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Streszczenie

Celem pracy jest ocena aktywnosci fizycznej
miodziezy licealnej w wieku 16-20 lat z terenu
miasta Lublin. Na podstawie przeprowadza-
nych badan stwierdzono, ze zaréwno czesto-
tliwo$¢, jak i czas trwania ¢wiczenn moga by¢
niewystarczajace. W polaczeniu z zaobserwo-
-wanymi negatywnymi zwyczajami Zywienio-
wymi badanej grupy mtodziezy moze to po-
wodowaé wystapienie zagrozenn zdrowotnych
w postaci nadwagi i otylosci, a w konsekwencgji
takze innych schorzen.

Stowa kluczowe: mlodziez, aktywnos¢ fizycz-
na, styl zycia

W PROWADZENIE

Abstract

The aim of the work is to assess the physical
activity of high school youth aged 16-20 from
the city of Lublin. Based on the conducted
scrutiny, it was found that both the frequen-
cy and duration of the exercise may be insuf-
ficient. In connection with observed negative
eating habits in the studied group of young pe-
ople, it may cause health hazards in the form of
overweight and obesity, and consequently lead
to other illnesses.

Key words: youth, physical activity, lifestyle

Aktywno$¢ fizyczna jest uznawana za jeden z istotnych elementéw zdrowego stylu
zycia. Pojeciem ,styl zycia® okrela si¢ zbiér naszych decyzji i dziataii warunkujacych
zdrowie. Ostrega (2017: s. 3—4) pisze, ze styl zycia w zdecydowanie wigkszym stopniu
oddziatuje na zdrowie niz otaczajace nas srodowisko, w ktérym zyjemy, czynniki gene-
tyczne, czy wspolczesna opieka zdrowotna, z tej przyczyny, ze na te czynniki nie mamy
az tak bezposredniego wplywu, ale na nasze decyzje czy dziatania — jak najbardziej tak.
Oznacza to, ze styl zycia jest tym obszarem dziatalnosci i funkcjonowania cztowieka,

ktéry mozemy najbardziej kontrolowac.
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W wielu badaniach naukowych i licznych publikacjach potwierdzono korzysci
plynace z regularnego uprawiania sportu oraz wykazano jego pozytywny wplyw na
zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka (Biernat, 2014: s. 1-2; Napierata i in., 2014:
s. 14, Wojtyta in., 2011: s. 335-336; Zaton i in., 2014, s. 34-35). Podejmowane regu-
larne ¢wiczenia fizyczne petnia wazng role w prewencji pierwotnej oraz wtdrnej wielu
schorzen organizmu. Umozliwiaja nie tylko utrzymanie prawidtowej masy ciata, ale tez
zmniejszaja ryzyko zachorowan na nadci$nienie tetnicze, chorobe niedokrwienng serca,
zawal, cukrzyce, nowotwor piersi i okreznicy, jak rowniez wzmacniajg uklad kostny. Sy-
stematyczna aktywnos¢ fizyczna pomaga radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych, roztado-
wad napigcie psychiczne i poprawia samopoczucie (Biernat, 2014: s. 1-2; Leszczyriska,
2013:s. 180-181).

Szczegblng role aktywnos¢ fizyczna spetnia w okresie dojrzewania, gdzie wskazuje
si¢ na jej cztery gléwne funkgje:

1. Pobudza i wspomaga rozwdj: fizyczny (wplywa na wzrost, rozwéj migéni, poma-
ga ksztattowad prawidlows postawe ciata, zwigksza odpornos¢ na choroby), psychiczny
(uczy, jak radzi¢ sobie ze zme¢czeniem, jak przyjmowac sukcesy i porazki, znosi¢ sytuacje
stresowe) oraz spoleczny (buduje relacje z réwiesnikami i dorostymi, uczy wspétdziata-
nia, panowania nad zachowaniem).

2. Przystosowuje organizm do bodZcéw i zmian wyste¢pujacych w srodowisku fi-
zycznym i spotecznym.

3. Zmienia styl zycia z biernego na czynny.

4. Zapobiega, koryguje i pomaga w leczeniu wielu zaburzen np. zapobiega otylosci,
pomaga przywréci¢ odpowiednia masg ciata i prawidlowa sylwetke oraz postawe ciata
(Alejziak, 2017: s. 10-11; Antos, Staniak, 2015: s. 22-23).

Podejmowanie regularnych ¢wiczed fizycznych poprawia wydolnos¢ organizmu
oraz opdznia procesy starzenia (Géreczna, Garczynski, 2017: s. 324). Brak lub zbyt
niska aktywnos¢ fizyczna powoduje uposledzenie motorycznosci i wydolnosci fizycznej
organizmu (Skawina, 2011:s. 2).

Badacze zalecajg w treningu zdrowotnym wykonywanie ¢éwiczert aerobowych (tle-
nowych), angazujacych duze grupy migsni, wykonywanych przy przewazajacym udziale
proceséw metabolicznych tlenowych, o charakterze cigglym i trwajace przez co najmnie;
kilka czy kilkanascie minut. Do tego rodzaju ¢wiczen naleza marsz (spacer, chodzenie
po schodach), bieg, jazda rowerem, plywanie, narciarstwo biegowe, kajakarstwo, wio-
Slarstwo (Siwiniski, Rasiriska, 2015: s. 181). Zbigniew Jethon zwraca jednakze uwagg na
fakt odpowiedniego dostosowania podejmowanego wysitku fizycznego do mozliwosci
organizmu, poniewaz przy przekroczeniu tolerancji obciazenia fizycznego ustroju, moga
by¢ generowane niekorzystne zmiany, jak chociazby mechaniczne uszkodzenia aparatu
wigzadlowego oraz bialek sarkomerycznych i cytoszkieletu, co w dalszej konsekwencji
powoduje powstawanie odczynu zapalnego (Jethon, 2013: s. 157). Przy planowaniu da-
nej aktywnosci fizycznej nalezy zatem wziaé pod uwagg, by byla ona wlasciwie dobrana
do wieku, ogélnego stanu zdrowia i mozliwosci kondycyjnych osoby.
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CEL BADAN

Celem niniejszej pracy jest ocena aktywno$ci fizycznej wybranych uczniéw
w wieku 16-20 lat uczgszczajacych do jednego z liceéw ogdlnoksztatcacych w Lublinie
w kontekscie sposobu odzywiania badanych respondentéw i mozliwych zagrozeni zdro-
wotnych z tym zwiazanych. Przeprowadzona w pracy analiza stanowi kontynuacj¢ badan
zaprezentowanych w 2017 roku (Kot, Matysek—Nawrocka, Mazur, 2017: s. 167-174).

MATERIAL I METODY

Badania ankietowe zostaly przeprowadzone w 2014 roku w XIV Liceum Ogélno-
ksztatcacym w Lublinie. Do ich wykonania postuzono si¢ autorskim kwestionariuszem
ankiety. Dobér grupy badawczej byt przypadkowy, a udziat w badaniu catkowicie ano-
nimowy oraz dobrowolny. Do wykonania obliczen postuzono si¢ programem MS Excel.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Ogdtem w badaniu wzigto udziat 99 uczniéw (n=99), w tym 56 dziewczat (56,57%)
i 43 chtopcéw (43,43%). Wiek badanych zawierat si¢ w przedziale od 16 do 20 roku
zycia. Osoby w wieku 16 lat stanowity 24,25% badanych (w tym dziewczeta - 25,00%,
chtopcy — 23,26%), w wieku 17 lat — 30,30% (w tym dziewczgta - 33,93%, chlopcey -
25,58%), w wieku 18 lat — 22,22% (w tym dziewczeta - 21,43%, chiopcy - 23,26%),
w wieku 19 lat — 13,13% (w tym dziewczeta - 14,29%, chlopcy — 11,63%), za$ w wieku
20 lat - 10,10% (w tym dziewczeta - 5,36%, chlopcy - 16,28%). Na podstawie uzyska-
nych danych dotyczacych masy ciata i wzrostu ankietowanych, obliczony zostat wskaz-
nik BMI. Warto$¢ BMI ponizej 20 stwierdzona zostata u 35,35% badanej mlodziezy.
BMI pomiedzy 20 a 25 posiadato 46,46% badanych, zas§ BMI powyzej 25 stwierdzono
u 18,18% respondentéw (w tym dziewczeta — 14,29%, chlopcy — 23,26%). Dane doty-
czace BMI ankietowanych zebrano w Tabeli 1.

Tabela 1. Wskaznik BMI respondentéw

Ogétem Dziewczeta Chtopcy
BMI (n=99) (n=56) (n=43)
liczba % liczba % liczba %
<20 35 35,35 20 35,71 15 34,88
20 -25 46 46,46 28 50,00 18 41,86
> 25 18 18,18 8 14,29 10 23,26
Suma: 99 100,00 56 100,00 43 100,00

(Zrédto: opracowanie whasne)
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Wyniki ankiety wykazaly, ze zdecydowana wigkszo$¢ badanych podejmuje regular-
ne ¢wiczenia fizyczne (Tab. 2). Jezeli chodzi o czestotliwo$é éwiczen, to ankietowani od-
powiadali nast¢pujaco. 20,20% respondentéw podato, ze podejmuje ¢wiczenia codzien-
nie, w tym dziewczeta — 26,79%, a chlopcy — 11,63%. Cwiczenia fizyczne 23 razy
w tygodniu podejmuje 70,71% respondentéw, w tym byto to 60,71% dziewczat oraz
83,72% chlopcédw. Niestety, zadnych ¢wiczen nie podejmuje 9,09% badanych, w tym
dziewczeta — 12,50%, za$ chlopcy — 4,65%. Z analizy danych wynika, ze odpowiedz
»codziennie podejmuj¢ ¢wiczenia fizyczne” wskazywaly cze¢sciej dziewczeta niz chlopcy.
Podobnie byto przy stwierdzeniu ,w ogéle” — t¢ odpowiedz wybrato réwniez wigcej
dziewczat niz chlopcédw. Joanna Rodziewicz—Gruhn (2012: s. 163) uzyskala podobne
wyniki: odpowiedz ,,wcale nie ¢wicze” w badaniu wskazalo wiecej dziewczat — 11,6%,
niz chtopcéw. Co ciekawe, w badaniach przez nig przeprowadzonych najczgsciej mto-
dziez deklarowata, ze podejmuje éwiczenia w czasie weekendéw lub w ferie i wakacje.

Tabela 2. Czgstotliwo$¢ podejmowania ¢wiczen fizycznych przez respondentéw

Jak czesto w ciagu Dziewczeta Chtopcy Ogédtem
tygodnia podejmujesz (n=56) (n=43) (n=99)
¢wiczenia fizyczne (np.

bieganie, ptywanie, liczba % liczba % liczba %

fitness, itp.)?
codziennie 15 26,79 5 11,63 20 20,20
2-3 razy w tygodniu 34 60,71 36 83,72 70 70,71
w ogéle 7 12,50 2 4,65 9 9,09
Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00

(Zrédto: opracowanie wlasne)

Ankietowani zapytani o czas, jaki poswigcaja na aktywnos¢ fizyczna, udzieli naste-
pujacych odpowiedzi (Tab. 3). 80,81% badanych stwierdzito, ze na aktywnos¢ fizycz-
na poswigcaja do 20 minut dziennie (82,14% dziewczat i 79,07% chiopcéw). Z kolei
10,10% badanych poswigca wigcej niz 20 minut dziennie na aktywnos¢ fizyczng (w tym
wigcej chlopcéw — 13,95% niz dziewczat — 7,14%)).

Tabela 3. Czas przeznaczony na aktywno$¢ fizyczng (w minutach)

Ile minut dziennie Dziewczeta Chlopcy Ogoélem
po$wigcasz na aktywno$¢ (n=56) (n=43) (n=99)
fizyczna? liczba % liczba % liczba %
powyzej 20 minut 4 7,14 6 13,95 10 10,10
do 20 minut 46 82,14 34 79,07 80 80,81
w ogéle 7 12,50 2 4,65 9 9,09
Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00

(Zrédto: opracowanie whasne)
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Nawigzujac do wynikéw badan opublikowanych przez nas w 2017 roku (Kot, Ma-
tysek—Nawrocka, Mazur, 2017: s. 167-174) mozna stwierdzi¢, ze cz¢$¢ badanej mto-
dziezy, ktéra posiada wspétczynnik BMI powyzej 25, moze znajdowac si¢ w grupie ry-
zyka wystapienia dalszych konsekwencji zdrowotnych, co w kontekscie stwierdzonych
przez nas niekorzystnych nawykéw zywieniowych zaobserwowanych w badanej grupie
nastolatkéw oraz obnizonej lub niezbyt czestej aktywnosci fizycznej (Tab. 2 i 3), moze
prowadzi¢ do otylosci. Wykaz nieprawidlowych zwyczajéw zywieniowych deklarowa-
nych przez badana grup¢ mlodziezy przedstawiono w Tab. 4.

Tabela 4. Nickorzystne zachowania zywieniowe zaobserwowane u badanej mlodziezy

Zachowania nieprawidlowe Uwagi
Zbyt mata ilos¢ gtéwnych positkéw w
ciggu dnia — 2 lub 3 positki (55,56%). o ) , ) L
Crozi to tvim. 3¢ posilki mooa bvé Positki powinny by¢ spozywane czgsciej,
ym, ze p ga by . P 7
bardziej obfite. Dodatkowo sprzyja to ale mniej obfite. Najlepicj, aby spozywat
N prey) d 4 do 5 positkéw na dob
podjadaniu niezdrowych, kalorycznych © P "
przekasek
Opuszczanie $niadan jest niekorzystne,
prowadzi do zwigkszenia uczucia glodu,
Rezygnowanie ze spozycia $niadania co w dalszej czgsci dnia moze prowadzié
przez 10,10% badanych do konsumpcji wigkszych porcji jedzenia
lub spozywania zywnosci o niskiej warto-
$ci odzywczej, by szybko zaspokoi¢ gtéd
Wskazanie jako preferowanej zywnosci Tego typu positki sg niezdrowe przez
positkéw typu fast—food (az 35,35% swoja wysokokaloryczno$é i niska war-
badanych, szczegélnie przez chtopcéw) to$¢ odzywcza
Zbyt mate spozycie wody — tylko Napoje gazowane i soki owocowe sg
11,11%, a z kolei zbyt duze spozycie na- zrédlem duzej ilosci cukréw (syrop
pojéw gazowanych — 40,40% oraz sokéw |  glukozowo-fruktozowy, sacharoza lub
owocowych — 38,38% inne zamienniki)

(Zrédto: Kot, Matysek—Nawrocka, Mazur, 2017: s. 170-173)

Chociaz wigkszo$¢ badanej mlodziezy stwierdzita, ze podejmuje aktywno$¢ fizycz-
na, to wydaje si¢, ze moze by¢ ona niewystarczajaca. Przypomnijmy, ze regularne, co-
dzienne ¢wiczenia fizyczne podejmuje jednak tylko co piata osoba badana. Pozostale
¢wicza rzadziej (2-3 razy w tygodniu), badz co gorsze — weale (9,09%).

Antos i Staniak (2015: s. 25-26) w swojej pracy wykazaly, ze zdecydowana wigk-
szo$¢ badanej przez nie mlodziezy poswigca na zajecia ruchowe ponizej 4 godzin tygo-
dniowo (49%). Z kolei zajecia ruchowe od 4 do 8 godzin tygodniowo deklaruje 38%
badanych, za$ najmniej liczng grupe — 13% — stanowily osoby, ktére przeznaczaja ponad
8 godzin tygodniowo na aktywnos¢ fizyczng. Otrzymane przez nas wyniki dajg znacznie
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nizsze wskazniki, poniewaz az 80,81% zadeklarowato, ze poswigca na zajgcia ruchowe
ponizej 20 minut dziennie, co daje okolo 2 i pét godziny tygodniowo, a tylko 10,10%
badanej mlodziezy stwierdzila, ze poswigca wigcej niz wspomniane 20 minut dziennie
na aktywnos$¢ ruchowy (co daje powyzej 2 i p6t godziny tygodniowo).

Ankietowanych zapytano takze o to, czy wedtug nich aktywno$¢ fizyczna mogtaby
znalez¢ si¢ w rozkladzie ich dnia codziennego (Tab. 5).

Tabela 5. Opinia badanych na temat wlaczenia aktywnosci fizycznej w plan dnia

Czy aktywno$é Dziewczeta Chlopcy Ogélem
fizyczna mogtaby (n=56) (n=43) (n=99)
si¢ znalez¢ w Twoim . . . , . .
rozktadzie dnia? liczba % liczba % liczba Yo
tak 32 57,14 24 55,81 56 56,57
raczej tak 10 17,86 10 23,26 20 20,20
raczej nie 7 12,50 13,95 13 13,13
nie 7 12,50 3 6,98 10 10,10
Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00

(Zrédto: opracowanie wiasne)

Odpowiedz twierdzaca wskazalo 56,57% badanych (w tym 57,14% dziewczat
i55,81% chtopcéw). Odpowiedz ,raczej tak” zaznaczylo ogélem 20,20% respondentéw
(17,86% dziewczat i 23,26% chlopcéw). Odpowiedzi negatywne ,raczej nie” oraz ,,nie”
wskazalo facznie 23,13% badanych (25% dziewczat i 20,93% chlopcéw). Uzyskane
wyniki moga $wiadczy¢ o tym, ze mlodziez jest w wigkszosci pozytywnie nastawiona do
tematu uprawiania sportu i aktywnosci ruchowej — okoto 75% badanych podata odpo-
wiedZ pozytywna. Nie mniej jednak pozostala cz¢é¢ wskazata odpowiedzi negatywne, co
moze sugerowaé, ze w szkotach powinno si¢ wprowadzi¢ zajecia zwiazane z promocja
i edukacja zdrowotna, aby uswiadamia¢, jak duza rol¢ odgrywa aktywnos¢ fizyczna i styl
zycia na zachowanie dobrego stanu zdrowia teraz i w przysztosci.

Na pytanie, jaki sport uprawiasz najchgtniej, uzyskano nast¢pujace odpowiedzi.
Najwigcej respondentéw ogétem wskazalo na ,jazde na rowerze” — 22,23%, w tym
30,25% dziewczat i 16,27% chlopcéw; na ,sporty walki” wskazato 19,19% badanych,
w tym 16,07% dziewczat i 23,25% chlopcow; ,pitka nozna” jest ulubionym sportem
dla 18,18% badanych, w tym zdecydowanie dla chtopcéw — 37,20%, zas dla dziew-
czat — 3,57%; ,koszykéwka” — dla 17,17% respondentéw, w tym 26,78% dziewczat
i 4,65% chlopcéw; ,plywanie” — dla 11,11% badanych, w tym 10,71% dziewczat
i 11,62% chtopcéw. Odpowiedz ,nie uprawiam sportu” wskazato 10,10% ankietowa-
nych (12,50% dziewczat i 6,97% chlopcéw). Wyniki przedstawiono na Wykresie 1.
W tym miejscu warto zaznaczy¢, ze formy rekreacji ruchowej wskazane przez badana

przez nas grupe miodziezy nie réznig si¢ znaczaco od tych prezentowanych w innych
pracach (Antos, Staniak, 2015: s. 25; Rodziewicz-Gruhn, 2012: s. 164).
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Wykres 1. Formy rekreacji ruchowej podejmowane najchetniej wedtug respondentéw

40,00
35,00
30,00 e
25,00
20,00
15,00

10,00

5,00

jazda na rowerze sporty walki pitka nozna koszykowka ptywanie nie uprawiam
sportu

0,00

[ dziewczeta BGBRXIchlopcy ——ogodtem

(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Respondentéw zapytano réwniez, czy maja mozliwo$¢ czgstego uprawiania sportu.
Zdecydowana wickszo$¢ odpowiedziata, ze ma taka mozliwo$é w szkole — 75,76%. Z ko-
lei 12,12% badanych odpowiedziato, ze ma taka mozliwos¢ takze poza szkota. Pozostate
12,12% stwierdzilo, ze takiej mozliwosci nie posiada. To zaskakujace stwierdzenie, zwa-
zywszy na fakt, ze w Lublinie nie ma problemu z dostgpem do miejsc, gdzie mozna upra-
wiaé rézne rodzaje aktywnosci ruchowej (kluby sportowe, boiska, sitownie, baseny itp.).

WNIOSKI

1. Wyniki przeprowadzonych badai wskazuja, ze tylko co piaty badany podej-
muje aktywno$¢ fizyczna codziennie. 70,71% deklaruje aktywno$¢ fizyczna 2-3 razy
w tygodniu, zas 9,09% w ogole nie podejmuje éwiczeni fizycznych. Czas przeznaczony
na aktywnos$¢ fizyczng wydaje si¢ niewystarczajacy. Tylko 10,10% respondentéw podato,
ze jest to ponad 20 minut dziennie.

2. Nawigzujac do zaobserwowanych niekorzystnych zwyczajéw zywieniowych
w badanej grupie mlodziezy, ktdre przedstawiaja si¢ m.in. poprzez zbyt malg ilos¢ posit-
kéw spozywanych w ciagu dnia (czgsto sa to 23 positki), zbyt niskie spozycie wody na ko-
rzy$¢ innych niezdrowych napojéw, czy unikanie spozywania $niadania, daje to przestanki,
by stwierdzi¢, ze moga wystapi¢ u nich problemy z utrzymaniem prawidtowej masy ciala,
co w konsekwencji moze powodowa¢ nadwagg i otytos¢ oraz dalsze problemy zdrowotne.

3. Istnieje potrzeba wigkszego propagowania aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu
zycia wiréd miodziezy.
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