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I Streszczenie
Wprowadzenie. Aktywnos¢ fizyczna stanowi bardzo wazny element w zyciu cztowieka. W okresie dorastania pozwala
prawidtowo ksztattowa¢ szeroko rozumiane postawy dzieci i mtodziezy oraz wptywa na prawidtowy rozwéj psychomo-
toryczny. Podejmowanie przez uczniéw aktywnosci fizycznej w czasie lekcji wychowania fizycznego oraz pozalekcyjnej
pozwala na wzmocnienie prozdrowotnego stylu zycia oraz podejmowania odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.
Cel pracy. Celem pracy jest ocena podejmowania aktywnosci fizycznej oraz form spedzania czasu wolnego wsréducznidw.
Materiati metody. Badania przeprowadzono w wojewdédztwie podkarpackim, wsréd 125 ucznidéw Zespotu Szkét nr5 w Ja-
rostawiu. Metoda sondazu diagnostycznego, z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, zebrano informacje
dotyczace aktywnosci fizycznej, ktére poddano statystycznej analizie komputerowe;j.
Wyniki. Wyniki badan ukazuja, iz uczniowie podejmuja aktywnos$¢ fizyczna na poziomie zalecanej dla tej grupy wiekowe;j
1godziny umiarkowanych wysitkéw w ciggu dnia. Zdecydowana wiekszos¢ respondentéw regularnie uczestniczy w zaje-
ciach wychowania fizycznego oraz podejmuje dodatkowg aktywnos¢ fizyczng w ciagu dnia. Najczesciej wybierang forma
dodatkowej aktywnosci jest jazda na rowerze. Niepokojacym faktem jest ilos¢ czasu spedzanego przy komputerze, ktéra
w do$¢ duzym odsetku wynosi powyzej 3 godzin kazdego dnia.
Whioski. Opuszczanie obowigzkowych zaje¢ fizycznych z innych powodéw niz zdrowotne, powinno zosta¢ catkowicie
wyeliminowane z nawykow i zachowarn zdrowotnych uczniéw. Codzienna aktywnos¢ fizyczna ucznidw, w postaci jazdy na
rowerze, powinna zosta¢ wykorzystana przez rodzicdw, opiekunéw oraz nauczycieli, jako okazja do wzmacniania prozdro-

wotnego stylu zycia, a co za tym idzie, ksztattowania wsréd oséb mtodych postaw sprzyjajacych zdrowiu.

I Stowa kluczowe
dzieci, mtodziez, aktywnos¢ fizyczna, czas wolny, zdrowie

WPROWADZENIE

Aktywnos¢ fizyczna jest nieodzownym elementem Zycia
kazdego czlowieka. Pojecie aktywnosci fizycznej nabiera
szczegoblnego znaczenia w przypadku prawidlowego rozwoju
dzieci, zwlaszcza w wieku wezesnoszkolnym [1].
Aktywno$¢ fizyczna jest jedng z podstawowych cech cha-
rakteryzujacych czlowieka, gdyz jest zakodowana genetycz-
nie. Informacje genetyczne rzutujg nie tylko na fizyczne
uksztaltowanie sie¢ mozliwosci ruchowych, ale warunkuja
tez psychiczne podloze potrzeby ruchu, ktére najbardziej
widoczne s3 u matych dzieci. Regularna aktywnos¢ fizyczna
ma ogromne znaczenie profilaktyczne. Jej oddzialanie wéréd
dzieciimlodziezy ksztaltuje si¢ przede wszystkim w postaci
poprawy bilansu kalorycznego, co sprzyja spadkowi ciezaru
ciala poprzez zwiekszenie zuzycia energii i w ten sposéb
zapobiega otylosci, ktéra stanowi coraz wiekszy problem
wérod mtodego spoleczenstwa. Aktywno$¢ ruchowa sprzyja
eliminacji i ograniczeniu rozwoju juz istniejacych i coraz
bardziej powszechnych w mlodym wieku choréb cywiliza-
cyjnych [1, 2]. Ponadto,odgrywa wazna role w zapobieganiu
patologiom spolecznym, zwlaszcza wéréd mlodziezy [3].
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Pozytywnie wplywa na roztadowanie napiecia emocjonal-
nego, ktore niejednokrotnie zwigzane jest z wysokim po-
ziomem stresu, jakiego do$wiadczaja coraz mlodsze poko-
lenia [2].

Pojecie aktywnosci fizycznej jest definiowane jako ,,dowol-
na forma ruchu ciata spowodowana przez mieénie szkieleto-
we, przy ktérym wydatek energii przekracza warto$¢ energii
spoczynkowej”[4, 5]. Aktywno$¢ fizyczna jest czynnikiem
silnie wptywajacym na zdrowie i jakos¢ zycia [1, 4]. Zostala
ona zobrazowana za pomocg piramidy, przedstawiajacej
zalecany poziom i formy aktywno$ci zaréwno dla dzieci, jak
i mlodziezy. Instytut Zywnosci i Zywienia z udziatem fundu-
szy w ramach Szwajcarsko-Polskiego Programu Wspélpracy
opracowal model piramidy aktywnosci fizycznej z uwzgled-
nieniem wieku. U podstaw piramidy kazdej z gruplezy co-
dzienna umiarkowana aktywnos¢, ktéra obejmuje energiczne
chodzenie, prace domowe oraz inne dzialania zwigzane
z wysitkiem fizycznym. W dalszej cze$ci znajduja sie zajecia
sportowe podejmowanie w czasie wolnym, jak réwniez ogra-
niczenie biernego wypoczynku przed telewizorem. Formy
aktywnosci roznig si¢ ze wzgledu na wiek, niemniej jednak
czestotliwos¢ jej podejmowania jest jednakowa dla wszyst-
kich grup wiekowych [1, 4, 6] (ryc. 1, ryc. 2).
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Rycina 1. Piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci

Zrédto: http://www.zachowajrownowage.pl/wp-content/uploads/2015/06/
Piramida_Aktywnosci_Fizyczej-Dzieci.pdf

Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia. Plakat zrealizowano ze $rodkéw finan-
sowych projektu ,Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz chorobom przewlektym
poprzez edukacje spoteczenstwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej”,
wspdtfinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspét-
pracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej

&

Rycina 2. Piramida aktywnosci fizycznej dla mtodziezy

Zrédto: http://www.zachowajrownowage.pl/wp-content/uploads/2015/06/Pira-
mida_Aktywnosci_Fizyczej-Mlodziez1.pdf

Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia. Plakat zrealizowano ze srodkéw finan-
sowych projektu ,Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz chorobom przewlektym
poprzez edukacje spoteczenstwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej”,
wspotfinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspot-
pracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej

Wplyw aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka przy-
nosi pozytywne skutki chociazby w walce z nadwaga i oty-
toscig u dzieci, ktéra stanowi coraz powazniejszy problem
wspolczesnego $wiata, zasygnalizowany po raz pierwszy

przez Swiatowg Organizacje Zdrowia. W ramach $wiatowej
strategii dotyczacej zdrowego odzywiania, ¢wiczen fizycz-
nych oraz zdrowia, Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
w sposOb bezposredni wskazuje na problem otylosci dzie-
cigcej oraz oglasza nowe, zwigzane z tymi zagadnieniami
dyrektywy. Otyto$¢ mtodego pokolenia spowodowana jest
gtéwnie ztym odzywianiem oraz brakiem aktywnosci fizycz-
nej wérdd tej grupy spotecznej [5]. Kluczowym momentem
rozwoju i wzrostu organizmu jest poczatkowa faza dojrzewa-
nia, przypadajaca na wiek 10-12 lat u dziewczat oraz 12-14 lat
u chlopcow. Zwrécenie szczegdlnej uwagi na podejmowanie
regularnej aktywnosci fizycznej, zwlaszcza w tym okresie,
ma decydujace znaczenie dla dalszego prawidlowego rozwoju
mlodziezy [1, 7].

Aktywnos¢ fizyczna w ujeciu spedzania czasu wolnego
zmienila sie diametralnie czaséw ostatnich latach. Czas
wolny jest integralnym oraz istotnym elementem Zycia spo-
tecznego, ktory towarzyszy cztowiekowi od zawsze. Stanowi
no$nik rozwoju w ujeciu interdyscyplinarnym i jest forma
ogdlnego samoksztalcenia. Na przestrzeni dziejow spedzanie
wolnego czasu wigzalo si¢ z podejmowaniem réznego ro-
dzaju aktywno$ci i wysitku fizycznego, dzis model ten ulegt
zmianie na rzecz czasu spedzanego w celu odpoczynku przy
komputerze lub telewizji, mediach, okreslanych w literaturze
jako $rodki masowego przekazu [8, 9, 10]. Podejmowanie
aktywnosci fizycznej przez uczniéw w ramach spedzania
czasu wolnego wiaze si¢ ze stylem Zycia rodziny, nawykami
oraz przyzwyczajeniami, jakich dzieci nabywaja w domu,
stad niezwykle istotnym elementem edukacji zdrowotnej
jest socjalizacja w zakresie spedzania czasu wolnego. Taki
rodzaj edukacji powinien by¢ podejmowany i prowadzo-
ny zaréwno przez rodzicow, jak i pedagogéw i nauczycieli
w szkotach [11, 12].

CEL PRACY

Celem pracy jest ocena podejmowania aktywnosci fizycznej
oraz form spedzania czasu wolnego wérod uczniow.

MATERIAL | METODY

Badania przeprowadzono na przelomie kwietnia i maja 2012
roku wérdd 125 ucznidéw Zespotu Szkoét nr 5 w Jarostawiu.
Metodg badawczg wykorzystang w badaniach byl sondaz
diagnostyczny, natomiast narzedzie stanowit autorski kwe-
stionariusz ankiety, sktadajacy sie z pytan metryczkowych
oraz dotyczacych rodzajoéw i form aktywnosci fizycznej
respondentéw. Respondenci stanowili populacje uczniow
Zespolu Szkot w przedziale wiekowym 12-15 lat, co przy-
pada na klase VI szkoty podstawowej oraz I i Il klase szkoty
gimnazjalnej. Badani zostali poinformowani o celu sondazu,
jego dobrowolnosci oraz anonimowej formie odpowiedzi.
Oceny aktywnosci fizycznej uczniéw dokonano na podstawie
deklaratywnej obecnosci i zaangazowania w czasie lekcji
wychowania fizycznego oraz podejmowania dodatkowe;j
aktywnosci fizycznej w ciagu dnia. Zebrany material zostat
poddany analizie za pomocg programu statystycznego IBM
SPSS Statictics 21.0 PL. Istotno$¢ statystyczng przyjeto na
poziomie p <0,05. Wyniki przedstawiono graficznie, w po-
staci tabel krzyzowych i rycin z procentowym udziatem
poszczegolnych odpowiedzi.



Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 2016, Tom 22, Nr 2

115

Paulina Kaczor-Szkodny, Czestaw Andrzej Horoch, Teresa B. Kulik, Anna Pacian, Ewa Kawiak-Jawor, Monika Kaczoruk. Aktywnos¢ fizyczna i formy spedzania czasu...

WYNIKI

Procentowy podziat badanych uczniéw ukazuje, iz w grupie
125 respondent6w przewazajaca wiekszo$¢ stanowia chtop-
cy (54,4%). Odsetek dziewczat w tej grupie wynosi 45,6%.
Majac na uwadze dobrowolnosé¢ udzialu w badaniu, liczba
respondentdw na tle ogdlnej populacji uczniow szkoty w prze-
dziale wieku 12-15 lat (150 uczniéw) moze sugerowaé zwra-
canie coraz wigkszej uwagi na tematyke otytosci lub nadwa-
gi wérdéd mlodziezy (ryc. 3).

Chiopey
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Rycina 3. Odsetek ucznioéw z procentowym udziatem grup badanych wedtug pftci

W grupie badanej za pomoca kwestionariusza ankiety
zdecydowang wigkszo$¢ stanowia uczniowie w wieku 14 lat,
co wyraza 37% ogodlnej populacji badanych. Kolejna liczng
grupa sa 13-latkowie (26%) oraz uczniowie drugich klas
gimnazjum - 15-latkowie (19%). Najmniej liczna grupa -
uczniowie klas szdstych szkoly podstawowej w wieku 12 lat
- stanowi 16% badanej populacji (ryc. 4).
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Rycina 4. Odsetek ucznidéw z procentowym udziatem grup wiekowych

Na dobrym poziomie plasuje si¢ deklarowane nieopusz-
czanie lekcji wychowania fizycznego (wf.) przez uczniéw.
Zdecydowana wiekszo$¢ respondentéw (76,8%) prawie nigdy
nie opuszcza lekeji wf. Powyzsza deklaracja pozwala przy-
puszczad, iz znaczna cze$¢ mlodych oséb ma swiadomos¢é
koniecznosci podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu
codziennym. Jedynie 21 badanych (16,8%) opuszcza lekcje
czasami, a tylko 6,4% (8 ucznidéw) czesto nie bierze udziatu
w zajeciach sportowych w szkole. Analiza statystyczna testem
chi-kwadrat Pearsona wykazala istotng statystycznie zalez-
no$¢ (p=0,029) pomiedzy opuszczaniem zaje¢ wi. a plcia.
Dziewczeta czesciej niz chlopcy ,,czasami” opuszczajg lekcje
(tab. 1).

W badaniu uczniowie deklaruja, iz podejmuja dodatkowsa
aktywnos$¢ fizyczng w ciggu dnia, inng niz zajecia wycho-
wania fizycznego. Najczesciej na dodatkowa aktywno$¢ fi-
zyczng poswiecajg 2-3 godziny w ciagu dnia (33,6%). Sposrod

Tabela 1. Odsetek uczniéw opuszczajacych lekcje wychowania fizycz-

nego

Tabela krzyzowa

Jak czesto opuszczasz zajecia

Prawie

wychowania fizycznego (wf)? Czesto Czasami nigdy Ogdtem
[N] 4 15 38 57
Dziewczeta
% 7,0% 26,3% 66,7% 100,0%
[N] 4 6 58 68
Chtopcy
% 5,9% 8,8% 85,3% 100,0%
[N] 8 21 96 125
Ogédtem

%

6,4%

16,8%

76,8%

100,0%

x?=7,111; df=2; p<0,029

badanej grupy, 32% dzieci i mlodziezy deklaruje, iz aktyw-
noé¢ fizyczna zajmuje im godzine dziennie. Najmniej liczna
grupa sg uczniowie, ktérzy na dodatkowg aktywnos¢ fizycz-
na w ciggu dnia po$wiecajg powyzej 3 godzin (11,2%). Ana-
liza ukazata, iz w tym zakresie chlopcy poswiecajg wigcej
czasu na dodatkowa aktywnos$¢ w przedziale 2-3 godzin
(41,2%) oraz powyzej 3 godzin (11,8%) niz dziewczeta. Nie-
zbyt zadowalajacy jest fakt, iz przeszto 23% (23,2%) respon-
dentéw poswieca zaledwie 15 do 30 minut dziennie na ak-
tywno$¢ fizyczng inng niz zajecia sportowe w czasie lekeji
wychowania fizycznego, podczas gdy najnowsze normy re-
komenduja podejmowanie kazdego dnia przynajmniej 60
minut takiej aktywnosci [5]. Analiza istotnosci na poziomie
p=0,112nie wykazala znaczacej zaleznosci pomiedzy plcia
a czasem poswiecanym na dodatkows aktywnos¢ fizyczng
(tab. 2). Podobny brak zalezno$ci wystepuje w przypadku
obecnosci na lekcjach wf. oraz poziomu BMI u uczniéow
(p=0,0800; x*= 1,648; df=4).

Tabela 2. Odsetek uczniéw z uwzglednieniem wolnego czasu poswie-
canego na dodatkowa aktywnos¢ fizyczna w ciggu dnia

Tabela krzyzowa

lle czasu w ciggu dnia poswiecasz na Do 1 2-3 Powyzej Oaélem
dodatkowa aktywnos¢ fizyczng? godziny godziny 3 godzin 9
[N] 37 14 6 57
Dziewczeta
% 64,9% 24,6% 10,5% 100,0%
[N] 32 28 8 68
Chtopcy
%  47,1% 41,2% 11,8% 100,0%
[NI] 69 42 14 125
Ogotem
%  552% 33,6% 11,2% 100,0%

x*=4,38; df=2; p<0,112

Respondenci podejmujg rézne rodzaje dodatkowej aktyw-
nosci fizycznej w ciggu dnia. Sposréd kilku najbardziej roz-
powszechnionych form aktywno$ci najczesciej wybieraja
jazde na rowerze (56,8%) jako dodatkowg aktywnos¢ fizycz-
ng, ktora podejmuja poza lekcjami wychowania fizycznego.
Kolejnaco do czestosci wybierang aktywno$cia sa gry zespo-
towe (45,6% respondentdw) oraz spacer (36,8%). Przeszto 1/3
ucznioéw (33,6%), jako dodatkowa aktywnos$¢ wybiera ply-
wanie, natomiast taniec wybralo jedynie 13,6% uczniéw.
Ponadto badani deklaruja réwniez podejmowanie innych
rodzajow aktywnosci fizycznej, m.in. biegania, co stanowi
28,8% ogolnych odpowiedzi wielokrotnego wyboru. Tabela
krzyzowa czestosci wykazata, iz wérdd dziewczat najczesciej
wybierang formg aktywnosci sg spacery (56,10%) oraz jazda
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na rowerze (54,4%), natomiast wérdd chltopcéw najbardziej
popularna forma sa gry zespotowe (61,8%), a takze — podob-
nie jak u dziewczat —jazda na rowerze (58,8%) (tab. 3). Prze-
prowadzona analiza testem chi-kwadrat wykazala istotng
zaleznos¢ (p=0,048) pomiedzy poziomem BMI u uczniéw
a ilo$cig czasu przeznaczanego na dodatkowg aktywnosé
fizyczng. Im wiecej ruchu w ciggu dnia, tym lepszy poziom
BMI mozna zaobserwowaé wérdd uczniow (tab. 3).

Tabela 3. Odsetek najczesciej wybieranych form dodatkowej aktywnosci
fizycznej

Tabela krzyzowa czestosci

Jaki rodzaj dodatkowej aktywnosci Plec
fizycznej w ciggu dnia wybierasz
najczesciej?
(mozliwos¢ wielokrotnego

Ogotem

Dziewczeta Chtopcy

[N] % [N] % [N] %

wyboru)
Ptywanie 18 31,60% 24 3530% 42 33,60%
Spacer 32 56,10% 14 20,60% 46 36,80%
Rower 31 5440% 40 5880% 71 56,80%
Gry zespotowe 15 2630% 42 6180% 57 4560%
Taniec 14 2460% 3 440% 17 13,60%
Inne, w tym bieganie 21 3680% 15 22,10% 36 28,80%

x*=47,019; df=6; p<0,000

Niepokojacy wydaje sie fakt, iz uczniowie bardzo duzo cza-
su spedzaja przy komputerze. Zaledwie 6,4% respondentéw
poswieca jedynie kilka minut dziennie na komputer. Przeszto
1/3 badanych (37,6%) deklaruje, iz kazdego dnia spedzaja
godzine przy komputerze. Podobne wyniki uzyskane zostaty
dla przedziatu czasowego 2-3 godziny dziennie przy kompu-
terze - blisko 40% ucznidw (38,4%) pozytywnie odniosta si¢
do tego przedziatu. Bardzo niepokojacy jest réwniez odsetek
uczniéw, ktdrzy poswiecaja ponad 3 godziny kazdego dnia
na rozrywke przy komputerze - 17,6%, zamiast spedzi¢ ten
czas aktywnie z rodzing lub réwie$nikami (tab. 4).

Tabela 4. Odsetek uczniéw z uwzglednieniem czasu spedzanego przy
komputerze

Tabela krzyzowa

lle czasu w ciggu dnia spedzasz Do 1 2-3 Powyzej Ogétem
przed komputerem? godziny  godziny 3 godzin 9

[N] 27 19 1 57
Dziewczeta

% 47,4% 33,3% 19,3% 100,0%

[N] 28 29 1 68
Chtopcy

% 41,2% 42,6% 16,2% 100,0%

[N] 55 48 22 125
Ogotem

% 44,0% 38,4% 17,6% 100,0%

x*=1,142; df=2; p<0,565

DYSKUSJA

Literatura naukowa, zaréwno polska, jak i miedzynarodo-
wa, do$¢ obszernie odnosi si¢ do zagadnienia aktywnosci
fizycznej. Najbardziej popularnym narzedziem do pomiaru
aktywnosci fizycznej u oséb dorostych (15-69 lat) jest In-
ternational Physical Activity Questionnaire (IPAQ), ktory

zostal dostosowany do warunkéw w wielu krajach na $wiecie.
Réwniez w Polsce istnieje jego odpowiednik, znany jako
Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej.
Za pomocy kilku pytan pozwala on uzyska¢ odpowiedz
dotyczaca siedmiodniowej aktywnosci fizycznej [15, 16].
Roéwniez poziom aktywno$ci dzieci i mlodziezy nie pozostaje
bez znaczenia. Wiele instytucji od lat zajmuje sie problemem
aktywnosci wérdd uczniéw, wydajac raporty i opracowania.
Miedzy innymi Instytut Medycyny Wsi w Lublinie w 2011
roku wydat Raport ,,Zachowania Zdrowotne Mtodziezy”,
ktéry odnosi sie wlasnie do tej kwestii [17]. Prowadzonych
jest wiele réznych badan z zakresu zachowan zdrowotnych
mlodziezy szkolnej [18, 19, 20]. Jedno z nich, miedzyna-
rodowe badanie HBSC (Health Behaviour in School-aged
Children. WHO Collaborative Study), bardzo szeroko trak-
tuje zdrowie i styl Zycia w ujeciu zachowan podejmowanych
przez osoby mlode. Poczawszy od 1982 roku, rozpoczeto
probe zbadania zachowan i ich zmian na przestrzeni lat
umlodziezy szkolnej. Badania prowadzone sg co 5 lat, w 43
krajach na calym $wiecie. Ostatnie badanie przeprowadzone
zostalo w 2014 roku. W Polsce za badania odpowiedzialny
jest zespo! badawczy Instytutu Matki i Dziecka w Warsza-
wie. Jeden z rozdzialéw badania odnosi si¢ do aktywnosci
fizycznej i zaje¢ podejmowanych w czasie wolnym. Najnow-
sze zalecenia dla mlodziezy szkolnej w kwestii aktywnosci
fizycznej to minimum 1 godzina wysitku o umiarkowane;j
intensywnosci kazdego dnia [14]. Z przedstawionych ba-
dan wynika, iz rozwoj technologii cyfrowych powoduje
nieche¢ do podejmowania tradycyjnych form aktywnosci
fizycznej wérdd dzieci i mlodziezy, na rzecz rozrywki, jaka
mozna znalez¢ za pomocg komputera. Wyniki te znajduja
potwierdzenie w badaniach wlasnych, w ktérych uczniowie
réwniez deklaruja, iz kazdego dnia korzystajg z komputera,
w nastepujacych przedziatach czasowych: kilka minut (6,4%),
ok. godziny (37,6%), 2-3 godziny (38,4%) oraz powyzej 3
godzin (17,6%). Badania HBSC w tym zakresie przedstawiaja
zblizone wyniki. Przedziat czasowy korzystania z komputera
w ciagu dnia na poziomie 0,5-1godziny deklaruje 14,4% ucz-
niéw w wieku 11-12 lat; 9,4% 13-14-latkéw oraz 12,8% wsrdod
grupy wiekowej 15-16 lat. Uczniowie najczesciej spedzaja
przy komputerze 2-3 godziny dziennie (11-12 lat: 36,8%
odpowiedzi, 13-14 lat: 35,3% odpowiedzi, 15-16 lat: 37,9%
odpowiedzi). Usrednione wyniki badan wlasnych pokrywaja
sie wynikami HBSC w tym zakresie. Rdwnie niepokojacy jest
odsetek ucznidéw spedzajacych 4-5 godzin przy komputerze.
W wynikach HBSC widoczna jest tendencja wzrostowa zalez-
nosci wiek-ilo$¢ czasu spedzanego przy komputerze. Wraz
z wiekiem ro$nie odsetek 0s6b poswigcajacych na komputer
czas w przedziale 4-5 godzin (11-12 lat: 27,9%; 13-14 lat:
29,0%; 15-16 lat: 29,6%) [21].

Poréwnywalne wyniki uzyskano w badaniach prowadzo-
nych w Gorzowie Wielkopolskim wéréd mtodziezy gimna-
zjalnej, ktorej blisko potowa (49,2%) okreslita, iz w ciagu
tygodnia przy komputerze spedza powyzej 4 godzin [22].
Powyzszy wynik powinien w szczegdlny sposob zwroci¢
uwage rodzicow i opiekunéw na ilo$¢ oraz formy spedzania
czasu wolnego dzieci i mlodziezy. Jest to sygnal, iz aktyw-
nos¢ technologiczna (wirtualna) w niedlugim czasie moze
zupelnie wyprzec tradycyjng forme aktywnosci fizycznej
z zycia mlodego pokolenia, co przetozy sie na wzrost roz-
woju zaburzen psychomotorycznych oraz nadwagii otylosci.
Jak podaja ogélnopolskie badania przeprowadzone przez
Instytut Zywnosci i Zywienia, problem otylo$ci i nadwagi
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w Polsce dotyczy 12,2% dziewczat oraz 12,6% chlopcow
w wieku 1-18 lat [13].

Uczestnictwo w zajeciach sportowych w czasie lekeji wy-
chowania fizycznego deklaruje znaczny odsetek badanych
-76,8%. Jedynie niewielki procent (6,4%) deklaruje, iz czesto
opuszcza lekcje. Podobne wyniki uzyskano w ogolnopolskich
badaniach przeprowadzonych wérdéd mlodziezy gimnazjal-
nej. W badanej grupie 12 005 0s6b wieku 12-17 lat, zdecy-
dowana wiekszos¢ (87,77%) zadeklarowata, iz regularnie
uczestniczy w lekcjach wf. Pozostata cze$¢ respondentow
jako przyczyne absencji podaje dtugoterminowe zwolnie-
nie lekarskie[23]. Podobne wyniki uzyskano w badaniach
przeprowadzonych w t6dzkich szkotach w grupie 100 dzieci
w wieku 12-13 lat. W przytoczonych badaniach 82,8% dzieci
zadeklarowalo, ze nie opuszcza zaje¢ wychowania fizycznego,
a jedynie 6,1% ucznidéw nie uczestniczy w nich z powodu
zwolnienia z zaje¢ [24].Rezultaty badan, ktére przeprowadzo-
no w szkotach podstawowych i gimnazjalnych w Warszawie
w latach 2005-2006 réwniez pokrywajg si¢ z uzyskanymi
wynikami. Dziecii mlodziez w wieku 11-15 lat réwniez regu-
larnie uczestniczy w obowiazkowych zajeciach sportowych.
Jedynie 3,2% chlopcow oraz 4,3% dziewczat bylo catkowicie
zwolnionych z zaje¢[25]. Niemniej jednak wraz z wiekiem
poziom aktywnosci fizycznej (gtéwnie u dziewczat) oraz
obecnos¢ na zajeciach spada. Jak pokazuja badania przepro-
wadzone w 2015 r. w Warszawie, 74% ucznidéw uczestniczylo
niemal we wszystkich zajeciach, jednak odsetek zwolnien
(lekarskich, pisemnych od rodzicéw lub na wlasng prosbe)
jest wcigz bardzo wysoki [26]. Nizszy poziom aktywnosci
fizycznej u dziewczat w okresie dojrzewania zaobserwowano
réwniez w badaniach na terenie wojewddztwa lubelskiego,
gdzie 40,2% badanych zadeklarowalo, iz ich obecno$¢ na
lekcjach wf. jest nieregularna [27].

Ogdlny poziom podejmowania aktywnosci w ciagu dnia
ulegl zwigkszeniu na przestrzeni ostatnich dekad [13,28].
Wryniki badan wlasnych dotyczace zalecanej dodatkowej
aktywnosci pokrywaja si¢ z wynikami HBSC oraz ogol-
nopolskimi. Respondenci odpowiedzieli, iz podejmujg ak-
tywnos$¢ fizyczng w innym wymiarze niz w nastepujacych
przedziatach czasowych: 15-30 minut (23,2%), ok. godziny
(32%), 2-3 godziny (33,6%) oraz powyzej 3 godzin (11,2%).
Wyniki maja odzwierciedlenie w badaniach HBSC, w kto-
rych aktywnoé¢ fizyczna przez ok. p6l godziny dziennie
podejmuja uczniowie w wieku 11-12 lat (23,4%), 13-14 lat
(26,5%) oraz 15-16 lat (22,8%). W przedziale czasowym Ci
sami uczniowie deklaruja podejmowanie aktywnosci fizycz-
nej przez godzine wérdd: 27,6% uczniow w wieku 11-12 lat,
23,4% w wieku 13-14 lat oraz 22,3% w wieku 15-16 lat [21].
Badania warszawskie odnoszace do czesto$ci podejmowania
dodatkowej aktywnosci fizycznej w tygodniu ukazuja, iz
38,4% chlopcéw (11-13 lat) oraz 34,7% dziewczat (11-13 lat)
uczestniczy w zajeciach sportowych pozalekcyjnych. Ponad
50% ogolnej liczby badanych zadeklarowato, Ze uczestni-
cza w takich zajeciach 1-2 w tygodniu [25]. Poréwnywalne
wyniki otrzymano w badaniach przeprowadzonych na te-
renie powiatu ciechanowskiego w latach 2007-2008. Wsréd
899 ucznidw ze szkoét podstawowych i gimnazjalnych, 22%
przeznacza ok. 30 minut kazdego dnia w czasie wolnym na
aktywnos¢ fizyczna. Z przedzialéw:ok.1 godziny dziennie
oraz ok. 2 godzin dziennie, odpowiednio 33% oraz 35%
mlodziezy poswieca swdj wolny czas na aktywnos¢ fizycz-
ng [29]. Rezultat ten powinien stanowi¢ mobilizacje dla
rodzicéw i opiekunéw, nauczycieli wychowania fizycznego

do zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej jako
formy spedzania wolnego czasu, jak réwniez motywowac do
tego samych uczniow.

Wisréd form dodatkowej aktywnosci fizycznej uczniowie
podawali najcze$ciej jazde na rowerze (56,8%), gry zespotowe
(45,6%) oraz spacery (36,8%). W innych ogdlnopolskich ba-
daniach nad aktywnoscig fizyczng mlodziezy szkolnej, prze-
prowadzonych w grupie 12 005 uczniéw w wieku 12-17 lat,
zajecia pozalekcyjne podejmuje 26,97% uczniow. Rodzajem
aktywnosci fizycznej najcze$ciej podejmowanym w tej grupie
badanych sg réznego rodzaju sporty (51,99%), gry i zabawy
(50,15%) oraz spacery z psem (32,14%). W przedstawionych
badaniach, jako przejaw aktywnosci fizycznej, mtodziez
okreslita rowniez dojécie do szkoly (60,97%) [23].Podobne
badania przeprowadzono takze w 2013 roku wsrdd szkot
podstawowych i gimnazjalnych w wojewddztwie lubelskim.
Przebadano 103 uczniéw, ktérzy zadeklarowali, iz podejmu-
ja dodatkowa aktywnos¢ fizycznag w ciagu dnia (43,69%).
Jako gtéwna przyczyne podjecia aktywnosci wskazywali na
che¢ utrzymania zdrowia (61,17%). Najcze$ciej wybierang
forma aktywnosci byly gry druzynowe z pitka (53,40%), ze
wzgledu na duzg dostepno$¢ boisk sportowych w miejscu
zamieszkania (80,54%). Z badan tych wynika réwniez, iz
blisko co trzeci uczen (29,13%) regularnie korzysta z obiektow
sportowych w czasie wolnym [30]. Wynik wskazujacy najaz-
de na rowerze jako najczesciej wybierang forme aktywnosci
powinien zosta¢ odebrany przez rodzicéw i opiekundéw oraz
nauczycieli jako sygnal gotowoséci badanych do podjecia
regularnej aktywnosci rowerowej, np. poprzez uczestnictwo
w wycieczkach rowerowych, organizowanych poza lekcjami.
Czynnik ten dodatkowo bedzie sprzyjat rozwijaniu zdolnosci
interpersonalnych u dziecii mlodziezy oraz wzmacniat pro-
mowanie zdrowego stylu zycia, a co za tym idzie, poczucia
odpowiedzialnosci za zdrowie. Najnowsze wyniki badan
HBSC, przeprowadzone przez Instytut Matki i Dziecka po-
kazuja, iz ww. rodzaje aktywnosci (gry zespotowe, jazda
na rowerze, ptywanie), stanowig wysitki o umiarkowanej
intensywnosci, ktérych skumulowany w ciagu dnia czas
trwania powinien wynosi¢ minimum 1 godzing kazdego
dnia dla mlodziezy szkolnej [14].

WNIOSKI

1. Blisko 77% ucznidéw prawie nigdy nie rezygnuje z lekcji
wychowania fizycznego, co stanowi wynik zadowalajacy.
Jedynie niewielki procent uczniéw (6,4%) czesto opusz-
cza obowigzkowe zajecia sportowe, przy czym poziom
istotnosci statystycznej (p=0,029) wskazuje, iz dziewczeta
czgsciej niz chlopcy opuszczajg zajecia. Analiza zaleznosci
poziomu BMI ucznidéw od obecnosci na zajeciach nie wy-
kazala istotnych réznic (p=0,080), co moze sugerowac, ze
obecna forma i/lub liczba godzin wychowania fizycznego
ujeta w programie nauczania, nie ma znaczacego wptywu
na utrzymanie odpowiedniej masy ciata.

2.Pomimo iz 1/3 uczniéw podejmuje dodatkowa aktyw-
nos¢ fizyczna w ciagu dnia w wymiarzel godziny lub 2-3
godzin, to ponad 1/5 respondentéw podejmuje ja jedynie
przez 15-30 minut dziennie, co stanowi bardzo niezado-
walajacy wynik. Analiza statystyczna (p=0,048) ukazuje, iz
czas trwania dodatkowej aktywnosci w ciggu dnia istotnie
wplywa na poziom BMI uczniéw.



118

Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 2016, Tom 22, Nr 2

Paulina Kaczor-Szkodny, Czestaw Andrzej Horoch, Teresa B. Kulik, Anna Pacian, Ewa Kawiak-Jawor, Monika Kaczoruk. Aktywnos¢ fizyczna i formy spedzania czasu...

3. Najczesciej wybierang aktywnoscia fizyczng w ciggu dnia
jest jazda na rowerze. Takg forme¢ wybiera ponad polowa
(56,8%) badanych respondentéw. Wynik ten powinien
zosta¢ odebrany przez rodzicéw i opiekunéw oraz nauczy-
cieli jako sygnat gotowosci badanych do podejmowania
regularnej aktywnosci, np. poprzez uczestnictwo w coty-
godniowych wycieczkach rowerowych, organizowanych
poza lekcjami.

4. Bardzo niepokojacy jest fakt deklarowanego czasu spedza-
nego przy komputerze wsréd uczniéw. Blisko 1/5 ogélnej
liczby respondentéw deklaruje, iz spedza powyzej 3 godzin
przy komputerze kazdego dnia.

5. Wyniki pracy powinny stanowi¢ bardzo wazny sygnat
dla rodzicow, opiekundw i nauczycieli, ktdrzy z kolei po-
winni petnié¢ role inspiracyjno-edukacyjna w zakresie
organizacji zaje¢ lekcyjnych, jak i czasu wolnego. Rola
ta powinna odnosi¢ si¢ zaréwno do diagnozy potrzeb,
jak i mozliwo$ci uczniow w zakresie aktywnosci. Odpo-
wiedni poziom aktywnoéci sprzyja rozwijaniu zdolnosci
interpersonalnych u dzieci i mlodziezy, usprawnia procesy
socjalizacyjne, wspomaga rozwoj psychomotoryczny oraz
wzmacnia promowanie zdrowego stylu zycia, a co za tym
idzie, poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie, ale przede
wszystkim wspomaga utrzymanie prawidlowej masy ciata.
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Physical activity and forms of leisure activities among
adolescents aged 12-15

I Abstract
Introduction. Physical activity is a very important element in human life. Adolescence allows the proper shaping of widely
understood attitudes of children and young people, and affects normal psychomotor development. Physical activity
undertaken by adolescents during physical education classes and after-school helps to strengthen a healthy lifestyle and
take responsibility for their own health.
Objective. The aim of this study is to assess the physical activity and leisure activities among adolescents.
Materials and method. The study was conducted in the Rzeszow Region among 125 adolescents attending School No. 5
in Jarostaw. A diagnostic survey method, with the use of a questionnaire designed by the author allowed the collection of
information on physical activity, which was subjected to statistical computer analysis.
Results. The test results revealed that the adolescents performed physical activity on level recommended for this age group
of 1 hour of moderate efforts daily. The vast majority of respondents regularly participated in physical education classes and
undertook additional physical activity during the day. The most frequently chosen form of additional activity was cycling. It
is an alarming fact that the amount of time spent at the computer by a considerable percentage of adolescents was more
than three hours daily.
Conclusion. Not attending compulsory physical education classes, for reasons other than health, should be completely
eliminated from the habits and health behaviours of adolescents. Daily physical activity of adolescents in the form of cycling,
should be used by parents, caregivers and teachers, as an opportunity to strengthen a healthy lifestyle, and thus shaping
health promoting attitudes among young people.
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