Rehabilitation & Recreation

WPLYW OGRANICZONEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
NA ORGANIZM MLODZIEZY

THE IMPACT OF LIMITED PHYSICAL ACTIVITY
ON THE BODY OF YOUNG PEOPLE

Czarnecki D."?, Skalski D. W.!?, Tsyhanovska N. V.2, Svyshch L.2, Kyryk O.*

' Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, Gdarisk, Polska
’Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, Lwow, Ukraina
SCharkowska Panstwowa Akademia Kultury, Charkow, Ukraina
‘Narodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej i Zarzqdzania Zasobami Naturalnymi, Rowne, Ukraina

DOI https://doi.org/10.32782/2522-1795.2023.14.18

Streszczenie

Wirod najwazme] jszych czynnikow ktore maja istotny wptyw na stan zdrowia, a takze dtugos¢ zycia
nalezy wymieni¢ aktywnos¢ fizyczna. Aktywnosc fizyczna to jeden z glownych sktadnikéw zdrowego
stylu zycia. Istnieje powszechne przekonanie, ze aktywnos¢ fizyczna jest jedna z wazniejszych kategoru
Warunkuja}cych prawidlowe funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Prowadzenie aktywnego stylu zycia
wigze sig bowiem z wieloma korzysciami. Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sa oczy-
wiste. Systematyczna aktywnos$c fizyczna jest bardzo silnym biologicznym stymulatorem i nalezy do
gtownych determinant zdrowia fizycznego i psychicznego cztowieka. Regularna aktywno$¢ ruchowa
determinuje jakos$¢ i dlugos$¢ zycia cztowieka. Odpowiednio dobrana aktywno$¢ wzbogaca takze sfe-
r¢ intelektualng 1 pozwala zachowa¢ rownowage migdzy kondycjg ciata a stanem umystu. Aktywnos¢
fizyczna przyczynia si¢ do lepszej kondycji psychoﬁzycznej, a takze do lepszego samopoczuc1a Nie
mniej w ogolnym zagadnieniu aktywnosci fizycznej wazne jest rowniez pojecie sprawnosci fizycznej,
ktora definiuje 1 okresla, czy cztowiek jest zdolny do podejmowania jakiejkolwiek czynnosci, ktora
zawiera w sobie komponenty ruchowe. Sprawno$¢ fizyczna to suma wydolnosci wszystkich narzadoéw
organizmu, poziom zdolnosci motorycznych (sita, szybkos¢, wytrzymalos¢), jak i nastepstwa cech osob-
niczych budowy ciala danej osoby.

Aktywnos¢ fizyczna stanowi niezbedny element Zycia kazdego czlowieka, jest szczegdlnie wazna
w przypadku dzieci i mtodziezy. Dotyczy matych dzieci do 3 r.z., dzieci w wieku przedszkolnym, wcze-
snoszkolnym i szkolnym. Ruch jest kluczowym czynnikiem warunkujgcym prawidtowos¢ procesow roz-
wojowych oraz zmniejsza ryzyko wystapienia wielu schorzen w wieku dorostym. Aktywno$¢ fizyczna
jest zatem waznym czynnikiem ksztattujacym zdrowie, zdrowe nawyki, ale takze wartosciowe spedzanie
czasu wolnego. Ograniczenie aktywnosci niesie szereg konsekwencji w postaci ztego samopoczucia, bra-
ku energii, otyiosm czy wzmozonego napigeia. To tylko niektore skutki siedzacego trybu Zycia. Ruch jest
przejawem zycia, stad kazda forma zaniedbania w teJ sferze spowoduje odczuwalny dyskomfort.

Stowa kluczowe: sport, kultura fizyczna, sprawnos$¢ fizyczna, zdrowie.

Among the most important factors that have a significant impact on health and life expectancy, physical
activity should be mentioned. 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 determining the proper
functioning of the human body. Leading an active lifestyle has many benefits. The benefits of taking up
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. Regular physical activity determines the
quality and length of human 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.

Physical activity contributes to a better psychophysical condition, as well as feeling better. Nevertheless,
in the general issue of physical activity, the concept of physical fitness is also important, which defines and
determines whether a person is capable of undertaking any activity that includes movement components.
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Physical fitness is the sum of the efficiency of all body organs, the level of motor skills (strength, speed,

endurance), as well as the consequences of the individual characteristics of the body structure of a given
person. Physical activity is an essential element of everyone's life, it is especially important in the case of
children and adolescents. Applies to small children up to 3 years of age, children in pre-school, early school
and school age. Movement is a key factor determining the correctness of developmental processes and
reduces the risk of many diseases in adulthood. Therefore, physical activity is an important factor shaping
health, healthy habits, but also spending free time in a valuable way. Limiting activity brings a number of
consequences in the form of malaise, lack of energy, obesity or increased tension. These are just some of
the effects of a sedentary lifestyle. Movement is a manifestation of life, hence any form of neglect in this

sphere will cause noticeable discomfort.

Key words: sport, physical culture, physical fitness, health.

Wstep. Nieodlaczng konsekwencja ogra-
niczenia ruchu sa choroby zwane chorobami
cywilizacyjnymi. Bezczynno$¢ ruchowa pro-
wadzi do wielu schorzen, ktore nie sg grozne
jedynie w latach mtodzienczych a ciagna si¢
przez cate zycie. Wiele choréb ujawnionych w
dorostym zycia czerpie swoj poczatek wtasnie z
lat szkolnych. Brak ruchu u mtodego cztowieka
poczatkowo objawia si¢ wadami postawy takimi
jak skrzywienie kregostupa, wadami konczyn
czy takze deformacjg stop. Siedzacy tryb zycia
prowadzi gléwnie do nadwagi i otylosci, ktora
wptywa negatywnie na uktad krwiono$ny pro-
wadzac do nadci$nienia tgtniczego i miazdzycy.
Zbyt mata dawka ruchu poteguje rowniez roz-
woj takich choréb jak cukrzyca, osteoporoza czy
astma [1; 4; 13].

Aktywnos$¢ fizyczna jest zazwyczaj defi-
niowana jako (...) wszystkie czynno$ci i zaje-
cia zwigzane z wysitkiem fizycznym i ruchem
(praca migsni), w czasie ktorych czynnos¢ serca
i oddech przyspiesza si¢, pojawia si¢ uczu-
cie ciepta i czgsto pocenie si¢ [18]. Aktywnos¢
fizyczng zdefiniowano rowniez jako dowolng
form¢ ruchu ciala spowodowang mig$niami
szkieletowymi, wptywajaca na wzrost wydatku
energii spoczynkowej ponad podstawowe jej
granice. Brane pod uwagg sa tu wszystkie ¢wi-
czenia, prace zawodowe, sporty, zajecia w
czasie wolnym oraz wszystkie inne czynnos$ci
powigzane z ruchem mig$ni szkieletowych [21].
Aktywnos¢ fizyczna, w odroznieniu od aktyw-
nosci ruchowej (w ktorej czynnosci moga by¢
mechaniczne, automatyczne), jest celowo ukie-
runkowana [7; 9]. Aktywnos$¢ ruchowa jest jed-
nym ze sktadnikéw zlozonego procesu ewolucji
cztowieka, glownym i integrujagcym czynnikiem
zdrowego stylu zycia. Bez prawidtowej aktyw-

nosci nie jest mozliwe utrzymanie i pomnazanie
stanu zdrowia. U dzieci i mlodziezy niedostatek
aktywnosci fizycznej moze przyczynia¢ si¢ do
zaburzen prawidtowego rozwoju, lecz nalezy
roOwniez pamigtaé, ze nadmierne obcigzenia
fizyczne moga prowadzi¢ do ujemnych efektow i
wielu chorob [3; 11; 14]. Wazne jest, aby od naj-
mtodszych lat zapewni¢ mlodemu organizmowi
odpowiednig ilo§¢ wszechstronnego ruchu co
pomoze zapewni¢ w pozniejszym okresie zycia
dobre zdrowie fizyczne psychiczne i spoleczne
[2; 6; 19].

Rodzaje aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna dzieli si¢ na codzienng
(spontaniczng) oraz zaplanowang. Wydatek ener-
getyczny zwigzany z aktywnoscig fizyczng doty-
czy zaréwno celowo wykonywanych ¢wiczen
fizycznych (aktywnos¢ ruchowa zwigzana z ¢wi-
czeniami), jak tez codziennej porcji ruchu, ktora
kazdy czlowiek wykonuje, nie zastanawiajac
si¢ nad tym np. chodzenie, siadanie, wstawanie,
(aktywnos¢ fizyczna nie zwigzana z ¢wiczeniami
lub spontaniczna aktywno$¢ ruchowa). Aktyw-
no$¢ fizyczna zwigzana z ¢wiczeniami to zajgcia
celowo wykonywane, najczesciej zaplanowane,
nakierowane na potrzeby zdrowotne organizmu
(utrzymanie zdrowia i kondycji fizycznej). Aby
aktywnos¢ ta odniosta zamierzone efekty zdro-
wotne musi spetniaé nastepujace warunki [3]:

* Regularnos$¢ i czestotliwosé — ¢wiczenia (w
przypadku dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
powinny by¢ wykonywane codziennie);

* Objetos¢ — czas trwania ¢wiczen na tyle
dhugi, by cate cialo zdotato si¢ wszechstronnie
adaptowa¢ do zmienionych wymagan i zaanga-
zowaé w niezb¢dny wydatek energetyczny;

* Rodzaj — ¢wiczenia dynamiczne, wytrzyma-
losciowe, angazujace duze grupy mig$ni, kurcza-
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cych si¢ i rozkurczajacych naprzemiennie (np.
biegi, marsze, jazda na rowerze, taniec). Nalezy
zwroci¢ uwagg, o ile to tylko mozliwe, aby jak
najwiecej tych zaje¢ odbywata si¢ na Swiezym
powietrzu;

+ Intensywno$¢ — ¢wiczenia powodujace
wysitek, ktory skutkuje przyspieszeniem odde-
chu oraz tetna. Docelowe tetno ¢wiczen powinno
wynosi¢ okoto 60-70% tetna maksymalnego,
czyli okoto 120140 uderzen na minutg. W prak-
tyce mozna korzysta z reguly ,,chodZ i mow”
(ang. ,,walk and talk”), wedtug ktorej mozli-
wo$¢ prowadzenia rozmowy podczas ¢wiczeh
wskazuje na tlenowy charakter wykonywanego
wysitku [16].

Dzieci powinny mie¢ rézne mozliwos$ci bycia
aktywnymi przez wszystkie dni tygodnia, przez
caly rok. Aktywno$¢ powinna by¢ zwyktym ele-
mentem codziennego dnia, poczawszy od spa-
ceru lub jazdy rowerem do szkoty, poprzez lek-
cje wychowania fizycznego, aktywizujace gry 1
zabawy podczas przerw lekcyjnych, az po zaje-
ciach w szkole — ruch na placu zabaw, w parku, w
ogrodku. Powinny bra¢ w niej udziat wszystkie
dzieci, niezaleznie od plci, mozliwosci 1 umie-
jetnosci sportowych. Mtodziez starsza powinna
uczestniczy¢ w réznych formach aktywnosci
fizycznej, zarowno tych zorganizowanych (np.
lekcje w-f, szkolne kota sportowe (SKS) jak 1
niezorganizowanych (bieganie, jazda na rowe-
rze). Wparcie kolegow i rodziny odgrywa duza
role. Lekcje wychowania fizycznego w szkole to
przyktady aktywnosci fizycznej zwigzanej z ¢wi-
czeniami. Ich celem jest wszechstronne pobu-
dzanie procesow rozwojowych dziecka, przysto-
sowanie jego organizmu do wysitku fizycznego
1 zmieniajacych si¢ warunkOw otoczenia oraz
przeciwdziatanie niekorzystnym zjawiskom roz-
wojowym. W czasie tych zaj¢¢ dzieci i mtodziez
nabywaja réznego rodzaju umiej¢tnosci rucho-
wych (np. plywanie), ucza si¢ regut gier zespo-
towych (siatkowka, koszykowka, pitka reczna)
a takze wspoldziatania 1 wspotzawodnictwa
wedlug zasad ,fair play”. Ta grupowa forma
¢wiczen fizycznych motywuje mtodziez do sys-
tematycznosci [5; 17].

Lekcje WF w szkole dla znacznej czgsci
dzieci 1 mlodziezy to jedyna systematyczna
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forma ruchu. W przypadku wystgpowania nie-
ktérych zaburzen lub probleméw zdrowotnych u
ucznioéw, ze wzgledu na bezpieczenstwo dziecka,
istnieje konieczno$¢ wyeliminowania niektorych
¢wiczen lub zmniejszenia ich intensywnosci,
ewentualnie wprowadzenie dodatkowych form
aktywno$ci ruchowej (korektywa) [10].

Wplyw bezczynno$ci ruchowej na orga-
nizm ludzki

Bezczynno$¢ ruchowa, zwana inaczej hipo-
kinezja to negatywne dla zdrowia osobniczego
1 spolecznego zjawisko, nasilajace si¢ w drugiej
potowie XX wieku, polegajace na dyspropor-
cji pomiedzy zwigkszajacym si¢ obcigzeniem
uktadu nerwowego a zmniejszajacym si¢ obcig-
zeniem uktadu ruchowego [22]. Prowadzi do
zaburzenh w zakresie uktadow: sercowo-naczy-
niowego, trawiennego, autonomicznego i psy-
chonerwowego. Uznana za zjawisko cywiliza-
cyjne, wedtlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
hipokinezja jest obecnie, bezposrednio 1 posred-
nio, gtéwna przyczyna zgondéw (z powodu zapa-
sci, choroby wiencowej serca), zwtaszcza w kra-
jach rozwinigtych. Brak aktywno$ci ruchowej
niekorzystne wplywa na czynnosci fizjologiczne
organizmu cztowieka. Nie jest tajemnica, iZ nie-
uzywany narzad zanika a co za tym idzie przestaje
spetnia¢ swoje funkcje. Zjawisko to mozemy
zaobserwowa¢ wowczas, gdy ulegniemy kon-
tuzji, w wyniku ktorej pozostajemy w bezruchu
przez dtuzszy okres czasu. Zmiany jakie powstaja
w objetosci miesni szkieletowych zauwazalne sa
gotym okiem [8; 12; 20]. Nasze zycie na sku-
tek ograniczenia aktywno$ci podupada. Nara-
stajacy niedobor ruchu sprawia, Zze powstaje
chroniczna hipokinezja, ktéra powoduje obni-
zenie sprawno$ci 1 wydolnosci, co jest zauwa-
zane dopiero przy aktywnosci ruchowej [15].

Cel pracy i problemy badawcze

Badaniami obj¢to uczniow szkoly ponad-
podstawowej znajdujacej si¢ na terenie powiatu
tczewskiego w przedziale wiekowym od 15
do 16 lat.

Analiza materialu badawczego miala na celu
oceng, przyczyn braku aktywnosci ruchowej
przedstawienie najczeSciej wybierane] formy
spedzania czasu wolnego oraz czgstotliwosé
udzialu w zajeciach ruchowych. Uszczegoto-
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wiajac problem, mozna na postawi¢ nastgpujace
pytania badawcze:

1. Jakie formy aktywnoS$ci wybierane sg pod-
czas spgdzania wolnego czasu?

2. Jaki jest tygodniowy czas udziatu w zaje-
ciach ruchowych?

3. Jakie sa przyczyny braku aktywnoSci
ruchowe;j?

Material, metoda badan i narzedzia badaw-
cze. Do zebrania podstawowych danych postuzono
si¢ metoda sondazu diagnostycznego. Zastoso-
wano narzedzie badawcze w postaci ankiety, ktora
wypetnili sami respondenci. Ta technika groma-
dzenia informacji polegata na wypetnianiu samo-
dzielnie przez badanego specjalnych kwestiona-
riuszy na ogoét o wysokim stopniu standaryzacji
w obecnosci lub czgsciej bez obecnosci ankietera.
Pytania ankiety byly konkretne, $ciste i jednopro-
blemowe. Grupe badawcza stanowity lacznie
72 osoby, w tym 38 dziewczat 1 34 chlopcow.

Analiza wynikow.

Przyczyny bezczynno$ci ruchowej u mlo-
dziezy gimnazjalnej

Zbyt mata dawka ruchu zauwazalna jest nie
tylko u dorostych, ale takze u mtodziezy, glow-
nie szko6l ponadpodstawowych. Jedng z przyczyn
tego zjawiska moga by¢ obowiazki szkolne, kto-
rych spetnienie jest dla dzieci najistotniejsze, nie-
jednokrotnie pod wplywem nauczycieli i1 rodzi-
cow. Ci ostatni czesto najwiekszy nacisk klada
na rozw¢j intelektualny dziecka, fundujac im
mas¢ zaj¢¢ pozalekcyjnych, po ktorych dziecko
nie ma sity na jakikolwiek wysilek fizyczny, nie
mowigc juz o zapewnieniu niezbednej w jego
wieku dawki ruchu. Wiodacym czynnikiem,
ktory powoduje ograniczenie ruchu jest wpltyw
cywilizacji na zycie mtodego czlowieka. Atrak-
cyjniejsze od aktywnego spedzania czasu staja
si¢ formy niewymagajace ruchu i nie m¢czace w
zaden sposob. Ciekawsze jest ogladanie telewi-
zji niz zabawa czy spacery na $wiezym powie-
trzu, bardziej interesujace sa gry na komputerze
czy poswigcenie czasu na aktywnos$¢ fizyczna
Juz w badaniach przeprowadzonych zauwazono
obnizenie aktywno$ci ruchowe;.

Minimalny czas, jaki powinien by¢ prze-
znaczony na aktywnos$¢ ruchowa w ciagu dnia
to 80-95 minut u chlopcow oraz 60—75 minut

Tabela nr 1

Formy spedzania czasu wolnego
Odpowiedzi Dziewczeta Chlopcy
Komputer 40% 36%
Ogladanie telewizji 15% 9%
Na $wiezym powietrzu 10% 14%
Stuchanie muzyki 5% 7%
Czas z przyjacioimi 13% 16%
Pojscie do kina 8% 7%
I”oé.wiqc.am czas na 99 1%
¢wiczenia ruchowe

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przepro-

wadzonego badania

u dziewczat, jednak, aby sprawno$¢ fizyczna
mtodego organizmu ulegla polepszeniu czas
ten powinien wynosi¢ okoto 120 minut. Poni-
zej (Tabela 2) przedstawione sa spostrzezenia
uczniéw co do ilosci spedzania czasu wolnego

na zaj¢cia ruchowe w ciggu tygodnia.

Tabela nr 2

Tygodniowy czas udzialu

w zajeciach ruchowych

Odpowiedzi Dziewczeta Chlopcy
Jedna godzina 11% 7%
Dwie godziny 14% 11%
Trzy godziny 17% 13%
Cztery godziny 12% 19%
Pig¢ godzin 17% 15%
Szes$¢ godzin 18% 16%
Siedem godzin i wigcej 11% 18%

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przepro-

wadzonego badania

Kolejne zestawienie (Tabela 3) ukazuje przy-
czyny, ktére uniemozliwiajg mtodziezy uczest-
niczenia w zaje¢ciach fizycznych 1 najczesciej

wystepujace bariery.
Tabela nr 3
Przyczyny braku aktywnosci ruchowe;j
Odpowiedzi Dziewczeta Chlopcy

Brak dostgpu do obiektow 20% 16%
sportowych
Brak checi 29% 21%
Brak zalnteresqvx{anla 50, 79,
ruchem w rodzinie
Nadmiar obowigzkow 9% 16%
domowych
Brak czasu wolnego 37% 40%

Zrodlo: Opracowanie wiasne na podstawie przepro-

wadzonego badania
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Najczgéciej podawang przyczyng jest brak
czasu wolnego czy brak checi. Znaczna ilo$¢
dzieci podata jako wytlumaczenie brak dostgpu do
obiektow sportowych, nieliczni ttumacza bezczyn-
no$¢ ruchowg brakiem zainteresowania ruchem w
rodzinie oraz nadmiarem obowigzkéw domowych.

Podsumowanie. Brak aktywnosci fizycznej
stanowi realne zagrozenie dla zdrowia i1 zycia
mtodziezy, zarowno teraz jak 1 w ich pdzniej-
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