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Wstep.

Jednym w podstawowych czynnikoéw prawidtowego rozwoju uznaje si¢ odpowiednio
uksztattowang aktywnos$¢ fizyczng. W praktyce oznacza to konieczno$¢ ksztalcenia i
wychowania przez kulture fizyczng do kultury ogodlnej. Aktywnos¢ ruchowa okresla styl
zycia, determinujacy stan zdrowia, ktory stanowi jednocze$nie o jakosci zycia nastgpnych
pokolen.

Uczestnictwo w kulturze fizycznej moze odbywaé si¢ w roézny sposob: od form
aktywnych realizowanych przez udziat w szeroko podjetych formach ruchowych do form
biernych realizowanych przez uczestnictwo w $rodowiskach sportowych w rolach widza.
Potrzebna jest petna §wiadomos¢ szerokiej perspektywy, ktora obrazuje warunki dojrzewania
I funkcjonowania okreslonych grup spotecznych, ktora pozwala na wytyczanie celow oraz
zadan uwzgledniajacych potrzeby, mozliwosci oraz zainteresowania danej grupy wiekowej.!

Postgp cywilizacyjny, zycie obcigzone stresem stanowig dla wspodlczesnego
spoteczenstwa wyzwanie motywujace do przejecia inicjatywy W organizacji aktywnego
wypoczynku w czasie wolnym, co zapewni¢ moze pozytywny wptyw na organizm ludzki.
Wigkszo$¢ czasu wolnego spedza si¢ przed komputerem lub telewizorem, co sprawia, ze z
roku na rok S$rednia aktywnos$¢ fizyczna dzieci i mlodziezy ulega obnizeniu. W wieku
szkolnym obok niskiej aktywnos$ci fizycznej duzy odsetek dzieci ma wady postawy oraz
zaburzenia koordynacji ruchowej. Aktywno$¢ fizyczna, pozbawiona przymusow i1 ograniczen,
wzrost sfery wolnosci cztowieka moze by¢ silnym bodZcem do aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym oraz wywierac istotny wplyw na stan prawidtowego rozwoju zaréwno w dziecinstwie
jak 1 w zyciu doros%ym.2 Aktywno$¢ fizyczna dzieci jest jednym ze sposobOw wzmacniania
odpornosci organizmu, dbatosci o zdrowie, kondycj¢ fizyczng oraz psychiczng i jest rodzajem

medycyny naturalnej.?
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Teoretyczne podstawy zagadnienia. Zachowania zdrowotne nalezy rozumie¢ jako
réznego rodzaju nawyki, postawy lub zwyczaje, wartosci uznawane przez jednostke, grupy
spoteczne w dziedzinie zdrowia oraz wszelkie formy aktywno$ci, ukierunkowane na celowa
ochrong lub osigganie poprawy jego stanu. W celu promowania i zachowania zdrowia, ludzie
podejmujg réznego rodzaju $wiadome dzialania, ktére poprawiaja faktyczny jego stan, bez
wzgledu na to, czy przynosza one efekty.* Mianem zachowan zdrowotnych okresla sie kazda
dobrowolnie podjeta czynnos¢ jednostki, ktorej celem jest utrwalenie i pogtebienie potencjatu
zdrowotnego. Waznym czynnikiem, ktory wpltywa na skuteczno$¢ podjetych dzialan jest
swiadomos$¢ jednostki i celowosc¢ jej dziatania.” Zdrowie jest petnig fizycznego, psychicznego
i spotecznego dobrostanu cztowicka, a nie tylko brakiem choroby lub kalectwa.® Uwaza sie,
ze bliskimi czynnikami wplywajagcymi na stan zdrowia sg stan fizyczny i umyslowy
pozwalajacy zy¢ efektywnie w otaczajacym go $rodowisku.” Zdrowym moze byé cztowiek,
ktéry odznacza si¢ harmonijnym rozwojem fizycznym i psychicznym i dobrze adaptuje si¢ do
otaczajacego go srodowiska spotecznego. Catkowicie realizuje on swoje zdolnosci fizyczne i
umystowe, moze dostosowywac si¢ do zmian w otoczeniu, je§li nie wykraczaja one poza
granice normy i wnosi swdj wklad w pomyslno$¢ spoleczenstwa, odpowiednio do swoich
mozliwosci 1 zdolnos$ci. Dlatego zdrowie nie oznacza braku chorob; to jest co$ pozytywnego,
to petne radosci i ochoty wypelnianie obowiazkow, ktére zycie naklada na cztowieka.®

Aktywno$¢ fizyczna — nalezy do podstawowych aspektéw zdrowego stylu zycia i
odpowiada w najwyzszym stopniu za zdrowie cztowieka. Jest czynnikiem, ktory utrzymuje
lub poprawia sprawnos$¢ funkcjonalng organizmu, zapobiega chorobom, ulatwia radzenie
sobie ze stresem oraz ma duze znaczenie w terapii zaburzen i chordb.® Do wazniejszych
czynnikow warunkujacych aktywno$¢ ruchowa cztowieka zalicza si¢ status spoleczno —
zawodowy, poziom wyksztatcenia, status materialny, wiek, stan zdrowia, stosunek rodziny do
aktywnos$ci fizycznej, wielko§¢ czasu wolnego, infrastruktura sportowo rekreacyjna w
miejscu zamieszkania, poziom wiedzy o zdrowiu , tradycje i zwyczaje spoteczne ( zakazy
religijne i kulturowe).'® Aktywnos¢ ruchowa jest jednym ze skladnikéw zlozonego procesu
ewolucji cztowieka, gtownym 1 integrujacym czynnikiem zdrowego stylu Zzycia. Bez

prawidlowej aktywnosci nie jest mozliwe utrzymanie i pomnazanie stanu zdrowia. U dzieci 1
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mtodziezy niedostatek aktywnosci fizycznej moze przyczyniac si¢ do zaburzen prawidlowego
rozwoju, lecz nalezy rowniez pami¢taé, ze nadmierne obciazenia fizyczne mogg prowadzi¢ do
ujemnych efektow i wielu chorob.™

Czas wolny to subiektywnie postrzegana i wykorzystana cze$¢ czasu przeznaczona
(poswigcona) celom innym niz obowiazki wynikajace z trybu zycia cztowieka, to czas po
wypetnieniu wszelkich powinno$ci zawodowych, szkolnych, wynikajacych z zatozenia
rodziny jak rowniez czynnosci fizjologicznych i higienicznych. Pozwala na regeneracje sit
psychofizycznych, a zalezy migedzy innymi od statusu materialnego i rodzaju wykonywane;j
pracy zawodowej, moze wplywacé posrednio na rozwoj spoteczno-gospodarczy, a takze na
wybor turystycznych i rekreacyjnych form aktywnos’ci.12 Umiejetnie wykorzystany czas
wolny, obok swojej selekcyjnej i1 specjalizacyjnej funkcji, spetnia przede wszystkim role
stymulatora optymalnego i wszechstronnego rozwoju, budzi, ksztaltuje potrzebe statego
uczestnictwa w kulturze fizycznej, w tym aktywnos$ci ruchowej i rekreacyjnej. Formy jak i
tresci spedzania czasu wolnego moga pomodc odkrywaé nowe postawy, priorytety, wartosci
wnoszone do zycia codziennego. Aktywny wypoczynek moze stanowié istotng czesé
wychowania spoleczne:go.13 Czas wolny moze peli¢ w zyciu wspolczesnego obywatela,
cztowieka nowoczesnego 1 §wiadomego istotng role. Jest symptomem przemian i wyrazem
szukania nowych drég do poprawy zdrowotno$ci spoteczenstwa. Jednym ze sktadnikow
zdrowego stylu zycia jest aktywnos$¢ fizyczna nazywana rowniez aktywnos$cig ruchowa, ktora
integruje element zdrowego stylu zycia.'*

Do potrzeb rdéznego rodzaju aktywnosci fizycznej w czasie wolnym klasyfikuje si¢
rekreacje ruchowa i sport, aktywno$¢ intelektualng, aktywno$¢ spoleczng i1 towarzyska,
turystyke aktywng 1 poznawcza, zajgcia techniczne, warsztatowe 1 konstrukcyjne oraz
aktywno$¢ ruchowa, Dzigki prawidlowemu przygotowaniu dzieci i mtodziezy do spedzania
czasu wolnego mozna wyksztatci¢ w nich zdolno$¢ do komunikacji w grupie réwiesnicze;j,
wrazliwo$¢ na potrzeby drugiej osoby oraz zaszczepione zostang w nich umiejetnosci do
dazenia do wtasnych celow czy tez zaspokajania potrzeb. To w jaki sposob dziecko spedza
swoj czas wolny wpltywa na rozwdj jego charakteru oraz nastawienie do otaczajacego go
srodowiska, pozwala wyeliminowa¢ w nim negatywne cechy takie jak lenistwo, niezaradnos¢,

biernos¢ czy tez bojazliwos¢, a ksztaltuje w nim uprzejmos¢, serdeczno$é¢ oraz
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kolezenskosé. ™ Czesta przyczyng matej aktywnos$ci fizycznej jest niewystarczajgca liczba
zaje¢ ruchowych oraz zbyt uboga wiedza na temat potrzeb rekreacji mlodziezy.'® Powodem,
ktory moze by¢ przyczyna ogdlnego spadku aktywnosci fizycznej mlodziezy jest brak czasu
wolnego. Uwage na to zwraca M. Kwilecka, ktora opisuje roéznice wystepujgce miedzy
mtodziezg mieszkajagcg na wsi oraz w miescie. Zdaniem autorki miodziez wiejska nie ma
wystarczajacej mozliwosci swobodnego wypoczynku, ani wyboru formy rekreacji oraz jest
bardziej obcigzona obowigzkami, czy tez praca w pordéwnaniu z réwiesnikami z miasta.
Podkresla rowniez, ze dysproporcje aktywnosci fizycznej, wypoczynku, czy tez spedzania
czasu wolnego zaostrzajg si¢ pomigdzy dzie¢mi wiejskimi a miejskimi ze wzgledu na
wyksztalcenie, czy tez niski status materialny.17

Cele badan. Badaniami obj¢to uczniow szkoly gimnazjalnej w Szklarskiej Porgbie.
Analiza materialu badawczego miala na celu ocen¢ poziomu aktywnosci fizyczne;j,
podejmowanie aktywno$ci na zajeciach pozalekcyjnych, czgstotliwos¢ podejmowania
wysitku, przedstawienie najczes$ciej wybieranej formy spedzania czasu wolnego oraz
dokonanie analizy warunkow do uprawiania sportu w miescie.

Grupe badawcza stanowily 82 osoby, w tym 44 dziewczeta 1 38 chlopcow.
Mieszkancy miasta stanowili 60 osdb, natomiast wsi to 22 osoby.

Analiza materialu. Sprawno$¢ fizyczna czlowieka pozwala na pozytywne
stymulowanie rozwojem czlowieka, wptywa korzystnie zar6wno na zdrowie psychiczne jak 1
prawidlowe funkcjonowanie w otaczajagcym go $rodowisku. Jest to nie tylko osigganie
sukcesow sportowych, lecz przede wszystkim umiejetno$¢ pokonywania wysitku fizycznego
zwigzanego z codziennymi czynno$ciami. Wspotczesne spoteczenstwo charakteryzuje sie
coraz nizszg aktywnoscig fizyczng, co w konsekwencji prowadzi do pogarszania ich
sprawnosci. Mala aktywnos$¢ fizyczng zauwaza si¢ nie tylko u dorostych, ale réwniez na
poziomie edukacji dzieci i mlodziezy, ktorzy uwazaja, Zze ich sprawno$¢ fizyczna jest na
niskim poziomie.

Z analizy badan wlasnych potowa ankietowanych uznata swoja sprawnos¢ fizyczng za
bardzo dobra (49,40%). Niewielki odsetek dziewczat uznata swoja sprawnos$¢ jako zla
(8,43%),natomiast zaden z chlopcow nie okreslit swojej sprawnos$ci na bardzo niskim

poziomie. Woynarowska i wsp.'® w badaniach prowadzonych na grupie miodziezy w wieku
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15 lat uzyskali podobne wyniki. Wykazano bowiem, ze 51% uznaje swoja sprawnosc¢
fizyczng jako bardzo dobrg. Mniejszy odsetek badanych dziewczat (4%) uznala swoja
sprawno$¢ jako zta.

Wielu autorow zajmujacych si¢ badaniem poziomu aktywnosci fizycznej 1 czasu
wolnego dzieci 1 mlodziezy zwraca uwage na nasilajgce si¢ zjawisko preferowania biernego
odpoczynku, co ma negatywny wplyw na rozwoj populacji. Z badanej grupy chtopcow i
dziewczat wynika, ze do najpopularniejszych form spedzania czasu wolnego nalezy zaliczy¢
komputer (42,17%) oraz czas spedzony na $wiezym powietrzu (42,17%). Zadziwiajacy jest
fakt, ze zaledwie 1,20% dziewczat wytypowato ogladanie telewizji, natomiast z chlopcow -
zaden. Odmienne dane uzyskal w swoich badaniach Maciaszek®, ktéry wykazat przewage
ogladania telewizji (100% chlopcow i dziewczat) oraz czasu spedzonego przy komputerze
nad czasem wolnym spedzonym na §wiezym powietrzu.

Jak juz wcze$niej wspomniano dzieci 1 mlodziez sa bardzo podatni na elementy
kultury masowej (telewizja, komputer). Rozwoj technologii, ktéry zaczal intensywnie
narasta¢ wraz z poczatkiem XX wieku i trwa do dnia dzisiejszego doprowadzil do wielu
utatwien w zyciu cztowieka i podejmowanej przez niego pracy. Spoleczefistwo zmienito
aktywny tryb Zycia na siedzacy, co niesie za sobag szereg negatywnych skutkéw i chorob
cywilizacyjnych takich jak otyto§¢ czy tez znieksztatcenia naturalnych krzywizn kregostupa.
Kolejnym analizowanym zagadnieniem byla ilo$¢ czasu, jaka badani poswiecajg na prace
przy komputerze oraz ogladanie telewizji. Badania wlasne wykazaly, ze wigksza ilo$¢ czasu
przed komputerem spg¢dzaja chiopcy niz dziewczeta. Do 1 godziny przed komputerem
dziennie spedza 24, 10% dziewczat 1 20, 48% chtopcdw, z kolei 10, 48% respondentek oraz
12, 05% respondentéw spedza na te czynnos¢ minimum 3 godziny dziennie. Podobne wyniki
uzyskaly Woynarowska 1 Mazur®, ktore na grupie dzieci 11-letnich wykazaly wigkszy
procent dlugotrwatego korzystania z komputera (3 godziny i wigcej) przez chtopcoéw- 25%,
niz przez dziewczeta- 5%. Wsrod ankietowanych, zaden z chtopcdw nie zaznaczyl ogladania
telewizji, jako jednej z form spedzania czasu wolnego. Porownujac czas spedzony przed
telewizorem przez badanych wykazano, ze istnieje wigkszy odsetek dziewczat (21, 69%)
nieogladajacych telewizjg, niz chlopcéw (15,66%). Ankietowani chtopcy, czgdciej niz
dziewczeta, ogladali telewizje do 3 godzin 1 wigcej. Podobne wyniki uzyskata
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Woynarowska21 prowadzac badania na grupie 15-letnich dziewczat i chlopcéw, z ktorych
wynika, ze wigkszg ilo§¢ czasu przed telewizorem (do 3 godzin i wigcej) spedzaja chlopcy
(21, 5%) niz dziewczeta (17,30%).

Zakonczenie.

Analiza aktywnosci fizycznej oraz form spedzania czasu wolnego wsérod dziewczat i
chtopcoéw szkot gimnazjalnych, pozwala na sformutowanie nastgpujacych wnioskow.

- Wigkszos$¢ uczniéw ocenito swoja aktywno$¢ fizyczng jako bardzo dobra, co nie znajduje
potwierdzenia w podejmowaniu aktywnych form spgdzania czasu wolnego.

- Formy spedzania czasu wolnego, ktore zostaly wybrane przez respondentdéw, najczesciej
wigzaly si¢ z bierng aktywnos$cia fizyczng. Wpltyw na to ma rozwdj $rodkéw masowego
przekazu oraz zatracenie wiedzy na temat aktywnego wypoczynku. Wazne jest, aby zachegcac
dzieci juz od najmtodszych lat do aktywnego spedzania czasu wolnego. Duzg rolg odgrywacé
mogg rodzice, ktdrzy swoja postawa powinni promowac aktywny styl zycia, dajac dziecku
wzorce do nasladowania.

Analizujagc uzyskane wyniki badan mozna zauwazy¢, ze istnieje potrzeba
propagowania wiedzy na temat aktywnosci fizycznej oraz to, w jakich formach powinna ona
wystepowac.

Reasumujgc, zgromadzone w badaniach dane wykazaty, ze aktywno$¢ fizyczna
wspolczesne] miodziezy jest niewystarczajaca. Wykazuja oni wigksze zainteresowanie
biernymi formami spgdzania czasu wolnego, takimi jak: ogladanie telewizji oraz gra na
komputerze. Mozna przypuszczaé, ze jest to zwigzane z malg wiedza na temat wptywu

aktywnosci fizycznej na zdrowie oraz konsekwencji biernego stylu zycia.
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