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Streszczenie

Czas wolny petni wiele istotnych funkcji na kazdym etapie rozwoju czlowieka, cho¢ zwykle
bywa przeznaczony na odpoczynek i samorealizacje. W literaturze przedmiotu mozna spotkac liczne
definicje czasu wolnego, a ich wspdlnym mianownikiem jest wptyw na holistyczny rozwdj czlowieka.
Jedng z kluczowych funkcji czasu wolnego jest wypoczynek i rekreacja, a co za tym idzie — aktywno$¢
fizyczna. Regularna aktywno$¢ ruchowa determinuje jako$¢ 1 dtugos¢ zycia cztowieka. Odpowiednio
dobrana aktywno$¢ wzbogaca takze sfer¢ intelektualng i pozwala zachowa¢ rownowage migdzy
kondycjg ciata a stanem umystu. Przyczynia si¢ do lepszej kondyCJl psychofizycznej, a takze do
lepszego samopoczucia. Aktywno$¢ fizyczna jest mezwykle wazna dla Wlasc1weg0 rozwoju jednostki,
zwlaszcza gdy wspotczesne spoteczefistwo narazone jest na siedzacy tryb zycia. Uprawianie sportu
1 systematyczny ruch na powietrzu to nie tylko wiele korzysci dla jednostki, lecz takze dla catego
spoleczenstwa. Zdrowe spoteczenstwo zyje dluzej, jest bardziej wydajne, a przede wszystkim jest
Swiadome zdrowego stylu zycia. Aktywno$¢ fizyczna jest zatem waznym czynnikiem ksztaltujacym
zdrowie, zdrowe nawyki, ale takze warto$ciowe spedzanie czasu wolnego. Uczestnictwo w kulturze
fizycznej moze odbywac si¢ w r6zny sposob: od form aktywnych realizowanych przez udzial w szeroko
podjetych formach ruchowych do form biernych realizowanych przez uczestnictwo w srodowiskach
sportowych w rolach widza. Potrzebna jest pelna $wiadomos¢ szerokiej perspektywy, ktora obrazuje
warunki dojrzewania 1 funkcjonowania okreslonych grup spotecznych, ktéra pozwala na wytyczanie
celow oraz zadan uwzgledniajacych potrzeby, mozliwo$ci oraz zainteresowania danej grupy WlekOWCJ
Aktywno$¢ fizyczna, pozbawiona przymusow i ograniczen, wzrost sfery wolnosci cztowieka moze
by¢ silnym bodZcem do aktywnos01 fizycznej w czasie wolnym oraz wywieraé istotny wptyw na stan
prawidtowego rozwoju zarowno w dziecinstwie jak 1 w zyciu dorostym. Aktywnos¢ fizyczna dzieci jest
jednym ze sposobow wzmacniania odpornosci organizmu, dbatoéci o zdrowie, kondycje fizyczng oraz
psychiczng i jest rodzajem medycyny naturalne;j.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna, dzieci, zdrowie, edukacja, styl Zycia.

Free time performs many important functions at every stage of human development, although it is usu-
ally devoted to rest and self-realization. In the literature on the subject, you can find numerous definitions
of free time, and their common denominator is the impact on the holistic development of a human being.
One of the key functions of free time is rest and recreation, and thus — physical activity. Regular physical
activity determines the quality and length of a person's life. Properly selected activity also enriches the
intellectual sphere and allows you to maintain a balance between the condition of the body and the state of
mind. It contributes to a better psychophysical condition, as well as to better well-being. Physical activity
is extremely important for the proper development of an individual, especially when modern society is
exposed to a sedentary lifestyle. Playing sports and systematic movement outdoors are not only of many
benefits for the individual, but also for the entire society. A healthy society lives longer, is more productive
and, above all, is aware of a healthy lifestyle. Physical activity is therefore an important factor in shaping
health, healthy habits, but also valuable spending free time.  Participation in physical culture can take
place in various ways: from active forms carried out by participation in broadly taken forms of movement
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to passive forms carried out by participation in sports environments in the role of a viewer. What is needed
is full awareness of a broad perspective that illustrates the conditions of maturation and functioning of spe-
cific social groups, which allows for setting goals and tasks that take into account the needs, possibilities
and interests of a given age group. Physical activity, devoid of constraints and restrictions, the growth of
the sphere of human freedom can be a strong stimulus. to physical activity in free time and have a signif-
icant impact on the state of proper development both in childhood and in adulthood. Children's physical
activity is one of the ways of strengthening the body's immunity, caring for health, physical and mental
condition, and is a type of natural medicine.
Key words: physical activity, children, health, education, lifestyle.

Jlo3Bins BUKOHye 6arato BaKIMBUX (QYHKLiH HA KOXKHOMY €Talli PO3BUTKY JIOAMHH, X04a 3a3BHYail
BOHO NPU3HAYCHE JI BIIMOYMHKY Ta camopealizalii. ¥ miTeparypi Ha 1[0 TeMy MOXHa 3HANTH YHCICHHI
BU3HAYCHHSI BUIBHOTO YaCy, CIIIbHAM 3HAMCHHHKOM SIKHX € BIUIMB Ha LITICHUA PO3BUTOK JIFOAMHA. OxHi-
€10 3 KIIOYOBHMX (DYHKIiH BUILHOTO Yacy € BiIMOYMHOK i peKpeallis, a BIATaK — pyxoBa akTHBHiCTb. Pery-
nspHa (Gi3uYHA aKTUBHICTh BU3HAYAE AKICTH | TPUBAICTE JKUTTS JHOAMHU. [IpaBHIbHO MixiOpane 3aHATTs
TakoXk 30aradye iHTeJIEKTyalbHy cepy i 103BOMsIE MATPUMYBATH OaaHC MiXK CTAaHOM Tija 1 yIIEBHUM
craoM. Lle cripusie KpamoMy ncuxo(isuaHOMY CTaHYy, a TAKOXK KpaIoMy camomnodyTrio. DisidHa akTHB-
HIiCTb HA/I3BMYAIHO BOK/IMBA TSl IPABUJIbHOTO PO3BUTKY 0COOMCTOCTI, 0COONMBO B yMOBaX, KOIIU Cy4acHe
CYCHIBCTBO MiUIA€TECA CHATIOMY CIOCOOY JKUTTA. 3aHATTA CIOPTOM i CHCTEMATHUHi PyXH Ha MOBITpi
MPUHOCATH 0araTo KOPHCTI He TLTbKM IS OKPEMOi JIIOIMHH, a i JUls BChOIO CyCHibCTBA. 310pOBE CyC-
MIJTBCTBO JKHMBE JOBIIE, € OLTBII MPOXYKTUBHHM i, TIEpII 3a BCE, YCBI,[[OMJ'II-O€ 3I0pPOBUiA CIIOCIO KUTTSL.
Tomy (i3uuHa aKTHBHICTb € BAXIMBAUM YHHHUKOM Q)opMyBaHH;I 310pOB’, 310POBHX 3BMYOK, & TAKOXK
TNOBHOLHHOTO NPOBE/ICHHS BUIHOTO 4acy. Y4acTb y (i3M4HIN KyIbTypl MOXe BiA0yBaTUCS PISHUMH CIIO-
cobamHu: Bijl aKTUBHHX (POPM, L0 PEaTi3yrOThCS LUISXOM Y4aCTi B IWMPOKO MOWMPEHNX (isnuHuX hopmax,
JI0 TIACHBHAX (DOPM, IO PEalni3yrOThCsl LUISIXOM Y4acTi B CIIOPTHBHUX CEPEOBHINAX B AKOCTI IIS/AYIB.
Heo0xi/Hie OBHE yCBIIOMIIEHHS LIMPOKO] IEPCTIEKTHBH, SIKa LIOCTPYE YMOBH AOPOCIIIIAHHS Ta QyHKL-
OHYBaHHsI KOHKPETHHX COLIaJIbHUX TPYII, 110 J103BOJISIE CTABUTH LTI TA 3aBIAHHS, 110 BPaXOBYIOTh IOTpE-
Ou, MOXKIIUBOCTI Ta IHTEPECH JIaHO1 BiKOBO1 Ipynu. PyxoBa akTUBHICTb, 1030aBIeHa MPUMYCiB 1 00MEKEHb,
PO3IIMPEHH Cepr CBOOOIH JIOTHHH MOKE OyTH CHIBHHM CTHMYIIOM JI0 PyXOBOI aKTHBHOCTI Y BiIIbHHA
Yac i MaTW 3HaYHMH BIUIMB HA CTaH NPABUJIBHOIO PO3BMTKY SIK y AMTHHCTBI, TaK i B I0POCIOMY BlLIl
PyX0Ba aKTHBHICTb JiTeH € OHUM i3 LUIAXiB 3MiLHEHHS IMyHITETY OpraisMmy, HiKIlyBaHHs IPO 3/10pOB’s,
(isnuHMI i ICHXIYHUH CTaH i € CBOEPIAHUME MPHPOIHHMH JiKaMH.

Knwouosi cnosa: pyxoBa akTHBHICTb, TiTH, 37I0pPOB'sl, OCBITa, CIIOCIO JKHUTTSI.

Wstep. Postep cywilizacyjny, zycie obcig-
zone stresem stanowiag dla wspoétczesnego spo-
teczenstwa wyzwanie motywujace do prze-
jecia inicjatywy w organizacji aktywnego
wypoczynku w czasie wolnym, co zapewnic
moze pozytywny wplyw na organizm ludzki.
Wiekszo$¢ czasu wolnego spedza si¢ przed
komputerem lub telewizorem, co sprawia, ze z
roku na rok $rednia aktywno$¢ fizyczna dzieci 1
mtodziezy ulega obnizeniu. W wieku szkolnym
obok niskiej aktywnosci fizycznej duzy odsetek
dzieci ma wady postawy oraz zaburzenia koor-
dynacji ruchowej [5; 12; 13].

Ruch jest niezbedny w zyciu czlowieka,
wplywa korzystnie na psychike, poprawe ogol-
nej sprawnos$ci uktadu ruchu 1 innych uktadéw,
poprawe metabolizmu, jak rowniez warunkuje
prawidtowy rozwoj somatyczny. Jest on wyko-
rzystywany w profilaktyce zdrowia, profilaktyce
leczniczej, stanowi podstawe zaje¢ wychowania
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fizycznego, rekreacji, turystyki, korekcji wad
postawy i kinezyterapii [4; 6; 7].

Aktywnos$¢ fizyczna nalezy do podstawo-
wych aspektow zdrowego stylu zycia i odpo-
wiada w najwyzszym stopniu za zdrowie czto-
wieka. Jest czynnikiem, ktéry utrzymuje lub
poprawia sprawno$¢ funkcjonalng organizmu,
zapobiega chorobom, utatwia radzenie sobie ze
stresem oraz ma duze znaczenie w terapii zabu-
rzen i chordb [2; 11; 14].

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna do pra-
widlowego dzialania proceséw metabolicznych
i fizjologicznych. Rezygnacja z aktywnosci
ruchowej moze prowadzi¢ do cukrzycy, otylosci,
chorob serca i uktadu krazenia, a takze zmian w
obrgbie stawow 1 kregostupa. Wedlug wskazan
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzieci
i nastolatki powinny na aktywno$¢ fizyczna
poswieci¢ minimum 1 godzing dziennie, a doro-
$li minimum 30 minut [15; 17].
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Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna, zdrowie oraz styl zycia
sa ze sobg $cisle powigzane. Ludzkie ciato zostato
skonstruowane do ruchu, stad wymaga regular-
nej aktywnosci fizycznej do optymalnego funk-
cjonowania i unikania choréb. Wsrdd rankingu
czynnikOw utrzymujacych 1 pomnazajacych
zdrowie i zdrowy styl zycia aktywno$¢ fizyczna
zajmuje priorytetowe miejsce. Ruch bowiem jest
cze¢$cig ludzkiej natury. Nie tylko sprzyja funk-
cjonowaniu i rozwojowi organizmu cztowieka,
ale takze ma bardzo korzystny wpltyw na jego
psychike i samopoczucie. Naukowcy mowig o
minimum aktywno$ci fizycznej jako biologicz-
nym nakazie, o konieczno$ci zyciowej, o obo-
wigzku moralnym i spolecznym czlowieka w
kreacji wtasnego zdrowia. Minimum aktywno-
Sci fizycznej to niezbgdna dawka ruchu w ciagu
tygodnia, konieczna dla utrzymania dobrego
samopoczucia i stanu psychofizycznego [8; 18].
Aktywnos¢ fizyczna jest zazwyczaj definiowana
jako (...) wszystkie czynnosci i zajgcia zwigzane
z wysiltkiem fizycznym i ruchem (praca mig¢éni),
w czasie ktorych czynno$¢ serca i oddech przy-
$piesza si¢, pojawia si¢ uczucie ciepta i czgsto
pocenie si¢ [16]. Aktywnos¢ fizyczng zdefinio-
wano rowniez jako dowolng form¢ ruchu ciata
spowodowang mig$niami szkieletowymi, wpty-
wajaca na wzrost wydatku energii spoczynko-
wej ponad podstawowe jej granice. Brane pod
uwage sa tu wszystkie ¢wiczenia, prace zawo-
dowe, sporty, zajecia w czasie wolnym oraz
wszystkie inne czynno$ci powigzane z ruchem
migéni szkieletowych [23]. Do wazniejszych
czynnikow warunkujacych aktywno$¢ ruchowa
cztowieka zalicza si¢ status spoleczno-zawo-
dowy, poziom wyksztalcenia, status mate-
rialny, wiek, stan zdrowia, stosunek rodziny do
aktywnosci fizycznej, wielko§¢ czasu wolnego,
infrastruktura sportowo rekreacyjna w miejscu
zamieszkania, poziom wiedzy o zdrowiu, tra-
dycje 1 zwyczaje spoteczne (zakazy religijne i
kulturowe) [12]. Aktywnos$¢ ruchowa jest jed-
nym ze sktadnikéw zlozonego procesu ewolucji
czlowieka, gtownym i integrujacym czynnikiem
zdrowego stylu zycia. Bez prawidtowej aktyw-
nosci nie jest mozliwe utrzymanie i pomnazanie
stanu zdrowia. U dzieci 1 mlodziezy niedostatek

aktywnosci fizycznej moze przyczynia¢ si¢ do
zaburzen prawidlowego rozwoju, lecz nalezy
roOwniez pamigtaé, ze nadmierne obcigzenia
fizyczne moga prowadzi¢ do ujemnych efektow
1 wielu chorob [2; 24].Czas wolny to subiek-
tywnie postrzegana i wykorzystana czg$¢ czasu
przeznaczona (poswiecona) celom innym niz
obowigzki wynikajace z trybu zycia czlowieka,
to czas po wypetnieniu wszelkich powinnoS$ci
zawodowych, szkolnych, wynikajacych z zato-
zenia rodziny jak réwniez czynnosci fizjologicz-
nych 1 higienicznych. Pozwala na regeneracje
sit psychofizycznych, a zalezy miedzy innymi
od statusu materialnego i rodzaju wykonywanej
pracy zawodowej, moze wplywa¢ posrednio na
rozwdj spoteczno-gospodarczy, a takze na wybor
turystycznych i rekreacyjnych form aktywnosci.
Umiejetnie wykorzystany czas wolny, obok swo-
jej selekcyjnej i1 specjalizacyjnej funkcji, spetnia
przede wszystkim rol¢ stymulatora optymalnego
1 wszechstronnego rozwoju, budzi, ksztaltuje
potrzebe stalego uczestnictwa w kulturze fizycz-
nej, w tym aktywnosci ruchowej i1 rekreacyjne;.
Formy jak 1 tre$ci spgdzania czasu wolnego
moga pomoc odkrywaé nowe postawy, priory-
tety, warto$ci wnoszone do zycia codziennego.
Aktywny wypoczynek moze stanowi¢ istotng
czg$¢ wychowania spotecznego [12].

Czas wolny moze peli¢ w zyciu wspotcze-
snego obywatela, czlowieka nowoczesnego
1 $wiadomego istotng rolg. Jest symptomem
przemian i wyrazem szukania nowych drég do
poprawy zdrowotnos$ci spoteczenstwa. Jednym
ze sktadnikow zdrowego stylu zycia jest aktyw-
nos¢ fizyczna nazywana réwniez aktywnos$cig
ruchowa, ktora integruje element zdrowego
stylu zycia [21]. Do potrzeb réznego rodzaju
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym klasy-
fikuje si¢ rekreacje ruchowg i sport, aktywnos$¢
intelektualng, aktywno$¢ spoleczng i towarzy-
ska, turystyke aktywna i poznawcza, zajgcia
techniczne, warsztatowe 1 konstrukcyjne oraz
aktywno$¢ ruchowa, Dzieki prawidtowemu
przygotowaniu dzieci i mtodziezy do spgdzania
czasu wolnego mozna wyksztatci¢ w nich zdol-
no$¢ do komunikacji w grupie réwiesniczej,
wrazliwo$§¢ na potrzeby drugiej osoby oraz
zaszczepione zostang w nich umiejg¢tnosci do
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dazenia do wlasnych celow czy tez zaspokajania
potrzeb. To w jaki sposob dziecko spedza swoj
czas wolny wplywa na rozwoj jego charakteru
oraz nastawienie do otaczajacego go Srodowi-
ska, pozwala wyeliminowa¢ w nim negatywne
cechy takie jak lenistwo, niezaradno$¢, biernos¢
czy tez bojazliwos¢, a ksztattuje w nim uprzej-
mos¢, serdecznos$¢ oraz kolezenskosé¢ [10; 19].
Czesta przyczyna matej aktywnosci fizycznej
jest niewystarczajaca liczba zaje¢ ruchowych
oraz zbyt uboga wiedza na temat potrzeb rekre-
acji dzieci [1; 20]. Powodem, ktéry moze by¢
przyczyna ogolnego spadku aktywnosci fizycz-
nej dzieci jest brak czasu wolnego.

Pojecie czasu wolnego

Czas wolny jest kategorig historyczna, co
oznacza, ze€ pojawia si¢ W pewnym procesie
rozwoju cywilizacyjnego jako przeciwstawienie
czasu pracy [9]. Literatura przedmiotu bogata
jest w rézne definicje czasu wolnego. W wigk-
szo$ci z tych uje¢ ma on interdyscyplinarny
charakter, poniewaz jest w kregu zaintereso-
wan badaczy z réznych dyscyplin naukowych.
Wspolczesnie jest to powszechnie stosowany i
uzywany termin, ktory z jednej strony stanowi
form¢ wypoczynku, z drugiej za$ traktowany
jest jako marnotrawstwo czasu, gdyz cztowiek
w takim momencie wykazuje si¢ proznoscia,
zamiast wykaza¢ si¢ aktywnoscig. Dlatego tez
wnioskiem wynikajacym z takiego pojmowania
czasu wolnego jest postrzeganie go w konteks$cie
stylu zycia cztowieka [22]. Zdaniem Zygmunta
Skorzynskiego czas wolny stanowi dyspozycje
jednostki, ktora powinna catkowicie ,,0dcia¢ si¢”
od pracy, nauki 1 innych spraw i przeznaczy¢ go
dla siebie, swoich pasji, zainteresowan, a nawet
marzen. Czas wolny zdaniem autora moze by¢
takze chwila odprezenia, podczas ktorego czlo-
wiek szlifuje swoj charakter i temperament.
Wedtug Encyklopedii Powszechnej PWN, czas
wolny oznacza czas ,,przeznaczony na rozrywke,
odpoczynek, a takze doskonalenie kwalifikacji
zawodowych” [3].

Cel pracy i problemy badawcze

Badaniami objeto uczniéw szkoly podstawo-
wej znajdujacej si¢ na terenie powiatu starogardz-
kiego w przedziale wiekowym od 10 do 13 lat.
Analiza materialu badawczego miata na celu
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ocen¢ poziomu aktywnos$ci fizycznej, przedsta-
wienie najczescie] wybieranej formy spedzania
czasu wolnego oraz czg¢stotliwos$¢ podejmowania
wysitku. Uszczegotowiajac problem, mozna na
postawi¢ nastepujace pytania badawcze:

1. Jakie formy aktywnoS$ci wybierane sa pod-
czas spedzania wolnego czasu?

2. Jaka ilo$¢ czasu, badani po$wigcaja na
aktywno$¢ fizyczna?

Material, metoda badan i
badawcze

Do zebrania podstawowych danych postu-
zono si¢ metodg sondazu diagnostycznego.
Zastosowano narz¢dzie badawcze w postaci
ankiety, ktora wypetnili sami respondenci. Ta
technika gromadzenia informacji polegata na
wypetnianiu samodzielnie przez badanego spe-
cjalnych kwestionariuszy na ogoél o wysokim
stopniu standaryzacji w obecnosci lub czesciej
bez obecnos$ci ankietera. Pytania ankiety byty
konkretne, $ciste i1 jednoproblemowe. Grupg
badawcza stanowily tacznie 92 osoby, w tym
50 dziewczat 1 42 chtopcow.

Analiza wynikow

Sprawno$¢ fizyczna cztowieka pozwala na
pozytywne stymulowanie rozwojem czlowieka,
wptywa korzystnie zarowno na zdrowie psy-
chiczne jak i1 prawidlowe funkcjonowanie w
otaczajagcym go Srodowisku. Jest to nie tylko
osigganie sukcesow sportowych, lecz przede
wszystkim umiej¢tno$¢ pokonywania wysitku
fizycznego zwiazanego z codziennymi czynno-
sciami. Wspolczesne spoteczenstwo charaktery-
zuje si¢ coraz nizsza aktywnoscig fizyczng, co
w konsekwencji prowadzi do pogarszania ich
sprawnosci. Mala aktywnos$¢ fizyczng zauwaza
si¢ nie tylko u osob dorostych, ale rowniez na
poziomie dzieci i mlodziezy, ktérzy uwazaja, ze
ich sprawno$¢ fizyczna jest na niskim poziomie.

Z analizy badah wtasnych polowa ankietowa-
nych uznala swoja sprawno$¢ fizyczng za bar-
dzo dobrg (49,40%). Niewielki odsetek dziew-
czat uznata swoja sprawnos¢ jako zlg (8,43%),
natomiast zaden z chtopcéw nie okreslit swojej
sprawnosci na bardzo niskim poziomie.

Z badanej grupy chlopcow 1 dziewczat
wynika, ze do najpopularniejszych form
aktywnosci spgdzania czasu wolnego nalezy

narze¢dzia
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zaliczy¢ komputer (40%) u dziewczyn i (34%)
u chlopcoOw oraz czas spedzony na $wiezym
powietrzu (23%) u chtopcéw 1 (21%) u dziew-
czyn. Zadziwiajacy jest fakt, ze zaledwie 5%
dziewczat wytypowato ogladanie telewizji,
natomiast z chtopcéw (1%). Dzieci sg bardzo
podatni na elementy kultury masowej (tele-
wizja, komputer). Rozwoj technologii, ktory
zaczat intensywnie narasta¢ wraz z poczatkiem
XX wieku i trwa do dnia dzisiejszego dopro-
wadzit do wielu utatwien w zyciu cztowieka 1
podejmowanej przez niego pracy. Spoteczen-
stwo zmienito aktywny tryb Zycia na siedzacy,
co niesie za sobg szereg negatywnych skutkow
1 chorob cywilizacyjnych takich jak otytos¢
czy tez znieksztatcenia naturalnych krzywizn
kregostupa.

Kolejnym analizowanym zagadnieniem byla
ilo$¢ czasu, jaka badani po$wigcaja na praceg przy
komputerze oraz ogladanie telewizji. Badania
wlasne wykazaly, ze wigksza ilo$¢ czasu przed
komputerem spedzaja chtopcy niz dziewczgta.
Do 1 godziny przed komputerem dziennie spe-
dza 29% dziewczat 1 38% chlopcow, z kolei 12%
respondentek oraz 19% respondentéw spedza na
te czynno$¢ minimum 3 godziny dziennie. Nato-
miast na §wiezym powietrzu najmniej do jednej
godziny 1 dziewczeta 1 chlopey spedzaja czas.
Rowniez i na gry zespolowe zostato poswigcone

jak najmniej czasu co daje przyktad biernego
podejscia do aktywnosci fizyczne;.

Podsumowanie

Aktywnos¢ fizyczna jest istotnym czynni-
kiem wptywajacym na zdrowie i samopoczucie
psychiczne mtodziezy. Ruch w powstawaniu
nadwagi 1 otylo$ci chroni w p6zniejszym wieku
przed chorobami cywilizacyjnymi, takimi jak:
cukrzyca, nadci$nienie tetnicze, choroby serca,
a takze przed depresja 1 rakiem jelita grubego.
Analiza aktywnos$ci fizycznej oraz form spedza-
nia czasu wolnego wsrod dziewczat 1 chlopcow
szkot podstawowych, pozwala na sformutowa-
nie nast¢pujacych wnioskow. Opisane wyniki
badan ukazuja, ze aktywnos$¢ ruchowa zaréwno
chlopcow, jak 1 dziewczyn — mimo zachodza-
cych zmian — nie jest ciggle zadowalajaca.

Wigkszo$¢ uczniow ocenito swoja aktyw-
no$¢ fizyczng jako bardzo dobra, co nie znaj-
duje potwierdzenia w podejmowaniu aktywnych
form spegdzania czasu wolnego. Formy spedza-
nia czasu wolnego, ktore zostalty wybrane przez
respondentow, najczesciej wigzaly si¢ z bierng
aktywnoscia fizyczng. Wpltyw na to ma rozwoj
srodkow masowego przekazu oraz zatrace-
nie wiedzy na temat aktywnego wypoczynku.
Wazne jest, aby zache¢caé dzieci juz od najmtod-
szych lat do aktywnego spedzania czasu wol-
nego. Duzg role odgrywa¢ moga rodzice, ktorzy

Tabela nr 1
Formy aktywnoS$ci wybierane podczas wolnego czasu
Odpowiedzi Dziewczyny Chtopcy
Komputer 40% 34%
Ogladanie telewizji 5% 1%
Na $§wiezym powietrzu 21% 23%
Gry zespotowe 3% 12%
Zrodio: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania
Tabela nr 2
Jaka ilo§¢ czasu, badani posSwiecaja na aktywnos¢ fizyczng
Odpowiedzi Dziewczyny Chlopcy
Komputer do1 godziny 29% 38%
Komputer powyzej 3 godzin 12% 19%
Ogladanie telewizji do 1 godziny 21% 9%
Ogladanie telewizji powyzej 3 godzin 14% 4%
Na swiezym powietrzu do 1 godziny 12% 14%
Na $wiezym powietrzu powyzej 3 godzin godziny 9% 11%
Gry zespolowe do 1 godziny 7% 12%
Gry zespolowe powyzej 3 godzin 2% 9%

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania
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swojg postawa powinni promowac aktywny styl
zycia, dajac dziecku wzorce do nasladowania.
Reasumujac, zgromadzone w badaniach dane
wykazaty, ze aktywno$¢ fizyczna wspotczesnej
mlodziezy jest niewystarczajaca. Wykazuja oni
wieksze zainteresowanie biernymi formami
spedzania czasu wolnego, takimi jak: ogladanie
telewizji oraz gra na komputerze. Istotna wigc
kwestia jest u§wiadamianie korzysci, jakie daje
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