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Wprowadzenie

Pojecie zdrowia definiowane w réznoraki sposéb sklania do przemyslen przedsta-
wicieli w wielu dyscyplinach naukowych takich jak: medycyna, psychologia, socjo-
logia. W ujeciu Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) pojecie zdrowia oznacza:
~kompletny, fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan cztowieka, a nie tylko brak
choréb lub kalectwa” (Kulik, Latajski, 2002, s. 18). Jednak granica pomigdzy cho-
roba a zdrowiem, ztym a dobrym samopoczuciem, moze by¢ trudna do zdefiniowa-
nia, gdyz wplyw maja nie tylko czynniki kliniczne (medyczne), ale réwniez spotecz-
no-kulturowe. Jednym z czynnikéw sprzyjajacym zdrowiu jest celowe, $wiadome
dziatanie na rzecz aktywnosci fizycznej. Zmniejsza ona podatno$¢ zachorowania na
depresj¢, zapobiega zaburzeniom legkowym (Oliveira, 2019), przywraca réwnowage
emocjonalng, pomaga utrzyma¢ prawidtowy wskaznik masy ciala BMI, zapobiega
uzaleznieniom, poprawia jako$¢ snu oraz koncentracj¢ nawet osobom ze zdiagno-
zowanym ADHD (Silva, Prado, 2015), co wykazuja liczne badania. Kolejne ko-
rzysci plynace z aktywnosci fizycznej to poprawa funkeji poznawczych: polepszenie
wynikéw w zadaniach kognitywnych pozytywnie wptywa na funkcje werbalne,
obniza ryzyko wystapienia demencji u oséb w starszym wieku (Gajos, 2014). Re-
gularne podejmowanie aktywnosci fizycznej odgrywa kluczows rolg w profilakty-
ce chordb przewleklych, ale takze w chorobach sercowo-naczyniowych, zapobiega
nadcisnieniu, osteoporozie, otytosci, chorobom naczyniowym mézgu, niektérym
typom nowotworu, chorobom niedokrwienia serca (Drygas, 2005; Gligoroska,
2012). Wspomniana powyzej aktywnos¢ fizyczna zdefiniowana zostata przez No-
wak (2012) jako dowolny ruch ciala spowodowany skurczem miesni, przez ktéry
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zostaje zwigkszony wydatek energetyczny i jest wyzszy niz poziom spoczynkowy.
Przytoczona definicja wiaze si¢ z wszystkimi aktywnosciami fizycznymi, a dokfad-
nie: z rekreacja (zaliczono do niej: taniec i wigkszos¢ dyscyplin sportowych), ak-
tywnoscig fizyczna zespolona z transportem, zawodowym uprawianiem sportu, ale
réwniez aktywnoscia fizyczng w warunkach domowych.

Podczas okresu dziecifistwa oraz adolescencji bardzo waznym czynnikiem roz-
woju czlowieka jest realizacja bazowych funkeji aktywnosci fizycznej. Mozna wéréd
nich wyréznié: funkcje stymulacyjna, cechujaca si¢ pobudzeniem i wspieraniem
prawidlowego wzrastania i dojrzewania. Kolejna jest funkcja adaptacyjna, pole-
gajaca na formowaniu umiej¢tnosci ruchowych i zdolnosci do fizycznego wysil-
ku. Funkcja kompensacyjna, ktérej celem jest wyréwnywanie niedoboru ruchu
i umieje¢tno$¢ radzenia sobie ze stresem. Z kolei funkcja korekeyjna wyraza sie
w dziataniach korygujacych i naprawczych, a funkcja profilaktyczna w zapobiega-
niu chorobom cywilizacyjnym. Aktywno$¢ fizyczna we wszystkich etapach zycia,
ale przede wszystkim w okresie adolescencji powinna by¢ nacechowana pozytyw-
nymi emocjami, oderwaniem od codziennych napig¢, Zrédtem przyjemnosci oraz
okazja do spedzenia czasu z rodzing oraz réwiesnikami. Umozliwia to modelowania
prawidtowych nawykéw i potrzeb zwiazanych ze zdrowym stylem zycia. Potrzeba
ruchu to naturalna mechanika dzieci, charakteryzujaca si¢ spontanicznym daze-
niem do aktywnosci fizycznej lub jej formami, takimi jak: skoki, bieg, wspinanie
si¢, rzuty, zwisy, turlania si¢, gry i zabawy przy uzyciu sprzgtu sportowego. Po-
dejmowanie si¢ aktywnosci poprzez spontaniczne i dobrowolne dziatania sprzyja
szybkiemu przyswajaniu nowych umiej¢tnosci motorycznych, zwlaszcza podczas
okresu rozwoju tzw. wrazliwego (sensytywnego) (Raczek, 2017). Ksztattowanie na-
wyku potrzeby ruchu i codziennej aktywnosci u dzieci wplywa na poziom aktyw-
nosci fizycznej w przyszlosci. Wazna role odgrywaja rodzice i opickunowie, dajac
przyktad zachowania w kompletowaniu aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu
(Taylor, 1994; Peterson, 2020). Literatura przedmiotu pojecie aktywnosci fizycz-
nej dzieli na: aktywno$¢ w czasie wolnym (np. ¢wiczenia fizyczne, sport), prace
zawodowe, prace domowe oraz inne sktadowe dzialajace na podwyzszenie bilansu
energetycznego (Drygas, 2021).

Czas wolny uznawany za przeciwieristwo wykonywania pracy jest pojeciem
trudnym do zdefiniowania przez badaczy (Ku$ 1981). Skérzynski (2012) definiu-
je czas wolny jako catkowite ,odci¢cie si¢” danej jednostki od pracy, nauki oraz
spraw codziennych i przekierowanie go na siebie, swoje pasje, zainteresowania
a nawet marzenia. Moze by¢ chwilg po$wiecona na odprezenie, co w konsekwen-
¢ji umozliwia poglebieniu pracy nad charakterem i temperamentem (Winiarski
2012). Encyklopedia Powszechna PWN swoja definicjg kieruje w strong rozrywki,
chwili po§wigconych na odpoczynek, ale réwniez doskonalenie kwalifikacji zawo-
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dowych. Natomiast wedtug Stownika Pedagogicznego czas wolny to chwila w ciagu
dnia poza wykonywanymi obowiazkami codziennymi, po§wigcona na odpoczynek,
regeneracje, nastgpstwem czego jest odprezenie i utrzymywanie réwnowagi psy-
chicznej danej osoby. Dlatego czlowiek powinien znalez¢ czas na wyeliminowanie
negatywnych emocdji, gdyz skumulowane mogg si¢ nasila¢ i powodowaé napigcia
oraz stres (Okori, 1981). Czas wolny subiektywnie postrzegany jako mozliwos¢ wy-
razania siebie, swoich odr¢bnosci, czy tez przynaleznosci spoteczno-kulturowych,
stal si¢ demonstracja stylu zycia jako przestrzen wolnosci, zwlaszcza wéréd mio-
dych ludzi. Spedzanie czasu wolnego nie moze by¢ narzucone przez osoby trzecie,
poniewaz odbiera to mozliwos$¢ testowania siebie, swoich zainteresowan, gustéw
muzycznych, talentéw, réznych aktywnosci zyciowych, co ksztattuje jednostke
i przystosowuje do wejscia w doroste zycie, gdzie czasu wolnego jest znacznie mniej
niz w przypadku oséb mtodych (co wynika z badan Eurobarometru) (Gallup Or-
ganization, 2007).

Korzysta¢ z czasu wolnego mozemy biernie lub czynnie. Bierne korzystanie to
wykonywanie prostych, nieskomplikowanych czynnosci, do ktérych mozemy za-
liczy¢ potrzeby fizjologiczne, takie jak sen, jedzenie. Za$ czynne oznacza wyko-
nywanie zaplanowanej w czgéci dnia czynnosci o charakterze nieobowiazkowym.
Powyzsze czynnosci zostaly podzielone w sposéb nastepujacy, uwzgledniajac forme
pozytkowania, rodzaj oraz kulture spoteczna:

— Wypoczynkowe — kierujace nasze dziatania, czynnos$ci w strong relaksu i odpre-
zenia.
— Kulturalne — tworzenie i przyswajanie wartosci kulturowych, kontaktowanie si¢

z twércami kultury fizycznej i materialnej.

— Integracyjne — zaspokojenie potrzeby przynaleznosci, uznania, osiagnigcia, scala-
jace réwiesnikéw, rodzing, grupe towarzyska.
— Wychowawcze — przyswajanie, wpajanie innych zachowar, zasad wspoétzycia np.

Wspdlne spotkania, wycieczki, imprezy itp.

—  Oéswiatowe — poszerzanie wiedzy, doskonalenie umiej¢tnosci, uczestnictwo

w nowych doswiadczeniach, doskonalenie intelektualne.

— Kompensacyjne — roztadowanie siebie, szukanie doswiadczen, dowartosciowanie

si¢ w innej dziedzinie niz praca zawodowa (Kwilecka, Brozek, 2007).

Jedna z form wykorzystywanych na spedzenie wolnego czasu jest aktywnos¢ fi-
zyczna, ktdra wplywa pozytywnie na sfer¢ psychiczng i spoleczng (niepodatno$é na
stres, rOwnowagg emocjonalng) w funkcjonowaniu cztowieka. Jest réwniez czynni-
kiem sprzyjajacym przyswajaniu norm spofecznych, poprzez ktére cztowiek udo-
skonala dyscypling, wytrwato$¢ oraz poczucie odpowiedzialnosci w wykonywaniu
danej czynnosci. Podejmowanie aktywnosci fizycznej regularnie powoduje u niego
rozwdéj, znajomos¢ swojego organizmu, co pozwala odréznic¢ stan relaksacji czy na-
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pigcia, poprawia¢ kontrole nad swoimi emocjami (Przybylak, 1990). Na rodzaj
podejmowanej aktywnosci fizycznej wplywa wiele czynnikéw. Mogg to by¢: wiek,
ple¢ oraz inne zmienne dostosowane do potrzeb fizjologicznych, samorealizacji czy
przynaleznosci do grupy.

Metodologia badai wiasnych

Celem przeprowadzonych badari bylo poznanie subiektywnej oceny mtodziezy
krakowskich szkét $rednich na temat aktywnosci fizycznej i poréwnania jej do
wytycznych WHO. Uwzgledniona zostala aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym,
jak i w czasie zaplanowanym. Istotnym w tym kontekscie byfa analiza czynnikéw
zewnetrznych, takich jak infrastruktura czy pandemia, ktére mogly wplynaé na
czgstotliwos¢ akeywnosci fizycznej. Wartym uwagi byto réwniez zagadnienie do-
tyczace motywacji podejmowania aktywnosci fizycznej oraz cele z nim zwigzane.
W niniejszych badaniach diagnostycznych skoncentrowano si¢ na nastgpujacych
pytaniach problemowych:
1. Czy i w jakim stopniu aktywno$¢ fizyczna mlodziezy jest zgodna z normami
Swiatowej Organizacji Zdrowia?
2. Jakie czynniki zewngtrzne majg znaczenie dla aktywnosci fizycznej mlodziezy?
W badaniach wzieto udziat 207 uczniéw, wsréd nich: 121 dziewczat (co stanowi
58,5% wsrdd ankietowanych) i 86 chlopcéw (co stanowi 41,5% wsréd ankieto-
wanych). Grupa badawcza znajdowata si¢ w przedziale wieckowym od 14 lat do 18
lat, gdzie 10,6% badanych (w tym 16 dziewczat i 6 chtopcéw) ma 14 lat, 25,6%
respondentéw (19 dziewczat, 34 chtopcéw) ma 15 lat, 26,1% badanych (22 dziew-
czyny, 32 chtopcéw) ukoriczylo 16 rok zycia, 23,7% ankietowanych (41 dziewczat,
8 chlopcow) sa w wieku 17 lat, natomiast 14% (w tym 23 dziewczyny, 6 chtopcéw)
ma 18 lat. Wynika z tego, ze najwigcej ankietowanych dziewczyn jest w wieku
17 lat, natomiast chfopcéw w wieku 15 lat. Najliczniejsza grupe respondentéw
stanowili uczniowie uczgszczajacy do klasy o profilu biologia-chemia-matematy-
ka i bylo to 36,2% (64 dziewczyny, 11 chlopcéw). Nastepna najbardziej liczna
grupa uczgszczata do klasy z profilem matematyka-fizyka-informatyka i wynosi
16,9% (9 dziewczat, 26 chlopcéw), niewiele mniej liczna grupa uczniéw to 16,4%
(27 dziewczat, 7 chlopcéw) o profilu matematyka-geografia-wiedza o spoteczen-
stwie, kolejna to klasa jezykowa i wynosita 15,9% (11 dziewczyn, 22 chlopcéw),
a najmniej liczng grupe stanowili uczniowie z klas o profilu historia-geografia-wie-
dza o spoteczenistwie 7,2% (5 dziewczat i 10 chlopcéw). Innych odpowiedzi udzie-
lito 7,2% (5 dziewczat, 10 chlopcéw), sa to respondenci ze szkét technicznych
o profilach takich jak: technik hotelarstwa, technik mechanik, technik informatyk.

HOMO ET SOCIETAS | Psychofizyczne aspekty rozwoju, funkcjonowania i wsparcia...

95



96

Angelika Plutecka

W niniejszym badaniu zostat wykorzystany sondaz diagnostyczny, a jako narzedzie
zastosowano kwestionariusz ankiety, przeprowadzony na platformie internetowe;.
Formularz zostal przygotowany i udostgpniony uczniom od czerwca do wrze$nia
2023 r. Kazdy ankietowany byt upowazniony do przestania tylko jednego formula-
rza. Ankieta zawarte miata pytania otwarte i zamknigte, o jednokrotnym lub wie-
lokrotnym wyborze. Pytania zostaly poddane analizie, a jako zmienna réznicujaca
opinie uwzgledniono ple¢ respondentéw.

Analiza wynikéw badan

Ankietowani zostali zapytani o ilo§¢ czasu poswigconego w tygodniu na aktywnosé
fizyczna. Uczniowie zostali poinformowani, ze jest to aktywno$¢ w czasie wolnym,
jak i aktywno$¢ w czasie zaplanowanym, np. lekcje wychowania fizycznego, trenin-
gi. W tym pytaniu odpowiedzi dziewczat i chlopcow réznily si¢ wzgledem siebie.
Najwigcej, czyli 49 dziewczat (40,5% wszystkich ankietowanych) odpowiedziato,
ze poswigca 8 lub wigcej godzin na aktywnos¢ fizyczng w tygodniu, nastgpna naj-
bardziej liczna odpowiedz wéréd dziewczyn to 5-7 godzin i udzielito tej odpowie-
dzi 28 dziewczat (23,1% wsréd respondentek), 22 dziewczeta (18,2%) w ciagu
tygodnia przeznacza 2—5 godzin, 19 sposréd ankietowanych dziewczat (15,7%)
zaznaczylo odpowiedz 7-8 godzin a tylko 3 z nich (2,5%) wybralo odpowiedz
mniejsza badz réwng dwéch godzin. Natomiast wérdd chlopcéw najezestsza odpo-
wiedz to od 2 do 5 godzin, a zaznaczylo ja 30 chlopcéw (co stanowi 34,2% wsréd
ankietowanych chlopcéw), zaraz na drugim miejscu najchetniej wybierang odpo-
wiedzig byta opcja 8 lub wigcej godzin i udzielito jej 28 chtopcéw (czyli 32,6%
ankietowanych chlopcéw), kolejng odpowiedz zaznaczylo 16 chlopcéw (18,6%)
i jest to 7-8 godzin, najmniej oséb odpowiedziato, ze poswicca od 5 do 7 i 2 lub
mniej godziny na aktywno$¢ fizyczna i obie te grupy liczyty po 6 0séb (7%).

W kolejnym pytaniu uczniowie zostali zapytani, ile czasu poswigcaja na aktyw-
no$¢ fizyczna, ktdra jest zaplanowana np. podczas lekeji wychowania fizycznego czy
trening6w, a nie jest ich spontaniczna decyzja wynikajaca z wolnego czasu. Z anali-
zy empirycznej wynika, ze 48 chlopcéw (55,8% respondentédw) oraz 29 dziewczat
(24% respondentek) na aktywno$¢ fizyczna zaplanowana przeznacza dwie godziny
lub mniej w ciagu catego tygodnia. 79 dziewczyn (co stanowi 65,3% dziewczyn an-
kietowanych) i 32 chtopcéw (37,2%) poswigca 2—5 godzin. Zdecydowanie mniej
licznie wybierang odpowiedzia byta 5-7 godzin, gdyz 8 dziewczat (6,6%) i 6 chiop-
céw (7%) udzielito tej odpowiedzi, natomiast siedem i wigcej godzin na aktywno$é
zaplanowang przeznacza tylko 5 dziewczat (4,1%) i zaden chlopiec.
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Wykres 1. Liczba godzin przeznaczona na aktywnos¢ fizyczna w ciagu tygodnia

(czas wolny i zaplanowany).
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Wykres 2. Ilo§¢ godzin przeznaczonych na aktywnos¢ fizyczng zaplanowang
w tygodniu (lekcje wychowania fizycznego, trening).
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W kwestionariuszu ankiety zostalo zawarte pytanie odno$nie poziomu aktywno-
§ci fizycznej przed pandemia do stanu aktualnego. Nalezy zaznaczy¢, iz odpowiedzi
stanowity subiektywng opini¢ uczniéw. Zaréwno chlopcy, jak i dziewczgta najlicz-
niej stwierdzili, ze aktywno$¢ fizyczna przed pandemia byta na nizszym poziomie
zaawansowania niz aktualnie, a doktadnie 37 chlopcéw udzielito takiej odpowiedzi
(co stanowi 43% wszystkich chlopcéw) i 36 dziewczat (29,8% wszystkich dziew-
czyn). Natomiast 31 dziewczat (25,6%) i 23 chlopcéw (26,7%) odpowiedziato, ze
ich sprawnos¢ przed pandemia byta na wyzszym poziomie zaawansowania. Spraw-
no$¢ wedtug 27 respondentek (22,3%) i 18 respondentéw (20,9%) utrzymuje si¢
u nich na takim samym poziomie, natomiast 27 dziewczat (22,3%) i 8 chlopcéw
(9,3%) nie zastanawiata sie nad tym tematem.
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Wykres 3. Poréwnanie poziomu aktywnosci fizycznej przed pandemia do ak-
tualnego stanu.

Na pytanie, czy infrastruktura umozliwia korzystanie z réznych form aktyw-
nosci fizycznej, zdecydowana wigkszo$¢ zaréwno chlopcow 62 (72,1%), jak i
dziewczat 82 (67,8%) zgodzila si¢ z tym pytaniem. Jednak byla grupa uczniéw, a
doktadnie: 18 chtopcéw (co stanowi 20,9%) i 14 dziewczat (11,6%) ktéra nie za-
stanawiata si¢ nad tym tematem. Pozostali, czyli 25 uczennic (20,7%) i 6 ucznidéw
(20,9%) odpowiedziata, ze infrastruktura nie umozliwia im korzystania z réznych

form aktywnosci.
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Wykres 4. Subiektywna opinia uczniéw dotyczaca znaczenia infrastrukeury
w mozliwosci korzystania z réznych form aktywnosci fizycznych.

Dla wigkszosci osoba, ktéra motywuje ich do podejmowania aktywnosci fizycz-
nej, sa oni sami. Taka odpowiedz udzielity 66 dziewczyny (co stanowi 54,5% wsréd
uczennic) i 42 chlopcéw (co stanowi 48,8% uczniéw). Druga najchetniej udzielang
odpowiedzig byta kolezanki badz koledzy, a doktadnie 27 dziewczat (22,3%) i 24
chtopcéw (27,9%). Niewiele mniej licznie udzielang odpowiedzia byta opcja doty-
czaca rodzicéw, bo 20 dziewczyn (16,5%) i 14 chlopcéw (16,3%). Kolejna grupa
uczniéw wskazata idola jako osobg znaczaca do podejmowania aktywnosci fizycz-
nej, a doktadnie: 5 dziewczyn (co wynosi 4,1% wsréd respondentek) i 2 chtopcéw
(co stanowi 2,3% wsréd respondentéw). 3 uczennice (2,5%) i 4 uczniéw (4,7%)
odpowiedzialo, ze osoba, ktdra ich motywuje do podjecia aktywnosci fizycznej, jest
nauczyciel wychowania fizycznego lub trener.
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Wykres 5. Osoba motywujaca do podejmowania aktywnosci fizycznej.

Whioski i postulaty pedagogiczne

Na podstawie przeprowadzonej analizy empirycznej mozna stwierdzi¢, ze zdecydo-
wana wickszo$¢ ankietowanych dziewczat, 56,2%, spetnia normy Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia WHO w kwestii zalecert dotyczacych czasu poswicconego na
aktywnosci fizyczna, a 23,1% jest bliska tej normy. Natomiast u chtopcéw okoto
polowa spetnia normy WHO, a zaledwie 7% jest bliska jej spetnienia. Jednak warto
zwrécié uwagg, iz 24% dziewczat i 55,8% chlopcédw na aktywnosé fizyczna w czasie
zaplanowanym po$wigca mniej lub réwno dwie godziny, co oznacza, ze nie uczgsz-
cza na zaplanowane lekcje wychowania fizycznego. Zastanawiajace jest, czy jezeli
mlodziez ukoriczy szkote, gdzie wychowanie fizyczne jest obowiazkowym przed-
miotem, to czy ich czas poswigcony na aktywno$¢ fizyczng spadnie, a moze po-
$wieci wigcej wolnego czasu na aktywne jego spedzanie. Ankietowani w wigkszosci
odpowiedzieli, ze aktywno$¢ fizyczna, ktéra uprawiaja, jest ich nawykiem, co pozy-
tywnie prognozuje na dalsze lata rozwoju ich zycia. Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca dzieciom i mlodziezy poswigca¢ co najmniej 60 minut w ciagu tygodnia na
aktywno$¢ o umiarkowanej lub duzej intensywnosci. Dodatkowo 3 razy w ciagu
7 dni poswigcic czas na ¢wiczenia o duzej intensywnosci oraz takie, ktdre wzmacnia-
ja kosci i mig$nie. Warto pamigtad, ze podejmowanie jakiejkolwiek aktywnosci jest
lepsze, niz niepodejmowanie jej w ogéle. Dzieci i mtodziez, ktérzy nie podejmuja
zadnej aktywnosci, powinni rozpoczaé od niewielkiej iloci z czasem zwigkszajac jej
ilog¢, intensywnos¢ oraz czas trwania. Nalezy pamicta¢, aby aktywnos¢ byta przy-
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jemna, réznorodna, dostosowana do wieku i umiej¢tnosci dzieci i mlodziezy. WHO
alarmuje, iz zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dotycza wszystkich populacji
w wieku 5-65 lat i starszych, niezaleznie od pochodzenia kulturowego, pici, statusu
ekonomicznego, o kazdym stopniu sprawnosci. Powinny takze stara¢ sig, naile jest to
mozliwe, ¢wiczy¢ osoby z chorobami przewleklymi, z niepetnosprawnoscia, kobiety
w ciazy, w pologu. Kolejne poruszone zagadnienie dotyczylo kwestii czynnikéw ze-
wnetrznych wplywajacych na aktywnos$¢ fizyczna. Jednym z nich byta infrastrukeu-
ra, ktéra wedtug respondentéw korzystnie wplywa na poziom i ré6znorodnos¢ form
spedzania aktywnie czasu. Powstanie licznych boisk do gier, sal gimnastycznych
w szkotach, stadionéw, strzelnic, kortéw tenisowych, toréw sportowych, ptywal-
ni, obiektéw dla sportéw zimowych, hal i sal sportowych wzbogaca infrastrukture
sportowa dajac tym samym wigksze mozliwosci spoleczeristwu na realizacje siebie
w sporcie. Takie sprzyjajace otoczenie umozliwia poznanie nowych form aktywno-
§ci fizycznych, mozliwo$¢ sprawdzenia siebie, swoich pasji, zainteresowari. Pozwala
jednoczesnie wybra¢ dla siebie aktywnos¢ taka, ktora sprawia rados¢ i satysfakeje
z jej uprawiania. Drugim badanym czynnikiem zewnetrznym byt wptyw pandemii
na poziom sprawnosci mtodziezy. Wedltug opinii 29,8% dziewczat i 43% chlopcéw
po pandemii ich sprawno$¢ fizyczna jest na wyzszym poziomie zaawansowania, niz
przed pandemia. Natomiast 25,6% dziewczat i 26,7% chlopcéw uwaza paradok-
salnie, ze ich poziom aktywnosci po pandemii spadl. Jednak pandemia COVID-19
negatywnie wplynela na nasza aktywno$¢ fizyczng z powodu zamknigcia obiek-
téw sportowych i koniecznosci przebywania w domu. Z badari MultiSportIndex
(przeprowadzonych wiosng 2020 roku) wynika, iz z powodu pierwszych obostrzeri
zwigzanych z pandemia aktywnos¢ fizyczna Polakéw spadta o 4 punkty procento-
we. Po ponownym otwarciu obiektéw latem 2020 roku nastapit wzrost o 2 punkey
procentowe co $wiadczy o tym, ze nasze spoteczeistwo szybko jest w stanie dosto-
sowac si¢ do panujacych sytuacji spotecznych. Dodatkowo z badai wynika, ze 73%
Polakéw w miarg mozliwosci kontynuowalo swoja aktywnos¢ niezaleznie od sytu-
acji epidemiologicznej. Naprzeciw tym trudnosciom wyszli trenerzy, instruktorzy,
sportowcy, nagrywajac swoje zajecia, treningi i udostgpniajac je za pomoca mediéw
spoleczno$ciowych poprzez ,live’y”.

Nastgpna poruszona kwestia w niniejszych badaniach dotyczyla motywadji
zwiazanej z podejmowang aktywnoscia. Ankietowana miodziez jest motywowana
przez rézne osoby, najcz¢dciej zas motywowana jest przez samych siebie. Ponad po-
towa ankietowanych dziewczat udzielito takiej odpowiedzi i blisko potowa ankie-
towanych chtopcéw. Taka odpowiedz moze by¢ spowodowana wiekiem badanych
ucznidéw, gdyz umozliwia w ten sposéb wyrazenie siebie, przynalezno$¢ do jakiejs
grupy, co jest bardzo wazne dla mlodych oséb. Kolejnymi najchetniej wskazywa-
nymi osobami, ktére pobudzajg ich do aktywnosci sa: koledzy badz kolezanki,
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rodzice, idole, nauczyciele wychowania fizycznego czy trenerzy. Zatem do aktywno-
§ci fizycznej okoto potowy badanych motywuje czynnik wewngtrzny, a pozostalych
czynnik zewnetrzny. Wazne, aby mlodziez miata wdrozone zdrowe nawyki dotycza-
ce nie tylko aktywnosci fizycznej, ale takze diety i stylu zycia. Kluczowe znaczenie
maja $wiadomos¢ i wiedza na temat korzysci ptynacych z aktywnosci fizycznej oraz
negatywne skutki z ich braku. Dla mlodych respondentéw gtéwnym celem podej-
mowania aktywnosci fizycznej jest dbanie o ciato/figure, nastgpnie réwnie waznym
powodem byta mozliwo$¢ spotkania si¢ ze znajomymi, a dla nielicznych jest to za-
pobieganie chorobom cywilizacyjnym. Pomimo sprzyjajacej infrastrukeury wigkszosé
ankietowanych oséb nie spetnia zaleceri Swiatowej Organizacji Zdrowia WHO. Po-
wodem moze by¢ brak swiadomosci, jakie niosa za soba choroby cywilizacyjne, ktére
sq nastgpstwem braku aktywnosci. Kolejnym czynnikiem moze by¢ brak wystarcza-
jacej ilosci wzorcédw promujacych zdrowy tryb zycia i cheé uswiadamiania uczniom
o korzysciach ptynacych z aktywnosci, ale réwniez o zagrozeniach z jej braku.

W kontekscie przeprowadzonych badan diagnostycznych istnieje potrzeba reali-
zowania edukacji zdrowotnej o charakterze interwencyjnym i profilaktycznym. Bez
watpienia realizacja niniejszego zadania wymaga nie tylko rozwiazan systemowych
wladz oswiatowych, ale réwniez $wiadomego zaangazowania rodzicéw, nauczycieli
i samych zainteresowanych, czyli mlodziezy. Wydaje si¢ zasadne, aby nauczyciele
zaje¢ z wychowania fizycznego podkreslali, ze regularna aktywnos¢ fizyczna ma na-
stepujace korzysci rozwojowe:

* sprzyja harmonijnemu rozwojowi uktadu ruchu, ukfadu sercowo-naczyniowe-
go, umozliwia utrzymanie odpowiedniej masy ciata,
* wspomaga rozwdj kompetencji spotecznych, np. budowanie relacji, wspétpracy

z grupa réwiesnicza,

* stuzy propagowaniu zdrowego stylu zycia, wszelkich zachowan prozdrowotnych,
* przyczynia si¢ do uczenia nie tylko jak odnosi¢ sukees, ale i jak ponosi¢ porazki,

i tym samym radzi¢ sobie w problemami dnia codziennego.

Drugg grupa powinni by¢ rodzice, dla ktérych wskazane sg zalecenia majace na
celu stymulowanie ich dzieci do wyzszego poziomu rozwoju sprawnosci fizyczne;.
Rodzice powinni pamigtaé, aby:

* znalez¢ dzieciom inne formy spedzania czasu wolnego niz korzystanie z urza-
dzen elektronicznych,

* monitorowad formy spedzania czasu wolnego, z ograniczeniem ilosci czasu spe-
dzanego w pozycji siedzacej,

* zachgcad do jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej,

* wspolnie i aktywnie spedzaé czas wolny z dzie¢mi, bo w ten sposéb poglebiaja
relacje i daja sobie poczucie, ze sa sobie potrzebni.

HOMO ET SOCIETAS | Psychofizyczne aspekty rozwoju, funkcjonowania i wsparcia...



Aktywno$¢ fizyczna mtodziezy w kontekscie zalecen Swiatowej Organizaciji Zdrowia

Bibliografia

2008 Physical Activity Guidelines for Americans (2008). Healthier us.gov. https://
health.gov/sites/default/files/2019-09/paguide.pdf

Aktywnosé fizyczna Polakéw wymaga wsparcia. Badania MultiSport Index (2020).
Warszawa.

de Oliveira L.S.S.C., Souza E.C., Rodriguez R.A.S., Fett C.A., Piva A.B. (2019).
The effects of physical activity on anxiety, depression, and quality of life in elderly
people living in the community. ,/ Trends Psychiatry Psychother”, nr 4, s. 1-7.

Drygas W., Gajewska M., Zdrojewski T. (2021). Niedostateczny poziom aktywnosci
Jfizycznej w Polsce jako zagrozenie i wyzwanie dla zdrowia publicznego. Warszawa:
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Paristwowy Zaktad Higieny.

Drygas W., Kwasniewska M., Szcze$niewska D., Kozakiewicz K., Gluszek J., Wier-
ciniska E., Wyrzykowski B., Kurjata B. (2005). Ocena poziomu aktywnosci fizycz-
nej dorostej populacji Polski. Wyniki programu WOBASZ. ,Kardiologia Polska”.

Encyklopedia Powszechna PWN, t. 1. (1983). Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN.

EU Working Group ,Sport and Health” EU Physical Activity Guidelines. 2008.

Gajos A., Kujawski S., Gajos M., Chatys Z., Bogacki P, Ciesielska N., Zukow W.
(2014). Effect of physical activity on cognitive functions in elderly. ,,Journal of He-
alth Sciences”, nr 4(8), s. 91-100.

Gallup Organization (2007). Young Europeans Survey among young peopleaged be-
tween 15-30 in the European Union. Eurobarometer.

Gligoroska J.P, Manchevska S. (2012). 7he Effect of Physical Activity on Cognition —
Physiological Mechanisms. ,Materia Socio-Medica”, nr 24(3), s. 198-202.

Kulik T:B., Latalski M. (2002). Zdrowie publiczne. Lublin: Czelej.

Ku$ W.M., Sottysiak J., Steciniska-Majkowska E., Wyszogrodzki P. (1981). Czas
wolny, rekreacja i zdrowie. Warszawa: Instytut Wydawniczy Zwiazkéw Zawo-
dowych.

Kwilecka M., Brozek Z. (2007). Bezposrednie funkcje rekreacji. Warszawa: Almamer
— Wyzsza Szkota Ekonomiczna ,,Druk Tur”.

Mucha B., Mucha M. (2021). Aktywnos¢ fizyczna w dobie pandemii COVID-19.
W: W. Nowak, K. Szalonka (red.), Zdrowie i style zycia: ekonomiczne, spoteczne
i zdrowotne skutki pandemii (s. 385-397). Wroclaw: E-Wydawnictwo, Prawni-
cza i Ekonomiczna Biblioteka Cyfrowa. Wydziat Prawa, Administracji i Ekono-
mii Uniwersytetu Wroctawskiego.

Nibbeling N., Daanen H.M., Gerritsma R.M., Hofland R.M., Oudejans R.D.
(2012). Effects of anxiety on running with and withoutan aiming task. ,Journal of
Sports Sciences”, nr 30(1), s. 11-19.

HOMO ET SOCIETAS | Psychofizyczne aspekty rozwoju, funkcjonowania i wsparcia...

103



104

Angelika Plutecka

Nowak PE (2012). Zwiqzki deklarowanej aktywnosci i sprawnosci fizycznej z sa-
moocenq dobrostanu psychicznego u maturzystow. ,Medycyna Ogélna i Nauki
o Zdrowiu”, nr 18(4), s. 361-365.

Okont W. (1981). Stownik Pedagogiczny PWN. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN.

Petersen T.L., Moller L.B., Brond J.C. i in. (2020). Association between parent and
child physical activity: a systematic review. ,International Journal of Behavio-
ral Nutrition and Physical Activity”, nr 17, s. 67. https://doi. org/10.1186/
$12966-020-00966-z.

Poziom aktywnosci fizycznej Polakéw (2018). Warszawa: Ministerstwo Sportu i Tu-
rystyki, Kantar Public.

Raczek J. (2017). Antropomotoryka. Teoria motorycznosci czlowicka w zarysie. War-
szawa: PZWL.

Silva A.P, Prado S.O.S., Scardovelli TA., Boschi S.R.M.S., Campos L.C., Frere
A.E (2015). Measurement of the effect of physical exercise on the concentration of
individuals with ADHD. ,PLoS ONE”, nr 10(3).

Skérzynski Z. (2012). Z zagadnierr wolnego czasu ludnosci miast w Polsce. W
M. Truszkowska-Wojtkowiak (red.), Fenomen czasu wolnego. Gdansk: Harmo-
nia Universalis.

Taylor W.C., Baranowski T., Sallis J.E (1994). Family determinants of childhood
physical activity: a social-cognitive model. W: R.K. Dishman (red.), Advances in
exercise adherence (s. 319—-342). Champaign IL: Human Kinetics.

Winiarski R. (2012). Rekreacja i czas wolny. Studia humanistyczne. Warszawa: Ofi-
cyna Wydawnicza ,bosgrat™.

World Health Organization (2004). Promoting mental health: concepts, emerging
evidence, practice (Summary Report). Geneve.

Streszczenie

Przeprowadzone badania mialy charakter diagnostyczny. Grupg badawcza sta-
nowito 207 uczniéw szkét srednich, 121 dziewczyn i 86 chtopcéw. Analiza empi-
ryczna pozwolita na poznanie czasu przeznaczonego na aktywnos¢ fizyczna mio-
dziezy w wieku od 14 do 18 lat w poréwnaniu do wytycznych WHO. Podczas
badania zostal réwniez zdiagnozowany problem subiektywnej opinii uczniéw na
temat wybranych czynnikéw zewngetrznych, ktére moga wplywaé na stopieri ak-
tywnosci. Dodatkowo uczniowie podzielili si¢ spostrzezeniami, kto ich motywuje
do podejmowania aktywnosci fizycznej oraz jakie cele determinujg do podjecia ta-
kich dziatan.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, mtodziez
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Physical activity of young people in the context of the recommendations of
the World Health Organization

Summary
The tests performed were diagnostic in nature. The research group consisted of

207 high school students, 121 girls and 86 boys. The empirical analysis allowed
us to learn about the time devoted to physical activity among young people aged
14 to 18 years in comparison to WHO guidelines. During the study, the problem
of students” subjective opinion on selected external factors that may influence the
level of activity was also diagnosed. Additionally, students shared their observations
about who motivates them to take up physical activity and what goals determine
them to undertake such activities.

Keywords: physical activity, youth
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