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Streszczenie

Wsrod najwazniejszych czynnikow ktore majg istotny wptyw na stan zdrowia, a takze dtugos$¢ zycia
nalezy wymieni¢ aktywnos¢ fizyczng. Aktywnos’c’ fizyczna to jeden z glownych sktadnikow zdrowego
stylu zycia. Istnieje powszechne przekonanie, ze aktywnos$¢ fizyczna jest jedng z wazniejszych kategorii
WamnkUchych prawidiowe funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Prowadzenie aktywnego stylu zycia
wigze si¢ bowiem z wieloma korzysciami. Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sa oczywiste.
Systematyczna aktywno$¢ fizyczna jest bardzo silnym biologicznym stymulatorem i nalezy do glownych
determinant zdrowia fizycznego i psychicznego cztowieka. Jej optymalny poziom stymuluJe rozwoj,
zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolnos¢ serca, poprawia elastyczno$¢ migsni i stawow,
wzmacnia migsnie i kosci. Zatem do szczegolnych postaci aktywnosm fizycznej naleza nie tylko ¢wiczenia
sportowe, ale takze wysitek fizyczny zwigzany z aktywnym przemieszczaniem si¢ np. do pracy, do
szkotly, praca zawodowa, Wykonywamem wszelkich prac domowych oraz aktywnos$¢ fizyczna w czasie
wolnym). Aktywnos¢ fizyczna wiaze si¢ oczywiscie z bardzo zréznicowanym wydatkiem energetycznym,
w zalezno$ci od intensywnosci ruchu/wysitku fizycznego, jego czasu trwania, temperatury otoczenia czy
masy ciala osoby Wykonuj acej wysitek fizyczny.

Udowodniono, ze osoby aktywne, w porownaniu do osob mato aktywnych, ciesza si¢ lepszym
samopoczuciem, rzadz1ej odczuwaja dolegliwosci psychiczne lub fizyczne, takie jak obnizony nastroj czy
bole glowy. Aktywnos¢ fizyczna w potocznym odbiorze kojarzy si¢ z intensywnym uprawianiem réznych
dyscyplin sportowych Tymczasem nie trzeba by¢ wytrawnym biegaczem lub doskonatym ptywakiem,
aby 051qgnqc poziom aktywnosci fizycznej, ktory pozytywnie wplynie na nasze zdrowie. Majac na uwadze
powyzsze uwarunkowania, podjgto probe zdiagnozowania tego zjawiska, kierujgc gtownie uwage na
mlodziez szkolng w wieku 15-17 lat. Cheiano dowiedziec sig, jaki poziom wiedzy w aspekeie aktywnosci
fizycznej 1 jego wplywu na zdrowie przedstawiajg uczniowie, oraz jaki styl zycia sami prowadza.
Przewodnim celem tejze publikacji jest chg¢ wskazania waznosci tego niezwykle istotnego zagadnienia
1 potrzeby kierunku zmian w zakresie edukacji zdrowotnej mlodego pokolenia. Promowanie aktywnosci
fizycznej to wcigz aktualne 1 wazne zadanie.

Stowa kluczowe: sport, zdrowie, wychowanie fizyczne, edukacja.

The most important factors that have a significant impact on health and life expectancy are physical
activity. Physical activity is one of the main components of a healthy lifestyle. There is a common belief
that physical activity is one of the most important categories that determine the proper functioning of the
human body. Leading an active lifestyle has many benefits. The benefits of physical activity are obvious.
Systematic physical activity is a very strong biological stimulator and is one of the main determinants of
human physical and mental health. Its optimal level stimulates development, secures motor needs, strength-
ens the heart efficiency, improves the flexibility of muscles and joints, and strengthens muscles and bones.
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Therefore, specific forms of physical activity include not only sports exercises, but also physical effort
related to active movement, e.g. to work, school, work, doing all kinds of housework and physical activity
in free time). Physical activity is, of course, associated with a very varied energy expenditure, depending
on the intensity of exercise / physical effort, its duration, environmental temperature or body weight of the
person performing the physical effort. It has been proven that active people, compared to inactive people,
feel better and experience less mental or physical ailments, such as low mood or headaches. Physical
activity is commonly perceived as associated with intensive practice of various sports. Meanwhile, you
don't need to be a seasoned runner or an excellent swimmer to achieve the level of physical activity that
will positively affect our health. Bearing in mind the above conditions, an attempt was made to diagnose
this phenomenon, focusing mainly on school students aged 15-17. They wanted to find out what level
of knowledge in terms of physical activity and its impact on health is represented by students, and what
lifestyle they lead themselves. The main goal of this publication is the desire to indicate the importance of
this extremely important issue and the need for a direction of change in the field of health education of the
young generation. Promoting physical activity is still a topical and important task.
Key words: sport, health, physical education, education.

Cepen HaliBaxIMBILINX (AKTOPIB, SIKI MAKOTh CYTTEBUH BILIMB HA 310POB'S Ta TPHBAIIICTh JKHUTTS, CIIi
HA3BaTH PYXOBY aKTMBHIiCTb. PyXoBa aKTHBHICTb € OJIHI€I0 3 OCHOBHHMX CKJIAJIOBMX 310POBOTO CIIOCO-
Oy xuTTs. IcHye mowmmpena aymKa, wo GisuyHa akTUBHICTb € OJHI€I0 3 HAWBAKIIMBILUMX KATeropii, wo
BM3HAYalOTh MPaBMIbHE (yHKLIOHYBaHHS OPraHisMy JIOAMHA. BefeHHs akTHBHOIO Croco0y XKUTTs Ma€
Oararo nepesar. [lepeBaru ¢i3n4yHOi akTHBHOCTI oueBHAHI. CHcTeMaTHyHa (Di3MYHA AKTUBHICTD € JyXkKe
CHIIBHHM OiOMOTiYHHM CTHMYIATOPOM i € OJHI€I0 3 TONOBHUX JACTEPMIHAHT (i3HYHOTO Ta MICHXIYHOTO
310poB'ss moxuEK. Horo onriMansHuit plBeHL CTHMYIIIOE PO3BUTOK, 3a6e3neqy€ noTpeOH B pyci, MOCHITIOE
€(heKTHBHICTb CepLLst, IOKPALLY€E THYUKICTh M'S3iB i CyIIo0iB, 3MiLHIOE M'13H i KicTkH. Tomy 10 cneumbm—
HUX (opM (i3MIHOT aKTHBHOCTI Halle)KaTh HE JIHIIE CHOpTI/IBHl BIPABH, a i Qi3uyHi 3yCuiLs, MoB’s3aHi
3 akTHBHEM pyxoM. IIpupozo, mo ¢isndHa akTHBHICTS TOB'SI3aHA 3 Ay)KE PISHOMAHITHUMU BHTPATAMH
eHeprii B 3aJIeKHOCTI BiJl IHTEHCHBHOCTI pyXy / (i3MYHOro 3yCHIUIA, HOro TPHUBAJIOCTI, TEMIEpaTypu
HABKOJIMIITHBOTO CEPEeIOBHIIA a00 MacH Tijia JFOIMHH, 10 BUKOHYE (i3UYHE 3yCHILIS.

JloBeeHO, 10 aKTWBHI JIFOMH, TOPIBHAHO 3 MAJOAKTUBHHMH, MAlOTh Kpalle CaMOMOYyTTs, Pijiie
CTPaXJIAIOTh Bi MCUXIYHUX M (DI3MYHUX 3aXBOPIOBaHb, TAKUX K JETPECUBHUI HACTPiil a00 romoBHMIA
0i1b. PyXoBa akTUBHICTh Y POSMOBHOMY CHPHUHSTTI aCOIIOETHCS 3 IHTEHCUBHUMH 3aHATTAMHU PI3HUMHU
BUIaMH criopTy. BomHouac Bam He 000B’sI3K0BO OyTH TOCBIIYEHUM OITYHOM 4M YyJIOBHM IUIABIEM, 100
JOCATTH TaKoro piBHSA (i3MYHOI aKTUBHOCTI, SIKMI TIO3WTUBHO BIUTMHE HA HaIle 370poB’s. BpaxoByroun
BUII[E3a3HAUeHI YMOBH, Oysa 3po0ieHa crpoda JIarHOCTUKY LIHOTO SIBUIIA, OPIEHTYIOUHCH TIEPEBAKHO Ha
HIKUTBHY MooAb 15-17 pokiB. Meroto Oyno 3°acyBaT, sSKuil piBeHb 3HaHb LIO0 (I3MYHOI aKTHBHOC-
Ti Ta 11 BIUIMBY Ha 3[J0pOB’sl MAlOTh CTYAEHTH, SIKUI crocid KUTTS BOHM BeAyTh. OCHOBHA MeTa myOi-
Kallii — BKa3aTH Ha BaXIHMBICTH 1i€l HAA3BHMYAWHO Ba)KJIMBOI MPOOJIEMH Ta HEOOXiAHICTH 3MiH y cdepi
3710pOB’130€peKEHHS MOJIOZIOTO TOKOMiHH. [Iponaranaa pyxoBoi akKTHBHOCTI 3aJTHIIAETHCS aKTyaTbHOIO
Ta B)XJIMBOIO 33/1a4€I0.

Knwouogi cnosa: cnopr, 310poB's, (i3uuHe BUXOBAHHS, OCBITa.

Wstep. Zdrowy styl zycia to takie zachowa-
nia, ktore przyczyniaja si¢ do obnizenia ryzyka
wystgpienia powaznych chordb i zmniejszaja
ryzyko przedwczesnych zgondéw. Oczywiscie,
nie wszystkim chorobom jesteSmy w stanie
zapobiec, ale istnieje mnostwo schorzen, kto-
rych mozna unikng¢ dzieki odpowiedniemu
postgpowaniu i dokonywaniu korzystnych dla
zdrowia wyborow. Nalezy pamigtac, ze zdrowie
to nie tylko unikanie chordb, ale przede wszyst-
kim stan dobrego samopoczucia psychicznego,
fizycznego i spotecznego. Utrzymanie tego stanu
pozwala w petni cieszy¢ si¢ wszystkimi aspek-
tami naszego zycia. Styl zycia to zbidr naszych

decyzji i dzialan, w najwigkszym stopniu warun-
kujacych nasze zdrowie w wigkszym stopniu
niz $rodowisko, w ktorym zyjemy, czynniki
genetyczne czy wspotczesna opieka zdrowotna.
Nie mamy wplywu na nasze cechy biologiczne,
wplyw na funkcjonowanie stuzby zdrowia czy
srodowisko jest ograniczony. Styl Zycia jest tym
obszarem, ktory mozemy najbardziej kontrolo-
wacé. Wzory zachowan ksztattowane sg w pro-
cesie wychowania 1 socjalizacji w wyniku inte-
rakcji z rodzicami 1 rowie$nikami, podczas nauki
w szkole 1 na skutek oddzialywania medidw.
Jednak nabyty sposéb zachowania moze si¢
zmienia¢ pod wptywem naszych pdzniejszych
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doswiadczen, relacji spotecznych lub czynnikow
spoteczno-ekonomicznych. Prowadzac zdrowy
styl Zycia stajemy si¢ wzorem do nasladowania
dla os6b w naszym otoczeniu, przyczyniamy si¢
do ich lepszego samopoczucia i zadowolenia
z zycia oraz stwarzamy im lepsze warunki do
zycia i rozwoju [2; 9; 18; 23].

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna, zdrowie oraz styl zycia
sa ze sobg $ci§le powigzane. Ludzkie ciato zostato
skonstruowane do ruchu, stad wymaga regular-
nej aktywnosci fizycznej do optymalnego funk-
cjonowania 1 unikania chorob. Wsrdd rankingu
czynnikdw utrzymujacych 1 pomnazajacych
zdrowie 1 zdrowy styl zycia aktywno$¢ fizyczna
zajmuje priorytetowe miejsce. Ruch bowiem jest
cze$cig ludzkiej natury. Nie tylko sprzyja funk-
cjonowaniu 1 rozwojowi organizmu cztowieka,
ale takze ma bardzo korzystny wpltyw na jego
psychike 1 samopoczucie. Naukowcy mowig o
minimum aktywnosci fizycznej jako biologicz-
nym nakazie, o koniecznosci zyciowej, o obo-
wigzku moralnym i spolecznym czlowieka w
kreacji wlasnego zdrowia. Minimum aktywno-
Sci fizycznej to niezbgdna dawka ruchu w ciagu
tygodnia, konieczna dla utrzymania dobrego
samopoczucia i stanu psychofizycznego. Wedtug
zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia kazda
osoba powinna podejmowac aktywnos$¢ fizyczna
przez przynajmniej 30 minut dziennie [11; 12;
15; 19].

Realizacja podstawowych funkcji aktyw-
nosci fizycznej jest kluczowym zadaniem roz-
wojowym okresu dziecinstwa i adolescencji.
Mozemy wsrod nich wymieni¢: pobudzanie
1 wspieranie prawidlowego wzrastania i1 dojrze-
wania — funkcja stymulacyjna, ksztalttowanie
umiejetnosci ruchowych i1 zdolnosci do wysitku
fizycznego — funkcja adaptacyjna, wyrdéwny-
wanie niedoboréw ruchu oraz radzenie sobie
ze stresem — funkcja kompensacyjna, wczesne
oddziatywanie korygujace 1 naprawcze — funk-
cja korekcyjna oraz przeciwdziatanie chorobom
cywilizacyjnym — funkcja profilaktyczna, reali-
zowana m.in. poprzez utrzymywanie i kontrolo-
wanie wlasciwej masy ciata. Na kazdym etapie
zycia, a przede wszystkim w okresie dziecifstwa
1 adolescencji, aktywnos$¢ fizyczna powinna
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by¢ Zroédtem przyjemnosci 1 pozytywnych emo-
cji oraz metoda na odreagowanie codziennych
napig¢. Jest to rowniez doskonaty sposob na
spedzanie czasu z réwiesnikami i rodzing, co
pozwala przy okazji modelowaé¢ prawidlowe
nawyki 1 potrzeby zwigzane ze zdrowym stylem
zycia [4; 8; 20; 30].

Aktywno$¢ fizyczna jest zazwyczaj defi-
niowana jako (...) wszystkie czynnosci i zaje-
cia zwigzane z wysitkiem fizycznym 1 ruchem
(praca mig$ni), w czasie ktorych czynnos$¢ serca
1 oddech przy$piesza si¢, pojawia si¢ uczucie
ciepta i czesto pocenie si¢ [32]. Jest to dos¢ sze-
roka definicja i obejmuje ona wszelkie formy
aktywnos$ci fizycznej, tj. rekreacyjna aktyw-
no$¢ fizyczng (w tym wiekszo$¢ dyscyplin
sportowych oraz taniec), zawodowe uprawianie
sportu, aktywno$¢ fizyczna w domu i jego oko-
licy oraz aktywnos$¢ fizyczng zwigzang z trans-
portem. Wiestaw Osinski w ,,Antropomotoryce”
powotuje si¢ na kilka definicji pojecia aktywno-
sci fizycznej skonstruowanych przez zagranicz-
nych autorow. Zgodnie z definicja Caspersena,
Powella i Christensona aktywnos$¢ fizyczna (ang.
physical activity) to kazdy ruch ciala wyzwa-
lany przez mig$nie szkieletowe, ktory powoduje
wydatek energetyczny [22]. Natomiast Howley i
Franks przyjmuja, ze aktywno$¢ fizyczna odnosi
si¢ do ruchow ciata wykonywanych dzigki mig-
$niom szkieletowym i wymagajacych wydatku
energetycznego na poziomie przynoszacym
korzys$ci zdrowotne [22]. Jerzy Barankiewicz z
kolei, pojmuje aktywnos$¢ fizyczng jako podej-
mowanie w ramach wypoczynku czynnego roz-
nego rodzaju zabaw, ¢wiczen 1 dyscyplin sportu,
dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia, poprawy
zdolnos$ci wysitkowej, zdobywania specjalnych
sprawnosci 1 umiejetnosci fizycznych, zapo-
biegania powstawaniu chorob cywilizacyjnych
(poprawa sprawnosci uktadu krazenia, rucho-
wego, oddechowego, przeciwdziatania stresowi
psychicznemu), zwigkszeniu korzystnych wply-
woOw na zdolno$¢ do pracy fizycznej 1 umysto-
wej [1].

Regularna aktywno$¢ fizyczna bez watpie-
nia moze uchroni¢ nas od wielu problemow
zdrowotnych, ale nalezy pamigtaé, ze stuzy ona
zdrowiu wtedy, gdy realizowana jest w odpo-
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wiedniej objetosci, intensywnos$ci i czestosci,
tj. przy odpowiednim obciazeniu. Najwigcej
korzysci dla zdrowia niesie aktywno$¢ o obcig-
zeniu $rednim. Dla kazdego cztowieka istnieje
indywidualny poziom tego obciazenia, majacy
optymalny wplyw na zdolno$¢ do obrony organi-
zmu przed chorobg [16; 17; 29]. Wszelkie dzia-
fania cztowieka okreslane mianem aktywnosci
fizycznej maja miejsce we wszystkich etapach
jego ontogenezy. Sa jednym z najwazniejszych
przejawow jego witalnosci zyciowej, dlatego
tak wazne jest, aby by¢ aktywnym fizycznie
przez cate zycie — od wczesnego dziecinstwa do
p6znej starosci [3; 13; 17].

Poniewaz tematyka niniejszego opracowania
wiaze si¢ z aktywnos$cig fizyczng mlodziezy w
wieku gimnazjalnym, rozpatrywany bedzie tylko
ten okres zycia. Okres dojrzewania to czas gwat-
townych zmian w rozwoju czlowieka. Dotyczy
to rowniez sfery motoryki. W niej znajduja swoje
odbicie bogate zycie emocjonalne, dojrzewanie
proces6w hamowania i pobudzania w o$rodkach
nerwowych, zmiany w réwnowadze fizjologicz-
nej, intensywny rozrost morfologiczny i zmiany
proporcji calego ciala. Obserwowane réwnole-
gle zjawisko skoku pokwitaniowego oraz nagle
przemieszczenie si¢ Srodka cigzkosci ciata ku
gorze powoduja istotne zmiany jakoSciowe w
motoryce cztowieka [21; 24].

Prowadzone od wielu dziesigcioleci badania
medyczne, pedagogiczne i spoteczne dostarczaja
silnych dowodow na to, ze wiasciwie organizo-
wana 1 prowadzona aktywno$¢ fizyczna nalezy
do niezwykle waznych czynnikow zachowania
zdrowia. Wiele lat doswiadczen lekarzy, peda-
gogow, metodykow wychowania fizycznego 1
sportu wskazuje, ze ¢wiczenia fizyczne dobrane
odpowiednio do wieku, pfci, stanu zdrowia i celu,
ktéremu maja stuzy¢, stanowig zawsze waru-
nek poprawy sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej
potrzebnej dla zachowania zdrowia. Na podsta-
wie wieloletnich obserwacji Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia uznala aktywno$¢ fizyczng za
jeden z trzech podstawowych warunkéw profi-
laktyki zdrowia absolutnie zalecajac uprawianie
¢wiczen fizycznych w wychowaniu fizycznym,
sporcie 1 rekreacji, a ponadto takze w rehabilita-
cji wielu schorzen [6; 14; 25]. Regularne wyko-

nywanie wysitkow fizycznych wywotuje szereg
zmian w ukladach zaopatrujacych migsnie w
krew, tj. krazeniowym 1 oddechowym. Zmiany
te pojawiaja si¢ przede wszystkim podczas
wykonywania wysitkéw wytrzymato$ciowych
1 polegaja na zwigkszeniu zdolno$ci pobierania
tlenu przez organizm. Dzieje si¢ tak, poniewaz
ulega zwigkszeniu maksymalna wentylacja 1
pojemno$¢ dyfuzyjna ptuc oraz pojawiaja si¢
zmiany w parametrach krazeniowych. Systema-
tyczne ¢wiczenia fizyczne sprawiaja bowiem,
ze serce w spoczynku pracuje wolniej 1 bardziej
ekonomicznie, a podczas wysitku jest zdolne do
znacznie wigkszej pracy. Dzigki zwigkszeniu
doplywu krwi do serca, wydtuzeniu czasu napet-
niania lewej komory 1 usprawnieniu jej czynno-
$ci dochodzi do wzrostu objetosci wyrzutowej
serca. Wigksza ilo$¢ krwi wttaczanej do krwio-
obiegu umozliwia lepsze zaopatrzenie komorek
réznych narzadow w transportowane przez nig
substancje [7; 10; 33].

Trening fizyczny prowadzi do obnizenia
ci$nienia tetniczego krwi, redukcji zawarto-
sci tkanki tluszczowej, wplywa korzystnie na
gospodarke lipidowa (obniza st¢zenie trojglice-
rydow, a zwieksza stezenie cholesterolu HDL)
1 weglowodanowa (profilaktyka cukrzycy).
Regularne ¢wiczenia sprawiaja, Ze serce pracuje
w spoczynku wolniej 1 bardziej ekonomicznie,
a w czasie wysitku jest zdolne do znacznie wigk-
szej pracy. Regularny wysitek fizyczny poprawia
funkcj¢ $rédbtonka naczyniowego oraz korzyst-
nie modyfikuje uktad krzepnigcia i fibrynolizy,
co ma istotne znaczenie w profilaktyce miaz-
dzycy 1 jej konsekwencji w postaci m.in. chordb
naczyn serca i mézgu (m.in. Clarkson 1 in. 1999;
Rossman 1 in., 2017). Efekty te stwierdzono
nie tylko u os6b zdrowych, ale takze u pacjen-
tow kardiologicznych poddanych specjalnym
programom ¢wiczen fizycznych [17]. KorzyS$ci
zdrowotne regularnej aktywnosci fizycznej uzy-
skuje si¢ tylko wtedy, gdy jest ona wilasciwie
zaplanowana 1 podejmowana zgodnie ze sta-
nem zdrowia i przygotowaniem czynno$ciowym
organizmu czlowieka. W zaleceniach aktyw-
nosci fizycznej uwzglednia si¢ rodzaj ¢wiczen
fizycznych, czestotliwo$¢ ich podejmowania,
intensywno$¢ 1 czas trwania. Wskazujac rozne

101



Rehabilitation & Recreation

dyscypliny sportowe nalezy bra¢ pod uwage
udziat w treningu ¢wiczen dynamicznych, opo-
rowych 1 statycznych. Trening powinien by¢
wzbogacony rowniez o ¢wiczenia ksztaltujace
gibko$¢ i rtbwnowagg.

Zdrowie, a styl zycia

Zainteresowanie zwiazkiem 1 zalezno$ciami
miedzy zdrowiem, a stylem zycia pojawito si¢
w latach siedemdziesiatych XX wieku. Najwigk-
sze znaczenie miata tu koncepcja ,,p6l zdrowia”
M. Lalondea. Uznano wtedy, ze styl zycia w
najwiekszym stopniu determinuje zdrowie jed-
nostki. Fakt ten przyczynit si¢ do licznych badan
dotyczacych stylu zycia i jego wptywu na zdro-
wie oraz byt inspiracja do tworzenia programow
ukierunkowanych na zmiany r6znych zachowan
zdrowotnych w profilaktyce réznych chordb
przewleklych [32]. Styl zycia to pojecie doty-
czace sposobu zycia ludzi, norm, ich zachowa-
nia, obyczajow itd. Kiedy odnosi si¢ do zdrowia
publicznego oznacza te dziatania ludzi, ktore
stuza utrzymaniu, a zarazem i polepszeniu stanu
swojego zdrowia oraz zapobiegania chorobom.
Dziatania te okre$laja, a zarazem wplywaja na
prozdrowotny styl zycia. Do tej pory pojecie to
byto roznie interpretowane i nie do konca zostato
sprecyzowane. Duzy wptyw na to maja terminy
pokrewne np., jako$¢ Zycia, sposob zycia, styl
konsumpcji.

Wedtug Scinskiego na pojecie sposobu zycia
sktada si¢ zarowno dziatalno$¢ zyciowa ludzi,
jak 1 warunki, w ktorych ona przebiega. Charak-
teryzujac sposob zycia dazy si¢ do pokazania
catoksztattu ludzkich zachowan, do wyczerpu-
jacego ich opisu. Natomiast rozwazania doty-
czace stylu zycia zwracaja uwage na specy-
ficzne catosci, znamienne dla danego podmiotu.
O stylu zycia mozna mowi¢ wtedy, gdy ist-
nieje mozliwos¢ wyboru zachowania, podczas
gdy sposob zycia w roOwnym stopniu obejmuje
zachowania w pelni zdeterminowane, czy nawet
wymuszone [31].

Inaczej mowiac mozna stwierdzi¢, ze sposob
zycia jest pojeciem nadrzednym 1 bardziej ogol-
nym. Dotyczy on okreslonej grupy, klasy spo-
tecznej czy populacji. Ma na celu przedstawienie
poziomu lub stwierdzenie normy, ktdra jest dla
danej grupy typowa np. sposob zycia uczniow w
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szkotach gimnazjalnych. Styl zycia jako pojecie
podrzedne 1 zarazem pochodne sposobu zycia
jest bardziej zindywidualizowany i dotyczy jed-
nostki. Zaré6wno styl 1 sposdb zycia maja swoje
czynniki warunkujace okreslane, jako uwarun-
kowania grupowe 1 indywidualne [26; 34]. Styl
zycia uwazany jest za indywidualny przejaw
podejscia do wlasnego zycia. Mozna to wywnio-
skowa¢ na przyktadzie kultury fizycznej, ktora
wywiera wpltyw na spoteczenstwo za posrednic-
twem jednostki [27; 28; 34]. Na obranie stylu
zycia wplyw ma wiele czynnikéw takich jak:
wplyw $rodowiska, w ktorym cztowiek zyje,
realizacja rol spolecznych itp. Sam proces two-
rzenia tego zjawiska jest procesem diugotrwa-
tym, czgsto przypadkowym i nie§wiadomym.
Jednakze wytworzenie zdrowego stylu Zzycia
polega na $wiadomym wyborze zachowan stu-
zacych doskonaleniu, a przede wszystkim utrzy-
maniu zdrowia. Wplyw na to maj3: tworzenie
otoczenia sprzyjajacego zdrowiu a takze wyko-
rzystanie wszystkich dostgpnych czynnikow.

Z badan i1 obserwacji, jakie ostatnimi laty
byty prowadzone ta temat zdrowego stylu zycia
oraz ogolnie zdrowia dzieci 1 mtodziezy mozna
wywnioskowa¢, ze prowadza oni nieodpowiedni
tryb zycia, a mianowicie:

e Zle sa odzywiane
Nie prowadza aktywnos¢ ruchowe;j
Siegaja po papierosy i alkohol
Nie przestrzegaja higieny osobistej
Coraz cze$ciej siggaja po Srodki odurza-

jace.

Jak wynika z badah prowadzonych przez
B. Woynarowska znaczna cze$¢ dorostych nie
tworzy pozytywnych wzorcoOw zachowan zdro-
wotnych dla dzieci 1 mlodziezy; dotyczy to
szczegollnie osob znaczacych lub uznawanych z
kompetentne np. rodzicéw, nauczycieli, lekarzy
[32].

Cel pracy i problemy badawcze

Celem gtéwnym badan bylo uzyskanie infor-
macji dotyczacej miejsca aktywnosci fizycznej
w zdrowym stylu Zycia mlodziezy- chtopcoéw z
wybranych szkot licealnych. W badaniach pod-
jeto si¢ proby znalezienia odpowiedzi na nastg-
pujace pytania, ktore stanowig jednoczesnie cele
szczegodtowe:
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1. Czym dla mtlodziezy jest aktywnos$¢
ruchowa?

2. Co skfania mlodziez do podejmowania
aktywno$ci ruchowe;j?

3. Jaka jest preferowana forma aktywnoSci
ruchowe;j?

Material,
badawcze

Badania przeprowadzono jesienig (na przelo-
mie wrzesnia 1 pazdziernika) 2021 roku, wsrod
150 uczniéw obu plci z wybranych szkot liceal-
nych w wieku 15-17 lat. Do zebrania podstawo-
wych danych z zakresu aktywnosci fizycznej w
zdrowym stylu zycia postuzono si¢ metodg son-
dazu diagnostycznego. Zastosowano narzedzie
badawcze w postaci ankiety, ktorg wypelnili sami
respondenci. Ta technika gromadzenia informa-
cji polegala na wypetianiu samodzielnie przez
badanego specjalnych kwestionariuszy na ogot o
wysokim stopniu standaryzacji w obecnos$ci lub
czegsciej bez obecnosci ankietera. Pytania ankiety
byty konkretne, $ciste 1 jednoproblemowe.

Analiza wynikow

Analizujac wypowiedzi mozna zauwazyc,
ze zarOwno dziewczeta, jak 1 chlopcy naj-
czesciej odpowiadali, ze aktywno$¢ ruchowa

metoda badan i narzedzia

jest warunkiem zdrowia 1 jest bezwzglednie
potrzebna (dz.— 26,0%, cht. — 29,0%) oraz zdro-
wym stylem zycia (dz. — 20%, cht. — 37,0%).
Cze$¢ respondentow uwaza, ze aktywno$¢
ruchowa usprawnia organizm i jest pomocna
w ksztaltowaniu pozytywnej samooceny (dz.—
14,0%, cht. — 13,0%). Ciekawym jest fakt, iz
18% uczennic upatruje w ruchu szansy na zrzu-
cenie zbednych kilogramoéw, a 3,0% dziewczat
13,0% chlopcoéw uznata aktywno$¢ ruchowa za
niepotrzebng (tab. 1).

Uczniowie zapytani zostali o wymienienie
powodow, ktore sktaniajg ich do podejmowa-
nia aktywnosci ruchowej. Dla dziewczat gtdéwna
przyczyna byta poprawa sprawnosci 1 kondycji
fizycznej (30,0%), przyjemno$¢ i satysfakcja
(25,0%), poprawa samopoczucia (17,0%) oraz
rozwijanie wlasnych zainteresowan (11,0%).
Najmniej popularng przyczyng wymieniang
przez uczennice byt rozwdj wtiasnej osobo-
wosci (5,0%). Chlopcy natomiast najczesciej
podejmuja dla poprawy sprawnosci i kondycji
fizycznej (35,0%) oraz aktywno$¢ fizyczng dla
przyjemnosci i wlasnej satysfakcji (26,0%). Naj-
mniej przez uczniow byt rozwoj wilasnej osobo-
wosci (5%).

Tabela nr 1
Czym dla Ciebie jest aktywno$¢ ruchowa?

Odpowiedzi Dziewczyny Chlopcy
szansg na zrzucenie zbednych kilogramow 18% 4%
Jjest warunkiem zdrowia i jest bezwzglednie potrzebna 26% 29%
sposobem na zabicie nudy 11% 5%
zdrowym stylem zycia 20% 37%
wzmacnia odporno$¢ psychiczna 8% 9%
usprawnia Qrganizm ijest pomocna w ksztattowaniu 14% 13%
pozytywnej samooceny
jest niepotrzebna 3% 3%

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania
Tabela nr 2
Co sklania mlodziez do podejmowania aktywnosci ruchowej?
Odpowiedzi Dziewczyny Chlopcy

rozwdj wiasnej osobowosci 5% 4%
poprawa samopoczucia 17% 12%
wzgledy estetyczne 6% 8%
poprawa sprawnosci/kondycji fizycznej 30% 35%
rozwijanie wlasnych zainteresowan/ samodoskonalenia si¢ 11% 10%
przyjemnosé/satysfakcja 25% 26%
mozliwos$¢ poznawania nowych ludzi/miejsc 6% 5%

Zrodlo: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania
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Tabela nr 3
Jaka jest preferowana forma aktywnoSci ruchowej?
Odpowiedzi Dziewczyny Chlopcy
gimnastyka, aerobik, sitownia 14% 27%
Jazda na rowerze 23% 15%
pltywanie 6% 12%
gry zespolowe 10% 20%
nordic walking 2% 1%
spacery 29% 3%
bieganie 16% 22%

Zrodio: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania

Najbardziej popularne formy aktywnos$ci u
dziewczat okazaly si¢ spacery (29,0%), jazda
na rowerze (23,0%), bieganie (16,0%) i gimna-
styka, aerobik, silownia (14,0%). Najrzadziej
wybierane byty: nordic walking (2,0%) oraz ply-
wanie (6%). Chiopcy zdecydowanie preferowali
gimnastyka, aerobik, sitownia (27,0%), bieganie
(22,0%) gry zespotowe (20%) jazda na rowerze
(15,0%). Najmniej poparcia uzyskaly spacery
(3%), oraz nordic walking (1%).

Podsumowanie

Aktywno$¢ fizyczna jest istotnym czynnikiem
wplywajacym na zdrowie i samopoczucie psy-
chiczne mlodziezy. Ruch powstawaniu nadwagi i
otylosci chroni w pdzniejszym wieku przed cho-
robami cywilizacyjnymi, takimi jak: cukrzyca,
nadci$nienie tgtnicze, choroby serca, a takze przed
depresja i rakiem jelita grubego. Stad tez duzym
zainteresowaniem cieszg si¢ zachowania zdro-
wotne dzieci 1 mlodziezy. Najczgsciej brak ruchu
spowodowany jest duzymi obcigzeniami zwigza-
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