzial dziecka w projekcie. Badania wykonano za zgoda
iakceptacja dyrekeji szkol. Kryterium wytaczenia z badania
byto brak uzyskania zgody opiekunéw dziecka lub regularne
przyjmowanie przez ucznia lekow.

Do oceny podstawowych parametréw antropometrycz-
nych wykorzystano somatometrie. Wysoko$¢ ciata zmierzo-
no za pomocg antropometru z doktadnoscig do 0,1 cm. Mase
ciata zwazono za pomoca wagi lekarskiej z doktadnoscia do

0,1 kg. Na podstawie przeprowadzonych pomiaréw antro-
pometrycznych nastolatkéw obliczono wskaznik BMI (Body
Mass Index), ktéry nastepnie zinterpretowano, korzystajac
z siatek centylowych Palczewskiej i NiedZwieckiej [18]. Sktad
ciata oceniano metoda bioelektrycznej impedancji w wersji
tetrapolarnej za pomocg urzadzenia Tanita BC 418 (Tanita
Co., Japan).

Informacje dotyczace aktywnosci fizycznej, spedzania
czasu wolnego oraz dtugosci snu nastolatkow uzyskano z wy-
pelnionego przez badanach autorskiego kwestionariusza
ankiety skladajacego sie z 32 pytan. Pytania w nim zawarte
pozwolity okresli¢ m.in. udziat uczniéw w lekcjach wycho-
wania fizycznego, czesto$¢ i rodzaje pozaszkolnej aktywnosci
fizycznej nastolatkow, formy spedzania czasu wolnego oraz
pore zasypiania i wstawania. Pytania w wiekszosci miaty cha-
rakter zamkniety z mozliwo$cia wyboru jednej lub kilku od-
powiedzi. Przed wypelnieniem kwestionariusza uczniowie
zostali poinstruowani, w jaki sposdb udziela¢ odpowiedzi.

Analize statystyczng otrzymanych wynikéw wykonano
korzystajac z programu Statistica v. 10. Istotnos$¢ réznic mie-
dzy $rednimi badano testem t-Studenta oraz testem ANO-
VA (istotno$¢ réznic pomiedzy poszczegdlnymi grupami
$rednich oceniano testem post-hoc Tukeya HSD), istotnoé¢
réznic miedzy wynikami przedstawionymi w postaci war-
tosci odsetkowych oceniano za pomoca testu niezaleznosci
X>. Za istotne statystycznie przyjeto p<0,05.

WYNIKI

Poréwnujac uczniéw z Warszawy i Zamoscia, pod wzgledem
parametréw antropometrycznych nie stwierdzono istotnych
statystycznie réznic w wysokosci i masie ciata oraz wartos-
ciach wskaznika BMI. Réwniez nieistotne statystycznie oka-
zaly sie roznice w czestosci wystepowania nieprawidtowych
proporcji wagowo-wzrostowych dzieci z obu miast. Szcze-
golowa charakterystyke antropometryczng badanych grup
opisuje pierwsza czes$¢ artykulu Glebockiej i Keski [19].

AKTYWNOSC FIZYCZNA | SPOSOB SPEDZANIA
CZASU WOLNEGO

Analizujac odpowiedzi dotyczace uczeszczania na obowiagz-
kowe zaje¢cia z wychowania fizycznego w szkole stwierdzono,
ze 100% dziewczat oraz chlopcéw z Zamoscia regularnie
bralo w nich udziat. Natomiast wérod ich réwiesnikow
ze szkot warszawskich 10% chlopcéw (p<0,05 vs chlopcy
z Zamoscia) oraz 2% dziewczat (nieistotne statystycznie vs
dziewczeta z Zamoscia) nie uczestniczylo w obowiazkowych
zajeciach z wf.

Nie odnotowano réznic istotnych statystycznie w podej-
mowaniu przez uczniéw pozaszkolnej aktywnosci fizycznej
ze wzgledu na miejsce zamieszkania czy ptec. Stwierdzono,
ze 87% wszystkich uczniéw poza obowiazkowymi lekcjami
wychowania fizycznego podejmuje dodatkowa aktywnos¢
fizyczna (77% chlopcow ze szkol warszawskich i 85% ze
szkol zamojskich oraz 93% uczennic z Warszawy i 89% z Za-
moscia).

Wykazano natomiast istotne statystycznie roznice w $red-
nich wartosciach wskaznika BMI oraz udziale procentowym
tkanki ttuszczowej pomiedzy chlopcami podejmujacymi
dodatkowa aktywno$¢ fizyczng i niepodejmujacymi takiej
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aktywnosci. Chlopcy uczestniczacy w pozaszkolnych zaje-
ciach sportowych charakteryzowali si¢ istotnie statystycznie
nizszym BMI (19,8+3,6 vs 22,7+3,7 chlopcy niepodejmujacy
dodatkowej aktywnosci fizycznej; p<0,01) oraz nizszg iloscia
tkanki tluszczowej w organizmie (20%+6,5 vs 25,2%+7,8
chtopcy niepodejmujacy dodatkowej aktywnoéci fizycznej;
p<0,01). Podobng tendencje¢ zaobserwowano takze wsrod
dziewczat, jednak roéznice okazaly si¢ nieistotne statystycznie
(BMI ¢wiczacych dodatkowo dziewczat 19,6 £3,3 vs 21,6 £4,9
nie¢wiczacych dodatkowo, zawarto$¢ tkanki ttuszczowej
u ¢wiczacych dodatkowo dziewczat 25% 5,2 vs 27,6% 6
u dziewczat nie¢wiczgcych dodatkowo).

Uczniowie, ktérzy twierdzili, iz uczestnicza w czasie wol-
nym w dodatkowych zajeciach ruchowych zostali poprosze-
ni o podanie rodzaju podejmowanej aktywnosci fizycznej.
Najczeséciej wymienianymi aktywno$ciami byty: ptywa-
nie, gimnastyka, spacery, jazda na rowerze, bieganie, gry
sportowe, badminton, tackwondo, biathlon oraz ¢wiczenia
wykonywanie w domu. Nastolatkowie zostali poproszeni
o sprecyzowanie czesto$ci podejmowanych przez nich po-
zalekcyjnych aktywnosci fizycznych. Na podstawie udzielo-
nych odpowiedzi zostali oni podzieleni na trzy podgrupy:
ucznidéw bardzo aktywnych fizycznie (deklarujacych podej-
mowanie dodatkowych aktywnosci fizycznych w wymiarze
wiekszym niz 10 godzin tygodniowo), $rednio aktywnych
(3-9 godzin tygodniowo) i mato aktywnych (1-2 godziny
tygodniowo). Nie stwierdzono réznic istotnych statystycznie
w czesto$ci podejmowania przez uczniéw pozaszkolnej ak-
tywnosci fizycznej ze wzgledu na miejsce zamieszkania czy
ple¢. Réwniez $rednia wartos¢ BMI oraz $rednia procentowa
zawarto$¢ tkanki ttuszczowej nie wykazywaly statystycznie
istotnych r6zni¢ pomiedzy uczniami deklarujacymi po-
dejmowanie dodatkowej aktywnosci fizycznej w réznym
wymiarze czasu.

Ankietowanych nastolatkéw poproszono o dokonanie
subiektywnej oceny prowadzonego przez nich trybu zycia.
Jako bardzo aktywne ocenito sie 50% dziewczat z Warszawy
(p<0,05 vs zamoscianki), 28% dziewczat z Zamoscia, 41%
warszawiakow i 49% uczniéw z Zamoscia. Zamoscianki
w najwiekszym procencie z wymienionych podgrup zade-
klarowaly przecietng aktywnos¢ fizyczna (43%, p<0,05 vs
warszawianki) oraz malg aktywno$¢ fizyczng (13%). Miejsce
zamieszkania okazalo si¢ czynnikiem istotnie réznicujg-
cym odpowiedzi ucznidéw tylko w przypadku dziewczat.
Wykazano réznice w deklaracjach nastolatkow ze wzgledu
na ple¢ (p<0,05), chlopcy czesciej niz dziewczeta okreslali
sie jako bardzo aktywni, dziewczeta czesciej oceniaty swoja
aktywnos$¢ fizyczng jako $rednig oraz niska.

Bioragc pod uwage subiektywng ocene trybu zycia ucznioéw,
zostali oni podzielenina 5 grup, co ilustruje tab. 1. Za pomoca
testu ANOVA (oraz testu post-hoc Tukeya HSD) wykaza-
no istotne statystycznie (F1,173=5,576; p<0,001, n*=0,11)
réznice w $rednich wartosciach BMI pomiedzy osobami
okreslajacymi sie jako ,bardzo aktywne” a uczniami ,,$rednio
aktywnymi”, ,malo aktywnymi” oraz nastolatkami ,,niepo-
trafigcymi okresli¢” poziomu swojej aktywnosci fizycznej.
Uczniowie uznajacy sie za ,bardzo aktywnych” mieli sta-
tystycznie istotnie nizsza warto$¢ BMI w poréwnaniu do
wszystkich ww. grup, ktoére z kolei nie réznily sie¢ istotnie
miedzy soba $rednimi warto$ciami tej zmienne;j.

W celu sprawdzenia procentowego udziatu tkanki ttusz-
czowej w skladzie ciata nastolatkéw w poszczegoélnych
grupach utworzonych wedlug kryterium subiektywnej

Tabela 1. Podziat uczniéw na grupy zgodnie z ich subiektywna ocena
aktywnosci fizycznej oraz ich srednie wartosci BMI

Grupa n Srednia Odch. Std
bardzo aktywny 75 18,8 2,54
srednio aktywny 52 20,7* 3,68
mato aktywny 15 22,0 *** 5,23
nie potrafie okresli¢ 19 21,8 ** 4,20
brak odpowiedzi 17 19,9 3,30

*¥% ¥%%_ jstotnie statystycznie rozne vs. bardzo aktywny: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

deklaracji aktywnosci fizycznej, dokonano analizy staty-
stycznej z podziatem na ple¢. W grupie dziewczat wykazano
istotne statystycznie (F1,87=4,204; p<0,01,1*=0,16) réznice
w procencie tkanki tluszczowej w poszczegolnych podgru-
pach, dziewczeta okreslajace sie jako ,,bardzo aktywne” mialy
istotnie nizszy udziat procentowy tkanki ttuszczowej w swo-
im ciele niz dziewczeta ,,$rednio aktywne”, ,mato aktywne”
i,nie potrafiace oceni¢ swojej aktywnosci fizycznej” (tab. 2).
Roéznice w wartosci BMI wykazaly taka sama tendencje, nie
byty jednak istotne statystycznie. Nie odnotowano istotnych
réznic $redniej zawartosci tkanki thuszczowej i BMI pomie-
dzy pozostalymi grupami (p > 0,05).

Dokonano réwniez analizy udziatu tluszczu oraz wskaz-
nika BMI wsrdd chlopcédw, rdéznice okazaly sie istot-
ne statystycznie w przypadku obydwu zmiennych (BMI:
F1,81=5,390; p<0,001,11°=0,21; FAT%: F1,81=4,223; p<0,01,
n?=0,17) (tab. 2). Podobnie jak u dziewczat, chtopcy okresla-
jacy sie jako ,,bardzo aktywni fizycznie” mieli statystycznie
nizszy udzial procentowy tkanki ttuszczowej w ciele w po-
réwnaniu do tych ,,§rednio aktywnych”, ,mato aktywnych”
i ,nieumiejacych okresli¢ swojej aktywnosci”. Identyczne
roznice miedzy nastolatkami okre$lajacymi si¢ jako ,,bardzo
aktywni” oraz pozostaltymi grupami, réwniez istotne staty-
stycznie, uzyskano ze wzgledu na warto$¢ wskaznika BMI
(tab. 2). Podobnie jak u dziewczat, nie wykazano istotnych
réznic §rednich pomiedzy pozostatymi grupami (p > 0,05).

Tabela 3 przedstawia czas poswigcany przez nastolatkow
jednego dnia na korzystanie z komputera i urzadzen mobil-
nych oraz ogladanie telewizji. O ile pte¢ okazata si¢ czynni-
kiem znaczgco réznicujagcym czas poswiecany na korzystanie
z urzadzen mobilnych (p<0,05 chlopcy vs dziewczeta) oraz
czas po$wiecany na ogladanie telewizji (p<0,05 chlopcy vs
dziewczeta), to miejsce zamieszkania nie bylo czynnikiem
statystycznie istotnie réznicujacym korzystanie przez na-
stolatkéw z tych biernych form spedzania czasu wolnego.

Zgodnie z uzyskanymi w ankiecie deklaracjami dotyczacy-
mi dziennego czasu spedzonego przed ekranem telewizora,
komputera czy tabletu, wszyscy uczniowie zostali podzieleni
na dwie podgrupy: poswigcajaca duzo czasu (powyzej 2 go-
dzin dziennie) oraz malo czasu na korzystanie z urzadzen
mobilnych i telewizora. Nie wykazano statystycznie istot-
nych réznic w wartoéci BMI oraz procencie tkanki ttuszczo-
wej pomiedzy grupg charakteryzujaca si¢ wysokim screen
time’em (screen time to czas spedzony przed telewizorem,
komputerem lub na grach na konsoli) a grupg deklarujaca
rzadkie korzystanie z ww. urzadzen. Nie wykazano takze
zaleznoséci miedzy deklarowanym poziomem aktywnosci
fizycznej i czasem poswiecanym na korzystanie z komputera
i telewizora a warto$cig BMIL.

Na podstawie przeprowadzonych badan ustalono ponad-
to, ze 54% uczennic z Warszawy codziennie czyta lektury,
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Tabela 2. Podziat dziewczat oraz chtopcéw na grupy zgodnie zich subiektywnga oceng aktywnosci fizycznej orazich Srednie wartosci BMI oraz %FAT

n Srednia Odch. Std
Grupa Wskaznik
Dziewczeta Chtopcy Dziewczeta Chtopcy Dziewczeta Chtopcy
BMI 18,8 18,8 2,1 29
bardzo aktywny 36 39
FAT% 23,0% 18,4% 34 6,2
BMI 20,3 21,2* 33 41
srednio aktywny 29 23
FAT% 25,7%"* 22,4%** 50 6,4
BMI 20,6 24,3%* 4,6 57
mato aktywny 9 6
FAT% 28,7%" 27,3%*** 55 11
BMI 21,2 23,5%* 4,7 18
nie potrafie okresli¢ 14 5
FAT% 28,1%" 26,9%** 74 6,5
BMI 18,7 20,2 4,9 2,8
brak odpowiedzi 4 13
FAT% 24,5% 20,9% 41 54
## —istotnie statystycznie rézne vs. bardzo aktywny (dziewczeta): * - p<0,05; * - p<0,01;
*¥x ¥¥%_ jstotnie statystycznie rézne vs. bardzo aktywny (chtopcy): * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001
Tabela 3. Czas poswiecany przez nastolatkéw na korzystanie z komputera i urzagdzerh mobilnych oraz ogladanie telewizji (dziennie)
Korzystanie z komputera i urzadzert mobilnych Ogladanie telewizji
Warszawa Zamos¢ Warszawa Zamosc¢
Dziewczeta Chtopcy Dziewczeta Chtopcy Dziewczeta Chtopcy Dziewczeta Chtopcy
n % n % n % n % n % n % n % n %
>2h 26 59 15 38 30 65 18 38 36 78 24 62 42 91 33 70
<2h 13 28 17 44* 10 22 23 49* 10 22 1 28* 4 9 12 26*
<6h 6 13 7 18 6 13 6 13 0 0 4 10 0 0 2 4

* — istotnie statystycznie rozne (chtopcy vs. dziewczeta): * - p<0,05

podobnie jak 39% zamo$cianek i 43% uczniéw z Zamoscia.
Grupa, w ktdrej odsetek 0s6b codziennie siggajacych po
lektury szkolne byl najmniejszy, byli chtopcy z Warszawy (je-
dynie 33% warszawiakow przyznalo, ze czyta ksigzki w czasie
wolnym), jednak réznice w czytaniu lektur nie okazaly sie
by¢ istotne statystycznie ani ze wzgledu na ple¢, ani miejsce
zamieszkania.

SEN NOCNY

Z deklaracji nastolatkéw wynika, iz 69% z nich nie cho-
dzi spa¢ o stalej porze. Nieregularno$¢ w udawaniu si¢ na
nocny spoczynek zadeklarowalo 76% warszawianek, 59%
zamoé$cianek, 68% uczniéw z Warszawy oraz 72% chiopcow
z Zamos$cia. Ani miejsce zamieszkania, ani pte¢ nie miaty
statystycznie istotnego wplywu na ten element trybu zycia
nastolatkéw. Nie stwierdzono réwniez zaleznosci miedzy
regularnoscig chodzenia spa¢ a warto$ciami wskaznika BMI
oraz udziatu tluszczu w ciele.

Analizujac odpowiedzi nastolatkéw, stwierdzono, ze 63%
z nich chodzi spaé przed godzing 23.00, za$ pozne zasypianie
(po 23.00) zadeklarowato 38% wszystkich ucznidéw. Pte¢ nie
byta czynnikiem istotnie determinujacym ten element trybu
zycia, natomiast miejsce zamieszkania istotnie réznicowato
jedynie grupy badanych dziewczat (zamoscianki zadekla-
rowaly pézne zasypianie w 52%, natomiast warszawianki
w 30%; p<0,05). Nie stwierdzono istotnych statystycznie
réznic miedzy wartosciami BMI oraz procentem tkanki
tluszczowej u 0sob zasypiajacych wezesnie i 0sdb chodzacych
spac pdzno.

74% badanych nastolatkow $pi 8 godzin lub wiecej na dobe,
pozostale 26% nie spelnia tego waznego zalecenia dotycza-
cego trybu zycia. Ani pte¢, ani miejsce zamieszkania nie od-
dzialywalo statystycznie istotnie na dtugo$¢ spania uczniow.
Nie wykazano takze istotnosci pomiedzy czasem spania
nastolatkéw a ich BMI czy procentem tkanki ttuszczowe;.

DYSKUSJA

Aktywnos¢ fizyczna jest jedng z najwazniejszych sktadowych
prawidlowego rozwoju fizycznego, psychicznego i spolecz-
nego kazdego cztowieka. Wysilek fizyczny o odpowiedniej
czestotliwosci i czasie trwania wplywa na podnoszenie wy-
dolnosci organizmu oraz zapobiega szerzacej si¢ epidemii
nadmiernej masy ciata [20]. Wedlug wielu ekspertéw powin-
no si¢ zachecaé dzieci i mlodziez, aby przynajmniej 1 godzine
dziennie poswiecali na umiarkowang aktywnos¢ fizyczna
dostosowang do ich wieku, plci oraz stanu fizjologicznego
[20]. Lekcje wychowania fizycznego oraz sportowe zajecia
pozalekcyjne powinny by¢ nieodlacznym elementem sty-
mulujacym prawidltowy rozwdj dzieci i mtodziezy.

Z przeprowadzonych badan wynika, iz 100% széstoklasi-
stow z Zamoscia, bez wzgledu na ple¢, regularnie uczgszcza
nalekcje wychowania fizycznego w szkole. Natomiast w grupie
badanych uczniéw warszawskich byli tacy, ktorzy wcale nie
uczestniczyli w programowych zajeciach ruchowych (10%
chlopcow i 2% dziewczynek). Nieco nizszy wynik co do fre-
kwencji na wf. uzyskali w swoich badaniach Zimna-Walendzik
i wsp., stwierdzajac, ze 83% ucznidéw tédzkich w wieku lat 12
regularnie ¢wiczy na zajeciach z wychowania fizycznego [9].
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Udzial w réznego rodzaju zajeciach ruchowych poza lek-
cjami wychowania fizycznego zostal zadeklarowany zaréw-
no przez uczniéw z Zamoscia jak i z Warszawy na bardzo
wysokim poziomie (85% chlopcow i 89% dziewczat z Za-
moscia, 77% warszawiakow i 93% warszawianek). Podobne
deklaracje nastolatkow wykazano w pracy Marcysiak i wsp.
[5], ktorej wyniki pokazaly, ze 65% mlodziezy z Ustrzyk
Dolnych w wieku 11-15 lat spedzato aktywnie czas wolny,
grajac w gry sportowe oraz jezdzac na rowerze. Natomiast
w badaniach Zimnej-Walendzik i wsp. [9] wykazano, iz tyl-
ko ok. 40% badanych uczniéw ze szkot tédzkich podejmuje
dodatkowg aktywno$¢ fizyczna, co jest zdecydowanie gor-
szym wynikiem w poréwnaniu do dzieci zamojskich i war-
szawskich. Przypuszczalnie zaobserwowang réznice mozna
wyttumaczy¢ charakterem szkot, do jakich uczeszczaty dzieci
biorgce udzial wbadaniu. W przypadku uczniéw z Zamoscia
i Warszawy byly to szkoty z oddzialami sportowymi, a od-
dzialy ogdlne réwniez byly mocno zwigzane ze sportem,
obie placowki, zaréwno w Warszawie, jak i w Zamosciu
oferowaly szeroki wybdr sportowych zaje¢ pozalekcyjnych
odbywajacych si¢ w szkole.

Niewielkie zaangazowanie cze$ci mlodziezy w pozaszkolng
aktywno$¢ fizyczng wielu autoréw ttumaczy rosnaca tenden-
cja do biernych form odpoczynku wynikajacych z rozwoju
technologii informacyjnej i komunikacyjnej z wykorzysta-
niem telewizoréw, komputeréw i innych urzadzen mobilnych
[10, 21]. W badaniach z udziatem dzieci z Zamoscia i Warsza-
wy wykazano, iz wiecej chlopcéw niz dziewczat spedza w ten
sposob czas wolny. Ponad 60% chlopcéw poswieca 2 godziny
lub wiecej dziennie na granie na komputerze, korzysta-
nie z portali spolecznoéciowych i serfowanie po internecie,
a powyzej 30% - na ogladaniu telewizji. Z kolei w badanich
przeprowadzonych przez Bodys Cupak i wsp. [22] z udzia-
tem dzieci w wieku 13-14 lat z Chrzanowa stwierdzono, ze
36% badanych uczniéow spedza swoj wolny czas korzystajac
z komputera. Znacznie bardziej pesymistyczne rezultaty
otrzymali w swoich badaniach Jodkowska i wsp. [23], kto-
rzy badali dzieci otyte oraz dzieci z prawidlowa masa ciata
(w sumie 1906 przebadanych uczniéw). Wspomniani autorzy
wykazali, Ze wiecej niz 2 godziny dziennie przed ekranem
komputera lub telewizora czas spedza 72% dzieci z nadmier-
nym oraz prawidtowym wskaznikiem BMI (nie wykazano
réznic istotnych statystycznie pomiedzy tymi grupami), a ok.
60% z przebadanych uczniéw poswieca na tg bierng forme
spedzania czasu wolnego wiecej niz 4 godziny kazdego dnia.
Z kolei badania Chabros i wsp. [6] przeprowadzone na 1054
uczniach warszawskich szkét podstawowych pokazuja, ze
zajecia niewymagajace aktywnoéci fizycznej, takie jak ogla-
danie telewizji, granie na komputerze czy odrabianie pracy
domowej, zajmuja uczniom $rednio 4,5 godziny dziennie.

Poréwnujac badania wlasne ze starszymi badaniami in-
nych autoréw (przeprowadzone 10-15 lat wczesniej) do-
tyczacych biernego spedzania czasu wolnego, mozna do-
strzec tendencje, iz obecnie mlodziez w wigkszym wymiarze
w czasie wolnym korzysta z komputera niz oglada telewizje
oraz ze czas po$§wiecany na dzienne korzystanie z urzadzen
technologicznych znaczgco wzrasta. Gdy w badaniach opub-
likowanych w 2008 roku Swiderska-Kopacz i wsp. pytali
uczniéw o tygodniowe korzystanie z komputera i telewizora,
odpowiedz udzielana przez uczniéw to maksymalnie 4 godzi-
ny tygodniowo (57% chtopcéw i 41% dziewczynek spedzato
4 godziny tygodniowo lub wigcej przed ekranem komputera,
50% wszystkich uczniéw spedzato 4 godziny i wiecej przed

telewizorem) [2]. Obecnie wszyscy autorzy pytaja o ilos¢
godzin spedzanych na korzystaniu z telewizora i urzadzen
mobilnych dziennie, a wyniki tych badan s3 zatrwazajace,
w badaniach wlasnych 18% warszawiakéw poswigca dzien-
nie 6 godzin i wiecej na korzystanie z urzadzen mobilnych.
Réznice miedzy wynikami badan wlasnych a badaniami
innych autoréw mozna wytlumaczy¢ intensywnym rozwo-
jem technologicznym w ostatnich latach, duza dostgpnoscia
oraz obnizeniem cen urzadzen mobilnych oraz internetu.

W badaniach wiasnych wykazano istotne statystycznie
réznice w $rednich warto$ciach BMI wsrod dzieci subiek-
tywnie oceniajacych swojg aktywnos¢ fizyczng na réznym
poziomie: uczniowie uznajacy si¢ za ,bardzo aktywnych”
mieli statystycznie istotnie nizsza warto$¢ wskaznika BMI
w poréwnaniu do ,$rednio aktywnych”, ,mato aktywnych”
oraz nastolatkow ,,niepotrafigcych okresli¢ swojej aktyw-
noéci fizycznej”. Nizsze BMI u uczniéw uwazajacych sie za
bardzo aktywnych niz u cztonkéw innych ww. grup potwier-
dza dane z piSmiennictwa, iz aktywnos¢ fizyczna pomaga
w utrzymaniu prawidlowej masy ciala. Kromhout i wsp.
[24] stwierdzili, Ze aktywno$¢ fizyczna badanych ma silny
wplyw na warto§¢ BMI - im mniejsza aktywnos¢ fizyczna,
tym wyzsze wartosci wskaznika wagowo-wzrostowego. Do
podobnych wnioskéw doszli Jebb i Moore [25], ktorych ba-
dania na réznowiekowych populacjach wykazaly, ze niski
poziom aktywnosci fizycznej badanych miat zwiazek z wyz-
szym BMI i przybieraniem na wadze. Mozna tez twierdzic,
iz wlasna ocena uczniéw dotyczaca ich aktywnosci fizycznej
jest bardziej precyzyjna niz deklaracje co do iloéci czasu
poswiecanego na aktywno$¢ fizyczng, te drugie bowiem
nie biorg pod uwage zaangazowania uczniéw w zajecia/
treningi, intensyfikacji ¢wiczen oraz wydatku energetycz-
nego podczas tych zaje¢. Do przeciwnych wnioskéw doszli
Zimna-Walendzik i wsp., wykazujac, iz mlodziez 16dzka nie
potrafi rzetelnie oceni¢ swojej aktywnosci fizycznej i zawy-
za swojg aktywno$¢ fizyczng, co negatywnie przeklada sie
na podejmowanie dodatkowych form ruchu [9]. Réwniez
w nieumiejetnosci obiektywnej oceny poziomu aktywnosci
fizycznej autorka doszukuje si¢ zaobserwowanego braku
roznic w skladzie ciata dzieci okreslajacych sie jako bardzo
i$rednio aktywne w poréwnaniu do tych, ktére deklarowaly
malg aktywno$¢ fizyczng [9].

Nieistotne statystycznie okazaly sie réznice w $rednich
warto$ciach wskaznika BMI wsréd dzieci zamojskich i war-
szawskich zasypiajacych o stalej porze a uczniami chodzacy-
mi spac nieregularnie oraz miedzy uczniami zasypiajacymi
wczesnie i pézno. Do innych wnioskéw doszli w swoich
badaniach z udzialem dzieci z Malezji Firouzi i wsp. [26].
Wrykazali oni, iz dzieci $pigce krocej niz rekomendowane
8 godzin w wiekszym stopniu s3 narazone na przybieranie
na wadze niz ich réwiesnicy przesypiajacy zalecany czas. Na-
ukowcy Zee i Turek [27] stwierdzili, ze sen jest wyktadnikiem
zdrowia cztowieka. Odpowiednia ilo$¢ i jako$¢ snu powinna
by¢ tak samo jak aktywno$¢ fizyczna czy odzywianie uznana
za determinant zdrowego stylu zycia. Istnieje przekonanie,
ze wplyw snu i jego zaburzen na rozwdj otylosci i zespotu
metabolicznego zwigzany jest z nadmierng aktywizacjg ukla-
du wspdlczulnego [28], dlatego profilaktyka przybierania na
wadze jest wlasciwa higiena snu juz od najmtodszych lat.

Niewiele wykazanych istotnych statystycznie réznic po-
miedzy uczniami z Warszawy i Zamoscia w ich poziomie
aktywnosci fizycznej, w sposobie spedzania czasu wolnego
oraz w dlugosci snu nastolatkéw moze $wiadczy¢ o tym, iz
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zamieszkiwanie w obu tych miastach daje podobne mozli-
wosci. By¢ moze aby zaobserwowac réznice w sposobie spe-
dzania wolnego czasu ze wzgledu na miejsce zamieszkania,
nalezaloby przebada¢ nastolatkéw z duzego i matego (a nie
sredniego) miasta lub uczniéw z miasta i obszardéw wiejskich.
Biorgc pod uwage wyniki badan wlasnych, nalezy stwierdzi¢,
iz przy przygotowywaniu oferty dodatkowych zaje¢ zapew-
niajgcych aktywnos¢ fizyczna dla uczniéw mieszkajacych
w $rednich i duzych miastach czynnikiem decydujacym
o charakterze tych zaje¢ powinna by¢ przede wszystkim
ple¢. By¢ moze zajecia z pozalekcyjnej aktywnosci fizycznej
dedykowane specjalnie dla dziewczat oraz oddzielnie dla
chtopcow z form ruchowych interesujacych konkretng pte¢
przyczynilyby sie do spadku odsetka uczniow wybierajacych
w wolnym czasie bierne formy odpoczynku.

PODSUMOWANIE WYNIKOW | WNIOSKI

Miejsce zamieszkania nie okazato si¢ czynnikiem deter-
minujacym rodzaj oraz czestotliwo$¢ podejmowanej przez
nastolatkow dodatkowej aktywnoéci fizycznej - mozna przy-
puszczad, ze stopien urbanizacji Warszawy i Zamoscia jest
na tyle zblizony, ze oferta, dostepnos$¢ i zainteresowanie
mtlodziezy dodatkowymi zajeciami sportowymi w obu mia-
stach sg podobne.

Nie potwierdzono danych z pismiennictwa §wiadczacych
o wplywie dtugosci i regularnosci snu na stan odzywienia
i sklad ciala nastolatkow.

Czynnikiem wplywajagcym na ilo$¢ czasu poswieconego
na ogladanie telewizji i korzystanie z urzagdzen mobilnych
okazata si¢ pte¢ — chlopcy zdecydowanie cze$ciej wybierali
te bierna forme spedzania czasu wolnego.

W zwiazku z wysoka czestoscig wystepowania nadwagi
iotylosci wérdd dwunastolatkéw oraz wykazanym pozytyw-
nym wplywem aktywnosci fizycznej na wartos¢ wskaznika
BMI oraz na procent tkanki tluszczowej zaleca si¢ podjecie
skuteczniejszych dziatan w zakresie promowania aktywnego
stylu zycia wérdd dzieci i mlodziezy. Szczegélnie promowana
powinna by¢ - poza obowigzkowymi lekcjami wychowania
fizycznego — dodatkowa aktywno$¢ fizyczna podejmowana
przez mlodziez w czasie wolnym, ktdra znaczgco wptywa na
utrzymanie prawidlowej masy ciala.

Oferta zaje¢ ruchowych dla nastolatkéw powinna uwzgled-
nia¢ zainteresowania kazdej z plci.
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Comparison of selected lifestyle components

in 12-year-old children from Warsaw and Zamosé¢. Part Il
Effect of physical activity, forms of spending leisure time,
and length of sleep on nutritional status of adolescents

I Abstract
Objectives. The aim of the study was to assess the relationship between the body composition of teenagers and their level
of physical activity, their ways of spending free time and sleeping time.
Materials and Method. The study group comprised 178 students (92 girls and 86 boys) aged 11-13 (12.2 + 0.4). Among the
sixth-graders in the study, 85 were from Warsaw (48%), and 93 from Zamo$¢ (52%). Basic anthropometric measurements
(somatometry) were performed, on the basis of which the BMI index was calculated. The body composition of teenagers
was examined using the bioelectrical impedance method (BIA). The way of spending free time, level of physical activity
and sleeping time of the students were assessed by means of a questionnaire. Statistical analysis was performed using the
Statistica 10 software.
Results. Obligatory PE lessons were not attended by 10% of the boys from Warsaw (significantly more than boys from
Zamos(). Differences in average BMI values and FAT% were found between boys participating and not participating in
additional physical activities. Lower BMI and a lower percentage of fat were diagnosed in the body of children declaring
themselves as “very physically active” (vs. children declaring an average and low physical activity). More boys than girls
spend their free time using a computer and TV. There was no significant difference between the sleeping time and the time
when teenagers fell asleep, nor between the BMI and body fat percentage.
Conclusions. Due to the high prevalence of overweight and obesity among the twelve-years-old students and the positive
effect of physical activity on the BMI value and FAT%, it is recommended to promote a more active lifestyle among children
and adolescents.

1 Key words
physical activity, body composition, sedentary lifestyle, place of living, sleeping time

I The abbreviations used in the paper
BMI - Body Mass Index, PE - Physical Education, FAT% - Fat Percentage, SD — Standard Deviation, TV - Television
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