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Streszczenie

Wsrod najwazniejszych czynnikéw ktdre majg istotny wpltyw na stan zdrowia, a takze dlugos$¢ zycia
nalezy wymieni¢ aktywnos¢ fizyczng. Aktywnos¢ fizyczna to jeden z gtownych sktadnikow zdrowego
stylu zycia. Istnieje powszechne przekonanie, ze aktywnos¢ fizyczna jest jedng z wazniejszych kategorii
warunku]qcych prawidlowe funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Prowadzenie aktywnego stylu zycia
wigze si¢ bowiem z wieloma korzysciami. Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sa oczywi-
ste. Systematyczna aktywnosc fizyczna jest bardzo silnym biologicznym stymulatorem i nalezy do gtow-
nych determinant zdrowia fizycznego 1 psychicznego czlowieka. Jej optymalny poziom stymulu]e roz-
woj, zabezplecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolno$¢ serca, poprawia elastycznos¢ migsni i stawow,
wzmacnia migsnie 1 kosci. Zatem do szczegolnych postaci aktywnosci fizycznej nalezg nie tylko ¢wiczenia
sportowe, ale takze wysitek fizyczny zwigzany z aktywnym przemieszczaniem si¢ np. do pracy, do szkoty,
praca zawodowa, wykonywaniem wszelkich prac domowych oraz aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym).
Aktywnos$¢ fizyczna wigze si¢ oczywiscie z bardzo zrdéznicowanym wydatkiem energetycznym, w zalez-
nosci od intensywnosci ruchu/wysitku fizycznego, jego czasu trwania, temperatury otoczenia czy masy
ciala osoby wykonujacej wysitek fizyczny.

Udowodniono, ze osoby aktywne, w pordwnaniu do oséb mato aktywnych, ciesza si¢ lepszym samo-
poczuciem, rzadziej odczuwajg dolegliwosci psychiczne lub fizyczne, takie jak obnizony nastrdj czy bole
glowy. Aktywnos$¢ fizyczna w potocznym odbiorze kojarzy si¢ z intensywnym uprawianiem roznych dys-
cyplin sportowych Tymczasem nie trzeba by¢ wytrawnym biegaczem lub doskonatym ptywakiem, aby
osiggna¢ poziom aktywnosci fizycznej, ktory pozytywnie wplynie na nasze zdrowie. Majac na uwadze
powyzsze uwarunkowania, podjeto probe zdiagnozowania tego zjawiska, kierujac gtdwnie uwage na mto-
dziez szkolng. Chciano dowiedzie¢ sig, jaki poziom wiedzy w aspekcie aktywnoéci fizycznej 1 jego wply-
wu na zdrowie przedstawiajg uczniowie, oraz jaki styl zycia sami prowadza.

Stowa kluczowe: sport, kultura fizyczna, sprawnos¢ fizyczna, wychowanie fizyczne.

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,
strengthens the heart efficiency, improves the flexibility of muscles and joints, and strengthens muscles and
bones. 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 differentiated energy expen-
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diture, depending on the intensity of exercise / physical effort, its duration, ambient 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 men-
tal or physical ailments, such as low mood or headaches. Physical activity, as commonly perceived, is asso-
ciated with intensive practicing 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. 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.

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

Wstep. Postgp cywilizacyjny, zycie obcigzone
stresem stanowia dla wspolczesnego spoteczen-
stwa Wyzwanle motywumce do przejecia 1n1CJaty-
WY W organizacji aktywnego wypoczynku w czasie
wolnym, co zapewni¢ moze pozytywny wplyw na
orgamzm ludzki [2; 11]. Aktywnos¢ fizyczna nale-
zy do podstawowych aspektow zdrowego stylu
zycia 1 odpowiada w najwyzszym stopniu za zdro-
wie cztowieka. Jest czynnikiem, ktory utrzymuje
lub poprawia sprawno$¢ funkcjonalng organizmu,
zapobiega chorobom, ulatwia radzenie sobie ze
stresem oraz ma duze znaczenie w terapii zaburzen
i choréb [3; 6].

Cel pracy i problem badawczy

Celem niniejszej pracy jest dokonanie ocena
aktualnego poziomu oraztendencji zmian w zakresie
wybranych wskaznikow aktywnosci fizycznej, jak
rowniez ocena wplywu wybranych czynnikéw na
poziom aktywnosci fizycznej mlodziezy szkolne;.

Metoda badan i narzedzia badawcze

W badaniach wykorzystano metod¢ systema-
tycznej analizy literatury przedmiotu na podstawie
jej przegladu. Zastosowano technikg badawczg w
postaci analizy tresci. W opracowaniu wykorzy-
stano literatur¢ przedmiotu z zakresu aktywnosci
fizyczne;.

Aktywnos¢ fizyczna. Aktywnos¢ fizyczna jest
ZazwyczaJ definiowana jako (...) wszystkie czyn-
nosci i zajecia zwigzane z wysiltkiem fizycznym
i ruchem (praca migsni), w czasie ktorych czyn-
nos¢ serca i oddech przy$piesza sig, pojawia sig
uczucie ciepla i czgsto poceme si¢ [17]. Aktyw-
nos¢ fizyczng zdefiniowano roéwniez jako dowol-
ng forme¢ ruchu ciata spowodowang migéniami
szkieletowymi, wplywajaca na wzrost wydatku
energii spoczynkowej ponad podstawowe Jej gra-
nice. Brane pod uwagg sg tu wszystkie ¢wiczenia,
prace zawodowe, sporty, zaqua w czasie wol-
nym oraz wszystkle inne czynno$ci powigzane z
ruchem migéni szkieletowych [5; 20]. Aktywnos¢
fizyczna, w odroznieniu od aktywnosci rucho-
wej (w ktorej czynnosci moga by¢ mechaniczne,
automatyczne), jest celowo ukierunkowana [7].
Aktywno$¢ ruchowa jest jednym ze sktadnikow
ztozonego procesu ewolucji czlowieka, glow-
nym 1 integrujacym czynnikiem zdrowego stylu
zycia. Bez prawidlowej aktywnosci nie jest moz-

liwe utrzymanie i pomnazanie stanu zdrowia. U
dzieci i mlodzieZy niedostatek aktywnosci fizycz-
nej moze przyczyniac si¢ do zaburzef prawidto-
wego rozwoju, lecz nalezy rowniez pamigtac, ze
nadmierne obcigzenia fizyczne moga prowadzié
do ujemnych efektow i wielu choréb [1].

Korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej.
Aktywnos¢ ﬁzyczna posiada niezwykle pozytecz-
ny wplyw na rozwdj dzieci i mtodziezy oraz utrzy-
manie zdrowia. Dzigki niej nastgpuja korzystne
zmiany praktycznie we wszystkich narzadach i
uktadach organizmu Aktywnos¢ fizyczna stymulu-
je 1 wspomaga rozwoj dzieci i mtodziezy [4; 8; 10]:
somatyczny, psycho-emocjonalny, spoteczny.

Wplyw aktywnosci fizycznej na utrzymanie
zdrowia.

* Pomaga zredukowaé ryzyko rozwoju otyto-
$ci oraz chor6b przewlektych, takich jak cukrzyca,
choroba niedokrwienna serca, zylaki konczyn, nie-
ktoére nowotwory np. rak jelita grubego;

* Zapobiega osteoporozie;

* Sprzyja zwickszaniu odpornosci organizmu,
pomaga w lepszej adaptacji do bodzcow i zmian
Srodowiska fizycznego i spotecznego;

* Zmnigjsza stres, uczucie napigcia, a takze nasi-
lenie objawdw depreSJl i promuje dobre zdrowie
psychiczne, pomaga eliminowa¢ natogi. Nie moz-
na zapomnie¢ takze o korzysciach ekonomicznych
aktywnosci fizycznej: mniejsze wydatki na ochrong
zdrowia i pomoc spoteczng.

Rodzaje aktywnosci fizycznej. Aktywno$¢
fizyczna dzieli si¢ na codzienng (spontaniczna)
oraz zaplanowang. Wydatek energetyczny zw1a,—
zany z aktywno$cia ﬁzycznq dotyczy zarOw-
no celowo wykonywanych ¢wiczen fizycznych
(aktywno$¢ ruchowa zwigzana z ¢wiczeniami),
jak tez codziennej porcji ruchu, ktora kazdy czto-
wiek wykonuje, nie zastanawiajgc si¢ nad tym
np. chodzenie, siadanie, wstawanie, (aktywnos$¢
fizyczna nie zwiqzana 7 ¢wiczeniami lub sponta-
niczna aktywnos$¢ ruchowa). Aktywno$¢ fizyczna
zwigzana z ¢wiczeniami to zaje¢cia celowo wyko-
nywane, najczgs$ciej zaplanowane, nakierowane
na potrzeby zdrowotne organizmu (utrzymanie
zdrowia 1 kondycji fizycznej). Aby aktywno$¢ ta
odniosta zamierzone efekty zdrowotne musi spet-
nia¢ nastepujace warunki [1; 9]:
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* Regularno$¢ i1 czgstotliwos¢ — ¢wiczenia (w
przypadku dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
powinny by¢ wykonywane cod21enn1e)

* Objetos¢ — czas trwania ¢wiczen na tyle dhugi,
by cate ciato zdotato si¢ wszechstronnie adaptowac
do zmienionych wymagan i zaangazowa¢ w nie-
zbgdny Wydatek energetyczny,

* Rodzaj — ¢wiczenia dynamlczne ‘wytrzymato-
Sciowe, angazujace duze grupy migsni, kurczacych
si¢ 1 rozkurczajqcych naprzemiennie (np. blegl
marsze, jazda na rowerze, taniec). Nalezy zwrocié
uwagg, o ile to tylko mozhwe aby jak najwigcej
tych zaje¢ odbywata 516; na §wiezym powietrzu.

* Intensywnos¢ — ¢wiczenia powodujace wysi-
tek, ktory skutkuje przyspleszemem oddechu oraz
tetna. Docelowe tgtno ¢wiczen powinno wynosi¢
okoto 60-70% tetna maksymalnego, czyli okoto
120-140 uderzen na minute. W praktyce mozna
korzysta z reguty ,,chodZ i mow” (ang. ,,walk and
talk”), wedtug ktorej mozliwo$¢ prowadzenia roz-
mowy podczas ¢wiczen wskazuje na tlenowy cha-
rakter wykonywanego wysﬂku [13; 15].

Dzieci powinny mie¢ rdzne mozliwosci bycia
aktywnymi przez wszystkie dni tygodnia, przez
caly rok. Aktywnos$¢ powinna by¢ zwyktym ele-
mentem codziennego dnia, poczawszy od space-
ru lub jazdy rowerem do szkoly, poprzez lekcje
wychowania fizycznego, aktywizujgce gry i zaba-
wy podczas przerw lekcyjnych, az po zajgciach w
szkole —ruch na placu zabaw, w parku, w ogrodku.
Powinny bra¢ w niej udziat wszystkie dzieci, nie-
zaleznie od plci, mozliwos$ci 1 umiejgtnosci spor-
towych Mtodziez starsza powinna uczestniczy¢ w
roznych formach aktywnosci fizycznej, zarowno
tych zorganizowanych (np. lekcje w-f, szkolne
kota sportowe (SKS) jak 1 nlezorgamzowanych
(bieganie, jazda na rowerze). Wparcie kolegow
1 rodziny odgrywa duzg rolg. Lekcje wychowa-
nia fizycznego w szkole to przyktady aktywnosci
fizycznej zwigzanej z ¢wiczeniami. Ich celem jest
wszechstronne pobudzanie procesow rozwojo-
wych dziecka, przystosowanie jego organizmu do
wysitku ﬁzycznego 1 zmieniajacych si¢ warunkow
otoczenia oraz przeciwdziatanie mekorzystnyrn
zjawiskom rozwojowym. W czasie tych zajgé
dzieci i miodziez nabywajg réznego rodzaju umie-
jetnosci ruchowych (np. pltywanie), ucza si¢ regul
gier zespotowych (siatkowka, koszykowka, pitka
reczna) a takze wspotdziatania 1 wspotzawodnic-
twa wedlug zasad ,,fair play”. Ta grupowa forma
¢wiczen fizycznych motywuje mtodziez do sys-
tematycznosci. Lekcje WF w szkole dla znacznej
czesci dzieci 1 mtodziezy to jedyna systematycz-
na forma ruchu. W przypadku wystepowania nie-
ktorych zaburzen lub problemow zdrowotnych u
uczniow, ze wzgledu na bezpieczenstwo dziec-
ka, istnieje konieczno$¢ wyeliminowania nie-
ktorych ¢wiczef lub zmniejszenia ich intensyw-
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nosci, ewentualnie wprowadzenie dodatkowych
form aktywnos$ci ruchowej (korektywa) [21; 22].

Spontaniczna aktywnos¢ fizyczna (nie zwia-
zana z ¢wiczeniami ruchowymi)

Spontaniczng aktywno$¢ fizyczna (nie zwia-
zana z ¢wiczeniami) to codziennej porcja ruchu,
ktorg kazdy czlowiek wykonuje, nie zastanawia-
jac si¢ nad tym np. chodzenie, siadanie, wstawa-
nie, mowienie, mycie naczyh itp. W przypadku
matych dzieci aktywnos$¢ fizyczna jest czyms$
naturalnym 1 spontanicznym. Dzieci w tym wie-
ku maja wewnetrzng potrzebe ruchu. Wyraza si¢
ona we wszelkich formach ruchowych wcze$niej
nie zaplanowanych, podejmowanych dobrowolnie
1 zywiolowo. O ile ta spontaniczna aktywnos$¢ nie
jest hamowana lub ograniczana, rozwija dobrg kon-
dycje fizyczna i psychiczng dziecka, ksztattuje jego
umiejetnosci ruchowe, a takze zapobiega otylosci.
W okresie dojrzewania stabnie spontaniczna cheé
do aktywnosci fizycznej. Mlodziez w tym wieku,
zwlaszcza dziewczeta, staja si¢ mniej aktywne
fizycznie, rzadziej biorg udziat w réznych formach
aktywnosci ruchowej zarowno zorganizowanych
jak 1 indywidualnych, w tym réwniez w lekcjach
wychowania fizycznego w szkole. Stad takze istot-
ne znaczenie ma zachgcanie mlodziezy do udzialu
w aktywnosci ruchowej zwigzanej z celowo wyko-
nywanymi ¢wiczeniami, a takze u§wiadomienie jej
roli codziennej aktywnosci fizycznej. Im jest ona
wieksza, tym wigkszy jest dobowy wydatek ener-
getyczny, co wplywa korzystnie na ogodlny bilans
energetyczny. Warto wspomniec tez o codziennych
obowigzkach domowych. Stanie 16zka, odkurzanie
mieszkania, wyjscie z psem na spacer czy po zaku-
py do sklepu w sasiedztwie, to takze dawka ruchu,
ktora liczy si¢ w codziennym bilansie energetycz-
nym [14; 16; 23].

Ciaglos¢ aktywnoSci fizycznej od okresu
dojrzewania do dorostosci

Aktywnos¢ fizyczna, podobnie jak inne zacho-
wania zdrowotne ksztaltuja si¢ juz od wczesnego
dziecinstwa i utrzymuja si¢ czesto przez okres mto-
dosci do wieku dojrzalego. Wykazano, ze szcze-
golnie istotny dla modelowania tych zachowan jest
okres wczesnej adolescencji. Z duZym prawdopo-
dobiefistwem mozna przypuszczaé, ze mtodziez w
okresie dojrzewania, charakteryzujaca si¢ wysokim
pozmmem aktywnosci fizycznej, takze w przyszto-
sci wykaze si¢ dobra aktywnoscig. I odwrotnie,
mtodziez nieaktywna ruchowo pozostanie w przy-
sztosci tez hipoaktywna, a wigc juz teraz posiada
czynniki ryzyka chorob przewlektych, wynikajace
z niedostatku ruchu [10; 18; 19].

Ekologiczny model aktywnosci fizycznej.
Zgodnie z modelem ekologicznym, na aktywnos¢
fizyczng (podobnie jak na inne zachowania) jed-
nostki maja wptyw zarowno czynniki osobnicze
jak 1 $rodowiskowe. Oznacza to, ze zrodla 1 sity
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Rys. 1. Ekologiczny model aktywnosci fizycznej
Zrédlo: Jodkowska M. Aktywno$¢ fizyczna i jej uwarunkowania
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Rys. 2. Model spoteczno-ekologiczny z 4 obszarami aktywnosci
fizycznej wedlug J.F. Sallisa
Zrédlo: Jodkowska M. Aktywno$¢ fizyczna i jej uwarunkowania
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napgdowe aktywnosci fizycznej tkwig w systemie
utworzonym przez osobg i srodowisko. Migdzy
jednostka a S$rodowiskiem wystepuja wzajemne
interakcje (ryc. 1).

Model ekologiczny zaktada, Ze jednostka
przystosowuje sig¢, zmieniajac swoje zachowa-
nia, w tym zaangazowanie w aktywnosc fizyczna,
w odpow1ed21 na zmiany ptynace ze Srodowiska
zewnetrznego. Z perspektywy historycznej widaé
wyraznie, ze obecny dramatycznie niski poziom
aktywnos$ci fizycznej w krajach wysokorozwi-
nigtych wynika z procesow urbanizacji 1 indu-
strializacji, rozwoju mechanizacji pracy i moto-
ryzacji, ktore zmniejszyly potrzebq aktywnosci
ruchowej wérdd znacznej czgsci spoteczenstw, a
dokonaly si¢ w ciggu ostatnich kilku dekad. Ina-
czej m0w1a}c dawniej aktywnosc¢ fizyczna byta po
prostu czgscig codziennego Zycia, obecnie nasze
zycie wymaga coraz mniej wysitku ﬁzycznego
Model ten nie tylko pozwala zrozumie¢ jak wie-
le czynnikdéw, i to réznych poziomach, ma wplyw
na aktywno$¢ fizyczna, ale obrazuje takze w jak
wielu punktach mozna prowadzic dzialania inter-
wencyjne, ktore moga poprawic poziom aktywno-
Sci fizycznej, pamigtajac, ze im wigcej poziomow
one obejmuja jednoczesnie, tym efekt bedzie
lepszy. W nieco inny sposob model ten jest prze-
stawiony na rysunku 2.

Model ten sktada si¢ on z nastgpujacych ele-
mentdw: jednostka, sSrodowisko spoteczno-kulturo-
we, srodowisko fizyczne, polityka. W modelu tym
aktywnos¢ fizyczna zostata skategoryzowana do
4 obszarow, w ktorych jednostka spedza swoj czas:
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dom, miejsce pracy lub nauki, transport (komuni-
kacja) oraz rekreacja. W kazdym z tych 4 obszarow
jest odniesienie do $rodowiska fizycznego (Built
Environment), spoteczno-kulturowego oraz prowa-
dzonej polityki na szczeblu lokalnym i centralnym.
I tak, na przyktad, w obszarze dotyczacym szkoly,
na aktywnosc fizyczng wplywa wsparcie udziela-
ne przez nauczycieli i wychowawcow ($rodowisko
spoteczno-kulturowe), wyposazenie szkoly w sale
gimnastyczne z estetycznymi i czystymi szatnia-
mi, bezpieczne boiska (Srodowisko fizyczne), licz-
ba godzin lekcji WF a takze programy nauczania
(polityka rzadu) [10].

Analiza wynikow. Z przeprowadzonych badan
wynika, ze jedng z metod poprawy aktywnosci
fizycznej miodego pokolenia jest wspéldziata-
nie z rodzinami oraz stwarzanie im warunkéw do
wspolnej aktywnos$ci fizycznej. Wykazano silng
zalezno$¢ miedzy funkcjonowaniem rodziny a
poziomem aktywnosci fizycznej mtodziezy. Wyod-
rebniono szereg rodzinnych determinantow AF,
wsrdd ktorych najwazniejsze to: jasnos¢ komuni-
kaCJl 1 wsparcie rodzinne oraz stosunek do aktyw-
nosci fizycznej w rodzinie.

Podsumowanie. Podsumowujqc za szczegolng
warto$¢ pracy nalezy uzna¢ zwrocenie uwagi na
cztery elementy: psychologiczne uwarunkowania
aktywnoS$ci fizycznej miodziezy szkolnej; kom-
pleksowa analize wpltywu rodziny; postrzegane
bariery aktywnosci fizycznej oraz wlaczenie duze-
go bloku pytan na temat uczestnictwa w lekcjach
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