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AKTYWNOSC FIZYCZNA 15-LETNICH CHEOPCOW
A ICH UDZIAL W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Cel badan. Celem pracy byto okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej 15-letnich chtop-
cow w zaleznosci od tygodniowej liczby godzin wychowania fizycznego. Materiat i metody.
Badania przeprowadzono wsréd 61 chtopcow w wieku 16,25 + 0,43 roku. Trwaty one 7 dni.
Uczniowie uczgszczali do klasy | szkét ponadgimnazjalnych w Nowym Saczu i Chorzowie.
Wyniki. Poréwnujac aktywnos¢ fizyczng dwoch badanych grup, w ktérych liczba odbytych
lekcji WF w tygodniu wynosita 0-1 oraz 2 lub wigcej, nie odnotowano réznicy istotnej
statystycznie w ujgciu tygodniowym (F = 0,09; p < 0,77). W wigkszo$ci dni tygodnia grupa
uczeszczajgca na przynajmniej 2 lekcje WF wykonywata $rednio o 2000 krokéw wigcej od
grupy bioracej udziat w najwyzej 1 lekcji WF. W czwartek i w niedzielg grupa mniej aktywna
wykonata wigkszg liczbe krokéw. Wnioski. Stwierdzono istotng statystycznie réznicg aktyw-
nosci fizycznej pomigdzy chtopcami z Chorzowa i z Nowego Sacza. Tygodniowa liczba godzin

WF wptywa na poziom aktywnosci fizycznej wyrazony liczbg krokow.

Stowa kluczowe: mtodziez, aktywno$¢ fizyczna, liczba krokéw, krokomierz

WPROWADZENIE

Aktywnos¢ fizyczna jest nieodtgcznym
i integralnym elementem zdrowia. Stanowi
jedna z podstawowych potrzeb cztowieka,
a zwtaszcza dzieci i mtodziezy. Jej zaspoko-
jenie gwarantuje optymalny rozwdj fizyczny,
motoryczny, psychiczny oraz spoteczny. Po-
woduje tagodzenie stresu oraz zapewnia nie-
zbedny cztowiekowi komfort psychiczny
(Bodys-Cupak i wsp., 2012). Regularne po-
dejmowanie aktywnosci fizycznej bardzo
korzystnie wplywa na organizm ludzki.
Pozwala zachowa¢ dobra kondycje oraz za-
pobiega rozprzestrzenianiu sie choréb cy-
wilizacyjnych. Zatem aktywnos¢ fizyczna
powinna by¢ nieodtaczng czescig wolnego
czasu kazdego cztowieka, szczegbdlnie mto-
dziezy. Jak pisza Ozdoba i Ozdoba (2002),
korzysci ptynacych z regularnej aktywnosci
fizycznej jest wiele. Systematyczna aktyw-
no$¢ ruchowa pomoga mtodym ludziom w
akceptacji nowych rol w zyciu zawodowym,
w wyborze odpowiednich form spedzania
wolnego czasu i wypoczynku. Pozwala takze
utrzymac dobra kondycje w wieku starszym.

Pod wzgledem aktywnosci fizycznej spo-
teczenstwo polskie zajmuje jedno z ostatnich
miejsc w Europie. Taki stan rzeczy moze wy-

nikaé z wielu przyczyn, takich jak wzgledy
ekonomiczne, brak infrastruktury sportowe;j
lub niedrogiego sprzetu, polityka zdrowotna
panstwa, konserwatyzm stuzby zdrowia, brak
szerszego i systematycznego zainteresowania
promocja aktywnosci fizycznej ze strony
mass mediéw, p6zne wprowadzanie do szkot
miedzyprzedmiotowej Sciezki edukacji zdro-
wotnej, mato perspektywiczny proces szkol-
nego wychowania fizycznego (Drabik, 2003).

Wychowanie fizyczne w szkole jest dla
wigkszosci dzieci i mtodziezy w wieku szkol-
nym podstawowg lub jedyna zorganizowang
forma systematycznej aktywnosci fizycznej
(Woynarowska i wsp., 2015). Suma godzin
zaje¢ WF w okresie 9 lat nauki wynosi 1060.
Jest to wymiar znaczacy, a Polska nalezy do
wiodacych w Europie krajow pod wzgledem
liczby obowiazkowych godzin zaje¢ WF
(Onofre i wsp., 2012).

CEL BADAN

Celem pracy jest okreslenie poziomu ak-
tywnosci fizycznej 15-letnich chtopcow w
zaleznosci od tygodniowej liczby godzin
WE. W zwigzku z tym sformutowano naste-
pujace pytania:
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1. Czy mtodziez z Chorzowa i Nowego
Sacza spetnia normy 11 000 krokéw w po-
szczegblne dni tygodnia?

2. Czy liczba godzin WF w tygodniu ma
wptyw na wyrazony liczbg krokéw poziom
aktywnosci fizycznej wsréd chtopcow z Cho-
rzowa i z Nowego Sacza?

MATERIAL I METODY

Badaniom zostata poddana grupa chtop-
cow z klas I szkét ponadgimnazjalnych: Ze-
spotu Szko6t Technicznych i Ogoélnoksztal-
cacych nr 3 z Chorzowa i Zespotu Szkot
Elektryczno-Mechanicznych im. gen. Jozefa
Kustronia w Nowym Saczu. Badania odbyty
sie we wrze$niu 2012 r. i trwaty 7 dni. Prze-
badano 61 chtopcow, w tym 26 z Nowego
Sacza i 35 z Chorzowa. Srednia wieku
uczniow wyniosta 16,25 + 0,43 roku, masa
oraz wysokos¢ ciata odpowiednio 68,31 +
13,13 kg i 177,74 + 7,41 cm. Zastosowano
metode obserwacji bezposredniej. Materiat
badawczy opracowano metodami statystycz-
nymi, okreslajac wartosci $rednie (M) i od-
chylenie standardowe (SD) oraz wykonujac
analize wariancji ANOVA. Do obliczent wy-
korzystano program Statistica w wersji 12PL.
Poziom aktywnosci ruchowej badanej mto-
dziezy okreslano z uzyciem metody sondazu
diagnostycznego. Narzedziem badawczym
byt kwestionariusz ankiety, w ktorym zawar-
to pytania dotyczace Srodowiska rodzinnego,
czgstotliwosci i czasu trwania codziennej
aktywnosci ruchowej, rodzaju sportéw upra-
wianych rekreacyjnie i iloSci poswigcanego
im czasu, czasu spedzanego w ruchu na §wie-
Zym powietrzu, czasu spedzanego w pozy-
cjach statycznych przed telewizorem czy
komputerem i przy odrabianiu lekcji. Oceny
aktywnosci fizycznej dokonano za pomoca
urzadzenia ActiGraph. Nastepnym mierni-
kiem zastosowanym w badaniach byt kro-
komierz. Uczniowie wypetniali réwniez
kwestionariusze mieszczace sie na stronie
internetowej www.indares.com, ktéra wyko-
rzystuje system Indares. Znajdujg si¢ tam na-
stepujace kwestionariusze: zainteresowan
sportowych, IPAQ, Motywacji oraz Dobrego
Samopoczucia (WHO-5).

Organizacja badan

Przed przeprowadzeniem badan miato
miejsce spotkanie z uczniami podczas go-
dziny wychowawczej, ktorego zamierzeniem
byto przedstawienie celéow, ztozen i organi-
zacji badan. Mtodziez otrzymata stosowna
dokumentacje, ktéra zostata przekazana
rodzicom, by wyrazili oni zgod¢ na udziat
ich dziecka w badaniach. Kolejny etap spo-
tkania polegat na rozdaniu uczniom urza-
dzen i kwestionariuszy oraz podaniu instruk-
cji obstugiisposobu wypelniania. Nastepne
spotkanie wigzato si¢ z rejestracja uczniow
w systemie internetowym Indares; przedsta-
wiono tez uczniom, jak nalezy wypelniac¢
poszczegdlne kwestionariusze. Badani zo-
stali podzieleni na 2 grupy: jedna stanowili
uczniowie odbywajacy najwyzej 1 godzine
WF tygodniowo, druga — realizujacy co naj-
mniej 2 lekcje WF w tygodniu.

WYNIKI

Analizujac aktywnos¢ fizyczna chtop-
cow z Chorzowa i z Nowego Sacza (ryc. 1),
w dniach od poniedziatku do czwartku za-
uwazono istotng statystycznie réznice (p <
0,0001).

Poréwnanie aktywnosci fizycznej dwoch
badanych grup, z ktérych jedna miata lekcje
WF najwyzej raz w tygodniu, a druga co naj-
mniej 2 razy w tygodniu (ryc. 2), nie wyka-
zalo réznicy istotnej statystycznie w ujeciu
tygodniowym (F = 0,09; p<0,77). W wiek-
szosci dni tygodnia grupa realizujaca > 2
lekcje WF tygodniowo wykonywata sred-
nio o0 2000 krokéw wiecej od grupy odbywa-
jacej 0-1 lekcje WE. Tylko w czwartek i w nie-
dziele grupa mniej aktywna wykonywata
wigkszg liczbg krokow.

Dane przedstawione w tabeli 1 wskazuja
na brak istotnej réznicy w liczbie krokéow
pomiedzy dniami szkolnymi a wolnymi w
grupie uczniéw realizujacych 0-1 lekcji WF
tygodniowo. Roznica ta wyniosta niecate
500 krokéw. W grupie uczestniczacej w zaje-
ciach WF w wymiarze > 2 godzin w tygo-
dniu réwniez nie odnotowano istotnej sta-
tystycznie roznicy w liczbie krokéw miedzy
dniami szkolnymi a wolnymi. Réznica ta
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Ryc. 1. Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna chtopcéw z Chorzowa i Nowego Sacza
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Ryc. 2. Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna chtopcow w badanych grupach
(0-1 1= 2 lekcje wychowania fizycznego w tygodniu)
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Ryc. 3. Tygodniowe poréwnanie chtopcow z Chorzowa i Nowego Sacza pod wzgledem speinienia
normy aktywnosci fizycznej (11 000 krokéw dziennie)

okazata si¢ nieco wigksza niz 1000 krokow.
Zadna z wymienionych grup nie spetnita
podstawowego kryterium, jakim jest wy-
konanie 11 000 krokéw dziennie — ani w
dni szkolne, ani w dni wolne od nauki.
Poréwnujac chtopcéw z Chorzowa i No-
wego Sacza pod wzgledem spetnienia nor-
my aktywnoSci fizycznej (11 000 krokow

dziennie) (ryc. 3), zauwazono znaczaca roz-
nice. Od poniedziatku do pigtku chtopcy z
Chorzowa wykonywali znacznie wigksza
liczbe krokéw niz chtopcy z Nowego Sacza.
Z kolei w dni wolne od nauki chtopcy z No-
wego Sacza wykonywali wiecej krokéw od
chtopcow z Chorzowa.
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Tab. 1. Srednia liczba krokéw wykonywanych w dni szkolne oraz w dni wolne od nauki
wsrod uczniow w badanych grupach (0-1 i > 2 lekcje wychowania fizycznego w tygodniu)

Liczba Liczba krokoéw w dni szkolne  Liczba krokow w dni wolne Wartosé
godzin WF M (SD) M (SD) artos$¢ p
0-1 8396 (3078) 7907 (3617) NS
>2 8878 (2356) 7875 (5543) NS

NS - réznice nieistotne statystycznie; istotnosc statystyczna przy p < 0,05

DYSKUSJA

W ramach swojej dziatalnosci Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO, World Health
Organization) przyjeta szereg dokumentow,
ktoére definiuja zaréwno indywidualne, jak
i zbiorcze cele zwiazane z aktywnoscig fi-
zyczng i zywieniem (Globalna strategia...,
2004). Zgodnie z zaleceniami Unii Europej-
skiej (opartymi na rekomendacjach WHO)
dla ludzi dorostych aktywnos¢ fizyczna po-
winna by¢ praktykowana w nastepujacym
wymiarze: co najmniej 30 minut dziennie
aktywnosci o umiarkowanej intensywno-
Sci przez 5 dni w tygodniu lub co najmniej
20 minut dziennie aktywnosci o duzej inten-
sywnosci przez 3 dni w tygodniu. Aktywno$§¢
fizyczng mozna podzieli¢ na kilka blokow,
z ktérych kazdy powinien trwaé co najmniej
10 minut. Przez 2-3 dni w tygodniu nalezy
realizowa¢ dodatkowg aktywnos¢ fizyczna,
aby wzmocni¢ miesnie (EU physical activity...,
2008). Aktywnos¢ fizyczna ocenia si¢ narze-
dziami subiektywnymi (kwestionariusze an-
kiet, wywiad) i obiektywnymi (ActiGraph,
krokomierz). W badaniach wtasnych wyko-
rzystano narzedzie obiektywne, ktére pozwo-
lito nie tylko okresli¢ poSwigcony czas, ale
rowniez zmierzy¢ i zweryfikowaé z reko-
mendacjami WHO liczbe krokéw wykony-
wanych w ciagu doby. Dzigki wypetnionym
ankietom uzyskano informacje potwierdza-
jace postawe wobec aktywnosci fizycznej.

Wedtug Osinskiego (2011) zdrowi mto-
dzi ludzie powinni podejmowac¢ wysitki o
intensywnosci co najmniej 50% obcigzenia
maksymalnego, natomiast czas trwania wy-
sitku to 30 minut. Cwiczenia powinno sie
wykonywac 3-5 razy w tygodniu. Osoby w
wieku 5-17 lat powinny kazdego dnia prze-
znacza¢ 60 minut lub wiecej na aktywnos¢
ruchowg o intensywnosci od umiarkowanej
do intensywnej. Czas przeznaczony na ak-

tywnos¢ fizyczng mozna sumowad, ale tylko
wowczas, gdy wysitek ciagly trwa co naj-
mniej 10 minut. Aktywnos¢ fizyczna trwa-
jaca ponad 60 minut wigze si¢ z wigkszymi
korzysciami zdrowotnymi, bowiem zaleca
sie wysitki tlenowe. Wysitki o duzej inten-
sywnosci, np. biegi i skoki, ktore pozwalaja
wzmocni¢ mie$nie i kosci, nalezy prakty-
kowa¢ 3 razy w tygodniu. Formy powinny
by¢ réznorodne oraz stanowic Zrodto radosci
i satysfakcji dla ¢wiczgcych. Osoby mtode
szczegodlnie zacheca sie do aktywnosci fizycz-
nej powigzanej ze Srodowiskiem rodzinnym,
szkolnym i rowie$niczym, w tym do gier
i zabaw ruchowych (Osifiski, 2011). Wpraw-
dzie w badaniach wtasnych nie klasyfiko-
wano rodzaju podejmowanej aktywnosci poza-
lekcyjnej, jednak czas po§wiecony na niag w
dniach roboczych byt zblizony do wyzej przy-
toczonych rekomendacji. Rownoczesnie od-
notowano niepokojgce zjawisko istotnego
spadku aktywnosci w okresie weekendowym,
co $wiadczy o tym, ze Srodowisko rodzinne
czy kolezeniskie nie stymuluje do jej podej-
mowania. W tym aspekcie badania wiasne
nie sa kompatybilne ze wskazaniami i za-
leceniami Osinskiego (2011).

Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycz-
nej dla mtodych chtopcow ze szkot podsta-
wowych wskazuja na 13 000 krokéw, nato-
miastw przypadku szkot srednich i wyzszych
mowa jest o 11 000 krokéw. Dzienny wysitek
fizyczny winien wynosi¢ tgcznie minimum
95 minut u chtopcéw oraz 75 minut u mto-
dziencéw w szkole Sredniej. Wysitek 5-mi-
nutowy powinien by¢ wykonywany raz w
tygodniu i nie przekracza¢ progu przemian
beztlenowych (anaerobowych) (Frémel i wsp.,
1999). Rekomendacje te koresponduja z wy-
nikami badan wtasnych, ale tylko w odniesie-
niu do roboczych dni tygodnia, bowiem w
dni wolne aktywnos¢ fizyczna spada o potowe.
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Analizujac aktywnos¢ fizyczng w zalez-
nosci od liczby godzin WE, nie odnotowano
istotnych réznic pomiedzy grupa chtopcow
z Chorzowa a grupa z Nowego Sacza. W
wiekszosci dni tygodnia grupa, ktéra uczesz-
czata na lekcje WF co najmniej 2 razy w ty-
godniu, wykonywata Srednio o 2000 kro-
kow wiecej niz grupa realizujaca najwyzej
1 lekcje WE. Moze to Swiadczy¢ o odpowied-
nim podejSciu nauczycieli WF z wymienio-
nych miast do uczniéw na lekcjach. Wiele
przeprowadzonych badan wskazuje, ze dni
wolne od nauki r6znia si¢ od dni szkolnych
pod wzgledem aktywnosci ruchowej. Grof-
fik i wsp. (2010) zaobserwowali istotng sta-
tystycznie réznice w liczbie krokow wyko-
nywanych w dni wolne i szkolne, jednak
badana grupa chlopcéw nie speinita limitu
13 000 krokéw dziennie ani w dni wolne,
ani w dni szkolne. W obecnie przeprowadzo-
nych badaniach zauwazono znaczng réz-
nice w liczbie krokéw wykonywanych przez
chtopcow z Chorzowa i Nowego Sgcza w dni
wolne oraz w dni szkolne. Chtopcy z Nowego
Sacza od poniedziatku do piatku nie spel-
niajg normy 11 000 krokéw. Jednak w so-
bote przewyzszaja chtopcow z Chorzowa
pod wzgledem liczby krokéw. W niedziele
zadna z grup uczniéw nie spelnia zalecanej
normy w zakresie liczby krokéw. Réznice
moga po czesci wynikac z formy przemiesz-
czania sie do szkoty (pieszo, na rowerze, samo-
chodem, autobusem). Zaréwno nauczyciele
WE, jak i rodzice powinni zacheca¢ mto-
dziez do najprostszej aktywnosci fizycznej,
jaka jest chod. Nie zawsze nalezy korzystac
z windy, by dostac¢ si¢ do mieszkania—mozna
wej$¢ po schodach. W czasie nauki nalezy
robi¢ przerwy, np. na spacer. Przekazywa-
nie podstawowych informacji na temat ak-
tywnosci ruchowej wptynie pozytywnie na
rozw6j mtodych ludzi, a w przysztosci za-
owocuje ich zdrowiem, dobrym samopo-
czuciem i kondycja fizyczng na dtugie lata.

W badaniach witasnych wykazano, ze
tylko chtopcy z Chorzowa realizowali reko-
mendowang liczbe 11 000 krokéw w dni
robocze tygodnia (poniedziatek—czwartek).
Podobne spostrzezenia co do wdrazania za-
lecanej liczby 11 000 krokéw mieli Groffik
i wsp. (2010). Wskazali oni, iz mtodziez po-
winna wykonywa¢ w dni robocze po 11 000
krokow.

ROZPRAWY NAUKOWE
AWF WE WROCEAWIU é

Zrealizowano wiele badan zwigzanych
z poziomem aktywnosci fizycznej dzieci,
mtodziezy oraz dorostych. Aktywnos¢ fizycz-
na jest nieodtgcznym elementem zdrowego
stylu zycia, dlatego tez nalezy wpajaé spo-
teczenistwu odpowiednie postawy dotyczace
dbatosci o zdrowie. Ogromny wptyw na za-
chowania zdrowotne dzieci majg rodzice,
ale takze szkota i lekcje WF. Starzynska (2011)
w swoich badaniach wskazuje, iz najczest-
szym zroédtem zachety do podejmowania
aktywnosci ruchowej jest nauczyciel WF.
Groffik i Fromel (2007) dowodzg, ze aktyw-
nos¢ ruchowa dzieci i mtodziezy obniza sie
wraz z wiekiem, co dotyczy m.in. sponta-
nicznych zabaw ruchowych. Niewgtpliwie
W tej sytuacji rola nauczyciela WF jest szcze-
gblnie wazna i polega zaré6wno na motywo-
waniu do podejmowania aktywnosci rucho-
wej, jak i na kreowaniu nowych wzorcow
aktywnych zachowan.

WNIOSKI

1. Rekomendowana przez WHO liczba
krokéw byta zrealizowana tylko przez
uczniéow z Chorzowa i tylko w dni robocze
od poniedziatku do czwartku. Natomiast
w dni weekendowe liczba wykonywanych
krokoéw spadata o potowe.

2. Poziom aktywnosci fizycznej wyra-
zony liczbg wykonywanych krokéw, nie roz-
nicowat badanej grupy ze wzgledu na ilos¢
godzin WF w tygodniu.
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Abstract

Physical activity in 15-year-old boys and their participation
in physical education lessons

Background. The purpose of the paper was to determine the level of physical activity in
15-year-old boys depending on their weekly number of physical education lessons. Material
and methods. The research was conducted in a group of 61 boys aged 16,25 + 0,43 years.
It lasted 7 days. The students attended class 1 of upper secondary schools in Nowy Sgcz
and Chorzéw in Poland. Results. Comparing the physical activity of the two examined groups,
who attended 0-1 or = 2 PE lessons during a week, the authors did not record any statis-
tically significant difference in a weekly perspective (F = 0.09; p < 0.77). On the majority
of weekdays, the group with > 2 PE lessons performed, on average, 2000 steps more than
the group attending 0—1 PE lessons. On Thursdays and Sundays the less active group
performed a bigger number of steps. Conclusions. There was a statistically significant
difference in physical activity between the boys from Chorzéw and those from Nowy Sacz.
The weekly number of PE lessons influences the physical activity level expressed as
a number of steps.

Key words: youth, physical activity, number of steps, pedometer
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