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Mata aktywnosc¢ fizyczna mtodziezy w wieku pokwitania

sprzyja rozwojowi otyfosci

Low physical activity of adolescents promotes development of obesity

ELZBIETA CHABROS, JADWIGA CHARZEWSKA, MAtGORZATA RoGALskA-NIEDZwIEDZ, BozENA WAJszczYk, ZoFiA CHWOINOWSKA,
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Zaktad Epidemiologii i Norm Zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie

Cel pracy. Ocena poziomu aktywnosci fizycznej mtodziezy warszawskiej
w wieku pokwitania.

Materiat i metody. Badania przeprowadzono w latach 2005-2006
u mtodziezy w wieku 11-15 lat w wylosowanych warszawskich szkotach
podstawowych i gimnazjach. Zbadano 1054 uczniéw (500 chtopcow
i 554 dziewczeta). Informacje o aktywnosci fizycznej zbierano metoda
bezposredniego wywiadu. Na podstawie przeprowadzonych pomiaréw
antropometrycznych obliczono wskaznik BMI i oceniono czestos¢
wystepowania nadwagi i otytosci, stosujac kryterium zalecane przez
International Obesity Task Force (opracowane przez Cole i wsp. 2000).

Wyniki. W réznych formach sportowych zaje¢ pozalekcyjnych
uczestniczyto 38,6% chtopcdw i 34,7% dziewczat. Najczedciej zajecia
odbywaty sie 1 do 3 razy w tygodniu. Zajecia nie wymagajace aktywnosci
fizycznej (odrabianie lekcji, ogladanie telewizji, video i korzystanie
z komputera) zajmowaty mtodziezy Srednio 4,5 godz. dziennie. Az 30,6%
chtopcéw i 25,3% dziewczat spedzato w ten sposéb ponad 5 godz.
dziennie. Wiekszos¢ ucznidw (92,8% chtopcoéw i 91,7% dziewczat)
ocenito swojg aktywnos¢ fizyczng jako duzg lub przecietna. Tylko 7,2%
chtopcow i 8,3% dziewczat uwazato, ze ich aktywnosc fizyczna jest za
mata. U 18,4% chtopcoéw i 11,9 % dziewczat stwierdzono nadwage
aotytos¢ wystepowata u 2,8% chtopcow i 3,4% dziewczat.

Whioski. Aktywnos¢ fizyczna mtodziezy warszawskiej w czasie wolnym
jest niewystarczajaca i daleka od zalecanej. Sytuacja ta wymaga szybkich
dziatah w celu zwiekszenia aktywnosci fizycznej w czasie wolnym poprzez
wdrazanie dzieci i mtodziezy do uczestnictwa w réznych formach
systematycznej aktywnosci ruchowej i stworzenie warunkéw do jej
bezpiecznego uprawiania.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, mtodziez, nadwaga i otytosé

Aim. To assess the level of physical activity of Warsaw adolescents.

Material and method. The study was conducted in 2005-2006 on
arandom sample of adolescents aged 11-15 years from schools in
Warsaw. In total 1054 pupils were examined (500 boys and 554 girls).
Information on physical activity was collected based on direct interviews.
Anthropometric measurement were taken and body mass index (BMI)
was calculated. The prevalence of overweight and obesity was assessed
using cut off point criterion recommended by International Obesity
Task Force (Cole et al. 2000).

Results. After lessons, 38.6% boys and 34.7% girls took part in different
forms of additional physical activity. As analyses of data showed,
adolescents spent an average of 4.5 hours per day on sedentary activities
(homework, watching TV, video and computer work). 30.6% boys and
25.3% girls spent in this way above 5 hours per day. Most of pupils
(92.8% boys and 91.7% girls) in self estimation assessed their physical
activity as high or moderate. Only 7.2% boys and 8.3% girls considered
their physical activity as too low. In consequence overweight was found
in 18.4% boys and 11.9% girls and obesity in 2.8% boys and 3.4%
girls.

Conclusion. Warsaw adolescents were far from recommended leisure
time physical activity. This situation demanded rapid action toward an
increase in physical activity of children and adolescents in their leisure
time by initiation of different form of physical activity and creation of
the environment for safe activity in various disciplines.
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Wstep

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najwazniej-
szych czynnikéw wptywajacych na prawidtowy roz-
wdj fizyczny 1 psychiczny dzieci i modziezy, a wieku
dorostym na stan zdrowia i jako$¢ zycia. Mata aktyw-
nos¢ fizyczna jest uznanym czynnikiem wielu cho-

réb metabolicznych (m.in. otylosci, choréb serco-
wo-naczyniowych, cukrzycy typu I, wielu nowotwo-
réw, osteoporozy) [1]. Szczegdlnie istotne jest zatem
kreowanie aktywnego stylu zycia w okresie dziecin-
stwa 1 wezesnej mtodosci, kiedy utrwalajg sie nawyki
zwigzane z zachowaniami prozdrowotnymi. Tymcza-
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sem postepujacy w szybkim tempie rozwoéj cywiliza-
cji powoduje systematyczne ograniczanie wysitku
tizycznego cztowieka. Coraz cze¢sciej konkurencyj-
nymi dla aktywnosci fizycznej sa zajecia zwigzane
z bezruchem: ogladanie telewizji, video czy korzysta-
nie z komputera. Aktywno$¢ fizyczna polskiego spo-
teczenstwa jest niezadowalajaca, a narastanie zjawi-
ska biernosci obserwowane jest juz u dzieci i mto-

dziezy[1,2].

Cel pracy

Ocena poziomu aktywnosci fizycznej mlodziezy
warszawskiej w wieku pokwitania.

Material i metoda

Badania przeprowadzono w latach 2005-2006
u mtodziezy w wieku 11-15 lat w wylosowanych war-
szawskich szkotach podstawowych (klasy 4-6) i gim-
nazjach (klasy 1-2). Badania przeprowadzono w 86
klasach. Badano tylko te dzieci, ktérych rodzice wy-
razili pisemng zgode na badania i ktére byty obecne
w szkole w dniu badania. Zbadano 500 chtopcowi 554
dziewczeta (zghaszalnosé 55,9%). Informacje o ak-
tywnosci fizycznej zbierano metoda bezposredniego
wywiadu. Na podstawie przeprowadzonych pomia-
réw antropometrycznych wysokosci i masy ciata ob-
liczono wskaznik BMI {masa ciata (kg)/ wysokos¢
ciala (m)’} i oceniono czesto$¢ wystepowania nad-
wagi i otylosci, stosujac kryterium zalecane przez In-
ternational Obesity Task Force — opracowane przez
Cole i wsp. [3]. Wyniki zweryfikowano statystycznie
z zastosowaniem testu UL

Wyniki

Od 2001 r. tygodniowy wymiar obowigzkowych
lekeji z wychowania fizycznego dla szkét podstawo-
wych (klasy od IV do VI) i dla gimnazjéw wynosi 4 go-
dziny lekcyjne. W badanych szkotach prawie wszy-
scy uczniowie uczestniczyli w lekcjach wychowania
fizycznego a calkowicie zwolnionych z zajeé bylo
3,2% chlopcow i 4,3% dziewczat. Oprécz obowigz-
kowych lekeji wychowania fizycznego w szkole w r6z-
nych innych formach sportowych zajeé¢ pozalekeyj-
nych uczestniczyto 38,4% chtopcow i 34,7% dziew-
czat (tab. I). W zajeciach tych czesciej brali udziat
mtodsi uczniowie (w wieku 11-13 lat). Zwraca uwa-
ge, ze u chfopcow statystycznie istotnie (p<0,001)
zmniejszat si¢ z wiekiem odsetek mtodziezy uczest-
niczacej w pozalekeyjnych zajeciach sportowych
z 58,1% w wieku 12 lat do 26% w wieku 15 lat.
U dziewczat nie obserwowano tak istotnych réznic
(ponad 30% uczennic brato udzial w zajeciach spor-
towych). Ponad 50% uczniéw uczestniczylo w zaje-
ciach sportowych 1 lub 2 razy w tygodniu. W zaje-
ciach odbywajacych sie cztery lub wiecej razy w tygo-
dniu czgsciej brali udziat chtopey (23,9%) niz dziew-
czeta (14,6%).

Zajecia nie wymagajace aktywnosci fizycznej
(odrabianie lekcji, ogladanie telewizji, video i korzy-
stanie z komputera) zajmowaly mtodziezy $rednio
4,5 godz. dziennie (tab. II). Az 30,6% chtopcow
125,3% dziewczat spedzato w ten sposéb ponad
5 godz. dziennie. Najwiecej czasu — 2,3 godz. dzien-
nie — uczniowie poswiegcali na ogladanie telewizji, vi-
deo i czytanie (ryc. 1). Odrabianie lekcji zajmowato

Tabela 1. Uczestnictwo mtodziezy w zorganizowanych pozalekcyjnych zajeciach sportowych.
Table I. Participation of youth in organized sport events performed outside of lesson hours

Wiek [lat] % o0sdb uczestniczacych w zajeciach Czestotliwos¢ zaje¢ (w tygodniu) / Frequency of events (per week):

Age [years] % of participants 4 lub wiecej/or more 3 1-2
Chtopcy/Boys

11 46.3 16.2 16.2 67.4

12 58.1 * 16.0 22.0 62.0

13 423 * 40.9 25.0 34.1

14 27.0 * 20.6 29.4 50.0

15 26.0 * 25.9 333 40.8

Razem/Total 38.4 23.9 24.5 51.6
Dziewczeta/Girls

11 37.6 5.3 21.0 73.7

12 323 16.7 26.7 56.6

13 36.8 26.2 2.4 71.4

14 33.6 13.6 11.4 75.0

15 33.0 10.5 13.1 76.4

Razem/Total 34.7 14.6 14.1 71.2

p <0,001 miedzy chtopcami w wieku 12 lat a chtopcami w wieku, 13, 14 i 15 lat
p<0.001 for the difference between 12-year-old boys and boys aging 13-15 years
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Tabela 11. Bierny sposéb spedzania czasu wolnego przez mtodziez (odrabianie lekcji, ogladanie telewizji, video i korzystanie z komputera)
Table 1. Sedentary free time of youth (homework, TV watching, video, computer)

Wiek [lat] X+ SD Czas spedzany biernie (% osob) / Sedentary free time (% of youth)
Age [years] < 3 godz./hours 3-5 godz./hours > 5 godz./hours
Chtopcy/Boys
11 4.7+1.6 11.2 53.8 35.0
12 4.7+£1.7 10.5 52.3 37.2
13 4.2+1.4 17.3 62.5 20.2
14 4.4+1.7 17.5 52.4 30.1
15 4.5+1.7 14.4 52.9 32.7
Razem/Total 4.5+1.6 14.6 54.8 30.6
Dziewczeta/Girls
11 3.811.4 19.8 67.3 12.9
12 5.5+2.6 9.7 60.2 30.1
13 4.1+1.4 15.8 62.3 21.9
14 4.6+1.6 8.4 64.9 26.7
15 4.6+1.6 13.0 53.1 33.9
Razem/Total 4.4+1.6 13.2 53.1 25.3
CHEOPCY DZIEWCZETA
komputer 1 odrabianie lekgji komputer odrabianie lekcji O otytoit
godz. 1,2 godz. 0,5 godz. 1,6 godz. 95— _ nadwaga

ogladanie TV 2,3 godz.

ogladanie TV 2,3 godz.

Ryc. 1. Sredni czas w ciagu dnia (w godz.) przeznaczany na zajecia nie
wymagajace aktywnosci fizycznej

Fig. 1. Average time during a day (in hours) devoted to activities requiring
no physical effort
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Ryc. 2. Samoocena aktywnosci fizycznej przez mtodziez
Fig.2. Self-evaluation of physical activity by youth

chtopcom $rednio 1,2 godz., dziewczetom 1,6 godz.
a korzystanie z komputera odpowiednio 1 godz.
0,5 godz. dziennie.

Na rycinie 2 przedstawiono samooceng aktyw-
nosci fizycznej mtodziezy. Wigkszos¢ uczniow
(92,8% chtopcow 1 91,7% dziewczat) ocenito swoja
aktywnos¢ fizyczng jako duzg lub przecigtna. Tylko
7,2% chtopcow 1 8,3% dziewczat uwazato, ze ich ak-
tywno$¢ fizyczna jest mata.

0,001
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Ryc. 3. Czestos¢ wystepowania nadwagi i otytosci u mtodziezy warszawskiej

Fig. 3. Incidence of overweight and obesity in Warsaw youth

Przebywanie wiele godzin w bezruchu sprzyja
rozwojowi nadwagi i otytosci. U 18,4% chtopcow
i 11,9% dziewczat stwierdzono nadwagge a otytos¢ wy-
stepowata u 2,8% chtopcéw i 3,4% dziewczat (ryc. 3).

Dyskusja

Zalecenia zespotu ekspertow dotyczace aktyw-
nosci fizycznej dzieci i mlodziezy okreslaja jako po-
zadany umiarkowany i duzy wysitek fizyczny wyko-
nywany codziennie przez godzing a minimalny po-
ziom aktywnosci jako wysitek wykonywany co naj-
mniej pét godziny dziennie [4]. Tymczasem wyniki
badan, prowadzonych w krajach europejskich
iw Polsce, wskazuja na spadek uczestnictwa mto-
dziezy w rekreacyjnych formach aktywnosci fizycz-
nejw czasie wolnym (przynajmniej 4 razy na tydzien)
oraz zmniejszanie si¢ uczestnictwa wraz ze wzrostem
wieku [ 1, 2]. Z badan przeprowadzonych przez GUS
wynika, ze tylko 30% uczniow ze szk6t podstawowych
uprawia aktywnos¢ fizyczng rekreacyjng co najmniej
raz w tygodniu przez godzing lub wigcej [5]. Cabak
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i Woynarowska w badaniach ogélnopolskiej proby
mtodziezy w wieku 11-15 lat stwierdzily, ze 65% na-
stolatkéw nie osigga zalecanego poziomu aktywno-
Sci fizycznej oraz, ze u obu plci aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza si¢ z wiekiem [6]. Takze przedstawione
w tej pracy wyniki badan obrazuja, ze ponad 60%
mlodziezy warszawskiej nie spetnia tych wymagan.
Uczestnictwo mtodziezy w rekreacyjnych zajeciach
sportowych ulegto jednak nieznacznej poprawie
(0 3,4% u chtopcow i 6,7% u dziewczat) w stosunku
do badan przeprowadzanych w Warszawie w tych sa-
mych szkotach w latach 1999-2000 [7].

Wystepuje wyrazna dysproporcja miedzy czasem
poswigcanym przez mtodziez na zajecia ruchowe
i biernym (sedentarnym) spedzaniem czasu wolnego.
Zajecia w pozycji siedzacej zajmowaty badanej mto-
dziezy $rednio 4,5 godz. dziennie, w tym 2,3 godz.
ogladanie TV, a korzystanie z komputera 1 godz.
chtopcom 10,5 godz. dziewczgtom. Co trzeci nasto-
latek przeznaczat na te czynnosci ponad 5 godz.
dziennie. W probie ogélnopolskiej 29% mtodziezy
przeznaczalo na ogladanie TV 4 godz. i wigceja 31,7%
badanych korzystato zkomputera 2 godz. i dtuzej [ 8].

Konsekwencja matej aktywnosci fizycznej i nie-
wlasciwej diety jest narastanie czestoSci wystgpowa-
nia nadwagi i otylosci juz we wezesnym okresie zycia.
Jak wynika z Raportu International Obesity Task For-
ce jedno dziecko z kazdych pieciu w Europie ma nad-
wage [9]. U mlodziezy warszawskiej w wieku 11-15
lat, badanej cyklicznie od lat 70-tych, stwierdzono
stopniowe narastanie czestosci wystepowania nad-
wagi i otylosci (wyréznionych zgodnie z kryteriami
IOTF). Od lat 1988-1991 czgstos¢ wystepowania
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