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Ocena aktywnosci fizycznej gimnazjalistow
dwoch wybranych szkol na Podkarpaciu

Z Instytutu Fizjoterapii Uniwersytetu Rzeszowskiego

Aktywnosé ruchowa to podstawowy element zdrowego stylu zycia. Jest wazna na kazdym etapie zZycia
ludzkiego, jednak szczegolng role odgrywa w dziecinstwie i mtodosci, poniewaz warunkuje prawidtowy
rozwoyj fizyczny, psychiczny oraz spoteczny. Regularna aktywnos¢é wywiera korzystny wplyw na organizm
cztowieka, pozwala zachowaé dobrq sprawnos¢ i kondycje, zapobiega rozwojowi chorob cywilizacyjnych,
dziala pozytywnie na psychike. Mimo tylu zalet wynikajqcych z aktywnosci, ludzie czesto jej nie podejmujq.

Celem pracy jest ocena aktywnosci fizycznej u dzieci w wieku 14—16 lat.

Badanie przeprowadzone zostato w dwoch gimnazjach: w Ltuznej (wies w woj. matopolskim) oraz
w Rzeszowie w 2007 roku. Badaniami objeto 199 uczniow trzecich klas gimnazjum. W badanej grupie
znalazlo sie 101 chlopcow i 98 dziewczqt. Narzedziem badawczym byla ankieta zawierajqca 37 pytan.

Badani uczniowie uwazajq, ze aktywnosc¢ ruchowa jest korzystna dla ich zdrowia. Prawie 90% bada-
nych uprawia sport w czasie wolnym, 36,2% badanych jest aktywna 1—4 dni w tygodniu przez godzine lub
krocej, 27,6% - 1-4 dni w tygodniu przez ponad godzine. Pozostali sq aktywni przez 5—7 dni w tygodniu
przez ponad godzine lub krocej. Najbardziej popularne sq takie dyscypliny, jak: zespotowe gry sportowe,
jazda na rowerze, jogging. Poziom aktywnosci fizycznej jest wigkszy u chliopcow niz dziewczqt. Wsrod
0S80b, ktore nie ¢wiczq na wychowaniu fizycznym, dominujq dziewczeta.

Rodzice i nauczyciele powinni podjqc¢ odpowiednie dziatania wychowawcze majqce na celu zmotywo-
wanie miodziezy, zwlaszcza plci pieknej, do wiekszego udziatu w aktywnym wypoczynku..

Assessment of physical activity of pupils in two selected junior high schools in the Podkarpacie

Physical activity is the basic element of the healthy lifestyle. It is important at every stage of human
life, however, it is particularly crucial in childhood and youth because it conditions the proper physical,
psychological and social development. The regular physical activity is of benefit to human organism, al-
lows to retain good physical fitness and condition, prevents development of civilisational diseases and
bears a positive influence on the human psyche. Despite that many advantages resulting from physical
activity, people often do not go in for it.

This paper aims at evaluating the physical activity in the group of children aged 14 to 16.

Survey has been conducted in two of the Junior High Schools in f.uzna (Matopolskie province) and in
Rzeszow in 2007. Survey involved 199 students of the third grade of the Junior High School. In the exam-
ined group there were 101 boys and 98 girls. Questionnaire comprising 37 self-prepared questions has
been a survey tool.

Students recon that physical activity contributes to their well-being. Nearly 90 percent of the respon-
dents takes up sport activities in their leisure time. 36.2 percent of the respondents is physically active 1 to
4 days a week for hour or less, 27.6 percent 1 to 4 days a week for over an hour. The rest of the respon-
dents are physically active 5 to 7 days a week for over an hour or less. The most popular sport disciplines



are as following: team sports, cycling, jogging. The level of physical activity is greater with boys than
girls. Among people who do not participate in PE classes girls constitute the majority.

Parents and teachers are obliged to conduct proper educational actions in order to motivate the youth
(especially fair sex) to participate in active leisure activities more frequently.

WSTEP

W ostatnich latach w Polsce i na $wiecie
zmienit si¢ i nadal si¢ zmienia sposob myslenia o
zdrowiu 1 chorobie. Coraz bardziej umacnia sig¢
przekonanie, ze kazdy jest odpowiedzialny za
swoje zdrowie, ktore w duzym stopniu zalezy od
trybu zycia czlowieka. Dlatego tez coraz wigcej
jest zwolennikow tzw. zdrowego stylu zycia, kto-
rego podstawa jest aktywnosc¢ fizyczna [6].

Termin styl zycia odnosi sig¢ do catoksztattu
codziennych zachowan, specyficznych dla dane-
go czlowieka lub danej zbiorowosci. O prozdro-
wotnym stylu zycia méwimy wtedy, gdy nasze
codzienne zachowania stluzg, a nie szkodza
zdrowiu. Jednym z najwazniejszych czynnikow,
ktore pomagaja zachowaé zdrowie i dobra
sprawnos¢ fizyczna, jest aktywnos$¢ ruchowa.
Jest ona niezbgdnym warunkiem prawidtowego
rozwoju osobniczego, zachowania réwnowagi
wrozwoju biologicznym, psychicznym i spotecz-
nym [7].

Istnieje wiele definicji aktywnosci fizycznej
okreslanej takze jako aktywno$¢ ruchowa. Koztow-
ski pojmuje aktywno$¢ fizyczna jako prace migs$ni
szkieletowych, ktorej towarzysza czynnos$ciowe
zmiany w organizmie [2]. Wedlug Caspersena i wsp.
aktywno$¢ fizyczna to kazdy ruch ciata, ktory po-
wstaje dzigki mig$niom szkieletowym 1 powoduje
wydatek energetyczny [11]. Wydany w USA Dic-
tionary of the sport and exercise sciences definiuje
aktywno$¢ fizyczna jako ruch ciata czlowieka, kto-
rego odbiciem jest wydatek energii na poziomie
powyzej tempa metabolizmu spoczynkowego [11].
Wielka Encyklopedia Swiata podaje, iz aktywno$é
ruchowa to taka ilo$¢ ruchu, ktora jest konieczna do
rozwoju i zachowania zdrowia cztowieka [14].

Aktywnos$¢ fizyczna, jako czynnik warunku-
jacy zdrowie, jest jedna z podstawowych potrzeb
cztowieka w kazdym okresie zycia. Szczegodlna
rol¢ odgrywa ona jednak w dziecinstwie i mtodo-
$ci, poniewaz jest niezbedna dla prawidlowego
rozwoju fizjologicznego, psychicznego oraz spo-
tecznego [18].

Korzysci ptynacych z regularnej aktywnosci
fizycznej jest wiele. Dlatego tez, postawg bycia
aktywnym ruchowo nalezy ksztattowa¢ od naj-
milodszych lat i podtrzymywac przez cate zycie.

Systematyczna sprawno$¢ ruchowa i podtrzymy-
wanie wydolnosci fizycznej pomoga miodym lu-
dziom w akceptacji nowych 16l w Zyciu zawodo-
wym, w wyborze odpowiednich form spe¢dzania
wolnego czasu i wypoczynku. Systematyczna ak-
tywnos¢ ruchowa pozwoli takze utrzymaé dobra
kondycje w wieku starszym [3, 6, 12].

Istnieja rézne klasyfikacje aktywnosci fizycz-
nej, ale najczesciej spotykamy jej podzial na co-
dzienna i planowana. Codzienna aktywno$¢ fi-
zyczna jest to kazda forma ruchu wykonywana
podczas prac domowych, przemieszczania si¢ np.
do szkoly, pracy [1, 13]. Aktywnos¢ planowana to
uprawianie okres$lonej dyscypliny sportu lub ¢wi-
czen fizycznych. Przy planowaniu tej aktywnosci
zwracamy uwage na nastepujace jej elementy:
rodzaj aktywnosci fizycznej, intensywnos¢, czas
trwania 1 czestotliwos¢. Szczegdlng role w aktyw-
no$ci planowanej odgrywaja ¢wiczenia ogodlno-
kondycyjne. Zaliczy¢ do nich mozna: szybki marsz,
marszobieg, wchodzenie po schodach, jazdg na
rowerze, aerobik, plywanie i ¢wiczenia w wodzie,
gimnastyke, zespotowe gry sportowe, narciarstwo
biegowe, taniec. Charakteryzuja si¢ one odpo-
wiednim poziomem intensywnosci, ktory okresla
si¢ poprzez ustalenie tzw. docelowego tetna tre-
ningowego, efektywnym zuzyciem tlenu przez
wszystkie pracujace migsnie, angazowaniem du-
zych grup mig$niowych, aby uzyska¢ znaczny
wydatek energetyczny; cykliczno$cia i mozliwo-
scia dhugotrwatego wykonywania wysitku bez
przerw.

Przyjmuje sig, ze optymalny poziom aktyw-
nosci fizycznej u dzieci i mlodziezy powinien
stymulowa¢ rozwoj fizyczny i psychiczny. Po-
trzeby rozwojowe s3 zindywidualizowane, zaleza
od takich czynnikow, jak: wiek, pte¢, poziom
rozwoju, warunki zycia, stan zdrowia, poziom
wydolnosci i sprawnosci fizycznej, stopien otyto-
sci, a takze czynniki genetyczne. Inne jest rowniez
optimum aktywnosci ruchowej w celu utrzymania
zdrowia, a inne w celu jego poprawy [2].

CEL PRACY

Celem tej pracy jest jakosSciowa i ilosciowa
ocena poziomu aktywnosci fizycznej gimnazjali-
stow w wybranych szkotach Podkarpacia.



MATERIAL

Badaniem objeto 199 uczniow trzecich klas
gimnazjum w wieku od 14 do 16 lat, w Luznej
(wies w woj. matopolskim) i w Rzeszowie.
W badanej grupie znalazto si¢ 101 chlopcow 198
dziewczat; 100 mieszkato w miescie, 99 na wsi.

METODY

Badanie bylo dobrowolne i mialo charakter
ankietowy. Na pytania zawarte w kwestionariuszu
gimnazjali$ci odpowiadali osobiscie. Ankieta wia-
snej konstrukcji zawierata 37 pytan i sktadata sig z
dwoch czesci. W pierwszej pytano o dane osobo-
we respondentow: wiek, pte¢, typ szkoty, miejsce
zamieszkania oraz zawod wykonywany przez
rodzicow. Czg$¢ druga zawierata 10 pytan doty-
czacych aktywnosci ruchowej. Pierwowzorem jej
ankiety byt Migdzynarodowy Kwestionariusz
Aktywnosci Fizycznej, ktory zostal uproszczony
na potrzeby badania [7]. Pytania tej czgséci ankiety
zostaty podzielone na 4 grupy i dotyczyly wysitku
fizycznego zwiazanego z przemieszczaniem si¢ i
pracami domowymi, sportu i aktywno$ci fizyczne;j
w czasie wolnym, a takze czasu spedzonego w
pozycji siedzace;j.

WYNIKI

W badanej grupie na pytanie ,,czy aktyw-
nos$¢ fizyczna jest korzystna dla Twojego zdro-
wia?” 100% badanych odpowiedziato twierdza-
co. Wigkszo$¢ (98% respondentow) lubi by¢é
aktywna fizycznie, natomiast tylko 2% nie lubi i
jako uzasadnienie podaje brak predyspozycji lub

umiejetnosci oraz ,,docinki” ze strony kolegdw.
Wigkszo$¢ badanych (82,9%) samodzielnie po-
dejmuje decyzje o wlasnej aktywnosci fizycznej,
11,6% jest do tego namawianych przez rodzi-
cow, kolegow, nauczycieli lub trenera,
a pozostatych 5,5% badanych chce by¢ aktyw-
nych fizycznie i jednoczes$nie sa do tego nama-
wiani przez innych.

Oceniajac aktywnos$¢ fizyczna rodzicow,
stwierdzono, ze w opinii dzieci 58,3% matek
166,3% ojcoOw badanej grupy jest aktywnych
fizycznie. Natomiast 41,7% matek 1 33,7% oj-
cOw nie przejawia zadnej aktywnos$ci ruchowe;j.

Wszyscy ankietowani maja lekcje wycho-
wania fizycznego cztery razy w tygodniu po 45
minut. Prawie potowa respondentow (49,2%)
zawsze ¢wiczy na lekcjach wychowania fizycz-
nego, 25,6% raz w miesiacu nie ¢wiczy (z przy-
czyn zdrowotnych), 22,6% nie ¢wiczy kilka razy
w miesiacu, a tylko 2,5% ankietowanych nie
¢wiczy czg$ciej niz kilka razy w miesiacu.

Poza zajeciami wychowania fizycznego
10,6% respondentdéw nie przejawia zadnej aktyw-
nosci ruchowej, pozostate 89,4% badanych jest
aktywnych fizycznie. Wigkszo$¢ z nich uprawia
kilka rodzajow sportdw. Najczestsza forma ak-
tywnosci fizycznej w badanej grupie sa gry zespo-
lowe (95 osob), na drugim miejscu znajduje si¢
jazda na rowerze (88 osoOb), na trzecim — jogging
(51 os6b), na czwartym — basen i aerobik (po 17
0sob). Gimnastyke wybrato 9 osob, a spacery 8.
Tylko 5 ankietowanych gra w tenisa, a 3 uprawia
sporty walki (rysunek 1).
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RYS. 1. Najczestsze formy aktywnosci fizycznej
FIG. 1. The most popular physical activities
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RYS. 2. Najczestsze sposoby spedzania wolnego czasu
FIG. 2. Forms of spending the leisure time
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FIG. 3. Walking — duration and frequency
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FIG. 5. Physical activity — duration and frequency

Z najczestszych sposobow spedzania wolne-
go czasu miodziez mogta wybra¢ maksymalnie
trzy odpowiedzi. Az 157 ankietowanych (w tym
76 z miasta i 81 ze wsi) preferuje aktywne spe-
dzanie wolnego czasu, np. bieganie, jazde na
rowerze, plywanie, gry zespotowe, spacery. 132
badanych (65 z miasta i 67 ze wsi) w wolnym
czasie spotyka si¢ z przyjaciotmi, sympatia, cho-
dzi na zakupy. Przed telewizorem lub kompute-
rem chetnie spedza czas 113 badanych (61 z mia-
sta i 52 ze wsi). Tylko 7 0s6b (2 z miasta i 5 ze
wsi) poswieca wolny czas na czytanie ksiazek,
stuchanie muzyki lub kino, natomiast 5 ankieto-
wanych (3 z miasta i 2 ze wsi) w wolnym czasie
pracuje (rysunek 2).

Kolejne pytanie dotyczyto wysitku fizyczne-
g0 zZwiazanego z przemieszczaniem si¢ pieszo w
ciagu ostatnich 7 dni. Ankietowani mieli za za-
danie poda¢ liczbg¢ dni w ciagu ostatniego tygo-
dnia, w ktorych poruszali sig pieszo, np. do szko-
ly, do kolegi, do sklepu, a nastepnie mieli okre-
sli¢, ile czasu $rednio chodzili w ciagu jednego
z tych dni. Pod uwage brany byt tylko taki wysi-
tek, ktéry jednorazowo trwal co najmniej 10
minut. Dla potrzeb pracy przyjeto przemieszcza-
nie si¢ pieszo przez 1-4 dni w tygodniu za rzad-
kie, przez 57 dni — za czgste. Czas trwania spa-
ceréow do godziny przyjeto jako krotki, natomiast
powyzej godziny — jako diugi. Okazato sig, ze
47,2% ankietowanych w ciagu tygodnia poprze-
dzajacego badanie, chodzitlo czesto i1 krotko,
35,7% — czgsto i dlugo, 10,1% — rzadko i krotko,
5,5% — rzadko i dtugo. Tylko 1,5% badanych
W ciagu tego tygodnia w ogole nie poruszalo si¢
pieszo (rysunek 3).

Podobne normy czasowe przyjeto dla wysitku
fizycznego zwiazanego z pracami domowymi

i pracami porzadkowymi woko6t domu. Zapytano
ankietowanych o liczbe dni w ciagu ostatniego
tygodnia, w ktorych wykonywali takie czynno$ci,
jak: odkurzanie, sprzatanie, zmywanie naczyn,
koszenie trawy itp., oraz o to, ile czasu poswigcaja
lacznie w jednym z tych dni na wysitek fizyczny
w domu lub wokol domu. Uzyskano nastgpujace
wyniki: najwigcej ankietowanych (33,7%) praco-
wato rzadko i krotko, 26,1% — rzadko i diugo,
22,6% — czgsto i dlugo, 13,1% czgsto i krotko, a
4,5% badanych podalo, ze nie wykonywalo ta-
kich czynnosci (rysunek 4).

Podobnie przeanalizowano aktywnos$¢
fizyczna wuczniow (np. plywanie, jazda na
rowerze, aerobik, gra w pitke itp.). Brany byt
pod uwage tylko taki wysitek fizyczny, ktory
jednorazowo trwal co najmniej 10 minut. Oka-
zato sig, ze 36,2% badanych jest aktywnych
fizycznie rzadko i krotko, 27,6% — rzadko i dtugo,
18,1% — czesto 1 dtugo, a 7,5% — czesto i krotko.

10,6% ankietowanych nie jest aktywnych
fizycznie (rysunek 5).
Zbadano zalezno$§¢ migdzy aktywnoS$cia

fizyczng gimnazjalistow a aktywnoScia fizyczna ich
rodzicéw. Za $rednia aktywno$¢ fizyczna przyjeto
bycie aktywnym rzadko i krotko (godzing i krocej
przez 1-4 dni w tygodniu), rzadko i dhugo
(powyzej godziny przez 1-4 dni w tygodniu) oraz
czgsto 1 krotko (godzing i krocej przez 1-4 dni
w tygodniu). Za duza aktywnos$¢ fizyczna przyjeto
bycie aktywnym czesto i dtugo (powyzej godziny
przez 5-7 dni w tygodniu). Z analizy danych
wynika, Ze nie ma istotnej statystycznie zaleznos$ci
migdzy aktywnoscia fizyczna gimnazjalistow i ich
rodzicow. Dane te przedstawiono za pomoca
tabeli wielodzielczych (tabela 1 i tabela 2).



TABELA 1. Zalezno$¢ migdzy aktywnoscia fizyczna badanych a aktywnoScia fizyczna matki
TABLE 2. The interdependence between physical activity level of examined children and their mothers

Aktywnos¢ fizyczna badanych AktywnoS¢ fizyczna matki
jest aktywna nie jest aktywna

Liczba brak aktywnosci fizycznej 8 13

% z calo$ci 4,02% 6,53%
Liczba srednia aktywno$¢ fizyczna 92 50

% z calo$ci 46,23% 25,13%
Liczba duza aktywno$¢ fizyczna 16 20

% z calo$ci 8,04% 10,05%

TABELA 2. Zalezno$¢ migdzy aktywnoscia fizyczna badanych a aktywnoscig fizyczng ojca
TABLE 2. The interdependence between physical activity level of examined children and their fathers

Aktywno$¢ fizyczna badanych

Aktywnos¢ fizyczna ojca

jest aktywny nie jest aktywny
Liczba brak aktywnoéci fizycznej 10 11
% z calo$ci 5,03% 5,53%
Liczba srednia aktywno$¢ fizyczna 101 41
% z calo$ci 50,75% 20,60%
Liczba duza aktywnos¢ fizyczna 21 15
% z calo$ci 10,55% 7,54%
TABELA 3. Zalezno$¢ migdzy aktywnoscig fizyczng badanych a plcia
TABLE 3. Physical activity level depending on age of examined children
Aktywnosé Pleé
fizyczna badanych kobieta mezczyzna
Liczba brak aktywnosci fizycznej 14 7
% z calo$ci 7,04% 3,52%
Liczba $rednia aktywno$¢ fizyczna 76 66
% z calo$ci 38,19% 33,17%
Liczba duza aktywno$¢ fizyczna 8 28
% z calo$ci 4,02% 14,07%




Przeanalizowano zalezno$¢ miedzy aktywno-
$cig fizyczna ankietowanych a ptcia. W grupie osob
nieaktywnych fizycznie jest 7,04% dziewczat
i3,52% chlopcow. Srednio aktywne dziewczeta
stanowia 38,19% calej grupy, a $rednio aktywni
chtopcy — 33,17%. Tylko 4,02% dziewczat i 14,07%
chtopcow przejawia duza aktywno$¢ fizyczna,
(tabela 3).

Nastepnie przeanalizowano zalezno$¢ po-
migdzy aktywnoscia fizyczng gimnazjalistow a ich
miejscem zamieszkania. Najliczniejsza grupe sta-
nowia osoby bedace S$rednio aktywne fizycznie
(36,68% tych osob mieszka w miescie i 34,67% — na
wsi). Osoby przejawiajace duza aktywnosc¢ fizyczna
stanowia 18,09% catej grupy, z czego 9,55%
mieszka w miescie, a 8,54% — na wsi. Osoby
nieaktywne mieszkajace w miescie stanowia 4,02%
badanych, a na wsi — 6,53% (tabela 4).

DYSKUSJA

Aktywno$¢ fizyczna jest podstawowym czyn-
nikiem pozytywnie stymulujacym rozwdj czto-
wieka, wptywa korzystnie zarowno na zdrowie
fizyczne jak i psychiczne. Tego samego zdania sa
uczniowie gimnazjum. Wedlug 100% ankietowa-
nych aktywno$¢ ruchowa jest korzystna dla zdro-
wia. Podobne wyniki uzyskata Cwirlej i wsp.,
ktorzy przeprowadzili badanie wsérdéd dziesigcio-
latkéw, majace na celu okreslenie codziennej ak-
tywnosci fizycznej tych dzieci. 97% badanej przez
nich grupy zna zasady zdrowego stylu zycia i wie,
ze aby pozosta¢ zdrowym, nalezy regularnie
uprawiac sport i by¢ aktywnym fizycznie [5].

Ruch to dobry sposéb na przyjemne spgdzenie
wolnego czasu, jest zrodtem przyjemnosci
i satysfakcji 1 prawdopodobnie dlatego az 98%
respondentéw lubi by¢ aktywna fizycznie. Wigk-
szosci ankietowanych (82,9%) nie trzeba nama-
wia¢ do aktywnosci ruchowej, gdyz samodzielnie
podejmuje ona decyzj¢ o byciu aktywnym fizycz-
nie. 11,6% badanych przyznaje, ze do uprawiania
sportu namawiaja ja rodzice, nauczyciele, koledzy
lub trener i gdyby nie oni, to osoby te prawdopo-
dobnie wolny czas spedzalyby biernie. Pozostate
5,5% badanej grupy chce uprawia¢ sport i jedno-
czesnie jest do tego namawiana. W badaniach
przeprowadzonych przez Skibinska w grupie mto-
dziezy od 14 do 18 roku zycia, uzyskano nieco
inne wyniki. Najwigkszy wplyw na aktywnos$¢
fizyczna ucznidow mieli koledzy oraz ogladanie w
telewizji zawodow sportowych, a mniejszy wptyw
miato zachecanie do aktywno$ci ruchowej przez
nauczycieli, trenera lub rodzing [17].

W badanej grupie prawie polowa responden-
tow zawsze ¢wiczy na wychowaniu fizycznym,
przy czym ponad 2/3 tej grupy to chtopcy. Wsrdd
osob, ktére nie ¢wicza przewazaja dziewczeta.
Prawdopodobnie ma to zwiazek z wejSciem
dziewczat w trudny dla nich okres pokwitania.
Zmienia si¢ ich wyglad zewngtrzny, moze pojawié
si¢ niezgrabnos$¢ ruchowa, dziewczeta wstydza si¢
swojego ciata przed chtopcami (z ktérymi czgsto
maja taczone lekcje wychowania fizycznego)
i dlatego nie ¢wicza.

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (89,4%)
deklaruje, ze jest aktywna fizycznie poza zajecia-
mi wychowania fizycznego. Zastanawiajace jest
to, ze az 10,6% ankietowanych nie przejawia zad-
nej aktywno$ci ruchowej, mimo iz 100% bada-
nych wie, ze jest to dobre dla zdrowia i 98% lubi
by¢ aktywna fizycznie. By¢ moze dzieje sig¢ tak
zpowodu braku wolnego czasu, utrudnionego
dojazdu do obiektéw sportowych czy braku $rod-
kéw materialnych. Podobne wyniki uzyskata Ski-
binska. 14% badanej przez nia grupy nie jest ak-
tywna fizycznie, a pozostate 86% przeznacza na
aktywny wypoczynek od 1 do 5 godzin tygodnio-
wo [17].

Wigkszos$¢ osob, ktore sa aktywne poza zajg-
ciami wychowania fizycznego, uprawia kilka
sportow jednoczesnie. Najbardziej preferowanym
sportem sg gry zespolowe. Czgsta forma aktywno-
$ci fizycznej jest rowniez jazda na rowerze i jog-
ging. Mniejszym uznaniem wsrod gimnazjalistow
cieszy si¢ basen i aerobik. Podobne wyniki uzy-
skata Cwirlej i wsp. W grupie badanych przez
nich dziesigciolatkow najcze$ciej uprawianym
sportem roOwniez byly zespotowe gry sportowe, na
drugim miejscu znalazl si¢ jogging, na trzecim —
jazda na rowerze [5]. Analizujac wyniki badan
Jurczaka wsréd uczniow siodmych klas szkot
podstawowych i drugich klas szkét ponadpodsta-
wowych, mozna zauwazy¢, ze oprocz joggingu
ijazdy na rowerze, rownie duzym uznaniem cie-
szyly sig¢ ¢wiczenia sitowo-gimnastyczne [7].

Mtodziez roznie wykorzystuje wolny czas.
W wypowiedziach gimnazjalistow dominuje czyn-
ne spedzanie wolnego czasu. Na drugim miejscu
znajduja si¢ spotkania w gronie przyjaciot oraz
zakupy. Duza grupa osob w wolnym czasie odpo-
czywa biernie, siedzac przed telewizorem lub
komputerem. Bardzo niewielu ankietowanych
czyta w wolnym czasie ksiazki, sucha muzyki czy
chodzi do kina, a jeszcze mniej pracuje — pomaga
w domu. Nie ma duzych réznic miedzy spedza-
niem wolnego czasu przez mlodziez mieszkajaca
na wsi i w miescie. Z badan przeprowadzonych



przez Mandowska wsérdéd uczniow piatej klasy
szkoty podstawowej wynika, ze uczniowie najczg-
sciej spedzaja swoj wolny czas biernie, ogladajac
telewizje oraz korzystajac z komputera. Mniej
0s6b wypoczywa aktywnie [9].

Pewna forma aktywnosci fizycznej jest prze-
mieszczanie si¢ pieszo. Prawie 40% ankietowa-
nych przyznaje, ze spaceruje czesto i dlugo. Na-
tomiast wigkszos¢ gimnazjalistow chodzi czgsto,
ale krotko, np. do szkoty, do sklepu. Prace domo-
we, tj. odkurzanie, sprzatanie, koszenie trawy to
tez rodzaj aktywnosci fizycznej. Niestety, gimna-
zjaliSci coraz rzadziej i mniej pracuja na potrzeby
domu. By¢ moze jest to spowodowane nadopie-
kunczoscia rodzicow.

Kolejnym analizowanym problemem byla
ilo$¢ czasu, jaka badani poswigcaja w ciagu tygo-
dnia na aktywnos$¢ fizyczna (jazda na rowerze,
basen, gra w pilke itp.). Okazato sig, ze az 10,6%
ankietowanych nie przejawia zadnej aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym, a ponad potowa jest
zbyt mato aktywna fizycznie, by uznac to za wy-
starczajace dla ich zdrowia.

Nie ma doktadnie okre$lonej optymalnej dla
zdrowia intensywnos$ci aktywno$ci fizycznej. Na
podstawie licznych badan przyjeto, ze zardwno u
dorostych, jaki u mtodych ludzi najbardziej ko-
rzystne sa kumulujace si¢ wysitki fizyczne o
umiarkowanej intensywnosci, przy czym umiar-
kowany wysitek, jak podaja Cabak i wsp., jest
ekwiwalentem szybkiego marszu z towarzysza-
cym uczuciem ,,zgrzania si¢” i nieznacznego ,,bra-
ku tchu” [4]. Przy aktywnos$ci planowanej wazne
sa tez jej czas trwania i1 czgstotliwo$¢ ¢cwiczen.
Wedlug WHO optimum aktywnos$ci ruchowej,
niezbednej do prawidlowego rozwoju, stanowi
najmniej 60 minut dziennie przez przynajmniej 5
dni w tygodniu [8]. Wedlug zalecen opracowa-
nych podczas konferencji The First Mike Stock
Conference (Bangkok, 2002), ¢wiczenia fizyczne
nalezy wykonywac¢ codziennie. Ponadto wskazane
jest wykonywanie dodatkowej aktywnosci fizycz-
nej w czasie codziennych zajec, a takze w czasie
wolnym. Na konferencji ustalono tez, ze 30 minut
dodatkowego umiarkowanego wysitku wykony-
wanego codziennie w wolnym czasie wystarczy
dla prewencji chordéb serca i cukrzycy, 45-60
minut dla prewencji nadwagi/otytosci, a 60—90
minut dla prewencji dalszego ponownego przyro-
stu masy ciata u os6b otytych [15].

Z powyzszych danych wynika, ze tylko
18,1% badanych spetnia wymogi zalecanego po-
ziomu aktywnosci fizycznej. U Cwirlej i wsp.
wyniki sg nieco wyzsze — 33,7% badanych przez

nich dziesigciolatkobw byla aktywna codziennie
przez przynajmniej 1 godzing [5]. W badaniach
opublikowanych przez Jurczaka tylko 29,1%
uczniéw byto aktywnych fizycznie przynajmniej 4
razy w tygodniu, 74,4% — mniej niz 4 razy w ty-
godniu, a 13,3% nie brato udziatu w zadnych for-
mach aktywnosci ruchowej [8].

Na aktywnos¢ fizyczna dzieci ma wpltyw wie-
le czynnikéw. Wydawa¢ by si¢ moglo, ze naj-
wigksza role w motywowaniu dzieci do uprawia-
nia sportu maja rodzice, bgdac dla nich przykta-
dem. Jednak przeprowadzone badania nie po-
twierdzaja tej tezy. Aktywnos$¢ fizyczna rodzicow
nie wptywa na aktywno$¢ badanych gimnazjali-
stow. Inne zdanie na ten temat maja Moore i wsp.,
ktorzy po przeprowadzeniu badan w ramach pro-
jektu Framingham Children’s Study, stwierdzili,
ze jezeli aktywna osoba w rodzinie byta matka, to
jej dzieci byly dwukrotnie bardziej aktywne niz
dzieci matek nieaktywnych, a jezeli aktywny byt
ojciec — trzyipotkrotnie. W przypadku, gdy ak-
tywni byli oboje rodzice, to ich dzieci byly sze-
sciokrotnie bardziej aktywne niz dzieci rodzicow
nieuprawiajacych zadnego sportu [10].

Po przeanalizowaniu danych mozna stwier-
dzi¢, ze istnieje réznica migdzy aktywnoscig fi-
zyczna chlopcow i dziewczat. Chlopcy sa bardziej
aktywni niz dziewczeta. Przyczyna tego prawdo-
podobnie jest okres pokwitania. Chtopcy chca
zaimponowa¢ rowiesnikom i dlatego wigcej ¢wi-
cza, dziewczeta natomiast sa mniej sprawne fi-
zycznie. Poza tym wstydza si¢ swojego ciala, kto-
re powoli nabiera kobiecego ksztattu. Przyczyna
spadku poziomu aktywnosci u dziewczat moze
by¢ rowniez pojawienie si¢ miesiaczki oraz no-
wych zainteresowan. Badania przedstawione przez
innych autoréw potwierdzaja te spostrzezenia.
Cabak i wsp. stwierdzili, ze aktywno$¢ fizyczna
dziewczat jest znacznie mniejsza niz chlopcow
[4]. Chiopcy sa bardziej aktywni, zwlaszcza w
przypadku aktywnosci na poziomie wysokim
(przynajmniej 4 dni w tygodniu). Analizujac wy-
niki badan przeprowadzonych przez Sepowicz-
Buczko wérdéd ucznidw piatych i szdstych klas
szkoty podstawowej w Legnicy mozna zauwazyc¢,
ze rOwniez w tej grupie badawczej poziom aktyw-
nosci fizycznej migdzy dziewczgtami i chlopcami
nie jest jednakowy [16].

Kolejnym problemem, nad ktéorym warto si¢
zastanowi¢, jest zalezno$¢ migdzy aktywnoS$cia
fizyczna mtodziezy a jej miejscem zamieszkania.
Z przeprowadzonych badan wynika, ze poziom
aktywnosci fizycznej jest w niewielkim stopniu
wigkszy w miescie (Rzeszow) niz na wsi (Luzna).



Badania przeprowadzone przez Woynarowska i
wsp. w 2002 roku, wykazaly, ze poziom aktywno-
sci dziewczat w miescie byt nieco wyzszy niz na
wsi, natomiast wsrdd chlopcéw nie zalezat on od
miejsca zamieszkania [19].

WNIOSKI

1. Wszyscy ankietowani wiedza, ze aktyw-
no$¢ fizyczna jest korzystna dla zdrowia, jednak
az 10% badanej mlodziezy nie przejawia zadnej
aktywnosci ruchowej poza zajeciami wychowania
fizycznego. Rodzice i nauczyciele powinni wyko-
rzysta¢ duza popularnos¢ niektorych dyscyplin
sportowych wsrod mlodziezy w celu zwigkszenia
poziomu aktywnosci fizyczne;.

2. Zalecany poziom aktywnosci fizycznej
osiaga zaledwie 18,1% os6b w badanej grupie,
wsrod dziewczat jest on znaczaco nizszy niz u
chtopcow. Konieczne jest podjgcie dzialan syste-
mowych majacych na celu stworzenie warunkow i
zachegcenie mlodziezy (zwlaszcza dziewczat) do
czestszego podejmowania aktywnosci ruchowe;.
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