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Wydzial Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii

CEZARY KUSNIERZ

Young people’s lifestyle on the example of Stanistaw Staszic Complex
of Technical Schools in Opole

Styl zycia mlodziezy szkolnej na przykladzie uczniow Zespotu Szkét Zawodowych
im. Stanislawa Staszica w Opolu

Ztozono$¢ zycia ludzkiego, mnogos$¢ i réznorodnos$¢ zachowan powoduja czgsto trudnosci w wy-
borze wlasciwego sposobu zycia. Tym co nieustannie si¢ zmienia jest struktura zycia rozumiana jako
uktad rdl spotecznych, zadan, powiazan z ludZzmi oraz instytucjami [3]. Pojgciem zwigzanym ze struk-
tura zycia, pozwalajacym okresli¢ charakterystyke zachowan jest styl zycia definiowany jako zesp6t
zachowan, postaw oraz ogdlna filozofia zycia jednostki lub grupy. Zalezy on od $rodowiska, norm
spotecznych i kulturowych, w ktérych zyje cztowiek i spoleczno$¢, do ktérej nalezy, jak réwniez od
osobistych przekonan i systemu wartosci. Sktadowe stylu zycia stanowi aktywnos¢ ruchowa, wlasciwy
sposéb odzywiania, wlasciwe proporcje migdzy praca i wypoczynkiem, umiejgtno$¢ opanowania
stresow, obnizenie poziomu agresji, optymizm zyciowy, zyczliwo$¢ wobec innych i siebie [3]. W
ostatnich latach aktywno$¢ fizyczna uznano za podstawowy element zdrowego stylu zycia, sposéb na
dobre samopoczucie, prawidlowy rozwdj w dziecinstwie i przedtuzenie aktywnego niezaleznego zycia
w starosci [1, 2]. Procesy cywilizacyjne spowodowatly istotne zmiany stylu zycia pozbawiajac ludzi
naturalnej dawki wysitku fizycznego, ktdry jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania organi-
zmu. Pojawila si¢ konieczno$¢ kompensowania niedoboru ruch wysitkiem ,,sztucznym”, ktéry obecnie
przyjmuje formy szeroko pojetej rekreacji ruchowej, sportu i turystyki. Spontaniczna aktywno$¢ fi-
zyczna duza w pierwszych latach zycia zaczyna wykazywac tendencje spadkowe juz w mtodszym
wieku szkolnym, proces ten jest kontynuowany przez resztg zycia. Wéréd oséb dorostych 7% naszego
spoleczenstwa deklaruje czgste uprawianie ¢wiczen, a 12% podejmuje ¢wiczenia sporadycznie. Obni-
zanie si¢ poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym rozpoczyna si¢ juz w okresie nauki szkolnej
i dotyczy szczegdlnie dziewczat, u ktérych ,,proces ruchowego lenistwa” wystgpuje wczesniej niz u
chlopcéw 1 obejmuje relatywnie wigksza ich liczbg [4].

Kolejnym elementem wywierajacym istotny wptyw na zdrowie jest odzywianie. Dieta wigkszosci
0s6b jest zbyt kaloryczna, zawiera nadmiar thuszczu, cholesterolu, biatka, cukru, natomiast zawiera
zbyt mato zb6z, owocéw i warzyw. Dieta wysokottuszczowa prowadzi do wzrostu poziomu choleste-
rolu we krwi, co z kolei ma zwiazek chorobami uktadu krazenia. Dieta bogata w btonnik moze ko-
rzystnie wptyna¢ na funkcjonowanie uktadu pokarmowego, chroni¢ przed nowotworem okrgznicy lub
odbytu. Nieprawidtowa dieta czgsto prowadzi do otylo$ci, co moze powodowaé problemy spoteczne,
zawodowe i psychologiczne [3]. Na stan zdrowia znaczacy wplyw wywiera¢ moze réwniez stres
traktowany jako rodzaj relacji miedzy jednostka, a otoczeniem. Powstaje zazwyczaj jako efekt zaklo-
cenia rownowagi pomigdzy mozliwosciami jednostki a wymaganiami otoczenia. Stres towarzyszac
cztowiekowi przez cate zycie moze powodowac rézne reakcje, wyzwala¢ aktywno$¢ do zmagania sig z
nim lub wywotywac¢ uczucie bezradnosci odbierajac chgci do dziatania.

Celem pracy jest zbadanie podstawowych elementéw stylu zycia mlodziezy szkolnej poprzez
analizg aktywnosci ruchowej, sposobu odzywiania, umiejgtnosci radzenia sobie ze stresem oraz sto-
sowania uzywek.
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MATERIAL I METODY BADAN

Badania zostaly przeprowadzone w Zespole Szk6t Zawodowych im. Stanistawa Staszica w Opolu.
Objeto nimi 100 uczniéw ( 50 dziewczat i chtopcéw). Jako metodg badawcza zastosowano sondaz
diagnostyczny, technik¢ ankietowa. Respondentom przedstawiono kwestionariusz. sktadajacym sig z
14 pytan, z czego 10 stanowily pytania zamknigte. Badania zostaly przeprowadzone podczas lekcji
wychowania fizycznego.

ANALIZA WYNIKOW

Pierwszym elementem poddanym analizie byta aktywno$¢ fizyczna badanej mlodziezy, dotyczyta
ona wszelkich podejmowanych form ruchowych z wytaczeniem lekcji wychowania fizycznego. Na
podstawie uzyskanych wynikéw mozna stwierdzi¢, ze chtopcy wykazuja wigksze zainteresowanie
¢wiczeniami, 30% c¢wiczy codziennie i taka sama grupa podejmuje ¢wiczenia trzykrotnie w ciagu
tygodnia. W grupie dziewczat 35% dwukrotnie uczestniczy w zajgciach ruchowych, 20% nie wykazu-
je zainteresowania aktywnos$cia ruchowa i nie ¢wiczy poza obowiazkowymi lekcjami. Niechg¢ rucho-
wa wérdd chlopcéw jest znacznie mniejsza, jedynie 2,5% badanych ogranicza si¢ do zajg¢ lekcyjnych.
(ryc.1).
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Grupy dziewczat i chlopcéw réznicuje takze czas przeznaczony na dobrowolng aktywnos¢ fizycz-
na, najliczniejsza grupa chtopcéw 40% poswigeca jednorazowo 60-90 minut na ruch, 57,5% dziewczat
ogranicza czas ¢wiczen do 30 minut. (ryc.2).

Ryc. 2. Czas trwania ¢wiczen
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Sposréd proponowanych przez szkoty dziedzin aktywnosci ruchowej w grupie chtopcéw najwigk-
szym zainteresowaniem cieszy si¢ pitka nozna (45%), pitka siatkowa (25%), tenis stotowy
(12,5%). Dla dziewczat najatrakcyjniejsza w lekcji wychowania fizycznego jest pitka siatkowa
60%), aerobik (12,5%), unihoc (10%) ryc.3, 4.
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Podobny rozktad stwierdzono analizujac rekreacyjne formy aktywnos$ci ruchowej badanych grup.
Badajac wiedzg¢ respondentéw na temat prawidlowego zywienia 100% dziewczat i 95% chlopcow
zadeklarowato jej posiadanie twierdzac, ze wiedza na czym polega zdrowe odzywianie. Badani wyra-
zili swoja opinie na temat ilo$ci spozywanych positkéw, 15% chlopcéw i 42,5% dziewczat sugeruje,
ze nalezy spozywac trzy positki w ciagu dnia, 35% chlopcéw i 32,5% dziewczat stwierdzito, ze w celu
racjonalnego zywienia powinno spozywac sig cztery positki dziennie. Grupa 27,5% chtopcéw i 25%
dziewczat opowiedziata si¢ za spozyciem pigciu positkéw dziennie. Grupy dziewczat i chlopcow
zgodnie stwierdzily, ze chcac si¢ zdrowo odzywiaé¢ nalezy unika¢ potraw zawierajacych tluszcze,
ograniczac¢ tzw. fast food oraz stodycze (ryc.5).

Analizujac w pracy kolejny czynnik wywierajacy wptyw na zdrowie - stres, stwierdzono, ze dla
ucznidéw najbardziej stresujaca jest szkota (87,5% chlopcy, 80% dziewczeta). Wszelkie formy procesu
kontroli i oceny takie jak sprawdziany, prace kontrolne, odpytywanie odbierane sa przez miodziez
jako sytuacje trudne i stresujace. Dla 20% dziewczat i 7,5% chlopcéw réwniez rodzice sa zrédtem
streséw. Respondenci stwierdzili jednocze$nie, ze potrafia przezwycigzy¢ sytuacje stresujace (72,5%
dziewczat i 85% chlopcéw), przedstawili rowniez reakcje wlasne i sposoby radzenia sobie w takich
okolicznosciach (ryc.6). Zdecydowana wigkszo$¢ uczniéw stres odbiera jako bodziec stymulujacy
aktywnos$¢, 60% chiopcéw i 44% dziewczat pod jego wpltywem mobilizuje si¢ do dziatania. Kolejna
grupa chtopcéw (30%) i dziewczat (34%) stres traktuje jako naturalny element zycia, nie powoduje on
istotnych zmian w zachowaniu i jest ignorowany. Dla 10% chtopcéw i 22% dziewczat dzialanie stresu
jest destruktywne, uczniowie ci rezygnuja z podejmowania jakichkolwiek staran, traca ch¢¢ do dziata-
nia.
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Ryc. 6. Reakcje uczniéw na stres
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Konczac badania dotyczace stylu zycia mtodziezy szkolnej zapytano uczniéw o do$wiadczenia z

uzywkami, wéréd chtopcéw 40% miato kontakt z alkoholem, 25% z alkoholem i papierosami, 22,5% z
alkoholem papierosami i narkotykami, jedynie 12,5% nigdy nie prébowalo uzywek. U dziewczat 20%
probowato alkohol, 45% alkohol i papierosy, 25% alkohol papierosy i narkotyki, jedynie 10 % nie
miato do$wiadczen z uzywkami. Jednoczes$nie stwierdzono, ze 87,5% dziewczat i 70% chtopcow
posiada $wiadomo$¢ negatywnego wptywu uzywek na organizm.
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WNIOSKI

Badani chtopcy wykazuja duze zainteresowanie aktywnoscia fizyczna, znacznie czg$ciej niz
dziewczgta podejmuja ¢wiczenia.

Gry zespotowe stanowig najatrakcyjniejsza formg ¢wiczen ruchowych.

Uczniowie posiadaja podstawowa wiedzg¢ dotyczaca racjonalnego zywienia.

Najwigkszy stres wéréd miodziezy wywotuje nauka szkolna, 85% chlopcow i 72,5% dziewczat
potrafi skutecznie sobie z nim radzi¢.

Istotnym zagrozeniem dla zdrowia mtodziezy szkolnej s uzywki z ktérymi zdecydowana wigk-
szo$¢ badanych miata kontakt juz w wieku 16-17 lat.
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SUMMARY

Complexity of the human life, multitude and variety of behaviours often incur difficulties as to the
choice of the proper lifestyle. What is incessantly changing is the life’s structure understood as the set
of social roles, duties as well as connections between people and institutions. Conception connected
with the life’s structure allowing to specify the characterization of behaviour is a lifestyle defined as
the set of behaviours, attitudes and overall philosophy of an individual and a group.

A lifestyle depends on the environment, social and cultural standards in which a human and soci-
ety live, to which one belongs and, furthermore, it is determined by personal convictionsand value
system. The components of a lifestyle are physical activity, appropriate diet, correct proportions be-
tween work and relaxation, the ability to subdue stress and to reduce aggression level, life optimism,
kindness to oneself and others, The aim of this paper is to investigate into three chosen elements char-
acterizing secondary school students lifestyle. The following were analysed: physical activity, appro-
priate diet and the ability of students to cope with stress.
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