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Physical activity as an element of family lifestyle

Aktywnos¢ fizyczna jako element prozdrowotnego stylu zycia rodziny

Wiek dorastania to okres ksztaltowania postaw i zachowan zdrowotnych mtodziezy, czas
utrwalania nawykow okres$lajacych przyszty styl zycia ludzi dorostych. Miejscem wycho-
wania nastolatkow jest przede wszystkim dom rodzinny i szkota, a oddziatywaniom tych
Srodowisk na mtodych ludzi przypisuje si¢ podstawowa rolg. Przekazywanie przez rodzicéw
odpowiedniej wiedzy z zakresu zachowan prozdrowotnych, w tym aktywnoSci fizycznej,
wraz z dostarczaniem indywidualnych wzorcéw zachowan sprzyjajacych zdrowiu to istotne
czynniki wptywajace na dokonywanie wyboréw i przejmowanie zachowan prozdrowotnych
mlodziezy. Aktywno$¢ fizyczna to jeden z gléwnych obszaréw stylu zycia, oddzialuje ona
kompleksowo na czlowieka i ujawnia si¢ w réznych aspektach jego zdrowia: fizycznym,
psychicznym i spotecznym, stad kwalifikuje si¢ ja jako miernik zachowan zdrowotnych [3].

Celem pracy byla préba odpowiedzi na nastgpujace pytania badawcze:

Jaka jest wiedza uczniéw na temat roli aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka?
Jaki jest stosunek mlodziezy klas trzecich do aktywnego trybu zycia?
Czy istniejq réznice w zachowaniach ucznidw, zwigzanych z aktywnoS$cia, zalezne od
plci?

e (Czy rodzaj wypoczynku (bierny lub czynny) mtodziezy ma zwigzek z forma spgdzania
wolnego czasu przez rodzicow?

METODYKA BADAN

Badania przeprowadzono wsréd 204 uczniéw klas trzecich Zespotu Szkét Ponadgimna-
zjalnych w Krynicy. Narz¢dziem badawczym byt anonimowy kwestionariusz ankiety zawie-
rajacy twierdzenia na temat znaczenia ruchu w zyciu czlowieka i pytania dotyczace formy
spedzania wolnego czasu przez miodziez i rodzicéw oraz okreslajace poziom aktywnosci
fizycznej ucznidéw i ich bliskich, w kontek$cie czgstotliwosci podejmowania ¢wiczen fi-
zycznych. W opracowaniu wynikéw postuzono sig testem statystycznym Chi2.

WYNIKI

Na podstawie uzyskanych wynikéw stwierdzono, ze wysoki odsetek uczniéw (89%)
posiada wlasciwa wiedz¢ dotyczaca wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka
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oraz korzysSci wynikajacych z systematycznego jej podejmowania (Tab.1). Analiza wybo-
réw, wyrazajacych stosunek miodziezy do aktywnosci fizycznej wykazata, ze aktywng for-
m¢ wypoczynku preferuje 90% chtopcéw i 64% dziewczat (Tab.2; ryc.1). Z drugiej strony,
analizujac czgsto$¢ podejmowania réznego rodzaju ¢wiczen fizycznych w ciagu tygodnia
zaobserwowano, ze az 2/3 dziewczat deklaruje niska czgstotliwo$¢ aktywnosci rekreacyjno-
sportowej (6 lub mniej godzin tygodniowo). Znacznie wyzszy poziom tej aktywnosci ce-
chowal chtopcéw, wérdéd ktérych potowa przeznaczata od 7 do 14 godzin tygodniowo na
¢wiczenia sportowe, a blisko 1/3 megzczyzn aktywnie spedza codziennie ponad 2 godziny
(tab. 3; ryc.2). Rodzice najcze$ciej wybieraja w wolnym czasie bierne formy wypoczynku
(tab.2).

Oceniajac rodzaj wypoczynku mlodziezy (aktywny lub pasywny) w kontekscie formy
spedzania wolnego czasu przez rodzicOw, nie stwierdzono istnienia statystycznie istotnej
zaleznoS$ci pomigdzy preferowaniem aktywnosci fizycznej przez mtodziez a aktywna forma
spedzania wolnego czasu przez rodzicéw (y2= 1.36, z poprawka Yates’a). Zaobserwowano
natomiast, ze w grupie rodzicéw odpoczywajacych aktywnie, az 95,2 % chtopcéw réwniez
wybiera aktywne formy wypoczynku, za§ w grupie rodzicow spgdzajacych czas wolny w
spos6b bierny, 88,6% chtopcéw preferuje czynny rodzaj odpoczynku (ryc.3). Podobnie
zalezno$ci obserwowano w grupie ,,aktywnych” dziewczat i ich rodzicéw (77.3% 1 61%).
Na podstawie statystycznej analizy uzyskanych wynikéw zaobserwowano takze, ze me¢z-
czyzni istotnie czgsciej wybieraja aktywna forme spedzania wolnego czasu niz kobiety (od-
powiednio 90% mezczyzn versus 64.4 % kobiet; p=0.001) (ryc.2). Ponadto, chlopcy prze-
znaczaja znacznie wigcej godzin w tygodniu na réznego rodzaju aktywnos$¢ fizyczng niz ich
rowiesniczki (54% versus 26% lub 26.% versus 7.7%; p=0.001) (ryc.2). Takze procent m¢z-
czyzn wskazujacych na aktywna forme spedzania wolnego czasu, pochodzacych z grupy
-aktywnych rodzicow”, (95.2%) jest statystycznie istotnie wyzszy u chtopcéw niz u dziew-
czat z analogicznej grupy (77.3%). Podobna zalezno$¢ obserwowano u uczniéw i uczennic,
ktérych rodzice spgdzaja wolny czas w sposéb bierny (ryc.3).

DYSKUSJA

Ankietowani uczniowie sa §wiadomi korzysci wynikajacych z regularnego uprawiania
aktywnosci fizycznej, o czym §wiadczy wysoki odsetek prawidtowych wyboréw dotycza-
cych twierdzen z zakresu wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka (tab.1). R6w-
noczesnie wigkszo$¢ dziewczat i chtopcéw preferuje czynne formy wypoczynku (ryc.1). Z
kolei, wedlug Charzewskiego ponad 50% mtodziezy najczgéciej odpoczywa siedzac przed
telewizorem [2]. Wyniki te znajduja potwierdzenie w badaniach ogélnopolskich przeprowa-
dzonych w ramach badan migdzynarodowych pod auspicjami Biura Europejskiego WHO, z
ktérych wynika, Zze Polska jest krajem o najwigkszym odsetku mtodziezy ogladajacej TV (4
godziny 1 wigcej w ciagu dnia) [9]. Z ostatnich doniesien wynika, ze do najbardziej popular-
nych sposobéw spgdzania czasu wolnego przez 15-letniag mlodziez naleza spotkania z przy-
jaciélmi, praca na komputerze oraz uprawianie sportu oraz spacery. Dziewczeta statystycz-
nie istotnie czesciej niz chlopcy spedzaty czas z przyjaciéimi, ogladaly telewizjg, czytaty,
sypiaty oraz stuchaly muzyki, co wskazuje na czgstsze wystgpowanie w ich przypadku bier-
nych form spgdzania czasu wolnego. Chlopcy natomiast zdecydowanie cze$ciej niz dziew-
czgta spedzali czas przed komputerem, ale takze istotnie czg$ciej uprawiali sport [4]. ROw-
niez wyniki badan wlasnych wskazuja na zr6znicowany, zalezny od pici, poziom aktywno-
Sci. Az 2/3 dziewczat przeznacza na ruch 6 lub mniej godzin tygodniowo, podczas gdy 80%
chlopcéw deklaruje znacznie wyzszy poziom aktywnosci rekreacyjno-sportowej (tab.3.;
ryc.2). Wedltug Woynarowskiej, w latach 90-tych, ¢wiczenia fizyczne zajmujace tygodnio-
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wo 4 godziny lub dluzej wykonywato 31% miodziezy polskiej, a taka czg¢stotliwo$§¢ ¢wiczen
zdaniem autorki, mozna uzna¢ za wystarczajaca z punktu widzenia rozwoju i zdrowia mto-
dych ludzi. Zbyt rzadko (1 raz w tygodniu lub rzadziej) wykonywat je, co trzeci uczen
(34%), zbyt krétko (1 godzina w tygodniu lub mniej) prawie, co drugi uczen (43%). W
latach 1990-1998 zwigkszyt si¢ odsetek mlodziezy ¢wiczacej w tygodniu 4 godziny lub
dtuzej (z 31% do 40%), a zmniejszyt si¢ odsetek ¢wiczacych zbyt krétko. Niedostatki ak-
tywnosci fizycznej u mtodziezy sa zjawiskiem obserwowanym we wszystkich krajach, Pol-
ska pod tym wzgledem zajmuje pozycje srodkowa. Niepokojacy moze by¢ fakt, ze w Pol-
sce, odsetek mlodziezy poswigcajacy tylko 1 godzing lub mniej w tygodniu (43%) jest wy-
raznie wigkszy od s$redniej dla 29 krajow (31%) [9]. W $wietle powyzszych wynikéw zado-
walajacymi wydaja si¢ by¢ rezultaty badan wtasnych, na podstawie ktérych blisko 1/3
chlopcéw aktywnie spgdza codziennie ponad 2 godziny (ryc.2).

Ograniczenie codziennej aktywnosci fizycznej, nasilajace si¢ wraz z rozwojem cywiliza-
cji, jest realnym zagrozeniem dla zdrowia. Przyczyny choréb spotecznych widzi si¢ przede
wszystkim, w hipokinezji wspotczesnego cztowieka i dlatego w programach promocji
zdrowia podkresla si¢ szczegdlng rolg aktywnosci ruchowej. Aktywnos$¢ ruchowa moze by¢
spontaniczna, badz zaplanowana i kierowana. Dla promocji zdrowia drugi rodzaj aktywno-
Sci jest jej lepsza forma, poniewaz ma charakter racjonalnego wyboru, ktéry prowadzi do
uksztattowania $wiadomych postaw proaktywnych i tworzy zdrowy styl zycia. U ludzi do-
rostych zanika naturalna potrzeba ciaglego ruchu, jaka widzimy u dzieci, a na jej miejsce
powinna pojawi¢ si¢ motywacja racjonalna [6]. Szacuje sig, ze zadowalajacy, z punktu wi-
dzenia zdrowia, poziom aktywnosci fizycznej, cechuje tylko 10% dorostych. Dlatego w
Narodowym Programie Zdrowia 1996-2005 lista osiemnastu celéw strategicznych zaczyna
si¢ od postulatu zwigkszania aktywnosci fizycznej ludnosci tak, aby do roku 2005 rézne
formy aktywnoS$ci ruchowej w czasie wolnym uprawiato, co najmniej 30% dorostych. W
analizowanej grupie tylko 20% rodzicéw preferowata aktywne formy spgdzania wolnego
czasu. Niska aktywno$¢ fizyczna wigkszosci spoteczenstwa stanowi istotny problem zdro-
wia publicznego nie tylko w naszym kraju. Opublikowane niedawno wyniki reprezentatyw-
nych badan mieszkancéw krajéw nadbaltyckich wskazuja, ze 60% Litwindéw, 52% Loty-
sz6w i 43% Estonczykéw charakteryzuje siedzacy tryb zycia w czasie wolnym od pracy
zawodowej [7]. Z opracowan amerykanskich wynika, ze zaledwie 15% dorostych miesz-
kancéw USA wykazuje regularna, zadowalajaca aktywno$¢ fizyczna (przynajmniej 3 razy
tygodniowo, minimum 20 minut ¢wiczeh na dzien). Az 60% nie wykonuje ¢wiczen fizycz-
nych w czasie wolnym od pracy w sposéb regularny za$ okoto 25% nie uczestniczy w ¢wi-
czeniach fizycznych [1]. Polskie spoteczenistwo jest zaliczane w Europie do mato aktyw-
nych ruchowo.

Oceniajac rodzaj wypoczynku mlodziezy (aktywny lub pasywny) w kontekscie formy
spedzania wolnego czasu przez rodzicOw, nie stwierdzono istnienia statystycznie istotnej
zalezno$ci pomigdzy preferowaniem aktywnosci fizycznej przez mtodziez a aktywna forma
spedzania wolnego czasu przez rodzicéw. Z danych literaturowych wynika, ze rodzice sa na
og6l pozytywnie nastawieni do wychowania fizycznego dzieci a podstawowe znaczenie
przypisuja zdrowotno-rozwojowemu aspektowi aktywnosci fizycznej. Wykazano, ze okoto
70% uczniéw jest zachgcana przez rodzicéw do aktywnosci rekreacyjno-sportowej [2].
Odpowiedzialnoscia za wychowanie fizyczne dziecka rodzice obarczaja przede wszystkim
szkolg, a opinia ta jest wyrazem do$¢ powszechnego oczekiwania gtéwnie tych rodzicéw,
ktérzy niewiele miejsca i czasu po§wigcaja w swoim zyciu aktywnos$ci ruchowej. Tylko
czgs$¢ badanych odpowiedzialno$¢ t¢ przyjmuje rowniez na siebie i sg to osoby, ktére bylty w
mlodosci oraz sa obecnie aktywne ruchowo [10]. Rodzinna rekreacja ma na ogét sporadycz-
ny charakter, co czwarta matka oraz blisko polowa ojcéw bierze udziat we wspdlnych ro-
dzinnych zajgciach rekreacyjnych. Nikta obecno$¢ aktywnosci fizycznej w zagospodarowa-
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niu czasu wolego $wiadczy o jej marginalnej roli w stylu zycia Polakéw. Ogdlnie, wigk-
szo$¢ rodzicow wobec aktywnosci fizycznej przyjmuja postawg pozytywno-bierna. Wigk-
szo$¢ autoréw jest zdania, ze oddzialywanie przyktadem osobistym wydaje si¢ skuteczna
metoda wychowawcza pozwalajaca w naturalny sposéb wdraza¢ miodszych uczestnikéw
zaje¢ rekreacyjnych do aktywnosci ruchowej w czasie wolnym. Tymczasem, wysoki odse-
tek chlopcow preferujacych czynne formy wypoczynku, zaréwno w grupie ,,aktywnych”
rodzicéw, jak i w grupie rodzicéw bierne spedzajacych czas wolny, moze §wiadczy¢ o ist-
nieniu innych niz rodzinnych oddziatywan srodowiskowych, ksztaltujacych proaktywny styl
zycia mlodziezy. Wpltyw na kreowanie aktywnego sposobu zycia moga mie¢ grupy rowie-
$nicze, szkola, badz indywidualne §wiadome wybory uczniéw. Z badan Kalecinskiej wyni-
ka, ze tylko 40% dzieci uwaza rodzicéw za animatorow rekreacji w swojej rodzinie. Ponad-
to, bezposrednie oddziatywanie rodzicéw na rekreacj¢ swoich dzieci zmniejsza si¢ wraz z
ich dorastaniem i dojrzewaniem, czego przyczyna sa rozbieznosci pokoleniowych oczeki-
wan rekreacyjnych [10]. Wazko§¢ zagadnienia aktywnosci fizycznej wéréd mtodziezy ana-
lizowana jest rowniez w szerszym aspekcie. W piSmiennictwie odnotowano wiele przypad-
kéw wspdtistnienia niektérych zachowan antyzdrowotnych wéréd tych samych oséb [9,8].
Stwierdzono, ze wsréd uczniéw szkot srednich przejawiajacych niska aktywno$é ruchowa,
spos6b zywienia znacznie odbiegal pod wzgledem jakosciowym od zalecen zywieniowych
w poréwnaniu z rowiesnikami o wyzszym poziomie aktywnosci. Ponadto w grupie dziew-
czat stwierdzono réwniez zaleznosci pomigdzy aktywnoscia fizyczna a piciem alkoholu i
paleniem tytoniu. W grupie o wigkszej czestosci wykonywania ¢wiczen, wigkszy byt odse-
tek uczennic, ktére nigdy nie pity alkoholu i nie pality papieroséw [8]. Wspbtwystgpowanie
réznych zachowan ryzykownych dla zdrowia moze wskazywaé na istnienie pewnego auto-
destrukcyjnego syndromu juz we wczesnych okresach zycia. Wskazuje to na konieczno$é
tworzenia wspdlnych programéw profilaktycznych dla réznych ryzykownych dla zdrowia
zachowan.

Rok 2004 jest dla sportu, edukacji i dla Polski wyjatkowy: to rok letnich Igrzysk Olimpj-
skich i Paraolimpijskich w Atenach, czas wejscia Polski do Unii Europejskiej. Decyzja
Parlamentu Europejskiego to réwniez Rok Edukacji poprzez Sport, co wyraznie podkresla
doniosta rolg sportu w wychowaniu miodziezy.

WNIOSKI

1. Ankietowana mlodziez posiada wlasciwa wiedzg z zakresu wptywu aktywnosci fizycz-
nej na zdrowie cztowieka, co prawdopodobnie jest istotnym czynnikiem warunkujacym
dokonywanie §wiadomych wyboréw zwiazanych z prozdrowotnym, aktywnym stylem
zycia.

2. Wigkszo$¢ z uczniéw spgdza czas wolny w sposéb aktywny, przy czym istnieja istotne
réznice, zalezne od plci dotyczace czgstotliwosci podejmowania aktywnosci rekreacyj-
no-sportowe;j.

3. Preferowana przez mtodziez aktywna forma wypoczynku prawdopodobnie zalezy nie
tylko od oddziatywan rodzinnych, ale pozostaje pod wplywem innych czynnikéw (np.
szkoty, grup réwiesniczych), zatem wskazane byloby taczne oddziatywanie tych $ro-
dowisk w kreowaniu prozdrowotnych (proaktywnych) zachowan wéréd miodziezy.
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o

STRESZCZENIE

Celem pracy byta ocena roli aktywnoS$ci fizycznej w zyciu 17-letniej mtodziezy. Na
podstawie uzyskanych wynikéw wykazano, ze ankietowana mlodziez posiada wlasciwa
wiedzg z zakresu wplywu aktywno$ci fizycznej na zdrowie cztowieka, co prawdopodobnie
jest istotnym czynnikiem warunkujacym dokonywanie §wiadomych wyboréw zwiazanych z
prozdrowotnym, aktywnym stylem zycia. Wigkszos$¢ z uczniéw spedza czas wolny w spo-
s6b aktywny, przy czym istniejq istotne rdznice, zalezne od plci dotyczace czgstotliwos$ci
podejmowania aktywnoS$ci rekreacyjno-sportowej. Preferowana przez mlodziez aktywny
forma wypoczynku mtodziezy prawdopodobnie zalezy nie tylko od oddziatywan rodzin-
nych, ale pozostaje pod wplywem innych czynnikéw (np. szkoty, grup réwiesniczych),
zatem wskazane byloby taczne oddziatywanie tych §rodowisk w kreowaniu prozdrowotnych
(proaktywnych) zachowan wsréd mtodziezy.

ABSTRACT

The purpose of the study was to search the importance of the physical activity in the
seventeenth years old young people lives. Based upon the final outcomes it has been shown
that the searched youngsters have proper knowledge of the physical activity influence on
human health. That is most probably the essential factor determining the conscience choices
related to the pro-healthy and active life style. Majority of the pupils spend their spare time
in active way, but there is a fundamental difference, depending on sex and referring to the
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frequency of sport practice and recreation. Preferred by the youngsters, the active way of the
rest, probably doesn't relate to the family influence only but also to any other factors (e.g.
school or age equal groups approaches). In conclusion, parallel influence of all the men-
tioned environments on the healthy (pro-active) behaviors among the teenagers is advisable.

Tab. 1. Rola aktywnosci fizycznej w opinii uczniéw (procent prawidtowych wyboréw
respondent6w, n- ilo$¢ oséb)

% prawidtowych wyboréw

Twierdzenie Ogoéltem Kobiety Mgzczyzni

(n=204) (n=104) (n=100)
Niski poziom akt'ywnosm'ruchowe] wplywa nieko- 96.1 96.1 96.0
rzystnie na zdrowie cztowieka
Upra\xi.lanl?’al.(tywnosm flzyczr.le] redul.<uje poziom 78.4 865 70.0
stresu i opdznia procesy starzenia organizmu
Wzmozona, regularna aktywno$¢ ruchowa nie
zmniejsza ryzyka wystapienia chordéb ukladu kraze- 97.5 98.1 97.0
nia
Aktywno$¢ ruchowa mlodziezy ograniczona do
obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego jest 779 67.3 89.0
wystarczajaca dla zachowania zdrowia
Zajgcia sportowe i ruch przynosza zadowolenie oraz
sprzyjaja utrzymaniu zgrabnej sylwetki i osiagnig- 94.6 94.2 95.0
ciu sprawnosci i wysokiej wydolnosci fizycznej
Lacznie 88.9 88.4 89.4

Tab. 2. Forma wypoczynku preferowana przez uczniéw klas trzecich i ich rodzicéw, w
opinii uczniéw (n- ilo$¢ oséb)

% prawidlowych wyboréw

Forma spedzania wolnego czasu Ogétem Kobiety Megzczyzni
(n=204) (n=104) (n=100)
MLODZIEZ
Aktywna forma wypoczynku 76.9 64,4 90.0
Bierna forma wypoczynku 23.1 35,6 10.0
RODZICE

Aktywna forma wypoczynku 21,1 - -
Bierna forma wypoczynku 78.9 - -
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Ryc. 1. Forma wypoczynku preferowana przez mtodziez
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FORMA WYPOCZYNKU PREFEROWANA PRZEZ UCZNIOW

ODziewczeta
B Chtopcy

Tab. 3. Czas przeznaczany na podejmowanie ré6znego rodzaju aktywnosci rekreacyjno-
sportowej przez mtodziez

Czas przeznaczony na podejmowanie aktywnos$ci Ogoétem | Kobiety | Megzczyzni
przez mtodziez klas trzecich (n=204) (n=104) (n=100)
Mniej niz 6 godzin tygodniowo 43.6 66.3 20.0
Od 7 do 14 godzin tygodniowo 39.7 26.0 54.0
Wigcej niz 14 godzin tygodniowo 16.7 7.7 26.0

Ryc. 2. Czestotliwo$¢ podejmowania réznych form aktywnosci rekreacyjno-sportowej przez
miodziez

Czestotliwos¢ podejmowania
aktywnosci fizycznej
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g o >
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Ryc. 4.

Ryc. 3. Formy wypoczynku preferowane przez rodzicéw, w opinii mtodziezy
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FORMA WYPOCZYNKU PREFEROWANA

0 aktywna

W bierna

Aktywno$¢ fizyczna mlodziezy w kontek$cie formy spedzania wolnego czasu przez

rodzicéw

% mtodziezy preferujacej aktywne formy wypoczynku
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