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Streszczenie

Tematem pracy jest wplyw uczestnictwa w zajegciach wychowania fizycznego na proces budowania swiadomosci w zakresie aktywnosci
fizycznej. Badana grupa to uczniowie klas trzecich Gimnazjum im. Jana Pawla II w Mroczy. Celem, jaki przy$wiecat podjeciu tego tematu byto
zbadanie, w jakim stopniu uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego wplywa na ogdlny rozwoj mtodego cztowieka w okreslonym wieku
szkolnym oraz okreslenie stosunku nastolatkéw do podejmowania aktywnos$ci fizycznej. W przypadku uczniéow klas trzecich gimnazjum — a
zalozy¢ mozna, ze problem dotyczy takze pozostalych pozioméw nauczania — duza czg$¢ uczniow rezygnuje z czynnego udziatu w lekcjach wf,
najczeseiej z blahych powodow. Naklada si¢ to na okres dojrzewania, a wige trudny czas dla uczniéw pod wzgledem zmian zachodzacych w ich
psychice. To takze trudny czas dla rodzicéw i wychowawcow, wymagajacy od nich znacznej uwagi i zrozumienia zrédet zachowan mtodych
ludzi. Wychowanie fizyczne bez watpienia ma ogromne znaczenie w ogdlnym procesic wychowawczym. Dlatego wazne jest, by na
poszczegolnych szczeblach edukacji uczniowi nabyli pozadane nawyki w zakresie aktywnosci fizycznej i $wiadomosci prozdrowotnej, gdyz
W poézniejszym zyciu, w przypadku zaniedban w tym obszarze, trudniej bgdzie je w sobie wzbudzic.

Z przeprowadzonych analiz mozna wywnioskowaé, ze mlodziez ma w sobie potencjat fizyczny i intelektualny, by w dorostym zyciu by¢
aktywnymi i zdrowymi ludzmi. Jednak warunkiem tego jest §wiadome kreowanie nawykow, ktore w przysztosci beda to warunkowac.

Stowa kluczowe: wychowanie fizyczne, aktywnos¢ fizyczna, kultura fizyczna, Swiadomos¢,
edukacja, styl zycia, zdrowie.

Abstract

The theme of the work is the impact of participation in physical education classes on the process of building awareness of physical
activity. The test group is a third grade students Gymnasium named John Paul Il in Mrocza. The goal, which prevailed during the adoption of this
theme was to examine the extent to which participation in the classes of physical education affects the overall development of a young man in a
particular school and the determination of the ratio of teenagers to make physical activity.

In the case of third-country students in grades Gymnasium — and you can bet that the problem also applies to the other levels of
learning — a large part of students resigns from active participation in lessons of wf, the most trivial of reasons. Imposes on puberty, so a tough
time for students in terms of changes in their psyche. It's also a difficult time for parents and educators, requires them to substantial attention and
understanding the sources of the behavior of young people. Physical education no doubt is of the utmost importance in the overall educational
process. Therefore, it is important that the various levels of education the student in terms of physical activity habits desirable bought and
awareness of preventive treatment, because later on in life, in the case of neglect in this area, it will be harder in itself arouse.
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From the analysis it can be concluded that young people have the potential physical and intellectual, to adulthood to be active and
healthy people. However, this condition is conscious of creating habits that in the future it will be condition.

Keywords: physical education, physical activity, physical culture, consciousness, education,
lifestyle, health.

Wstep

Ruch od zarania dziejow byl nieodlagcznym elementem zycia czlowieka przede wszystkim
jako fizjologiczna potrzeba zmierzania do cigglego progresu, natomiast sama aktywno$¢
fizyczna, ktorej istota jest wiasnie ruch, byla obecna w niemalze kazdej obyczajowo$ci na
swiecie w czasie trwania ewolucji, bedac czescia stylu zycia spoteczenstwa. Z filozoficznego
punktu widzenia przyjmuje si¢, ze ruch jest ,,sposobem istnienia, atrybutem materii”. Wszelkie
przejawy aktywno$ci fizycznej pomagaja w ksztaltowaniu organizmu cztowieka (Urniaz,
Jurgielewicz-Urniaz 2004, s. 35). Ruch jest $cisle zwigzany z biologicznymi aspektami zycia
cztowieka 1 jest niezbedny dla zachowania ogdlnej kondycji fizycznej. Wazne jest, by tej sfery
nie lekcewazy¢ z uwagi na zachowanie dobrego zdrowia (Kietbasiewicz-Drozdowska, Siwinski
2001, s. 17).

Ostatnimi czasy mozna zaobserwowaé gwattowny postgp naukowo—techniczny oraz rozwoj
urbanizacji. Sg to zjawiska, ktore obok niekwestionowanych pozytywow, oddziatujg rowniez
negatywnie na niektére aspekty funkcjonowania spoteczenstw. Ludzie pochtonigci utatwianiem
sobie zycia, coraz bardziej nowoczesnymi przedmiotami, zaniedbujg swoje biologiczne potrzeby.
Skutkiem tego jest wykluczanie z zycia codziennego ruchu, bedacego istotnym czynnikiem
wplywajacym na zdrowie i rozwdj fizyczny. Media, a przede wszystkim wszechobecna telewizja
i Internet, odbierajg czlowiekowi bezpowrotnie czas wolny, zmuszajagc go tym samym do
prowadzenia siedzacego trybu zycia. Nastapil niemalze zanik naturalnej aktywnos$ci ruchowej
wsrdd spoteczenstwa krajow wysoko zurbanizowanych, czego jedng z przyczyn jest zmniejszenie
udzialu pracy fizycznej w zyciu cztowieka. Nawigzujac do pracy badawczej przeprowadzonej
przez Lubelska Akademi¢ Medyczng posrdd nastolatkow zamieszkujacych wschodnig czes$c
Polski, okazuje si¢, ze juz u osoéb 17-19-letnich zauwazy¢ mozna duze prawdopodobienstwo
zawalu serca w przyszto$ci. Ponadto siedem procent miodych oséb cierpi na nadci$nienie
tetnicze, 3% ma poziom cholesterolu powyzej normy, a 1% choruje na otyto$¢. Jeden uczen na
czterech wykazuje zaburzenie stanu zdrowia, a prawdziwg epidemig mozna okresli¢ nasilajgce

si¢ wérod dzieci i mtodziezy wady postawy (Bielski 2005, s. 43-44).
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W eliminacji lub chociazby ostabieniu przyczyn choréb moze niewatpliwie pomoc
konsekwentne uprawianie aktywno$ci fizycznej. W rzeczywistosci, w ktorej przyszto nam
funkcjonowac, czynny udziat w szeroko rozumianej kulturze fizycznej powinien by¢ — co moze
brzmie¢ obrazoburczo w §wiecie totalnej wolnosci — obowigzkiem kazdego cztowieka. Dla jego
dobra. Oddzialywanie na organizm ludzki poprzez aktywnos$¢ fizyczng jest tym skuteczniejsze,
im wczesniej zaczynamy mie¢ z nig do czynienia. Dlatego tak wazne jest, aby nie zamykac
mtodym ludziom drogi do korzystania z wszelkich form spozytkowania energii, gdyz ciagte
odczuwanie niezaspokojonego ,,glodu ruchu” moze skutkowaé uposledzeniem zaré6wno uktadu
immunologicznego, jak i stopnia rozkwitu ciata (Bielski 2005, s. 48-49). Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) okreslita tzw. fundamentalng ilo$¢ podejmowanej aktywno$ci na dzien jako
,»10-minutowe ¢wiczenia o charakterze wytrzymatosciowym z intensywnoscia 80%
maksymalnych mozliwosci”. W przetozeniu na praktyk¢ mozna to uznaé jako energiczng
przechadzke, podczas ktorej wykonuje si¢ od 10 do 15 tysigcy krokow na dzien lub, wedlug
innych zrédet, jako spalenie ok. 1200-2000 kcal podczas treningdw tygodniowo. Inna propozycja
zlozona przez Amerykanski Osrodek Kontroli i Prewencji, to codzienna aktywnos$¢ o Sredniej
dynamice trwajagca minimum pot godziny. Ponadto dowiedziono, Ze adekwatna ilo$¢
podejmowanego ruchu jest jednym z najefektywniejszych sposobow na profilaktyke w zakresie
zwalczania przedwczesnego niedotgstwa, ktore moze by¢ wywotane przez takie choroby XXI
wieku, jak:

e schorzenia metaboliczne (skleroza, nadwaga, hiperglikemia),

e schorzenia sercowo-naczyniowe,

e schorzenia uktadu ruchu dzigki przeciwdzialaniu skutkom hipokinezji,

e schorzenia fizyczne, w ktorych tworzeniu dominujg czynniki psychologiczne

(np. nerwice),

e kontuzje, ktore spowodowane s3 najczgsciej zmniejszong kondycja fizyczna,

nieprawidtowym funkcjonowaniem uktadu nerwowego i narzagdow zmystow,

e schorzenia wywotane uposledzeniem uktadu immunologicznego organizmu (Toczek-

Werner 1998, s. 17).

Wojtasinski (1997) twierdzi, iz systematyczne uprawianie ¢wiczen moze by¢ doskonatym

sposobem na poprawienie nastroju, odprezenie, polepszenie dziatania systemu nerwowego, jak i

doswiadczenie satysfakcji 1 przyjemnosci z zycia. Pozytywnych aspektow podejmowania
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aktywnosci fizycznej jest jednak duzo wiecej, m.in. zminimalizowanie ryzyka zachorowalnosci
na osteoporozg, cukrzyce czy niedokrwienie serca. Czgsto zdarza si¢, ze ruch jest metoda
efektywniejsza, anizeli najbardziej wymysSlny jadlospis. Istnieje wigksze prawdopodobienstwo
pokonania choroby przez pacjenta okazujacego lepsza forme fizyczng, niz czltowieka
nieuprawiajacego na co dzien zadnych ¢wiczen  (Gracz, Sankowski 2007,
s. 364).

Ogromne znaczenie w ksztattowaniu wiedzy i umiejetnosci ruchowych odgrywa szkota, a
szczegoblnie lekcje wychowania fizycznego. Wychowanie fizyczne w szkole jest czgscia ogdlnego
toku nauczania, lecz wspoélczesne oczekiwania spoteczenstwa wskazujg, ze istota tych zajec
powinien by¢ nie tylko rozkwit somatyczny czy umystowy, ale przede wszystkim zaszczepienie
w miodym czlowieku idei kontynuowania dziatan w tym zakresie do konca zycia (Urniaz,
Jurgielewicz-Urniaz 2004, s. 34).

Wychowanie fizyczne mozna okresli¢ jako modelowanie dyspozycji kierunkowych ucznia,
ktére dotycza przystosowania do zycia w rodzinie, tworzenia pozytywnych postaw
w zakresie zdrowia, funkcjonowania w spoteczenstwie oraz pielegnacji ciala. Powinno ono
oddziatywaé na ucznia dwutorowo — z jednej strony poprzez dbanie o rozwdj fizyczny oraz
motoryczny, a z drugiej poprzez wypracowanie w jego Swiadomo$ci zardwno potrzeby
troszczenia si¢ o wlasne cialo 1 zdrowie, jak 1 chegci kontynuowania tychze praktyk po
zakonczeniu edukacji w szkole (Bielski 2005, s. 33). Wazne jest, by nie zamyka¢ wychowania
fizycznego w ramach przedmiotu lekcyjnego, do ktorego realizacji potrzeba jedynie programu i
odpowiedniej liczby godzin. W placowkach powinno by¢ ono wdrozone w og6l procesow
edukacyjnych, pedagogicznych i1 zdrowotnych ze wzgledu na wigkszy obszar wplywow
rozwijajacych 1 wychowujacych (caty zbior kwestii o tematyce medycznej 1 fizycznej, czyli m.in.
postawa pielegnacji zdrowia i wlasciwego rozwoju uczniow). Istotne s3 rowniez wszelkie
pozaszkolne formy ingerencji: spotkania z rodzicami, sprawowanie kontroli nad zdrowiem i
nienaganng postawa ciata dzieci, edukacja zdrowotna, aktywnos$¢ fizyczna poza zajeciami w
szkole, rdzne postaci turystyki, dozywianie oraz troska o odpowiedni relaks somatyczny 1
emocjonalny (Bielski 2005, s. 71).

Nauczyciel wychowania fizycznego, chcac przy pomocy aktywnosci fizycznej wptywaé na
modelowanie postawy 1 mentalno$ci ucznia, nie moze bazowaé wylacznie na szablonowych

formach treningu. Stosujac je powinien wykorzystywaé zard6wno wlasng inicjatywe 1 zdolnosci
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pedagogiczne, jak 1 gruntowne przygotowanie w zakresie znajomosci budowy, dziatania, rozwoju
i znaczenia uktadu motorycznego cztowieka (Gilewicz 1964, s. 126-127). Wszelkie poczynania
nauczyciela wychowania fizycznego majg na celu wytworzenie zwyczaju konsekwentnej pracy i
opieki nad wtasnym ciatem w oparciu o fachowe przygotowanie (Supinski, Supinska, Haindrich
2008, s. 21). Nauczyciele wychowania fizycznego s3 w pewnym sensie ,,misjonarzami”, ktorzy
zaszczepiaja w uczniach potrzebg podejmowania aktywnosci fizycznej, a przy tym zachgcaja do
stawiania zaj¢¢ ruchowych w szkole na rowni z tymi, w ktérych uczestnicza w czasie wolnym
(Winiarski, 1989, s. 128). W literaturze przedmiotu spotykamy si¢ roOwniez z glosami, ktore
postuluja pilng potrzebe edukacji regionalnej u dzieci i mtodziezy przez nauczycieli wychowania
fizycznego oraz specjalistow od turystyki. By czynili to $wiadomie, muszg uzyskaé jak
najpetniejsza wiedze dotyczaca szeroko pojetej turystyki i krajoznawstwa (Tarnowski M.,
Sienko-Awierianow E., Lubkowska W. 2014, s. 44-54).

Zajecia wychowania fizycznego mozna uzna¢ jako efektywne w momencie, gdy nauczyciel
podczas ich prowadzenia przyjmuje kreatywna postawe. Inne umiejetnosci decydujace o
skutecznos$ci nauczania to m.in. wykreowanie przez instruktora atmosfery beztroski 1 odprgzenia,
poziom jego wiedzy specjalistycznej i dydaktycznej, zacigecie oraz zdolno$¢ zachecania
podopiecznych do wykonywania réznorodnych ¢wiczen, jak i nauczenia ich kontrolowania i
oceniania wlasnych poczynan (Barankiewicz 1998, s. 67-68).

Fundamentalny 1 najwazniejszy cel, jaki powinien przy$§wieca¢ procesowi wychowawczemu
urzeczywistnianemu przez nauczyciela, to stymulowanie 1 ksztaltowanie zainteresowania
aktywnoscig fizyczna, uczynienie z niej nadrzednej wartos$ci, jaka cztowiek pielggnuje. Jesli to
zalozenie zostanie zrealizowane, spetnienie pozostalych — m.in. nabycie odpowiednich nawykow,
kreowanie postaw prozdrowotnych czy osiggniecie ogodlnej sprawno$ci — stanie si¢ tylko
formalnoscia. Zgodnie z teorig pedagogiki holistycznej ,,wazniejsze jest to, kim si¢ uczen staje,
niz to, czego si¢ nauczyt” (Gracz, Sankowski 2007, s. 286).

Istnieje Scisty zwigzek migdzy uczestnictwem w zajeciach wychowania fizycznego
w szkole, a prawidlowym rozwojem motorycznym i psychicznym, ksztattowaniem odpowiednich
postaw 1 zachowan prozdrowotnych, samopoczuciem czlowieka i1 sprawnoscia fizyczng.
Rezygnacja z podejmowania jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej w okresie dojrzewania, to jedna

z gtownych przyczyn wielu chorob i zaburzen w dorostym zyciu.
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Material i metoda

W badaniach prowadzonych w ramach niniejszej pracy zastosowano metode sondazu
diagnostycznego przy wykorzystaniu kwestionariusza ankiety (Lobocki 2009: Sztumski 1995;
Pilch T., Bauman T. 2001, Pilch T. 2010).

Podejmujac decyzje dotyczacag wyboru grupy uznano, iz powinni to by¢ uczniowie
reprezentujacy rézne srodowiska spoteczne (pochodzenie) oraz, ze tym wymaganiom sprostaja
uczniowie Gimnazjum im. Jana Pawla II w Mroczy, do ktérego uczgszcza miodziez
zamieszkujagca zarowno Mroczg, jak 1 okoliczne wsie nalezace do gminy. Badania
przeprowadzono wsrod uczniow klas trzecich, czyli 0sob konczacych trzeci etap edukacji.

Ogotem przebadano 100 ucznidéw Gimnazjum im. Jana Pawta II w Mroczy. Na pytania
zawarte w kwestionariuszu odpowiedziaty 52 uczennice (52%) oraz 48 uczniow (48%). Z danych
wynika, ze 58% respondentdw zamieszkuje okoliczne wsie, natomiast 42% ankietowanych

zamieszkuje miasto Mrocza.

Wyniki
Znaczenie wychowania fizycznego w zyciu badanych
Nie ulega watpliwosci, ze do utrzymania sprawno$ci zardwno motorycznej, jak
1 psychicznej, niezbedna jest odpowiednia dawka aktywnosci fizyczne; w wymiarze codziennym.
W zyciu mtodych ludzi istnieje mndéstwo mozliwosci uczestnictwa w szeroko pojetej kulturze
fizycznej. Jedng z waznych 1 ogdlnodostgpnych form podejmowania ruchu jest uczeszczanie na
zaj¢cia wychowania fizycznego , ktore odbywaja si¢ na kazdym szczeblu edukacji szkolne;.
Istotnym czynnikiem w przeprowadzonych badaniach bylo wygenerowanie liczby osob,

ktére czynnie uczestnicza w lekcjach wf. Przedstawia to ponizsze zestawienie tabelaryczne.

Tabela 1. Procent 0sob uczestniczacych w zajgciach w-f w szkole

Odpowiedz N %
Tak 95 95
Nie 5 5

Analiza wynikow badan wskazuje, ze wigkszos¢ ankietowanych trzecioklasistow (95%)
uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego w szkole. Reszta badanych, czyli zaledwie 5%

0s6b, z rpznych powoddéw nie bierze udzialu w tych lekcjach. W dalszej czgéci rozdziatu
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uzasadniono, dlaczego uczniowie ucz¢szcezaja na zajecia wf w szkole oraz przedstawiono, jakie
przyczyny opuszczania tych zaje¢ podali w swoich odpowiedziach ankietowani.

Motywy uczestniczenia w zaj¢ciach lekcyjnych z wf. obrazuje wykres nr 1.

B Zalezy mi na ocenie
m Lubie ruch fizyczny
Cieszy mnie wygrana

Inne

Rys. 1. Powody uczestniczenia w zajg¢ciach w-f

Analiza wynikow przedstawionych na wykresie nr 1 wykazala, ze gtlownym motywem
czynnego udziatu w lekcjach wychowania fizycznego w szkole wskazanym przez ponad potowe
respondentow jest zamitowanie do aktywnosci fizycznej — 60% osob odpowiedziato, ze lubi ruch
fizyczny. Dla 21% ankietowanych wazne jest, by uczestniczenie w lekcjach pomoglo im w
uzyskaniu dobrych ocen, a tylko 6% badanych cieszy wygrana. W rubryce ,,inne” 13% o0sob
udzielito takich odpowiedzi, jak: ,,lekcja jest obowigzkowa”, ,,éwicze, bo muszg”, ,,nie chce mied
probleméw ze zdrowiem”, ,,chce zachowaé forme”, ,,jest fajna atmosfera na lekcjach w-f” czy
,»chce schudnacé”.

Poza ustaleniem motywoOw uczestniczenia w zaj¢ciach wychowania fizycznego niezmiernie
interesujaca i wazng kwestig bylo ustaleniec powodow opuszczania tych lekcji przez ucznidow.

Przyczyny tego zjawiska wskaza nam wyniki badan zestawione na wykresie nr 2.

Inne
Nie opuszczam zajeé
Krepuje sie ¢wiczy¢ z réznych powoddw

Lenistwo ruchowe

Zty stan zdrowia

0 10 20 30 40 50 60

Rys. 2. Przyczyny opuszczania zajgé w-f przez respondentow
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Z przytoczonych danych wynika, ze prawie potowa ankietowanych za gléwna przyczyne
opuszczania zaje¢ wychowania fizycznego w szkole wskazala zty stan zdrowia. 9% badanych
przyznato, ze powodem jest lenistwo ruchowe, natomiast 7% respondentéw krepuje si¢ ¢wiczy¢ z
roznych powodoéw. 25% przebadanych uczniéw nie opuszcza tych zajec. Pozostate 11% o0sdb w
rubryce ,,inne” wpisato takie uzasadnienia, jak: ,,niedyspozycja”, ,nie lubi¢ gra¢ w niektore gry
zespolowe”, ,,nie chce mi si¢” czy ,,strata czasu”.

Kolejne postawione pytanie, ktore zadano badanym uczniom dotyczyto odczu¢ dotyczacych
sposobu prowadzenia zaj¢¢ wychowania fizycznego przez nauczyciela. Odpowiedzi zostaty

przedstawione na ponizszym wykresie.

W Tak
M Jest mi to obojetne

Nie

Rys. 3. Odczucia ucznidéw wobec sposobu prowadzenia zajg¢ w-f

Z analizy zebranego materialu, przedstawionego na powyzszym wykresie kotowym wynika,
ze 69% ankietowanych jest zadowolonych ze sposobu prowadzenia zaje¢ wychowania
fizycznego w szkole. Prawie co pigtemu uczniowi sposob prowadzenia tych zaj¢¢ nie odpowiada.
Najczgsciej wymieniana przez respondentdw przyczyna tego niezadowolenia, to mata
réznorodno$¢ zajec, czyli skupianie si¢ na jednej dyscyplinie lub konkretnej grze zespotowe;.
Inna powtarzajaca si¢ odpowiedz to ,,niekorzystanie ze szkolnej sitowni”. Odpowiedzi ,,jest mi to
obojetne” udzielito 14% ankietowanych.

Nastepne pytanie, na ktére odpowiadali respondenci, dotyczylo zagadnien omawianych na
zajeciach wychowania fizycznego, np. dotyczacych zdrowego stylu zycia, wpltywu ruchu na
motoryke 1 psychike cztowieka, teorii rekreacji ruchowej. Wyniki badan dotyczace

wymienionych kwestii zamieszczono na wykresie nr 4.
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W Tak

M Nie

Nie wiem, nie interesuje
mnie to

Rys. 4. Prezentowanie tresci z zakresu kultury fizycznej na zajgciach w-f

Z danych zawartych na powyzszym wykresie wynika, ze 46% respondentow potwierdza,
ze informacje dotyczace szeroko pojetej kultury fizycznej sa przekazywane podczas zajec
wychowania fizycznego. Co trzeci ankietowany twierdzi inaczej — 33% osob zaznaczylo, ze
tresci te nie pojawiaja si¢ na lekcjach w szkole, a 21% przebadanych uczniow wyraza niewiedzg
lub brak zainteresowania wyzej wymieniona kwestig.

Ostatnie pytanie w tej czeSci kwestionariusza dotyczyto rodzajow oddziatywania lekcji
wychowania fizycznego na samopoczucie ankietowanych. Czy rodzaj tego wptywu na uczniow
ma charakter pozytywny, czy tez negatywny, wskazuja wyniki badan przedstawione na

ponizszym wykresie.

B Pozytywny
B Negatywny

Nie odczuwam rdznicy

Rys. 5. Wpltyw uczestnictwa w zajeciach w-f na samopoczucie badanych

Wyniki badania wskazuja, ze uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego wptywa
pozytywnie na samopoczucie 67% przebadanych trzecioklasistow. Zaledwie 7% o0sob

stwierdzito, ze udziat tych lekcjach wplywa negatywnie na ich nastrdj. Blisko 1/3 ankiectowanych

325



(26%) nie odczuwa zmiany samopoczucia, ktora miataby $cisty zwigzek z uczg¢szczaniem na
zaj¢cia wychowania fizycznego.
Aktywnos$¢ w czasie wolnym i styl zycia badanych

W drugiej czgsci ankiety przedmiotem badan byty sposoby wykorzystania czasu wolnego
przez mtodziez oraz ich stosunek do prowadzenia zdrowego stylu zycia.

Pierwsze pytanie w tej czesSci kwestionariusza miato na celu pokazanie, w jaki sposob
respondenci definiujg prowadzony przez siebie styl zycia. Dane procentowe dotyczace tej kwestii

obrazuje ponizszy wykres.

Nie podejmuje aktywnosci w ogdle
Mato aktywny

Srednio aktywny

Aktywny

Bardzo aktywny

Rys. 6. Styl zycia badanych

Z danych zawartych na wykresie wynika, ze tylko 14% osob okresla swdj styl zycia jako
bardzo aktywny. Prawie polowa ankietowanych stwierdzila, iz mozna go okresli¢ jako aktywny,
natomiast niemal co trzecia osoba prowadzi $rednio aktywny styl zycia. Tylko 3% badanych
udzielito odpowiedzi ,,mato aktywny”. Taki sam procent miodziezy w ogole nie podejmuje
aktywnosci fizyczne;.

Kolejne pytanie postawione respondentom brzmiato: ,Jak czgsto podejmujesz aktywnos$é
ruchowg w czasie wolnym?”. OdpowiedZz na to pytanie wyjasni nam analiza danych

przedstawionych przy pomocy ponizszego wykresu.
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Nigdy
Uprawiam sporty sezonowe

Wykonuje ¢wiczenia rehabilitacyjne zalecone...
Sporadycznie

Co najmniej raz w miesigcu

Czesciej niz raz w tygodniu
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Rys. 7. Natgzenie podejmowanej aktywnosci ruchowej w czasie wolnym

Z analizy zebranego materiatu wynika, ze prawie 2/3 respondentéw uprawia aktywnos¢
ruchowa w czasie wolnym czgdciej niz raz w tygodniu. 5% ankietowanych podejmuje ja co
najmniej] raz w miesigcu, a 15% - sporadycznie. 5% badanych wykonuje ¢wiczenia
rehabilitacyjne, ktore zalecit im lekarz, natomiast 14% przebadanej mtodziezy uprawia sporty
sezonowe. Zaledwie 2% respondentéw nigdy nie podejmuje aktywnosci ruchowej w czasie
wolnym.

Czy badani gimnazjaliSci zwracaja uwage na prowadzenie zdrowego stylu zycia,
przedstawiaja wyniki badan przedstawionych na wykresie nr 8. Aby ulatwi¢ respondentom
wlasciwe zdefiniowanie pojecia ,,zdrowy styl zycia”, w pytaniu zawarto nastepujace stowa-

klucze: zdrowe odzywianie sig, brak nalogow, higiena osobista, kontrole lekarskie.

W Tak
M Raczej tak
H Nie

Raczej nie

Rys. 8. Stosunek uczniéw do prowadzenia zdrowego stylu zycia

Wyniki wskazuja, ze zdecydowana wigkszo$¢ badanych odpowiedziato na wyzej postawione

pytanie twierdzaco. 42% udzielito odpowiedzi ,.tak”, a 43% - ,,raczej tak”. Wskazuje to, 1z 85%
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odpowiedzi ma wydzwigk pozytywny. Zaledwie 7% respondentdow przyznato, Zze nie zwraca
uwagi na prowadzenie zdrowego stylu zycia, natomiast 8% o0s6b na powyzsze pytanie udzielito
odpowiedzi ,,raczej nie”.

Wykresy: 9,10 1 11 przedstawiajg dane procentowe dotyczace odpowiedzi na pytania, przy
ktorych ankietowani mieli mozliwo$¢ zaznaczenia 3 opcji. Wyniki przedstawione na ponizszym

wykresie dotycza form spedzania czasu wolnego, z jakich korzystaja badani uczniowie.

Inne

Spie

Korzystam z komputera/Internetu
Spedzam czas ze znajomymi lub...

Uprawiam sport, rekreacje

Zajmuje sie obowigzkami domowymi

Chodze do kina/teatru

Czytam ksigzki/prase

Ogladam tv/dvd

Stucham muzyki

0 20 40 60 80

Rys. 9. Formy spegdzania czasu wolnego

Z przytoczonych danych wynika, ze wigkszo$¢ osdb spedza czas wolny w sposob bierny —
blisko 70% stucha muzyki, potowa korzysta =z komputera 1/lub Internetu,
a 47% spedza ten czas ze znajomymi lub rodzing. Na czwartym miejscu z wynikiem 37%
uplasowata si¢ odpowiedZz dotyczaca uprawiania sportu czy rekreacji. Inne najczescie)
wskazywane odpowiedzi to: ogladanie tv/dvd — 23%, zajmowanie si¢ obowigzkami w domu —
18%, czytanie — 16%, spanie — 9% i chodzenie do kina czy teatru — 7%. Wsrod odpowiedzi w
rubryce ,,inne” 6% ankietowanych wpisalo takie sposoby, jak: uczestniczenie w zajgciach
artystycznych, spacery, nauka, jazda rowerem/motocyklem, wolontariat czy gra na
instrumentach.

Kolejne pytanie miato na celu wytypowanie przez badanych gimnazjalistoéw tych rodzajow

aktywnosci, w ktorych uczestniczg najczesciej. Uzyskane dane ujeto na ponizszym wykresie.
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Inne

Tenis
Ptywanie
Jazda konna

Nordic walking

Bieganie
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Rys. 10. Najczesciej podejmowane formy aktywnosci fizycznej

Wyniki badan pokazuja, ze najpopularniejsze formy czynnego spgdzania czasu wolnego,
to jazda na rowerze (63%), gry zespotowe, np. pitka nozna, koszykowka czy siatkowka (59%)
oraz spacer (51%). Na kolejnych miejscach uplasowaty si¢ bieganie (32%), gimnastyka, aerobic,
sitownia (22%) i ptywanie (18%). Mniejszym zainteresowaniem cieszg si¢ takie dyscypliny, jak:
tenis (7%), lekka atletyka (5%), jazda konna (3%) oraz nordic walking (zaledwie 2%). W rubryce
»inne” 5% respondentow wpisato m.in. ¢wiczenia rehabilitacyjne, jazde na rolkach/tyzwach,
kajakarstwo i tenis stotowy.
Ostatnie pytanie w tej czgsci badan dotyczylo przeszkod, ktore uniemozliwiaja
respondentom prowadzenie aktywnego stylu zycia. Wyniki badan dotyczace wyzej wymienionej

kwestii umieszczono na wykresie nr 11.

Inne
Brak przeszkod

Nie widze sensu aktywniejszego...
Stan zdrowia

Brak srodkow

Brak dostepu do obiektow

Brak czasu
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Rys. 11. Przeszkody uniemozliwiajace prowadzenie aktywnego stylu zycia

Opierajac si¢ na powyzszych wynikach mozna stwierdzi¢, ze gléwng przeszkoda, ktora

uniemozliwia badanej mtodziezy prowadzenie aktywniejszego stylu zycia, jest brak dostepu do
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obiektéw sportowych, np. basendéw czy sitowni (39%). Co trzecia osoba stwierdzila, Ze nie ma
dostatecznej iloSci czasu. 8% ankiectowanych uznalo za przeszkode wiasny stan zdrowia,
a 5% wskazato na brak $rodkow. 4% respondentéw nie widzi sensu w tym, by spedzaé czas
wolny w sposob aktywny. Tylko 11% nie dostrzega przeszkdd. Pozostale 2% przyznato, ze

gléwng przeszkoda jest lenistwo.

Poziom swiadomosci badanych w zakresie aktywnosci fizycznej

Ostatnia cze$¢ badania przeprowadzonego na gimnazjalistach dotyczyla poziomu ich
$wiadomosci w sferze aktywnosci fizyczne;.

Motywy podejmowania aktywnosci ruchowej przez ankietowanych obrazujg wyniki badan

przedstawione na ponizszym wykresie.

Inne
Mozliwos¢ przebywania z...
Rozwijanie wtasnych zainteresowan
Lepszy sen, roztadowanie stresu, poprawa...
Wzgledy estetyczne, zmiana budowy ciata

Wzgledy zdrowotne, poprawa kondycji...

Przyjemnos¢, zabawa, rozrywka
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Rys. 12. Motywy podejmowania aktywnosci ruchowej

Ponad potowa ankietowanych jako glowne cele bycia aktywnym fizycznie wskazata
nastepujace aspekty: wzgledy estetyczne i1 modelowanie ciala — 62%, przyjemnos¢, zabawe
i rozrywke — 55%, a wzgledy zdrowotne i popraweg sprawnosci fizycznej — 52% osob. Co trzecia
osoba jest aktywna, poniewaz moze liczy¢ w ten sposob na spokojny sen, roztadowanie stresu
czy poprawe samopoczucia. Dla 23% ankietowanych uprawianie aktywnosci fizycznej wigze si¢
z rozwijaniem wlasnych zainteresowan, natomiast dla 15% jest to szansa na poznanie nowych
0sob lub spedzenie w mity sposob czasu z réwiesnikami. W rubryce ,,inne” wskazano na brak
jakichkolwiek korzysci.

Wyniki  przedstawione na ponizszym wykresie dotycza korzysci  ptynacych
z uczestniczenia w zajeciach wychowania fizycznego. Na to pytanie ankietowani mogli udzieli¢

maksymalnie 3 odpowiedzi.
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Nabycie konkretnych umiejetnosci na cate zycie

Nauka samodyscypliny
Poznanie nowych dyscyplin

Zdobywanie wiedzy w zakresie zdrowego...

Wzmocnienie ciafa
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Rys. 13. Korzysci wynikajace z uczestniczenia w zajeciach w-f

Z powyzszych danych wynika, ze niekwestionowanym liderem wsrdd korzysci ptynacych
Z uczestniczenia w zajgciach wychowania fizycznego w szkole jest wedlug ankietowanych
wzmocnienie ciala — na t¢ odpowiedz wskazato az 81% badanych. Inne pozytywne aspekty to
m.in. nauka samodyscypliny (35%), zdobywanie wiedzy umozliwiajacej prowadzenie zdrowego
stylu zycia (27%,) przygotowanie do umiejetnego wykorzystania czasu wolnego oraz nabycie
umiejetnosci niezbednych w uczestniczeniu w kulturze fizycznej w dorostym zyciu (po 26%). Co
czwarta osoba za korzy$¢ uznata mozliwos$¢ poznawania nowych dyscyplin sportowych.

Uprawianie aktywno$ci ruchowej niewatpliwie wiaze si¢ ze zmianami w wielu sferach zycia
cztowieka. Czy ankietowani odczuwajg efekty podejmowanej przez nich aktywnosci, wskazuja

wyniki badan przedstawione na ponizszym wykresie.

2

H Tak
B Raczej tak
m Nie

Raczej nie

Rys. 14. Odczuwanie efektow podejmowanej aktywnosci fizycznej

Analiza wynikow badan przedstawionych w tabeli nr 14 wykazata, ze ponad potowa
respondentow (53%) odczuwa wplyw uprawiania aktywnosci ruchowej na ich zycie. 41%

ankietowanych stwierdzito, ze raczej zauwaza efekty podejmowania aktywnosci. Tylko 5%
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badanych o0sob nie odczuwa zadnych efektow, natomiast zaledwie 2% ankietowanych na wyzej
postawione pytanie udzielito odpowiedzi ,,raczej nie”.

Pytanie o odczuwanie efektow uprawiania aktywnos$ci fizycznej wymaga uzupelnienia
W postaci pytania o ich rodzaj, czyli sferg, ktorej bezposrednio dotycza. Wyniki badan dotyczace

wymienionej kwestii przedstawiono na ponizszym wykresie.

Inne
Spoteczne
Fizyczne

Psychiczne

Zdrowotne

0 10 20 30 40 50 60

Rys. 15. Rodzaje odczuwanych efektow

Na podstawie analizy zebranego materialu badawczego mozna stwierdzi¢, ze potowa
ankietowanych za gtéwny efekt podejmowania aktywnosci fizycznej uznata ten, ktory dotyczy
motorycznej sfery zycia cztowieka. Co trzecia osoba uznala, Ze zauwaza pozytywny wptyw na
ich zdrowie, natomiast 11% odczuwa korzysci dotyczace sfery mentalnej. Dla 4% sg to efekty
spoleczne, natomiast 3% wpisalo swoje propozycje w rubryce ,,inne” - ,,wyglad” oraz ,brak
efektow”.

W ostatnim pytaniu kofczacym przeprowadzone badanie, poproszono ankietowanych
o subiektywng ocen¢ wlasnej sprawnosci fizycznej. Uzyskane dane ujeto na nizej umieszczonym

wykresie.

M Bardzo dobra
m Dobra
Przecietna

Zta

Rys. 16. Ocena sprawnosci fizycznej badanych
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Na podstawie danych zgromadzonych na powyzszym widaé, ze niemal potowa
ankietowanych (45%) okreslita swoja sprawno$¢ fizyczng ja dobra. 27% badanych przyznato jej
oceng bardzo dobra. 23% ankietowanych sadzi, ze ich sprawnos¢ fizyczna jest przecigtna, a tylko
1% respondentow okreslit ja jako zlg.

Uwagi: Niezgodnos$ci liczbowe na wykresach o oznaczeniach 9, 10, 12 1 13 wynikaja

z faktu, iz respondenci mieli mozliwo$¢ wyboru wigcej niz jednej odpowiedzi.

Whioski
Wyniki przeprowadzonych badan sktaniaja do sformutowania wielu wnioskow dotyczacych

obrazu wspotczesnego ucznia gimnazjum. Przygotowanie mtodego pokolenia do troski o ciato

przez cale zycie mozna uznac za bardzo istotny cel ogolnej edukacji fizycznej. Czasy, w ktorych
przyszio nam zy¢, charakteryzuja si¢ ogromng redukcja wysitku fizycznego. Wynika to z
dynamicznego rozwoju technicznego m.in. w sposobie przemieszczania si¢. Dlatego wazne jest,
by znalez¢ odpowiednig drogg, pozwalajacg trwale wykreowaé w §wiadomosci cztowieka
postawy prozdrowotne nie tylko w zakresie motoryki, ale rowniez w sferze psychicznej i
spoteczne;.

Niewatpliwie waznym 1 ogo6lnodostegpnym sposobem na bezposredni kontakt

z nastolatkiem sg zajecia wychowania fizycznego w szkole. Nauczyciel moze, swiadomie lub

nieSwiadomie, oddzialywac¢ na postawy swoich uczniow w zakresie podejmowania aktywnosci

fizycznej czy zdrowego stylu zycia. Rezultaty takiego ksztalcenia mozna oceni¢ np. na podstawie
tego, jakie formy spedzania czasu wolnego wybieraja gimnazjaliSci lub czy np. uciekaja si¢ do
stosowania uzywek. Dlatego istotne jest, by nauczyciel wychowania fizycznego madrze korzystat

z mozliwosci jakimi dysponuje w zakresie wplywu na rozwdj osobowosciowy ucznia, tak by

efekty jego dzialan byly skuteczne i przydatne.

Wnhnioski plynace z badan:

1. Wigkszo$¢ ankietowanych jako gtéwny powodd udziatu w zajeciach wychowania fizycznego
wskazata zamitowanie do aktywnosci ruchowej, co moze oznaczaé, ze w ich $wiadomosci
zostal zaszczepiony pozytywny bodziec wigzacy si¢ z dzialalno$cig motoryczng cztowieka.
Ponadto prawie 70% badanych odczuwa korzysci zwigzane z uczestnictwem w szkolnych
zaje¢ciach. Zdecydowana wigkszo$¢ respondentdw zwraca uwagg na to, by prowadzi¢ zdrowy

styl zycia, unika¢ uzywek idba¢ o zbilansowang diete, dlatego mozna pokusi¢ si¢ o
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twierdzenie, ze owe nawyki bedg przez nich kultywowane w przysztosci. Blisko potowa
ankietowanych na pytanie o prezentowanie zagadnien z zakresu kultury fizycznej
odpowiedziata twierdzaco, a zaledwie co trzecia osoba wspomina o wdrazaniu nawykow
zdrowego zywienia czy nabyciu umiejetnosci pozwalajagcych w petni korzysta¢ z podstaw
kultury fizycznej. Mozna wywnioskowaé, ze uczniowie ignorujag merytoryczne tresci
przedstawiane na lekcjach wychowania fizycznego Iub nauczyciele nie dysponuja
odpowiednimi $rodkami, aby te warto$ci w sposob przystepny przekazywac.

Z analizy wynika, ze wérod wielu roznych form spedzania czasu wolnego, na czele znalazty
si¢ te o charakterze biernym — 70% ankietowanych w wolnych chwilach stucha muzyki,
polowa korzysta z komputera lub surfuje w Internecie, a niemal tyle samo spedza je ze
znajomymi lub rodzing. Dopiero na czwartym miejscu z wynikiem 37% znalazta si¢
propozycja dotyczaca aktywnosci fizycznej czy rekreacji. Wida¢ wiec wyraznie, jak jozwdj
wspotczesnej technologii weryfikuje postawy 1 zainteresowania nastolatkow. I cho¢ wyniki
te nie sg zaskoczeniem, to nalezy jednak stale stara¢ si¢ wpaja¢ miodziezy nawyk
nieprzymuszonej checi podejmowania ruchu, by zaowocowato to w przysztosci.

W opinii badanych gtéwnym aspektem uczestniczenia w zajgciach wychowania fizycznego
jest wzmocnienie ciata — tak odpowiedziato az 81% badanych. Mniejsza uwage mtodziez
przyktada do sfery psychicznej, tw ktorej mieszcza si¢: nauka samodyscypliny (35%),
zdobywanie wiedzy pomagajacej zy¢ w zdrowiu (27%) czy nabycie takich umiejetnosci,
ktére umozliwig w przysztosci korzystanie ze wszystkich dobrodziejstw kultury fizycznej
(26%). Wida¢ dysproporcje pomigdzy zauwazaniem korzysci dotyczacych sfery motorycznej
I psychicznej. Z kolei na pytanie o motywy podejmowania aktywnosci fizycznej, pierwsze
miejsce z wynikiem 62% zajeta odpowiedz dotyczgca modelowania ciata i wzgledow
estetycznych. Niewiele mniej, bo ponad potowa ankietowanych osob, za cel bycia aktywnym
wskazata przyjemno$¢, rozrywke, pozytywny wplyw na zdrowie czy poprawe kondycji
fizycznej. Co trzecia osoba wybiera ruch w celu rozladowania stresu czy poprawy
samopoczucia. Inne powody to rozwijanie zainteresowan czy poznanie nowych ludzi. Mozna
wywnioskowaé, ze w obliczu samodzielnego wyboru formy spedzania czasu, badani
wykazujg si¢ ogromnym lenistwem ruchowym. Gtowne przeszkody, ktére w opinii
respondentéw uniemozliwiaja prowadzenie aktywniejszego stylu zycia, to brak dostepu do

obiektow sportowo-rekreacyjnych oraz brak czasu. Nalezaloby zweryfikowaé czy
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wymienione powody faktycznie s3 nie do pokonania, czy jest to forma
samousprawiedliwienia, by nie wykazywac inicjatywy i kreatywnos$ci w dziataniu.

4. Z przeprowadzonych analiz mozna wywnioskowa¢, ze mlodziez ma w sobie potencjat na
bycie zdrowymi i aktywnymi dorostymi, jednak nadal powinno dbac si¢ o wtasciwag edukacje
i Swiadome kreowanie nawykow. Jesli na tym etapie nauczania zaniedba si¢ przekazywanie
I przyswajanie wiedzy merytorycznej z zakresu zdrowego stylu zycia, moze to skutkowac
generacjg chorych, otylych ludzi, ktérzy swoj czas spedzajg przed ekranem telewizora lub
komputera. Istnieje wiele zrodel, z ktérych mozna czerpa¢ wiadomosci, jednak trudno nie
przyzna¢, ze tresci przedstawione na zajeciach wychowania fizycznego dodatkowo
polaczone z odpowiednia postawa nauczyciela, moga przynie$¢ najwiecej korzysci.
Przeprowadzone badania pozwalaja stwierdzi¢, ze rola wychowania fizycznego
W budowaniu $wiadomos$ci nastolatkow w zakresie aktywnos$ci fizycznej jest znaczaca.
Nalezy wigc pomdc mtodym osobom w obraniu wlasciwej drogi prowadzacej do utrzymania
witalnosci i sily - nie tylko poprzez udzielanie teoretycznych wskazowek, lecz rowniez przez
kreowanie odpowiednich postaw 1 wartosci. Nie ma bowiem wigkszej satysfakcji jak

powiedzie¢ o sobie ,,w zdrowym ciele - zdrowy duch”.
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