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AKTYWNOSC FIZYCZNA I ODZYWIANIE W ZDROWYM STYLU
ZYCIA UCZNIOW W WIEKU 10-13 LAT ZE SZKOLY PODSTAWOWEJ

NR 9 W INOWOROCLAWIU
NUTRITION PHYSICALACTIVITY AND HEALTHY LIFESTYLE IN PUPILS AGED 10-13
YEARS OF PRIMARY SCHOOL NO 9 IN INOWOROCLAW
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Streszczenie

Niniejsze opracowanie dotyczy aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywianie w zdrowym stylu zycia. Celem pracy bylo
zaprezentowanie czasu wolnego, aktywnosci fizycznej i odzywiania dzieci w wieku od 10 do 13 lat w Szkole Podstawowej nr 9 w
Inowroctawiu. Praca sktadata si¢ z dwoch czesci, teoretycznej i badawczej.

Realizujac temat postawiono nastgpujace pytania badawcze:

1. Jak dzieci spedzaja czas wolny?
2. Czy aktywnos¢ ruchowa odgrywa wazna rol¢ w zyciu dzieci?
3. Czy dzieci rozumieja potrzebg zdrowego odzywiania?

4, Jaka jest samoocena sprawnosci fizycznej i zdrowia dzieci?

Na podstawie pytan szczegdtowych sformutowano hipoteze giowna, ktéra moéwila o tym iz aktywny tryb zycia i zdrowe,
racjonalne odzywianie pozytywnie wplywa na prawidtowy rozwoj dzieci i mtodziezy.

Przy realizacji pracy zastosowano wiele metod badawczych. Wérod nich najwazniejsza rolg¢ odegrata ankieta, ktora dala realny
obraz spedzania wolnego czasu i podejmowania aktywnosci fizycznej przez dzieci. Ankieta byla anonimowa, a badaniami objeto grupg 60
0sOb. Opracowane nastepujace wnioski:

1. Dzieci dysponuja znacznym czasem wolnym, ktérym nie potrafig prawidtowo dysonowac.

Najczgsciej podejmowang formg spedzania czasu wolnego jest granie na komputerze badz ogladanie telewizji.

2
3. Dzicci zdaja sobie sprawe, z tego jak wazna jest aktywnos$¢ fizyczna, jednak wybieraja bierny tryb zycia.
4. Drieci najbardziej lubia jezdzi¢ na rowerze, a chlopcy gra¢ w pitke nozna.

5

Dzieci rozumieja potrzebg zdrowego odzywania i uprawianie sportu by wies¢ zdrowy tryb zycia.
Abstract

The aim of the present study was to leisure time, physical activity and nutrition of children between the ages of 10 to 13
years in the Primary School No. 9 in Inowroctaw. Work consisted of two parts, the theoretical and research.
In pursuing erected on the following research questions:
1. How children spend their free time?
2. Does physical activity plays an important role in the lives of children?
3. Do the children understand the need for healthy eating?
4. What is the self-esteem of physical fitness and health of children?
On the basis of detailed questions hypothesized principal, who spoke about this that an active lifestyle and a healthy, balanced diet
positively affects the normal development of children and youth.
In carrying the paper the multiple test methods. Among them, the most important role played by survey that gave a realistic picture of
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leisure and physical activity by children. The survey was anonymous, and research involved a group of 60 people. Developed following
conclusions:

1. Children have substantial free time, which can not properly effects.

2. Most frequently undertaken a form of leisure is to play on the computer or watching TV.

3. Children are aware of how important physical activity, however, opt for passive lifestyle.

4. Children most like to ride a bike, and the boys play football.

5. Children understand the need for healthy nutrition and sport to live a healthy lifestyle.

Wstep

Obecnie ludzie zyja w bardzo szybkim tempie. Brakuje czasu wolnego na odpoczynek
1 dbanie o swoje zdrowie. Zabiegany i =zatroskany czlowiek poszukuje, cho¢ chwili
wytchnienia, by na jaki§ czas przystang¢ i zregenerowac sity. Niestety $rodki masowego
przekazu 1 postep cywilizacyjne, a co za tym idzie powstawanie coraz to nowszych
wynalazkow techniki, sprawia ze czas wolny czgsto przyjmuje posta¢ pasywna.

Dzieci nie zawsze maja $wiadomos¢ jaka wartos¢ ma czasu wolny. Trudno im
zdecydowac na co go przeznaczy¢. Niewatpliwie duzy wptyw na wybor formy czasu wolnego
ma otaczajace nas Srodowisko, ktore ma wplyw na zachowanie dotyczace spedzania czasu
wolnego. Wazne jest, aby umiejetnie zagospodarowac go na aktywny ruchowo, dzieki czemu
bedziemy przekazywa¢ z pokolenia na pokolenie odpowiednie wzorce i czerpaé rado$¢ z
szeroko pojetej aktywnosci fizycznej. Ludzie zdaja sobie sprawe z tego jak duze korzysci
niesie aktywny styl zycia, ktéry jest gwarancja do zdrowego stylu Zycia na kazdym jego
etapie.

Niestety we wspotczesnych czasach wigkszos¢ decyduje si¢ na bierny tryb zycia,
odstepujac od wszelkiej aktywnosci fizycznej. Nieche¢ do uprawiania sportu niesie za soba
wiele negatywnych skutkow. Przyczynia si¢ do nadwagi i otylosci wsrdd dzieci, braku
koordynacji ruchowej i zespotu metabolicznego u dzieci i mlodziezy. Jest to bardzo duzy i
narastajacy problem, ktory z roku na rok si¢ poglebia.

Na zdrowe zycie duzy wplyw ma odpowiednie odzywianie si¢, ktore jest
nieodtacznych elementem zdrowego stylu zycia. Spozywanie i przyswajanie pokarmu jest
podstawowa potrzebg kazdego cztowieka. Racjonalna dieta, bogata w skladniki odzywcze
przyczynia si¢ do zdrowego funkcjonowania naszego organizmu. Prawidlowe Zywienie jest
jednym z najwazniejszych czynnikdéw rozwoju fizycznego, poniewaz dostarcza niezbednych
sktadnikow do budowy tkanek oraz energii do aktywnos$ci ruchowej. Ponadto regularne
spozywanie positkow przez dzieci, gtownie pozywnych $niadan sprzyja dobrej dyspozycji w
szkole i samopoczuciu.

Pojecie czasu wolnego towarzyszy kazdemu w jego zyciu codziennym. Kazdy z nas
tak organizuje sobie czas, aby bylo w nim miejsce na odpoczynek, ktéry jest niezbedny do
prawidlowego funkcjonowania organizmu. Zdefiniowanie pojecia czasu wolnego okazuje si¢
jednak niezwykle trudne, gdyz jest to pojecie rdznie rozumiane i interpretowane przez ludzi.

Czas wolny to pojecie, ktore towarzyszy cztowiekowi od poczatku jego istnienia.
Literatura ukazuje bogactwo ocieni terminu wolny czas. Trudno jednoznacznie sformutowac
czym jest czas wolny, poniewaz nie ma wyraznych granic pomi¢dzy czasem wolnym, a
pozostatym czasem. Czas wolny odgrywa bardzo wazng rol¢ w zyciu kazdego cztowieka, a
prawo do niego zostalo formalnie zapisane w Powszechnej Deklaracji Praw Czlowieka (art.
24 1 27) i Konwencji 0 Prawach Dziecka (art. 31). Cztowiek zatem ma prawo do czasu
wolnego i zregenerowania sit, by mégl funkcjonowaé prawidtowo i odpowiednio si¢ rozwijac.
Kategoria czasu wolnego zaczela pojawia¢ sie w XIX wieku w spoleczenstwach
zindustrializowanych i masowych. Zdefiniowanie i usci§lenie pojecia czasu wolnego nie jest
rzecza prosta, gdyz pojecie to niesie ze sobg wiele pytan i1 kontrowersji. Jednym z pierwszych,
ktory probowat zdefiniowac pojecie byt J. Dumazedier w XX wieku, a mianowicie czas wolny
jest zespolem zajec, ktorym jednostka moze sie¢ oddawacé z wlasnej woli bgdz dla odpoczynku,
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bgdz dla rozrywki, bgdz dla rozwoju swych wiadomosci lub bezinteresownego ksztalcenia sie,
wzglednie dla swego dobrowolnego uczestnictwa w Zyciu spotecznym, po wyzwoleniu si¢ od
obowigzkow zawodowych, rodzinnych i spolecznych (Zaniewska 2012, s. 124).

Zgodnie z J. 1zdebska czas wolny dziecka jest to okres, ktory pozostaje mu po wypetnieniu
obowiqzkow szkolnych, domowych, czynnosci organizacyjno-porzqdkowych, zwiqzanych z
zachowaniem zdrowia i higieny.... Piszac dalej autorka podkresla iz, czas wolny dzieci
obejmuje takze okres, w ktorym wypetniajq one dobrowolnie przyjete obowigzki spoteczne
(1zdebska 1978, s. 23).

Ciekawej definicji pojecia czasu wolnego dostarcza J. Pieta (2008), dla ktérego jest to
czeS¢ budzetu czasu, ktora nie jest zajeta przez prace zarobkowg normalna i dodatkowg, ani
przez systematyczne ksztalcenie sie uczelniane, ani przez zaspokajanie elementarnych potrzeb
fizjologicznych(sen, positki, higiena), ani przez state obowigzki domowe (gotowanie, pranie,
sprzqtanie, opieka nas cztonkami rodziny niezdolnymi do samoobstugi) i moze byc
spozytkowana bgdz na swobodne wczasowanie , bgdz na zycie rodzinne, obowiqzki spoteczne
i aktywnos¢ przynoszgcq dorazne korzysci (Pigta 2008, s. 26).

T. Wujek definiuje czas wolny ucznia, jako ten, ktory pozostaje mu do wilasnej dyspozycji,
po wykonaniu wszelkich czynno$ci zwigzanych z obowigzkami w szkole 1 w domu. Ponadto
uwaza, iz moze wykonywaé¢ on w wolnym czasie czynno$ci wedtug wtasnego upodobania i
swoich zainteresowan (Wujek 1960).

Probe wyjasnienia, czym jest czas wolny dzieci podjeta takze B. Borzymowska: Czas
wolny ten, ktory mozna zagospodarowac w sposob absolutnie dowolny. Mozna leze¢ do gory
brzuchem, aczkolwiek nie jest to zajecie szczegolnie tworcze, mozna czytaé, gadad,
spacerowad, skakaé ze spadochronem, tanczy¢ — wedtug uznania (Borzymowska 1996, s. 9).

1. Funkcje czasu wolnego

Czas wolny w zyciu kazdego dziecka pelni wiele waznych funkcji, ktore sie¢
wzajemnie uzupetniaja. Wyodrebnienie ich i1 podzial nie naleza do najlatwiejszych. Jednak
grono autoréw podjeto probe ich wyrdznienia, biorgc pod uwage najistotniejsze funkcje jakie
pelnia z ich punktu widzenia. Na kartach literatury pedagogicznej wymienia si¢ wiele
wychowawczych funkcji czasu wolnego. Najczeséciej jednak wyrdznia si¢ nastepujace
funkcje: rozwojowa (rozwoj osobisty), rekreacyjng (rekreacja, wypoczynek), wychowawcza,
socjalizacyjna, edukacyjng oraz kulturalng.

A. Kaminski wyrdznia nastepujace funkcje czasu wolnego:

e wypoczynek

e rozrywka

e rozw0j zainteresowan (mitosnictwa)
Warto podkresli¢, ze autor nie wyrdznia z nazwy funkcji spotecznej czasu wolnego, to
jednak zaréwno w swej dziatalnos$ci jak i pracach literackich jednoznacznie okreslit t¢
funkcje (Kaminski 1982).
Kolejnym z tych, ktorzy podobnie jak Kaminski klasyfikowali funkcje byt Z.
Dabrowski (1966), ktory wyodrebnil nastepujace funkcje czasu wolnego:
wypoczynek
rozrywka
rozwoj zainteresowan 1 uzdolnien
poszukiwanie wlasnego miejsca w spoteczenstwie
Bardzo wazne jest aby czas wolny zawierat wszystkie wymienione funkcje, poniewaz
wtedy jest on najkorzystniej wypetniony. Zdaniem Z. Dabrowskiego najbardziej
oczywistg funkcja czasu wolnego jest 1 pozostanie regeneracja sit fizycznych i
psychicznych organizmu — czyli wypoczynek (Dabrowski 1966, s. 16).
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Niezwykle interesujaca klasyfikacje funkcji czasu wolnego, rozpatrujac czas wolny z
punktu widzenia pelionych funkcji przedstawia M. Winiarski rozrdézniajac
nastgpujace funkcje:

kreatywng — ktora polega na zaspokajaniu potrzeb samoregulacji jednostki, rozwijaniu
1 udoskonalaniu zainteresowan i aspiracji oraz zdobywaniu nowych doswiadczen,
wykrywaniu i rozwijaniu uzdolnien i talentow oraz ksztattowaniu postaw tworczych i
predyspozycji do prawidtowego rozwoju

rekreacyjng — przejawiajacg si¢ gldéwnie w organizacji wypoczynku, rozrywki i
zabawy

ksztatcaca — polegajaca na rozwijaniu zainteresowan z zakresu nauki i techniki, a takze
ksztattowaniu postaw naukowo-badawczych u dzieci i mlodziezy

opiekuncza — zwigzana jest ona z tworzeniem warunkow niezbednych do zaspokojenia
podstawowych potrzeb dzieci 1 milodziezy przeciwdziataniem czynnikom
zagrazajacym zyciu i zaburzajgcym rozwoj, wyréwnywaniem brakow rozwojowych,
ukierunkowaniem drogi szkolnej ucznidow 1 przeciwdzialaniem negatywnym
selekcjom. Funkcja ta wynika z szybkiego tempa przemian spoteczno-kulturowych,
wystepowania zjawisk patologii spotecznej (zwlaszcza w wielkich aglomeracjach),
dezorganizacji srodowiska rodzinnego, pracy zawodowej obojga rodzicéw i ich
dluzszego przebywania poza domem, nasilania si¢ chordb cywilizacyjnych,
niedomagan systemu szkolnego

integracyjng — ktora zaktada wzmozone kontakty réwiesnicze dzieci, mlodziezy i
dorostych zamieszkatych w danym osiedlu, dzielnicy, mies$cie, wsi 1 wigkszych
rejonach terytorialnych oraz nawigzywaniem wiezi interpersonalnych w sferze
spotecznej i duchowe;j.

Srodowiskowa — polegajaca na tym, aby podnosi¢ poziom kultury pedagogicznej
spoteczno$ci lokalnej, rozbudzanie 1 wzmacnianie motywacji do podejmowania
dziatalno$ci  opiekunczo-wychowawczej i Kkulturalno-o$wiatowej, inicjowanie
wspotdziatania placowek 1 instytucji sSrodowiskowych zorientowanych na zaspokajanie
potrzeb spotecznosci lokalnej (Winiarski 1995, s. 327-328).

Czas wolny mozna ujaé w réznych aspektach. Wedlug K. Czajkowskiego (1979)

pojecie to rozpatrujemy w czterech aspektach, czynigc je zjawiskiem o charakterze
spolecznym-wychowawczym. Autor wymienia nastepujace aspekty czasu wolnego:

aspekt socjologiczno-ekonomiczny — czas wolny utatwia kontakty z rowiesnikami i
przezycia w spoteczenstwie. Dzieci zaczynaja odczuwaé potrzebe wspoldziatania z
innymi, organizujg sobie wspolnie czas poprzez wspolng zabawe 1 rozrywke. Wazne
aby dziecko potrafilo zrezygnowaé z postaw egocentrycznych, na rzecz wspdlnego
dziatania. Bardzo wazne jest, aby dziecko nie spedzato swego wolnego czasu w
samotno$ci, gdyz to utrudnia uspolecznienie, a co za tym idzie dziecko nie bedzie
potrafito oceni¢ i porownac¢ wtasnych czynow z postgpowaniem kolezanek 1 kolegdw.
Obecnos¢ malucha w grupie lub zespole przyniesie mu poczucie zadowolenia i
spelniania 1 zostanie zaspokojona jego potrzeba wspoOtpracy z zespolem. Rownie
wazny jest ekonomiczny aspekt czasu wolnego. Jednostka ekonomiczng w tym
przypadku jest sam czas wolny i nauka. Niestety szkota nie liczy si¢ z ekonomicznym
aspektem nauki. Wiadomo, ze r6znorakie potrzeby psychofizyczne dziecka winny w
odpowiedni sposob dawkowaé wysitek fizyczno-intelektualny jaki narzuca szkota.
Dlatego tez wazne jest, aby odpowiednio dawkowac¢ przyswajanie wiedzy u miodego
cztowieka, liczac si¢ z przerwami na odpoczynek i1 zregenerowanie organizmu dla
dalszego prawidtowego funkcjonowania.

aspekt higieniczno-zdrowotny — czas wolny jest niezwykle wazny i niezbedny jako
zabezpieczenie organizmu przed nadmiernym obcigzaniem naukom i obowigzkami
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szkolnymi. Aspekt ten spelnia zatem rol¢ profilaktyczna, zapewnia dziecku ochrong
przed nadmiernym wyczerpaniem organizmu ludzkiego. W dzisiejszych czasach warto
zwréci¢ uwage na walory higieniczno-zdrowotne czasu wolnego, wsrdd ktorych
najwazniejsze sg:

- spedzanie czasu wolnego na S$wiezym powietrzu

- odprezenie psychofizyczne organizmu, czyli czas pozaszkolny wolny od wysitku
intelektualnego

- aktywno$¢ ruchowa, rozwijanie sprawnosci fizycznej

- zabawa i1 rados¢, ktore korzystnie wptywaja na poprawe samopoczucia

- prawidlowe odzywianie, spozywanie regularnych positkow

e aspekt pedagogiczny — warto$¢ pedagogiczna czasu wolnego polega gldwnie na tym,
ze istniejg sytuacjg, w ktorych dzieci przejawiaja inicjatywe. Dzieci samodzielnie
organizuja sobie zajecia, ktore przekraczaja granice programu. Dzigki temu dzieci
przejawiajg inicjatywe, ktora jest objawem kreatywnos$ci mtodych ludzi. Dodatkowym
sktadnikiem czasu wolnego jest samowychowanie dzieci, a co za tym idzie
podnoszenia swoich do$wiadczen i umiejetnosci. Dzigki temu, ze dzieci samodzielnie
organizujg sobie czas, czuja si¢ swobodnie, a takze uczg si¢ techniki gospodarowania
wlasnych czasem wolnym.

e aspekt psychologiczny — zycie psychiczne dzieci jest obfite w doswiadczenia Dzieci
sa doskonatymi odkrywcami i poszukiwaczami, ciggle szukaja nowych wrazen i
pomystow, ktore wzbogaca ich zycie. Ponadto czas wolny to doskonate zrédto nowych
doswiadczen. Bardzo wazne jest, aby otoczenie zapewnilo dziecku odpowiednie
warunki do zycia wewnetrznego. Niestety nauka nie zawsze jest dla dziecka
odprezeniem, bywa tez nielatwym obowigzkiem, z ktorym trzeba si¢ zmierzyc.
Osobowos¢ 1 poglady dziecka sa dopiero ujawniane w czasie zaje¢ pozalekcyjnych,
podczas zabawy. Mlodziez 1 dzieci w czasie wolnym zajmujg si¢ tym, co sprawia im
przyjemnos$¢ 1 czym si¢ interesuja. W czasie wolnym wielu mtodych ludzi odkrywa
siebie 1 swoje upodobania. Czesto bywa tak, ze osoby z natury spokojne ozywaja, gdy
atmosfera jest radosna i wesota. Z kolei cholerycy ucza si¢ dyscypliny podczas
planowania gry i zabawy (Czajkowski 1979).

Reasumujac aspekty czasu wolnego warto podkresli¢, ze czas wolny ma charakter
spoteczny 1 jest rozpatrywany w réznych dziedzinach poczynajac od socjologiczno-
ekonomicznych przestanek po psychologiczne.

2. Aktywne sposoby spedzania czasu wolnego

Czas wolny mozna rozpatrywa¢ na wiele sposobow. Formy i sposoby czasu wolnego
przez mlodziez powinny by¢ tak dobrane, aby optymalnie rozwijaly jednostke. Nie wystarczy
bowiem zagospodarowanie czasu wolnego i wyeliminowanie nudy, trzeba takze rozwijac
aktywno$¢ ruchowg i tworcza postawe. Jedng z form dziatalno$ci stwarzajaca okazje do
wykorzystania sit fizycznych 1 umyslowych jest rekreacja. Rekreacja to pojecie z jezyka
tacinskiego (recreatio i oznacza odtwarzam, tworz¢ na nowo), czyli okre§la odnowe sit
psychicznych i fizycznych, a takze zabawe, odpoczynek i rozrywke.

K. Czajkowski definiuje rekreacj¢ jako forme dziatalno$ci cztowieka prowadzaca do
zachowania zdrowia i sprawnosci fizycznej. Rekreacja wplywa na zdobywanie przez
Jednostke z wiasnych checi okreslonych wartosci kulturowych, a tym samym zaspokojenie
wysokich aspiracji perfekcjonistycznych, pozwalajgcych poprzez osobista prace nad sobg na
tworcze wejscie w swiat kultury (Czajkowski 1979, s. 71).

Najczesciej wyodrebnia sie nastgpujgce sposoby spedzania wolnego czasu przez
dzieci:
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- rekreacja fizyczna, ktéra obejmuje czynny wypoczynek, czyli roznego rodzaju

zabawy ruchowe, gry zespotowe,

- rekreacja tworcza, w ktorej w sktad wchodza zajecia o charakterze kreatywnym,

m.in. zajecia plastyczne, techniczne, muzyczne, taneczne, teatralne,

- rekreacja kulturalno-rozrywkowa, ktora obejmuje przede wszystkim korzystanie czy

z komputera czy Internetu, ogladanie telewizji, czytelnictwo, kontakty z rowiesnikami,

imprezy kulturalne,

- rekreacja poprzez dziatalno$¢ spoteczna, ktora polega na tym, ze dziecko angazuje

si¢ w r6znego rodzaju organizacje, np. harcerstwo, samorzad szkolny, wolontariat itp.

(Czajkowski 1979, s. 60).

Wczesniej wymienione sposoby spedzania wolnego czasu pokazuja, ze rekreacja
obejmuje rozne sposoby aktywnos$ci, ktora ma wyjatkowe znaczenie, gdyz pozwala na
zrébwnowazone dawkowanie ruchu, nauki, odpoczynku i zabawy, umozliwiajac tym samych
samodoskonalenie i harmonijny rozwdj dziecka.

Z aktywno$cig fizyczng $cisle zwigzane s3 zajecia w ramach turystyki. Poprzez
turystyczne sposoby spedzania wolnego czasu rozumiemy wszelakie wycieczki:

- krétkie wycieczki piesze poza miasto

- wycieczki piesze dalsze z planowanym wypoczynkiem

- biwaki — wedrowki piesze potaczone z ewentualnymi noclegami

- wycieczki rowerowe

- wycieczki kolejowe 1 autobusowe polaczone ze zwiedzaniem ciekawych zabytkow, a

takze w celach rozrywkowych (Czajkowski 1979, s. 76).

Turystyka obok znanych atrakcji jakie ze sobg niesie, posiada takze zastosowanie
praktyczne, gdyz umozliwia dzieciom 1 mlodziezy wszechstronny rozwdj, uczy
organizowania zycia w nieznanych, trudnych warunkach 1 poradzenia sobie z
przeciwnosciami losu.

Zdrowie dzieci we wszystkich kulturach zalezy od wielu czynnikow, ktore sie
wzajemnie uzupetniaja. Mlody cztowiek, aby funkcjonowa¢ prawidlowo powinien wiesé
zbilansowany styl zycia, powinien zaspokaja¢ wlasne potrzeby, ktora utatwia mu
funkcjonowanie w $wiecie. Wéréd czynnikéw warunkujacych zdrowie jednostki i jego
prawidtowy rozwdj wyrdzni¢ mozna: styl zycia, srodowisko, biologi¢ cztowieka 1 opieke
medyczna.

3. Pojecie zdrowego stylu zycia

Pojecie ,,styl zycia” funkcjonuje w literaturze w wielu dziedzinach nauki. Jest
zgodno$¢ co do tego, ze pojecie stylu zycia jest wytworem kultury 1 posiada wyrazny zwigzek
z przynaleznoscia spoteczng. Barbara Woynarowska (2008) pisze, ze sty Zycia jest ztozonym
konstruktorem, ktory odnosi sie do grupy spotecznej i jednostki. Styl Zycia grupy spotecznej
obejmuje wiele zdeterminowanych spofecznie wzorow zachowan i interpretacji sytuacji
spotecznych, jakie dana grupa wspolnie wypracowata i wykorzystuje, aby radzi¢ sobie w
zyciu. Dalej podkresla, iz odrgbnym pojeciem stylu Zycia jest tryb zycia, ktdry odnosi si¢ z
kolei do organizacji codziennie wykonywanych czynnosci czyli : rytm pracy i wypoczynku,
czuwanie oraz sen (Woynarowska 2008, s. 50-51).

Z kolei A. Sicinski (1988) definiuje styl zycia jako zespol codziennych zachowan,
swoistych dla danej zbiorowosci lub jednostki, charakterystyczny ,,sposob bycia”
odrozniajgcy dang zbiorowos¢ lub jednostke od innych, lub inaczej, bardziej lub mniej
swiadomie przyjmowana strategia zZyciowa.

W latach 70. XX wieku zaczeto pojawiac si¢ zainteresowanie zwigzkiem pomiedzy
stylem zycia, a zdrowiem. Istotne zastosowanie miata tu koncepcja ,,p6l zdrowia” M.
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Lalonde’a, ktora jednoznacznie stwierdzata, ze styl zycia w najwigkszym stopniu determinuje
zdrowie jednostki. W literaturze pojawity si¢ proby zdefiniowanie ,,prozdrowotnego stylu
zycia” oraz okre$lenia jego elementdw, jednak nie naleza one do najprostszych. A. Ostrowska
(1999) dostarcza dwoch definicji:

- Prozdrowotny styl zycia to wzory swiadomych zachowan zwigzanych ze zdrowiem,
bedgcych efektem wyborow dokonywanych przez ludzi na podstawie dostgpnych,
determinowanych ich sytuacjq zyciowq alternatyw

- Prozdrowotny styl Zycia to nie tylko wzory zachowan zwigzanych ze zdrowiem, ale

takze wartosci i postawy reprezentowane przez ludzi w odpowiedzi na warunki ich

spotecznego, kulturowego i ekonomicznego srodowiska (Ostrowska 1999, s. 27).

Znaczenie aktywnosci ruchowej w okresie dziecinstwa i mtodosci odgrywa istotng
role. Rozne warunki zycia np. miejskich i wiejskich decyduja o odmiennej aktywnosci
ruchowej. Ponadto biologicznie uzasadnione jest dazenie do zwigkszenia ilosci ruchu i
wysitkow fizycznych w tym okresie zycia oraz jakie korzy$ci moze odnie$¢ organizm ze
zwigkszonej aktywnosci fizycznej. Nalezy od razu zaznaczy¢, ze bardzo trudno jest udzieli¢
jednoznacznej odpowiedzi na powyzsze pytania, poniewaz na aktywnos$¢ fizyczng dziata
wiele r6znych czynnikow.

Zgodnie z S. Kozlowskim u dzieci mieszkajace na wsi i w mieScie stwierdzono
szereg roznic w budowie ciala, ktére mozna wigza¢ z odmienng ilo$cig wysitku fizycznego.
Roézne byly proporcje miedzy szeroko$cig bioder i barkdéw, nachylenie mostka czy tez
ustawienie kolan (Koztowski 1987, s. 279).

Dalej rozwijajac temat aktywno$ci fizycznej S. Koztowski (1987) uwazal, ze
systematyczna aktywnos¢ ruchowa wywiera ksztattujgcy wplyw na proporcje ciata.

Istot¢ znaczenie aktywnos$¢ fizycznej podkresla takze Z. Cendrowski. Poprzez (...)
roznorodne formy ruchu, ¢wiczen fizycznych, sport i turystyke pomnaza sie zdrowie fizyczne,
ksztattuje odpornosé na choroby, podtrzymuje sily biologiczne cztowieka niezbedne dla zycia i
aktywnego, tworczego uczestnictwa w roznych formach Zycia spotecznego (Cendrowski 1996,
s. 58).

Warto dodac iz, aktywnos$¢ ruchowa w dziecinstwie 1 wieku mtodzienczym stymuluje
rozw0j fizyczny, ktory warunkuje zdolnos$ci przystosowania si¢ do pracy i $rodowiska oraz
zdolnosci tolerancji tych wplywow. Zaniechanie 1 zlekcewazenie biologicznych walorow
aktywnos$ci fizycznej] w okresie dziecifistwa znajdzie skutek w wydolnos$ci ruchowej w
okresie dojrzatosci 1 starosci. Jest to bowiem jedyny okres, w ktorym mozna latwo
przyzwyczai¢ organizm do pracy ciata i wysitku fizycznego (Koztowski 1987, s. 284).

Jednym z najwazniejszych czynnikow przyczyniajacych si¢ do chordb
cywilizacyjnych jest zmniejszona aktywno$¢ ruchowa, brak kontaktu z ze $rodowiskiem
naturalnym oraz nadmierne obcigzenie uktadu nerwowego. Faktem jest, ze wraz z szybkim
postgpem naukowym systematycznie spada aktywno$¢ ruchowa dzieci i mlodziezy. Telewizja
1 komputery tak popularne we wspdlczesnym §wiecie narzucajg siedzacy tryb zycia. Zajmujg
Znaczny wycinek czasu wolnego dzieci 1 miodziezy. Warto zwrdci¢ réwniez uwage na
odzywianie dzieci 1 mlodziezy, ktore daleko odbiega od zdrowego. Groznym skutkiem braku
czynnego trybu zycia jest hipokinezja, czyli niedobor ruchu, ktéry moze sprzyjaé otylosci,
ostabia¢ migs$nie 1 Sciggna, a takze uszkodzi¢ krazenie krwi i1 znacznie pomniejszy¢ sile
mie$niowa, zwigkszajac tym samym  ryzyko uszkodzen stawowych. (Kietbasiewicz-
Drozdowska, Siwinski 2001, s. 52).

Nalezy podkresli¢, ze w okresie tym dominuje funkcja rekreacji ruchowej, czyli mtody
organizm wytwarza nadwyzke funkcjonalng, ktéra zaprocentuje w dalszym zyciu. Mowa tu
zwlaszcza o wysokim poziomie wydolnosci fizycznej w okresie dziecinstwa i mtodosci.
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Wazne jest zmotywowanie do aktywnos$ci ruchowej i zachgcenie przez najblizsza rodzing, w
poOzniejszym okresie przez rozne instytucje spoleczne.

Aktywno$¢ fizyczna w Zdrowie w

dziecinstwie dziecinstwie

Aktywnos¢ fizyczna Zdrowie dorostych
dorostych

Ryc. 1. Wplyw aktywnosci fizycznej w dziecinstwie na zdrowie dziecka i osoby doroste;j
Zrédto: Drabik 1995, s. 60.

Ruch fizyczny wplywa pozytywnie na organizm kazdego cztowieka. Podczas
aktywnos$ci fizycznej nastepuje poprawa naszego nastroju, podwyzszenie samooceny i
poprawa obrazu wlasnego ciata. Intensywne C¢wiczenia fizyczne stymuluja poziom
energetyczny i poziom napigcia. Wysitek fizyczny roztadowuje poziom napigcia i podnosi
poziom energetyczny, dlatego wazne jest, aby dokonywaé pomiaru po zakonczeniu
aktywnosci fizyczne;.

Jak twierdzi W. Szukalski (2001) podczas systematycznie wykonywanych ¢éwiczen
ruchowych w tkance kostnej zachodzq istotne zmiany strukturalne, polegajgce na zwiekszeniu
warstwy substancji zbitej i wzroscie liczby osteonow tj. elementow architektonicznych i
czynnosSciowych tkanki kostnej zbitej korzystnym dla trwatosci kosci zmianom ulega takze
struktura i uktad beleczek kostnych istoty ggbczastej. Zmienia si¢ tez sktad chemiczny kosci
poprzez zwiekszenie ilosci substancji organicznych i soli mineralnych. Wszystkie te zmiany
zachodzqgce pod wphywem aktywnosci ruchowej czyniq kos¢ bardziej wytrzymaltq i odporng na
urazy mechaniczne oraz zapobiegajg osteoporozie (Szukalski 2001, s. 15).

Podsumowujac warto dodaé, ze aktywnos$¢ ruchowa powinna odrywa¢ w zyciu
kazdego czlowieka istotng role. Odpowiednie przyswojenie organizmu do aktywnosci
fizycznej i wprowadzenie diety bogatej w sktadniki odzywcze sprawi pozwoli wies¢ zdrowy
styl zycia.

4. Przedmiot, cel badan i hipotezy

Podstawg kazdej pracy badawczej jest okreslenie jej celowosci. Gloéwnym celem
badan naukowych jest poznanie naukowe istniejacej rzeczywistosci, doswiadczanie jej, a
takze opis jakiegos$ zjawiska, badz instytucji. Badania pedagogiczne speiniajg wiele istotnych
funkcji, wsrod ktérych najwazniejsza jest ich praktyczno-uzyteczna rola. Formutujac
podstawowe zatozenia badawcze, nalezy okresli¢ cel 1 szczegdlowe zalozenia badawcze.

Realizujac prace naukowa nalezy postawi¢ sobie cel badan. Jak twierdzi W.
Dudkiewicz (2001) jakiekolwiek badanie naukowe ma za zadanie zrealizowac okre$lony,
postawiony sobie wczesniej cel. Celem badan jest dgzenie do wzbogacenia wiedzy o osobach,
rzeczach lub zjawiskach bedgcych przedmiotem badan. Przez cel badan nalezy rozumiec
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rodzaj efektu, ktory zamierzamy uzyska¢ w wyniku badan, a takze rodzaj czynnikow, z ktorymi
efekty te bedq sie wigza¢ (Dudkiewicz 2001, s. 50).

Wedtlug M. Lobockiego (2007) celem badan jest poznanie prawdy, czyli ujawnienie
stosunkowo obiektywnego stanu rzeczy i to bez wzgledu na przykre nastepstwa, jakie moze on
spowodowacé¢ w zyciu. Chodzi tu zarowno o poszukiwanie prawdy jak i jej opisywanie
(Lobocki 2007, s. 45).

Celem niniejszej pracy jest okreslenie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym dzieci z
klas IV — VI w Szkole Podstawowej nr 9 w Inowroctawiu.

Ustalajac  przedmiot badan, nalezy dokladnie przemysle¢ proces dydaktyczno-
wychowawczy, ktory zamierzamy zbadaé, jego ukierunkowanie oraz sposob poradzenia sobie
z problemem. Wyjasnienie problematyki badawczej w pracy naukowej odbywa si¢ w toku
calego procesu badan. Dlatego tez, niezwykle wazne w toku realizacji pracy jest
sformutowanie probleméw badawczych.

Problem badawczy dotyczy pytan, na ktore odpowiedzi majg dostarczy¢
przeprowadzone badania empiryczne. W metodologii funkcjonujg trzy podstawowe zrodia
problemow badawczych. Wérdéd nich wyr6zni¢ mozna uwarunkowania badacza, potrzeby
spoleczne oraz wiedza na temat aspektow naukowo-metodologicznych. Niezwykle waznym
czynnikiem s3 indywidualne preferencje osoby badajacej, ktora stanowi osobistg strukturg
psychofizyczng o specyficznych usposobieniach i doswiadczeniach.

Realizowany cel naukowy uszczeg6towiono do pytan badawczych:

1. Jak dzieci spgdzaja czas wolny?

2. Czy aktywno$¢ ruchowa odgrywa wazna role w zyciu dzieci?

3. Czy dzieci rozumieja potrzebg zdrowego odzywiania?

4. Jaka jest samoocena sprawnosci fizycznej 1 zdrowia dzieci?

Jak podaje T. Domanski (1998) hipotezy (...) to probne odpowiedzi badacza na
postawione pytania problemowe, ktore w toku zadan zostang odrzucone lub potwierdzone.
Hipoteza przyjmuje zawsze posta¢ zdania orzekajgcego i jest formutowana z pewnym
stopniem przekonania badacza o jej prawdziwosci (Domanski 1998, s. 123).

Usystematyzowana 1 zebrana wiedza o aktywnosci fizycznej 1 zdrowym stylu zycia
dzieci pozwolita na sformutowanie nastgpujacych hipotez badawczych:

1. Dazieci spedzaja czas wolny przy komputerze albo telewizji, rzadko podejmujac

aktywnos¢ fizyczna.

2. Aktywnos¢ ruchowa ma dla dzieci do$¢ wazne znaczenie.

3. Dzieci widza potrzebg zdrowego odzywiania, cho¢ nie jej przestrzegaja.

4. Dzieci oceniajg swoja sprawno$¢ fizyczng 1 zdrowie przecigtnie.

5. Metody i material badan

W trakcie przygotowywania niniejszej pracy zastosowano wiele metod badawczych.
Niezwykle pomocne okazaly si¢ badania empiryczne w postaci ankiety i obserwacji, ktore
dostarczyty aktualnych informacji na temat aktywnosci ruchowej i zdrowia dzieci.

Jedna z metod, ktora zostala zastosowana przy realizacji pracy jest obserwacja.
Wedtug T. Pilcha (1995, s. 76) obserwacja jest najbardziej wszechstronng technikq
gromadzenia materiatow. Z uwagi na jej ztozonos¢ i wszechstronnos¢ istniejq niekiedy
tendencje do nazywania jej metodg badawczq. Piszac dalej T. Pilch (1995, s. 77) twierdzi, ze
obserwacja dostarcza badaczowi najbardziej naturalnej wiedzy o obserwowanej grupie a
wigc i najbardziej prawdziwej. Warto dodac iz, najpopularniejsza postacig obserwacji jest
obserwacja otwarta, a inaczej zwana swobodna.

Bardzo wazng metoda uzyta przy realizacji niniejszego opracowania jest metoda
sondazu diagnostycznego, inaczej zwana ankietowa. M. Lobocki (2007, s. 243) uwaza, ze
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przez metode sondazu rozumie si¢ metode badan, ktorej podstawowq funkcjq jest gromadzenie
informacji o interesujgcych badacza problemach w wyniku relacji stownych oséb badanych,
nazywanych respondentami.

Warto podkresli¢ iz, wazng cecha sondazu jest sondowanie opinii respondentow, ktora
moze mie¢ posta¢ pytan ustnych, badz pisemnych. W przypadku odpowiedzi pisemnych
mamy do czynienia z badaniami ankietowymi.

Wedtug T. Pilcha (1995, s. 86) ankieta jest technikqg gromadzenia informacji polegajgca na
wypelnieniu najczesciej samodzielnie przez badanego specjalnych kwestionariuszy na 0got o
wysokim stopniu standaryzacji w obecnosci lub czesciej bez obecnosci ankietera.

Ankieta polega na zadawaniu pytan przy pomocy przygotowanego wczesniej
kwestionariusza ankiety. Owe pytania moga mie¢ forme¢ pytan otwartych, badz zamknigtych.
Pytania ankiety powinny by¢ konkretne, $ciste i jednoproblemowe. Wazna jest anonimowos¢
ankiety i1 celowos$¢ przy zadawaniu pytan. Pytania nie powinny si¢ powtarza¢, powinny
zachowa¢ odpowiednia kolejnos¢, tak aby pierwsze pytania nie utrudniaty odpowiedzi na
kolejne. W badaniu empirycznym ktadzie si¢ takze nacisk na logiczng tre$¢ pytan i postawe
ankietera, ktory musi si¢ wykaza¢ odpowiednig wiedza i postawa. Bardzo wazny jest takze
wlasciwy dobor respondentdw i sposdb przeprowadzenia ankiety z podaniem jej celowosci
(Pilch 1995, s. 87-88).

Wyzej wymienione metody badawcze zaowocowaly uzyskaniem niezbednych
informacji do realizacji opracowywanej pracy dyplomowej.

Badania empiryczng posiadajg ogromnag warto$¢, poniewaz dostarczaja aktualnych i
rzetelnych informacji o badanym temacie, czy problemie. Niniejszy rozdzial prezentuje
wyniki badan ankietowych, ktore odnosza si¢ do szeroko pojetego doswiadczania aktywnosci
fizycznej i czasu wolnego oraz oceny stanu zdrowia dziecka.

Podstawg badan byta przeprowadzona w Szkole Podstawowej nr 9 w Inowroctawiu
ankieta, ktora sktadala si¢ z 17 pytan zamknietych. Kwestionariusz ankiety zostat podzielony
na trzy czesci. Pierwsza zawierata metryczke, druga dotyczyta czasu wolnego, sposobow jego
spedzania oraz podejmowanych w tym czasie aktywnosci fizycznych, a trzecia dotyczyta
nawykow zywieniowych i1 zdrowego odzywiania. Przeprowadzone badania empiryczne miaty
na celu wysondowanie opinii na temat zdrowego stylu zycia u dzieci, podejmowanej przez
nich aktywnosci fizycznej oraz zdrowego odzywiania.

Badania ankietowe realizujace omawiany temat zostaly przeprowadzone w od
kwietnia do czerwca 2014 w Szkole Podstawowej nr 9 w Inowroctawiu, w dzielnicy miasta -
Matwy. Badaniami obje¢to grupe 60 uczniow klas IV — VI.

B Dziewczeta

m Chlopey

Ryc. 2. Procentowy udziatl ankietowanych wedtug ptci
Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie badan ankietowych.
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Lacznie w badaniu wzigto udziat 60 uczniéw klas IV-VI Szkoly Podstawowej nr 9 w
Inowroctawiu. Z udzielonych odpowiedzi wynika, iz 60 % badanej grupy stanowili chlopcy a
40% dziewczeta (ryc. 2 i tabela 2).

35%

30%

25%

20%
M Chlopcy

15% + H Dziewczeta

10%

10 lat 11 lat 12 lat 13 lat

Ryc. 3. Wiek badanych dzieci

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badan ankietowych.

Z badan wynika, ze najliczniejsza grupe ankietowanych stanowi uczniowie w wieku
11 lat (27% ogoétu), a najmniejsza w wieku 10 lat (23%). Z analizy wynika réwniez, ze
najwigcej chtopcow ma 11 lat, a za$ dziewczat 13 lat, cho¢ liczebnos$¢ w klasach jest zblizona
I nie ma znacznej przewagi.

5. Analiza wynikéw badan

powyzej 5 godz. ;
3-4 godz. H Dziewczeta
 Chlopcy
1-2 godz.
niemam czasu wolnego
t ;
0% 20% 40%

Ryec. 4. Ilo$¢ czasu wolnego ankietowanych
Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie badan ankietowych.

Z przeprowadzonych badan wynika, iz uczniowie dysponuja znacznym czasem
wolnym (ryc. 4). Tylko dwodch chtopcoéw zdeklarowato, ze nie posiada czasu wolnego, gdzie
az 31% ogoéhu badanych posiada 3-4 godzinny czas dla siebie. Do$¢ liczng grupe stanowig
dzieci, ktore maja czas wolny $rednio 4-5 godzinny. Nalezy doda¢, iz 6 oséb posiada bardzo
duzo czasu wolnego, powyzej 5 godzin w ciggu dnia.
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czytam ksiazki
spiei leze
ogladam telewizjg
mDziewczeta

gram w gry na komputerze H Chlopcy

uprawiam sport

spotykam sie z przyjaciohm

0% 20% 40%0 60% 80%6100°%4 2026

Ryc. 5. Sposob spedzania czasu wolnego przez badanych
Zrbdlo: opracowanie whasne na podstawie badan ankietowych.

Z analizy wynikéw badan wynika iz, chtopcy spedzaja czas wolny nastepujaco: wszyscy
badani chlopcy spedzaja czas przy komputerze, ponad 65% badanych chtopcow oglada
telewizje, gdzie tylko 44% badanych opowiedzialo si¢ za uprawianiem sportu. Obecnie
obserwuje si¢ tendencje spadkowa uprawiania aktywnos$ci ruchowej, dzieci nie chcg aktywnie
spedza¢ czas, wola biernie siedzie¢ w domu przed komputerem czy telewizja. Z kolei
dziewczeta uwielbiajg spedzaé czas wolny z przyjacidtmi (az 85% ogo6tu badanych) i1 gra¢ w
gry komputerowe (92% ogoétu badanych). Zaledwie 5 dziewczynek zdeklarowalo, ze uprawia

mozliwoié pozmawania nowy ch ludzi E
rozwijaniewlasnych zainteresowan
poprawasamop oczucia %

wzgledy zdrowotne
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wzgledy estetyczne E Chlopey

dbam o swoj wyglad
poprawa gprawnosci fiz.

przyjemmosé/saty sfakeja

0% 20% 40% 060% 80% 100% 120%

Ryc. 6. Gtowny cel do podejmowania aktywnosci ruchowe;j
Zrédto: opracowanie whasne na podstawie badan ankietowych.

Cel podawany przez ankictowanych jest bardzo =zroznicowany. Najwieksza
popularnosci cieszyta si¢ odpowiedZz dotyczaca dbania o swoj wyglad, ale tu glownie
dziewczeta widzialy swoj cel, gdzie az 25 na 26 badanych dziewczat udzielita tej odpowiedzi.
Chlopcy w kolei w sporcie widza mozliwo§¢ poprawy sprawno$ci fizycznej (59%),
rozwijanie wlasnych zainteresowan (59%), tylko nieliczni twierdza, ze liczy si¢ dla nich
wyglad czy wzgledy estetyczne (17% ogétu chlopcéw). Warto podkresli¢, iz zaledwie 33%
og6tu badanych widzi wzgledy zdrowotne z uprawiania sportu (ryc. 6).
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Ryec. 7. Czym jest dla ankietowanych aktywno$¢ fizyczna
Zrbdlo: opracowanie whasne na podstawie badan ankietowych.

W pytaniu 6 ankietowani zostali poproszeni o wskazanie czym jest dla nich aktywnos$¢
fizyczna. Z udzielonych odpowiedzi wynika, ze 83% badanych rozumie, iz aktywnos$¢
ruchowa jest bezwzglednie potrzebna i jest warunkiem zdrowia. Znaczna grupa badanych
(75% ogotu) twierdzi, iz jest ona sposobem na zdrowy styl Zycia. Ponadto 38% dziewczynek
uwaza, ze sport pomaga w utrzymaniu kontaktoéw z kolegami i nawigzywaniu nowych, gdzie
tylko 14% chtopcoéw docenia ten atut. Nikt z badanych nie uwaza, ze aktywnos$¢ ruchowa w
zyciu jest niepotrzebna (ryc. 7).
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Ryec. 8. Najczesciej uprawianie formy aktywnosci ruchowej
Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan ankietowych.

Z przeprowadzonych badan wynika, iz dzieci uprawiaja rézne dyscypliny sportowe.
Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (83% ogoétu) jezdzi na rowerze. Mozna zauwazy¢ znaczng
réznice pomiedzy ¢wiczeniami uprawianymi przez chtopcoéw i przez dziewczeta. Chlopey
preferujg pitke nozna (88% ogoétu chiopcow) 1 gry zespolowe, zaledwie 8 chlopcow
odpowiedziato, ze ptywa. Z kolei dziewczeta wykazuja raczej nieche¢ do bieganie (19%
ogotu dziewczat) 1 gier zespotowych, a ich uprawianie wynika z ¢wiczen na lekcjach
wychowania fizycznego. Okoto 38% dziewczat odpowiedziato, Ze uprawia gimnastyke. Warto
doda¢, ze pitka reczna nie jest uprawiana przez badane dzieci.
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Ryec. 9. Dlaczego ankietowani uprawiajg wybrang aktywnos$¢ fizyczna
Zrédto: opracowanie whasne na podstawie badan ankietowych.

Wedlug ankietowanych, w wigkszosci (az 70 % ogdtu) popularnos¢ danej formy
rekreacji decyduje o uprawianiu danej dyscypliny sportowej. Nieliczni sg zdania, ze do danej
formy sportu naktonili ich kolezanki, koledzy. Okoto 23% chlopcow 1 23% uwaza, Ze chcieli
zmieni¢ swoj styl zycia. Zaledwie 8 ankietowanych oséb chce zadbac¢ o poprawe swego stanu
zdrowia.
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Ryc. 10. Emocje, ktore towarzysza badanym podczas aktywnosci ruchowej
Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie badan ankietowych.

Na pytanie jakie emocj¢ towarzysza badanym podczas aktywnosci fizycznej
dowiadujemy sie, ze jest to glownie rados¢ (90% ogotu) 1 szczescie (75% ogotu). Dodatkowo
59% chlopcow i 58% dziewczat jest zdania, Ze sport daje poczucie wolnosci. Zadne z
badanych nie posiada negatywnych emocji podczas podejmowania aktywnosci ruchowej (ryc.
10).
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_ Ryc. 11. Zdrowy styl Zycia wedtug ankietowanych
Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie badan ankietowych.

Kolejne pytanie w ankiecie dostarczylo nam istotnej informacji, czym dla badanych
jest zdrowy styl zycia. Dla wigkszo$ci badanych pojecie to kojarzy sie¢ ze zdrowym
odzywianiem (93% ogoétu) i aktywnos$cig fizyczng (80% ogotu). Niewiele ponad 31%
ankietowanych, uwaza ze zdrowemu stylowi zycia powinny towarzyszy¢ kontrola i badania
lekarskie (ryc. 11).

Nastepne pytania w ankiecie dotycza nawykow zywieniowych dzieci i spozywanych
przez nie pokarmow.

80%
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1-2 posilki 3-4 posillzi wiecej niz 5

Ryc. 12. Liczba positkoéw, ktore powinny spozywac dzieci w ciggu dnia

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie badan ankietowych.
Wigkszos¢, bo okoto 76% badanych chlopcoéw 1 69% dziewczat uwaza, ze powinno si¢

zjada¢ powyzej 5 positkoéw dziennie. Poza 1 osobg pozostali twierdza, iz powinno si¢ je$¢ 3-4
positki dziennie, aby zdrowo si¢ odzywiac.
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Ryc. 13. Liczba obiadéw spozywanych przez ankietowanych w ciagu tygodnia
Zrédto: opracowanie whasne na podstawie badan ankietowych.

Jak wynika z badan nie wszystkie dzieci jedza codziennie obiad (83% ogdtu). Okoto
15% chtopcow i 15 % dziewczat zjada ciepty positek 5-6 razy w tygodniu. Tylko jedna osoba
odpowiedziata, ze prawie nie jada obiadow, co jest zapewne spowodowane tym, ze posiada
zapracowanych rodzicéw, albo nie przywykta do jadania cieptego positku (ryc. 12).
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~ Ryc.14. Skad badane dzieci maja drugie $niadanie
Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan ankietowych.

Ankietowani w wigkszosci (83% ogotu) zjadajg w szkole drugie $niadanie. Rdzne jest
pochodzenia przynoszonych produktow, gdyz 60% ogétu badanych przynosi $niadanie z
domu, a reszta 40% kupuje positek w pobliskich sklepach. Zadne z dzieci nie zaznaczyto
odpowiedzi sklepik szkolny, poniewaz szkota, do ktorej uczeszczaja nie posiada sklepiku
szkolnego (ryc. 14).
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Ryec. 15. Czestotliwos¢ kupowania jedzenia przez badanych
Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie badan ankietowych.

Z badan wynika, iz dzieci bardzo czg¢sto kupuja sobie co§ do jedzenia, bo az 94%
chlopcow 1 87 % dziewczat. Odpowiedzi czasem udzielito zaledwie 11% ankietowanej grupy.
Pytaniem dodatkowym w ankiecie bylo zapytanie o produkt jaki dzieci kupuja. W
zdecydowanej wigkszosci sg to stodycze, gltéwnie: czekolady, batony, lody oraz niezdrowe
produkty takie jaki chipsy i1 paluszki. Zaledwie niespelna 20% badanych zdeklarowala
kupowanie owocow.
Nastepne pytanie w ankiecie sktadato si¢ z tabeli 1 pozwolilo na wysondowanie opinii
badanych dzieci na temat czgstoSci zjadania przez nie nastgpujacych produktéow zarowno
zdrowych jak i niezdrowych.

Jjedzenie typu fast-food d
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Ryc. 16. Produkty najczesciej spozywane przez badane dzieci
Zrodlo: opracowanie wiasne na podstawie badan ankietowych.
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Jak wynika z powyzszej ryciny ankietowane dzieci wolg spozywaé niezdrowe
produkty, ktore zawieraja puste kalorie, takie jak stodycze (az prawie 92% badanych spozywa
je codziennie), chipsy (92% spozywa codziennie lub kilka razy w tygodniu). Ponadto dzieci
wola pi¢ napoje stodzone, anizeli wod¢ mineralng, ktérej dos¢ duzy odsetek ankietowanych
nigdy nie spozywa (33% ogoétu). Jedzenie typu fast-food jest rowniez bardzo czg¢sto obecne w
diecie badanej grupy. Warto doda¢, ze az 43% badanych zjada te niezdrowe produkty kilka
razy w tygodniu. Je$li chodzi o zdrowe produkty, takie jak warzywa i owoce, ciemne
pieczywo, to mozna stwierdzi¢, ze cieszg si¢ one mniejszg popularnoscig u ankietowanych
dzieci. Niespelna 20% ogotu jada ciemne pieczywo i warzywa codziennie. Wigze si¢ to
zapewne z nawykami zywieniowymi dzieci, ktore panuja w ich domach (ryc. 16).
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Ryc. 17. Co badani pragng zmieni¢ w zyciu, aby byto ono bardziej zdrowe
Zrodlo: opracowanie wiasne na podstawie badan ankietowych.

Badani widzg zr6znicowang potrzebg zmian dotychczasowego trybu zycia. Jedni nie
chcg nic zmienia¢, zapewne uwazaja, iz zyja zdrowo, znowu inni uwazaja, ze powinni
uprawia¢ wigcej sportu (41% ogotu chlopcow 1 30% ogodtu dziewczat) 1 zdrowiej si¢ odzywiac
(50% ogotu chtopcow 1 24% ogdtu chtopcodw). Okoto 10% ogdtu badanej grupy nie miata
zdania w tej sprawie (ryc. 17).

DYSKUSJE | WNIOSKI

Aktywnos$¢ fizyczna w polaczeniu ze zdrowym odzywianiem, jest jednag
podstawowych potrzeb cztowieka oraz kluczowym warunkiem do prawidlowego rozwoju i
funkcjonowania organizmu. Odpowiedni poziom aktywno$ci ruchowej w dziecinstwie
stwarza korzystniejsze warunki do catozyciowej aktywnosci fizyczne;j.

Dzisiejsze intensywne tempo zycia przyczynia si¢ do Szukania biernej formy
wypoczynku i odstgpowania od podejmowanej przez ludzi aktywnosci fizycznej. RoOwniez z
braku czasu ludzie siggaja po niezdrowe produkty, ktore sa ogdlnie dostepne i nie wymagaja
dhugiego przygotowywania.

Nieprawidtowosci w zywieniu oraz wysokokaloryczna dieta przyczynia si¢ do otylosci
i nadwagi u dzieci. Warto dodaé, iz regularnie spozywanie positkow sprzyjaja dobrej
dyspozycji w nauce i poprawie samopoczucie dzieci.

Wielu w literaturze interesowal problem czasu wolnego wsrdd dzieci i mtodziezy.
Jedng z tych, ktéorzy zajmowali si¢ tym tematem byla A. Martyka, ktora dowiodta, ze
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najczesciej dzieci i mtodziez w czasie wolnym graja w gry komputerowe i1 ogladajag telewizjg.

Jest to zgodne z postawiong przeze mnie hipoteza badawcza (http://suw.biblos.pk.edu.pl).
Zgodnie z powszechnie przeprowadzanymi badaniami przez CBOS wynika, iz

najpopularniejszg forma sportu jest jazda na rowerze (51%), co jest zgodne z postawiong

przeze mnie hipotezg badawczg. Na drugim miejscu znajduje si¢ ptywanie (28%), a trzecim

bieganie, turystyka piesza i w koncu pitka nozna (14%), ktéra wedtug wynikéw moich badan

cieszyta si¢ bardzo duzg popularnoscig wsrod chtopcow (http://www.cbos.pl)

Na podstawie przeprowadzonej ankiety sformutowano nastepujace wnioski:

1. Dzieci dysponujg znacznym czasem wolnych, ktérego nie potrafig spozytkowaé we

wlasciwy sposob. Wykazano zrdéznicowany cel podejmowania aktywnos$ci fizycznej przez

dzieci. Chtopcy z reguly podejmuja aktywno$¢ ruchowa ze wzgledu na che¢é rozwijania

wiasnych zainteresowan i polepszenia sprawnosci fizycznej, dziewczeta z uwagi na swoj

wyglad.

2. Formy spedzania czasu wolnego biernie, przy komputerze, badz telewizji, obnizaja

aktywnos$¢ fizycznag.

3. Dla dzieci aktywno$¢ fizyczna ma duze znaczenie, co potwierdza mojej hipotezie. Zdaja

sobie z tego sprawg, ze jest niezbedna by wies¢ zdrowy styl zycia.

4. Dzieci podejmujg ré6zne formy aktywnosci fizycznej, cho¢ najwigkszym powodzeniem

wsrod chlopcow cieszy si¢ pitka nozna 1 koszykowka, a dziewczgeta lubig jezdzi¢ na rowerze.

5. Podczas aktywnosci ruchowej u dzieci uwalniaja si¢ hormony szczgécia, ktore wyzwalaja

rado$¢ 1 poczucie wolnosci.

6. Dzieci rozumieja, ze aby wies¢ zdrowy styl zycia, niezbedne jest racjonalne i zdrowe

odzywianie oraz prowadzenie aktywnego trybu zycia.

7. Dzieci w wigkszosci spozywaja cieply positek w domu oraz drugie $niadania, ktore w

60% przynosza z domu, a w 40% kupuja w pobliskich sklepach.

8. Niestety dzieci nie odzywiajg si¢ zdrowo, w ich diecie dominujg niezdrowe, pozbawione

sktadnikéw odzywczych produkty, ktore przyczyniaja si¢ do nadwagi i1 otyto$ci wsrod dzieci 1

mtodziezy.
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