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Cele pracy. Poznanie zachowan zdrowotnych w zakresie aktywnosci
fizycznej wiréd mtodziezy gimnazjalnej.

Wyniki. Wsréd badanych gimnazjalistéow 57% wykonywato intensywne
¢wiczenia fizyczne rzadziej niz 4 razy w tygodniu, a 62% ucznidéw
przeznaczato na te zajecia mniej niz 4 godziny w tygodniu.
Réwnoczesnie, 51% uczniéw przeznaczato 4 godziny lub wiecej
tygodniowo na ogladanie telewizji lub filméw na video, a 49% badanych
spedzato 4 godziny lub wiece] tygodniowo przy komputerze.

Whioski. Mtodziez gimnazjalna wykazuje sie niskg aktywnoscig fizyczng
i biemym sposobem spedzania wolnego czasu. Znaczna cze3¢ uczniéw
nie znajduje w tak prowadzonym trybie Zzycia zagrozeh dla zdrowia.
Wskazuje to na potrzebe intensyfikacji wielokierunkowych dziatan
edukacyjnych i promujacych zdrowie z udziatem rodzicéw, szkoty,
organizacji pozarzadowych, lokalnej spotecznosci i samorzadoéw.

Stowa kluczowe: zachowania zdrowotne, aktywnos¢ fizyczna, promocja
zdrowia, edukacja, mtodziez

Aim of study. Recognition of health behaviours related to physical
activity in youth of secondary schools.

Results. Among the studied pupils 57% intensely exercised less than
4 times a week and 62% pupils devoted to such an exercise less than
4 hours a week. In parallel, 51% pupils watched TV or video pictures
for 4 or more hours a week and 49% pupils spend 4 or more hours
a week using computer.

Conclusions. Youth of secondary schools exhibit low physical activity
and a passive way of spending their free time. A significant proportion
of them finds no risk for health in such a life conduct. This indicates
need for intensified multidirectional educational and health-promoting
activities with participation of parents, school, non-governmental
organizations, local community and self-government bodies.

Key words: health behaviour, physical activity, health promotion,
education, youth

© Probl Hig Epidemiol 2008, 89(2): 246-250
www.phie.pl

Nadestano: 25.03.2008
Zakwalifikowano do druku: 27.05.2008

Adres do korespondencji / Address for correspondence

dr n. med. Jolanta Swiderska-Kopacz

Wojewddzka Stacja Sanitamo-Epidemiologiczna w Gorzowie Wikp.
ul. Mickiewicza 12B, 66-400 Gorzéw Wikp.

tel. (0-95)720-48-61 e-mail: wsse@wsse.gorzow.pl

Wstep

Aktywnos¢ ruchowa stanowi kluczowy i integral-
ny element zdrowego stylu zycia, zwlaszcza w odnie-
sieniu do dzieci i mtodziezy. Jest niezbedna dla prawi-
dfowego rozwoju i zdrowia fizycznego, psychicznego
ispotecznego [1, 2, 3, 4]. Systematyczna aktywnos¢
tizyczna, dostosowana do indywidualnych potrzeb
osobniczych, wptywa stymulujaco na rozwdj i doj-
rzewanie w okresie dziecifistwa i mtodosci, a takze
na zachowanie zdrowia i kondycji fizycznej w wieku
dorostym.

Ograniczanie codziennej aktywnosci ruchowej,
nasilajace si¢ z rozwojem cywilizacji, stanowi realne
zagrozenia dla zdrowia czlowieka [1, 5, 6]. Niska
aktywnos¢ fizyczna zwigksza ryzyko zachorowania

na chorobe wiencowg, nadci$nienie tetnicze, udar
mozgu, cukrzyce insulinoniezalezng (typu II), oste-
oporoze. Ludzie prowadzacy siedzacy tryb zycia sa
bardziej narazeni na choroby uktadu krazenia niz
osoby aktywne [5, 7].

Ograniczanie wysitku fizycznego sprzyja ponad-
to otytosci, a u dzieci takze wadom postawy. Nadwa-
ga i otytos¢ mtodych ludzi wynika, poza nieprawi-
dlowg dieta, takze z niskiej aktywnosci fizycznej, ro-
sngcej popularnosci siedzacego trybu zycia i spedza-
nia wielu godzin przed ekranem komputera czy tele-
wizora [4, 8, 9].

Korzysci z rdéznego rodzaju aktywnosci rucho-
wej polegajg m.in. na: spadku masy ttuszczowej przy
rownoczesnym zwigkszeniu wytrzymatosci miesni,
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poprawie przemiany weglowodanowej, obnizeniu
poziomu tréjglicerydow i cholesterolu catkowitego
w surowicy krwi, poprawie wydolnosci krazenia i ob-
nizenia ci$nienia tetniczego [ 2, 3]. Aktywno$c tizycz-
na poprawia ogdlng sprawnos¢ organizmu i wytrzy-
matos$¢ na zmeczenie i stres, wzmaga tez dzialanie
uktadu immunologicznego.

Polskie spoteczenstwo zaliczane jest w Europie
do mato aktywnych ruchowo, zwlaszcza w zakresie
zorganizowanej aktywnosci sportowej. Z wiekiem
wzrasta liczba 0s6b preferujacych bierne, statyczne
formy wypoczynku. Réwniez dzieci i mtodziez coraz
czesciej wykazuja si¢ niska aktywnoscia fizyczna i bier-
nym sposobem spedzania wolnego czasu [ 6, 10, 11].

Obserwowana w tym zakresie sytuacja w naszym
kraju, budzi w duzym stopniu zaniepokojenie i wy-
maga podjecia dziatan propagujacych zdrowy; aktyw-
ny styl zycia, nie tylko wiréd mtodziezy; ale takze ro-
dzicéw i nauczycieli.

Cele pracy

Poznanie zachowan zdrowotnych w zakresie ak-
tywnosci fizycznej wérod mtodziezy gimnazjalnej
oraz poznanie socjodemograficznych wspétzalezno-
$ci pomiedzy preferowanym w tym zakresie stylem
zycia a: wiekiem, plcig i $wiadomoscig zdrowotng
uczniow.

Materiat i metodyka badan

Badaniami objeto miodziez gimnazjalng w przy-
granicznym mie$cie wojewodzkim Gorzéow Wielko-
polski, liczacym okoto 130 000 mieszkancéw: Spo-
§roéd 5109 gimnazjalistow gorzowskich badaniami
objeto 1263 ucznidéw (24,7% ogdtu): 615 (48,7%)
uczniéw klas 11648 (51,3%) uczniéw klas I11, w tym
636 (50,4%) chlopcow i 627 (49,6%) dziewczat;
uczniowie klas I mieli w zdecydowanej wigkszosci 13
lat, aklas IIT - 16 lat.

Badania ankietowe przeprowadzono w roku
2005/2006 przy uzyciu autorskiego kwestionariusza
ankiety. Pytania zawarte w kwestionariuszu dotyczy-
ty m.in.: charakterystyki spoteczno-demograficznej,
zachowan zwigzanych z aktywnoscia fizyczna oraz
wybranych czynnikéw majacych wptyw na ich kszta-
ttowanie.

Informacje zawarte w ankietach opracowano sta-
tystycznie przy zastosowaniu programu komputero-

wego STATISTICA 6.0 (STAT SOFT).

Wyniki badan

W czasie wolnym, tzn. po szkole lub w czasie
weekendoéw, tylko 43,2% badanej mtodziezy wykony-
walo intensywne ¢wiczenia fizyczne 4 razy w tygo-
dniu lub cz¢sciej; 1 raz w tygodniu, rzadziej badz weale
nie ¢wiczyto 27,3% uczniow (ryc. 1).

@4 razy w tygodniu lub czeéciej 02-3 razy w tygodniu
1 raz w tygodniu lub rzadziej ®wcale

8.2%

19,1%
43,2%

29,5%

Ryc. 1. Aktywnos¢ fizyczna badanych w czasie wolnym (zajecia sportowe,
biegi, ptywanie, gra w pitke, jazda rowerem, taniec, itp.)

Fig.1. Physical activity of studied youth in their free time (sport activi-
ties, runs, swimming, football, biking, dance, etc.)

Cztery godziny i wiecej w tygodniu na ¢wiczenia
fizyczne przeznaczato jedynie 37,9% badanych,
a 1 godzing lub mniej w tygodniu — 31,5% ucznidéw.
Réwnoczesnie, az 50,7% gimnazjalistow spedzato
czas wolny ogladajac telewizje lub filmy na video 4 go-
dziny lub wigcej w tygodniu (ryc. 2).

B wcale @ 1 godzina w tygodniu

0 2-3 godziny w tygodniu O 4 godziny lub wigcej w tygodniu

2,7%

11,0%

50,7%
35,6%

Ryc. 2. Ogladanie telewizji lub filméw na video przez badanych w czasie
walnym
Fig. 2. Watching TV or video pictures by studied youth in their free time

Ponadto, 49,2% ankietowanych spedzato czas
wolny przy komputerze (Internet, gry komputero-
we, itp.) i przeznaczato na to 4 godziny lub wiecej
w tygodniu.

Wiek badanych wptywat na ich zachowania zwia-
zane z aktywnoscig fizyczng. Intensywne ¢wiczenia
fizyczne w czasie wolnym, 4 razy w tygodniu lub cze-
$ciej wykonywato 50,4% uczniéw klas 11 36,4%
uczniéw klas III; réznice byly istotne statystycznie
p<0,05 (ryc. 3).
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Ryc. 3. Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym — w zaleznosci od wieku
Fig. 3. Age-related physical activity in free time

Uczniowie mlodsi poswigcali takze wigcej czasu
na ¢wiczenia fizyczne; 4 godziny i wigcej w tygodniu
¢wiczyto 40,5% uczniow klas 11 35,3% uczniéw klas
I1I; réznice byly istotne statystycznie p<0,05.

Bierny sposob spedzania czasu wolnego przewa-
zal wéréd uczniow starszych; 4 godziny lub wigcej
w tygodniu spedzato ogladajac telewizje lub filmy vi-
deo 48,3% uczniow klas 11 52,9% uczniow klas I11;
réznice byly istotne statystycznie p<0,05. Starsi
uczniowie spedzali rowniez wigcej czasu przy kom-
puterze; 4 godziny lub wiecej w tygodniu przezna-
czalonato 40,7% ucznidéw klas 11 57,4%uczniow klas
[1I; réznice byty istotne statystycznie p<0,05 (ryc. 4).

B wcale @ 1 godzina w tygodniu

B 2-3 godziny w tygodniu B 4 godziny lub wiecej w tygodniu

Klasa Il

Klasa |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ryc. 4. Spedzanie czasu wolnego przy komputerze — w zaleznosci od
wieku

Fig. 4. Age-dependent spending of free time by a computer

Ple¢ determinowata wyraznie zachowania zwia-
zane z aktywnoscia fizyczng. Intensywne ¢wiczenia
tizyczne w czasie wolnym, 4 razy w tygodniu lub cze-
Sciej wykonywato 54,6% chtopcéwi31,7% dziewczat;
1 raz w tygodniu, rzadziej lub wcale nie ¢wiczyto
19,7% chtopcow i 34,9% dziewczat; réznice byty
istotne statystycznie p<0,05 (ryc. 5).

Chtopcy poswiecali takze wiecej czasu na ¢wi-
czenia fizyczne; 4 godziny i wiecej w tygodniu ¢wi-
czyto 45,1% chlopcow i 30,5% dziewczat; 1 godzing
lub mniej w tygodniu éwiczyto 25,0%1 38,1% dziew-
czat; réznice byly istotne statystycznie p<0,05. Réw-

Ryc. 5. Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym - w zaleznosci od pci
Fig. 5. Gender-related physical activity in a free time

noczes$nie, chlopcy spedzali wigcej czasu wolnego
przy komputerze; 4 godziny i wigcej w tygodniu prze-
znaczalo na to 57,4% chlopcéw i1 41,0% dziewczat;
réznice byly istotne statystycznie p<0,05 (ryc. 6).

B wcale
@ 2-3 godziny w tygodniu

@ 1 godzina w tygodniu
m 4 godziny lub wigcej w tygodniu

dzewczeta

chtopcy

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ryc. 6. Spedzanie czasu wolnego przy komputerze - w zaleznosci od ptci
Fig. 6. Gender-related spending free time by a computer

Chlopcy i dziewczeta przeznaczali podobna ilosé
czasu wolnego na ogladanie telewizji lub filméw na
video; 4 godziny lub wigcej w tygodniu przeznaczato
nato 51,3% chtopcowi 50,1% dziewczat; réznice byty
nieistotne statystycznie p>0,05.

Przewazajaca cze$¢ uczniéw (64,2%) uwazala,
ze brak systematycznego uprawiania ¢wiczen fizycz-
nych jest niekorzystny dla zdrowia; 29,9% uwazato,
ze wplyw ten jest umiarkowany (ryc. 7).

W z pewnoscia ma wplyw
O nie ma prawie zadnego wptywu @ nie mam zdania na ten temat

@ ma, ale umiarkowany

36% 2:4%

29,9%

64,2%

Ryc. 7. Przekonanie badanych o wptywie aktywnosci fizycznej na stan
zdrowia

Fig. 7. Conviction of respondents as to effects of physical activity on
health condition
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Tylko 51,5% uczniéw uwazato, ze spedzanie wie-
lu godzin przed telewizorem lub komputerem jest
niekorzystne dla zdrowia; 37,7% uwazalo, ze wptyw
ten jest umiarkowany (ryc. 8).

@ z pewnoscig ma wptyw
O nie ma prawie zadnego wptywu B nie mam zdania na ten temat

@ ma ale umiarkowany

4,0%

6,8%

51,5%
37, 7%

Ryc. 8. Przekonanie badanych o niekorzystnym wptywie spedzania wielu
godzin przed telewizorem lub komputerem na stan zdrowia

Fig. 8. Conviction of respondents as to negative effects of spending
several hours by TV set or a computer

Niemal co trzeci uczen (31,4%) uwazat, ze ilos¢
zaje¢ szkolnych dotyczacych edukacji w zakresie
zdrowego stylu zycia jest niewystarczajaca.

Dyskusja

Do obserwowanych w naszym kraju zachowan
niesprzyjajacych zdrowiu (antyzdrowotnych) nale-
zy niska aktywnos¢ fizyczna [ 6, 10, 11]. Jest to szcze-
golnie niepokojace w aspekcie zdrowia dzieci i mio-
dziezy.

Aktywnos$¢ ruchowa stanowi istotny warunek
prawidtowego rozwoju fizycznego, psychicznego i spo-
tecznego. Wedtug opinii zespotu ekspertéw, powota-
nego w Anglii przez Health Education Authority, na-
lezy zacheca¢ dzieci i mtodziez, do co najmniej umiar-
kowanego wysitku fizycznego (czyli takiego, ktéry po-
woduje przyspieszenie tetna i oddechu) przez 1 godzi-
ne¢ dziennie. Podejscie takie wynikato z przekonania,
ze intensywny wysitek fizyczny, o odpowiedniej cze-
stosci i czasie trwania, jest niezbedny dla osiagniecia
wysokiego poziomu wydolnosci fizycznej, zapobiega-
nia otylosci i chorobom uktadu krazenia [2].

Chociaz zwigzki aktywnosci ruchowej i spraw-
nosci fizycznej ze zdrowiem sg juz od dawna znane,
dopiero w latach osiemdziesigtych XX wieku wypra-
cowano koncepcje health related fitness [4]. W jezy-
ku polskim pojecie to ttumaczone jest jako spraw-
nos¢ ukierunkowana na zdrowie, czy tez sprawnos¢
zdrowotna. Zgodnie z ta koncepcja, gtéwny nacisk
potozony jest na stan funkcjonalnosci organizmu,
warunkujacy mozliwie wysoka jakos¢ zycia i zdrowia
czlowieka.

Badania przeprowadzone przez WHO wykaza-
ty;, ze Polacy naleza do najmniej aktywnych fizycznie
spoteczenstw europejskich. Zaledwie co dziesigta

dorosta osoba w naszym kraju wykonuje systematycz-
ne ¢wiczenia fizyczne, za$ okoto 70% kobiet 1 mez-
czyzn prowadzi szkodliwy dla zdrowia, siedzacy tryb
zycia [ 12]. Niestety, podobnie jak w populacji doro-
stych, wéréd mlodziezy coraz czesciej obserwuje sie
niska aktywnos¢ fizyczna i bierny sposéb spedzania
wolnego czasu [13, 14].

Wraz z wiekiem wzrasta odsetek mlodziezy mato
aktywnej ruchowo. Uczniowie spedzaja wigcej czasu
przed telewizorem badz przy komputerze, niz na zor-
ganizowanych zajeciach sportowych badz innych
formach aktywnosci fizycznej [ 15, 16, 17, 18].

Obserwacje powyzsze potwierdzaja wyniki badan
wlasnych. Wskazuja one takze na to, iz:

* uczniowie mtodsi czesciej wykonywali intensyw-
ne ¢wiczenia fizyczne (zorganizowane zajecia
sportowe, biegi, ptywanie, gra w pitke, jazda rowe-
rem, taniec, itp.) i poswiecali na te zajecia wiecej
czasu,

* uczniowie starsi przeznaczali wigcej czasu na
ogladanie telewizji lub filméw video, wigcej godzin
spedzali takze przy komputerze (Internet, gry
komputerowe, itp.),

* chlopcy czesciej wykonywali intensywne ¢wicze-
nia fizyczne i poswigcali na te zajecia wigcej cza-
su, spedzali réwniez wigcej godzin przy kompute-
rze.

Uzyskane wyniki badan wskazuja na potrzebe
wdrozenia systemowych dziatan edukacyjno-oswia-
towych, prowadzacych do zmiany postaw mlodziezy
wobec aktywnosci fizycznej. W dziatania promujace
zdrowie powinni by¢ wlaczeni rodzice, nauczyciele,
organizacje pozarzadowe, lokalna spotecznos¢ i sa-
morzady.

Problematyka zagrozen zdrowotnych wynikaja-
cych z niewlasciwego stylu zycia, w tym niskiej ak-
tywnosci fizycznej, znajduje odzwierciedlenie w Na-
rodowym Programie Zdrowia (NPZ) na lata 2007-
2015. Wsréd 15 celow operacyjnych stanowigcych
grupe priorytetéw NPZ, na czwartym miejscu znaj-
duje si¢ — Zwigkszenie aktywnosci fizycznej ludno-

§ci[19].

Wnioski

1. Obserwowana ws$réd mtodziezy gimnazjalnej
niska aktywnos¢ fizyczna wystepuje z duza cze-
stoScig i nasila sie z wiekiem.

2. W czasie wolnym od zaje¢ szkolnych gimnazja-
lisci preferujg bierne formy wypoczynku.

3. Swiadomos¢ zdrowotng niekorzystnego dla zdro-
wia, sedenteryjnego trybu zycia wirdéd miodzie-
zy gimnazjalnej nalezy uznac za niska.

4. W opinii nastolatkow istnieje duze zapotrzebo-
wanie na szkolng edukacje zdrowotna.
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