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Sumary

The aim of the study was to determine the degree of physical activity of students from the class of junior high
schools in Golub-Dobrzyn. The study was performed by using a diagnostic survey research tool in the form
of a survey of 90 middle school students from Golub-Dobrzyn. Conclusions: (1) The pupils are aware of what
is physical activity for their health, why they take it, (2) Most of the lower secondary school students is not
difficult physical activity, (3) Students recognized that physical activity is needed and it is good form
dstresowania and perfect relaxation, (4) A healthy lifestyle is not a strange slogan for high school students.

Streszczenie

Celem pracy bylo wykazanie stopnia aktywnosci fizycznej uczniow z klasy gimnazjalnych w Golubiu-
Dobrzyniu. Badania przeprowadzono metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem narzg¢dzia
badawczego w postaci ankiety wsrod 90 gimnazjalistow z Golubia-Dobrzynia. Wnioski: (1) GimnazjaliSci maja
swiadomo$¢, czym jest aktywnosci fizycznej dla ich zdrowia, dlaczego ja podejmuja, (2) Wigkszosci
gimnazjalistom nie sprawia trudnosci aktywnos¢ fizyczna, (3) Uczniowie uznali, Zze ¢wiczenia ruchowe
sg potrzebne i jest dobra formg odstresowania i doskonatym relaksem, (4) Zdrowy styl zycia nie jest hastem
obcym dla gimnazjalistow.
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Wstep

Okres szkoty gimnazjalnej, a potem $redniej przypada na stadia rozwojowe pozniejszego
dziecinstwa i adolescencji. Poszerzaja si¢ wtedy i zmieniaja jakosciowo formy oddzialywan
wychowawczych. Dziecko staje si¢ coraz bardziej samodzielne, a w okresie dorastania
przejawia niejednokrotnie zaklocenia rownowagi emocjonalnej. Szkota jako srodowisko
wychowawcze 1 instytucja wychowujgca powinna wykazywaé aktywnos$¢ w przezwycie¢zaniu
trudnos$ci rozwojowych. Migdzy innymi powinna organizowac zajecia zwigzane z fizjolog-
gicznym 1 psychicznym dojrzewaniem organizmu jednostki, co jest waznym czynnikiem
ksztattowania si¢ w tym okresie prawidtlowych stosunkow dorastajacej mtodziezy z jej
otoczeniem spotecznym. Zaréwno szkota jak i rodzina jako instytucje wychowawcze powinny
wskazywa¢ mlodziezy, jak gospodarowaé czasem wolnym. Oba wymienione $rodowiska
ksztattuja w mtodym cztowieku zainteresowania, ktore mtodziez wykazuje wybierajac rozne
formy aktywnosci w czasie wolnym.

Aktywnos$¢ fizyczna to kazda praca, ruch wykonywany przez nasze ciato. Jednolitej
definicji aktywnos$ci fizycznej nie odnajdziemy w literaturze. Jest pojeciem trudnym
do zdefiniowania ze wzgledu na jej szeroki zakres. Jedno jest pewne — posrod rankingu
czynnikdw utrzymujacych i podtrzymujacych zdrowie cztowieka w kazdym wieku zajmuje
ona priorytetowe miejsce.

Jozef Drabik uwaza, ze (...) aktywnos¢ fizyczna stanowi kluczowy i integralny sktadnik
zdrowego stylu Zycia. Bez niej niemoZzliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania
i pomnazania, a u dzieci — prawidtowy rozwdj. Jej brak jest glownym i niezaleznym
czynnikiem ryzyka choréb ukladu krgzenia'. Aktywno$é fizyczna przybiera najrozmaitsze
formy: mogg to by¢ prace domowe, ktore wykonujemy na co dzien, mogg to by¢ nasze prace
zawodowe oraz réznego rodzaju podejmowane ¢wiczenia fizyczne. Jozef Drabik mowi,
ze aktywno$¢ fizyczna moze by¢ spontaniczna np. marsz lub odpowiednio zorganizowana
i zaplanowana pod wzgledem obcigzenia®. Ruch pojmowany jako aktywnos$¢ jest niezb¢dnym
elementem wptywajacym na zdrowie 1 samopoczucie cztowieka.

Wedtug Iwony Kietbasiewicz — Drozdowskiej (...) aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna
czlowiekowi na kazdym etapie jego Zycia i w kazdej grupie wiekowej. Znaczenie ruchu
zmienia sie i ewoluuje wraz z wiekiem czlowieka, zawsze jednak pozostaje jednym z glownych
czynnikow warunkujgcych pole zdrowia.® Autorka pisze, ze (...) zdrowie czlowieka
ksztaltowane jest we wszystkich fazach i etapach jego zycia. Aktywno$¢ fizyczna jest tez
waznym determinantem sprawnosci fizycznej. Zatem sprawnosc ta jest do pewnego stopnia
obiektywnym wyznacznikiem aktywnosci fizycznej. Efektem aktywnosci fizycznej jest
sprawno$¢ fizyczna (sprawnosé¢ motoryezna)®. Jeden z najwybitniejszych polskich nauczycieli
wychowania fizycznego, Jerzy Barankiewicz, pojmuje aktywno$¢ fizyczng jako
podejmowanie w ramach wypoczynku czynnego ro6znego rodzaju zabaw, ¢wiczen
1 dyscyplin sportu, dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia, poprawy zdolnosci wysitkowej,
zdobywania specjalnych sprawnosci i umiej¢tnoscei fizycznych, zapobiegania powstawaniu
chorob cywilizacyjnych (poprawa sprawno$ci uktadu krazenia, ruchowego, oddechowego,
przeciwdziatania stresowi psychicznemu), zwigkszeniu korzystnych wpltywow na zdolnos$¢
do pracy fizycznej i umystow®. Aktywnos$é fizyczna moze przybraé rozne formy, ktore
powinny odbywaé si¢ minimum 2 — 3 razy w tygodniu, a najlepiej, co dziennie®.

; J. Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w treningu zdrowotnym osoéb dorostych cz. II, Wydawnictwo Uczelniane AWF, Gdafisk 1996, s. 215.
Tamze.
% 1. Kietbasiewicz — Drozdowska, Siwinski W (red.), Teoria i metodyka rekreacji (zagadnienia podstawowe), Wydawnictwo Uczelniane AWF,
Poznan 2001, s. 53.
°J. Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej, Wydawnictwo Uczelniane AWF, Gdansk 1995, s. 20
5J.Barankiewicz., Leksykon wychowania fizycznego i sportu szkolnego, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1998, s.11
8 D. Zarychta, Fitness — teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢, Gormoslaska  Oficyna Wydawnicza, Katowice 2001, s. 125.
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Podane powyzej przyktady potwierdzaja, ze aktywnos$ci fizycznej nie da si¢ jednoznacznie
okresli¢. Nalezy podkresli¢, iz znaczenie aktywnosci fizycznej jest niebywale wazne. Ruch jest
integralnym skfadnikiem zycia i staje si¢ naturalnym, fizjologicznym bodzcem, na ktéry caly
organizm ludzki odpowiada pozytywnie. Wysitek fizyczny wptywa dobroczynnie na przerdzne
zaburzenia krazenia krwi, oddychania, ruchomosci stawéw, rownowagi hormonalnej, chemizmu
krwi i trawienia oraz koordynacji nerwowej i mie§niowej cztowieka’.

Czas wolny stanowi jedno z takich miejsc na zyciowe] mapie jednostkowego spotecznego
swiata, gdzie prébujemy ciggle uchwycié, wielokrotnie wymyka si¢ naszym jednoznacznym
ustaleniom. Istnieje wiele sposobdw na to, jak mys$limy o czasie wolnym, r6znie go rozumiemy
1 definiujemy, co czgsto wprowadza cztowiek w stan, gdzie mozemy go umiejscowic i jak si¢
do niego odniesc¢”.

Czas wolny jest nieodtagcznym elementem codziennego zycia, do$wiadczen czlowieka.
Trudno okresli¢ tu jakgkolwiek regute, definicj¢ wtasciwag dla czasu wolnego. Druga potowa
XX wieku okresla: czas wolny jako czas, ktory pozostaje do dyspozycji jednostki grupy
spotecznej po wypelnieniu przez nie swoich obowigzkow zawodowych (czas pracy) i szeroko
pojetych obowigzkéw zZyciowych (czas obowigzkéw)®. Z kolei Joffre Dumazedier rozumie czas
wolny jako zajecia wolne od obowigzkow rodzinnych, zawodowych i pozadomowych, rozwoj
osobowosci, zabawg, dobrowolny udziat w zyciu spolecznym a nawet czas poza snem
1 koniecznos$cia zaspokajania potrzeb ﬁzjologicznychg.

Podobng definicje czasu wolnego wprowadzit Edmun Wnuk-Lipinski, ktéry uznat czas
wolny jako ten, ktory przede wszystkim zostaje do osobistej dyspozycji cztowieka, gdzie spetnit
on swoje wszystkie obowigzki zawodowe, szkolne, rodzinne oraz zaspokoit wszelkie potrzeby
biologiczne organizmu™.

Poprzez formy spedzania czasu wolnego rozumie si¢ w literaturze najczesciej: aktywnosé
fizyczna, np. gra w pitke nozna, siatkowke, jazde na rolkach, zajecia na sitowni, fitness;
aktywno$¢, ktora sprowadza si¢ do wlasnych zainteresowan, np. uczestnictwo w kotach
zainteresowan, fotografowanie, kolekcjonerstwo; aktywno$¢ intelektualng, np. praca przy
komputerze, czytanie, rozwigzywanie krzyzowek; aktywno$¢ zwigzana z  szeroko pojeta
rozrywka, np. kino, teatr, koncerty.

Jan Pieta przeanalizowat tak zwane wspotczesne formy spedzania czasu wolnego. Nalezg do
nich: aktywnos$¢ spoteczna, ktora polega na bezinteresownym i dobrowolnym wykonywaniu
przeroznych prac na rzecz spoleczenstwa, niekiedy kosztem zycia rodzinnego; samoksztalcenie,
gdzie czlowiek dobrowolnie 1 samodzielnie podejmuje proces ksztalcenia w réznorodnych
dziedzinach nauki; majsterkowanie, np. prace budowlane, §lusarskie, kowalskie, malarskie,
innymi stowy prace rzemieslnicze, nie zwigzane z praca zawodowa; hodowla amatorska, czyli
samodzielne hodowanie réznych gatunkéw zwierzat badZ uprawie roslin; kolekcjonerstwo, ktore
polega na gromadzeniu réznorodnych przedmiotéw, jak na przyklad filatelistyka (zbieranie
znaczkéw pocztowych), numizmatyka (kolekcjonowanie monet); kontakty towarzyskie,
rozrywki, ktore rozumie jako organizowanie w domach prywatnych, restauracjach, barach
wszelkiego rodzaju rozrywek i spotkan®.

Jaka funkcje spelnia czas wolny ? Roézni autorzy prac wyodrgbnili odmienne funkcje,
w zaleznosci od tego, w jakich srodowiskach przeprowadzali badania. Najpelniej funkcj¢ czasu
wolnego okreslit Z. Dabrowski, ktory wyroznit cztery funkcje czasu wolnego, a mianowicie:

"\. Gore, Wiek a aktywnosé zyciowa, tt. Wasylkiewicz Henryk, Panstwowy Zaklad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa 1980, s. 43.

8 B.H. Jung , Ekonomia czasu wolnego: zarys problematyki, Wydawnictwo Zysk i S-ka, Warszawa 1989, s. 6.

°J. Dumazedier, Current problems of the socjology of leisure, nr 4, 1960, s. 522-531.

10 E. Wnuk-Lipinski, Praca i wypoczynek w budzecie czasu, Wydawnictwo CRZZ, Warszawa 1979, s. 18.

11 B. Chmielewska, Czas wolny ucznia i jego wykorzystanie [w:] Pedagogika wobec probleméw wychowania korica XX wieku (red.) E. Koziot, E.
Kobytecka, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne, Zielona Géra 2000, s. 45.

12). Podlaski, Formy i metody pracy Swietlicowej, Panstwowe Zaktady Wydawnictw, Warszawa 1972, s. 68.
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wypoczynek, rozwdj zainteresowan i uzdolnien, rozrywke, poszukiwanie wilasnego miejsca
w spoteczenstwie™,

Whnuk-Lipinski podobnie okre$lit funkcje czasu wolnego, wyrdzniajgc funkcje edukacyjna,
integracyjna, wychowawcza, kulturalna, rekreacyjnq oraz kompensacyjng, ktéra ma za zadanie
wyréwna¢ niezaspokojone potrzeby czlowieka'®. Czas wolny decyduje o tym, w jakim stanie
fizycznym, psychicznym i intelektualnym jest jednostka i jak funkcjonuje w spoteczenstwie.
Czas wolny jest czystg przyjemnoscig dla czlowicka, ktoéry moze spetnia¢ si¢ nie tylko
zawodowa, ale nade wszystko prywatnie, prowadzac do rozwoju wlasnego intelektu,
zainteresowan. Prawidlowa organizacja czasu wolnego stanowi niewyczerpane zrodto
mozliwosci, jakie ma w sobie jednostka.

Wplyw aktywnosci fizycznej na rozwoj mlodziezy

Aktywno$¢ fizyczna stanowi integralny i1 kluczowy element zdrowego stylu zycia,
zwlaszcza w odniesieniu do dzieci 1 mtodziezy. Jest niezbednym czynnikiem dla prawidtowego
rozwoju oraz zdrowia psychicznego, fizycznego i spotecznego. Systematyczna aktywnos$¢
ruchowa wptywa stymulujaco na dojrzewanie i rozwoj w okresie dziecinstwa i mtodosci, a takze
ma ogromny wplyw na zachowanie zdrowia i kondycji fizycznej w wieku dorostym™.

Zmiany, jakie zachodza w organizmie w skutek systematycznej aktywnos$ci ruchowej,
sg ogromne. Wynikiem treningdw poprawiaja si¢ podstawowe cechy motoryczne jak szybkos¢,
zwinnos¢, sita. Aktywnos$¢ fizyczna ma wpltyw na zmiany w organizmie cztowieka: w uktadzie
ruchu wplywa korzystnie na mineralizacj¢ kos¢ca. U mlodziezy zapobiega i koryguje wady
postawy, wzmacnia $ciggna i wigzadla, stabilizuje stawy, zwicksza objetos¢ migsni, chroni przed
osteoporozg. Umigénienie ciala ma duze znaczenie ze wzgledu na stabilizacje uktadu kostnego;
w uktadzie nerwowym pobudza dojrzewanie osrodkéw ruchowych w moézgu, co w efekcie
prowadzi do przyspieszenia rozwoju motorycznosci. Cwiczenia fizyczna wplywaja
na polepszenie koordynacji ruchowej, obnizaja poziom stresu, poprawiaja jakos¢ snu; w uktadzie
krwionosnym zwigksza liczb¢ hemoglobiny, erytrocytow i leukocytow, co zwigksza poziom
tlenu we krwi, a w efekcie powoduje zwolnienie tetna do 40-50 uderzen na minute. Aktywnos¢
powoduje zmniejszenie ci$nienia skurczowego krwi i1 ksztattuje ekonomiczniejsza prace serca;
w ukladzie oddechowym zwigksza pojemnos¢ pluc 1 glebokos¢ oddechu; w uktadzie
immunologicznym ¢wiczenia fizyczne poprawiaja system obronny organizmu oraz wzrost
odpornosci na choroby;

w uktadzie hormonalnym wptywa korzystnie na czynno$ci i budowe przysadki mozgowej, przez
co zwigksza role tego organu do lepszego rozwoju fizycznego .

W okresie rozwoju miodych Iludzi aktywno$¢ ruchowa spetnia co najmniej dwie
podstawowe funkcje, a mianowicie stymuluje ogolny rozwoj oraz decyduje o kondycji fizycznej
organizmu. Z wielu badan wynika, iz regularny trening wptywa na tempo rozwoju, poprawia
samopoczucie, zwigksza si¢ przyrost masy ciala. Styl zycia kazdego cztowieka ksztattuje si¢ cate
zycie. Niezmiernie wazne jest, aby od lat dziecigcych uczy¢, jaki wptyw na rozwoj organizmu
ma aktywnos$¢ fizyczna oraz jakie konsekwencje moze za sobg nies¢ jej brak.

Rozwoj sprawnosci fizycznej jest uwarunkowany samym uprawianiem ¢wiczen, aczkolwiek
odgrywajg takze pewng role czynniki dziedziczne (budowa ciata 1 uzdolnienia ruchowe). Pod
wplywem wszechstronnych ¢wiczen nastgpuje rozwdj cech motoryki cztowieka i usprawnienie
funkcji i ukladow wewnetrznych'’. Przez ¢wiczenia ruchowe mozemy przyczynié sig

13 7. Dgbrowski, Czas dzieci i mlodziezy, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1986, s. 32.

¥ E. Wnuk-Lipinski, Praca i wypoczynek w budzecie czasu, Wydawnictwo CRZZ, Warszawa 1979, s. 49.

5 D. Zotierczuk-Kieliszek, Zachowanie zdrowote i ich zwigzek ze zdrowiem [w:] Kulik TB, Latalski M (red): Zdrowie publiczne,
Wydawnictwo Czelej, Lublin 2002, s. 25.

18 P, Wojtyta-Buciora, Marcinkowski JT., Aktywnos¢ fizyczna w opinii mlodziezy licealnej iich rodzicéw, Wydawnictwo Uczelniane AWF,
Poznan 2010, s.644-649.

Y H. Sozanski, Wybrane elementy treningu sportowego, Wydawnictwo AWF, Warszawa 1987, s. 87.
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do potegowania zdrowia wychowankéw. Sprawnos$¢ fizyczna i zdrowie to podstawowe cele
wychowania fizycznego przedmiotu realizowanego w ramach programu szkolnego. Jednym
z elementéw okreslajacych poziom sprawnosci fizycznej sa cechy motoryczne. Sg to wielkosci
charakteryzujace potencjalne mozliwosci fizyczne cztowieka. Istnieja one niezaleznie od stopnia
opanowania nawykéw ruchowych, a wigc od techniki ruchu, ale w ¢wiczeniach przejawiaja si¢
tylko przez technik¢ konkretnego ruchu. Warto$¢ cech motorycznych jest zmienna u kazdego
cztowieka 1 podlega w duzym stopniu wytrenowaniu. Cechy motoryczne decydujg o poziomie
sprawnos$ci fizycznej 1 powinny by¢é mierzone niezaleznie od stopnia opanowania techniki,
a takze od wplywu cech psychicznych na wynik pomiaru. Testy sprawnosci fizycznej
sa najprostszym i1 ogdlnodostgpnym narzedziem pomiaru. Cechy motoryczne ksztalci si¢ przy
pomocy roznorodnych ¢wiczen. Kazde z nich sprzyja rozwojowi roznych cech, mozna zatem
méwi¢ o przewazajacym wplywie danego ¢wiczenia na rozwdj np. sity lub szybkosci.
O charakterze i specyfice kazdego ¢wiczenia decydujg m. in. szybko$¢ jego wykonania,
wielko$¢ pokonywanego oporu i ilos¢ powtdrzen. To samo ¢wiczenie moze wptywaé gtownie
na rozwoj szybkosci, o ile jest wykonane z maksymalng lub submaksymalng predkoscia,
na rozwoj sity, o ile w czasie jego wykonania pokonuje si¢ duzy opor, lub na rozwoj
wytrzymatosci, gdy jest powtarzane dostatecznie dhugo”

Sprawnos$¢ fizyczna dziecka wzrasta wraz z jego wiekiem. Ta oczywista zalezno$¢ nie jest
jednak bezposrednia. Wraz z wiekiem powickszaja si¢ wymiary ciata, doskonalg funkcje
uktadow wewnetrznych 1 postepuje proces dojrzewania organizmu. Wyrazem tych biologicznych
procesOw jest doskonalenie si¢ sprawnosci fizycznej. Duza zmienno$¢ proceséw wzrastania
I dojrzewania powoduje to, ze dzieci bedace w tym samym wieku rdznig si¢ wielkoscia,
dojrzatoécia biologiczng i sprawnoscia fizyczna. Zrodta tej zmiennosci sa dwojakiej natury:
dziedzicznej i $rodowiskowej™®

Dzieci sg po swoich rodzicach nie tylko predysponowane do osiggnig¢cia duzych lub matych
ostatecznych wymiaréw ciala, ale rowniez dziedzicznie uwarunkowane do tego, ze rosng wolno
lub szybko, dojrzewaja wczesnie lub pdzno, ucza si¢ nowych ruchow wolno lub szybko. Na
to dziedziczne podtoze nakladajg si¢ warunki, w jakich dziecko wzrasta. Jesli od urodzenia
otoczone jest opieka, ktora dobrze zaspokaja jego potrzeby fizyczne i1 psychiczne, nie ma
przeszkod, aby rozwingto si¢ zgodnie ze swymi zadatkami genetycznymi. I na odwrot dziecko
nieodpowiednio zywione 1 wychowywane w niewlasciwej atmosferze rodzinnej gorzej si¢
rozwija 1 wolniej. Dopiero w miar¢ dojrzewania nabywa odpornosci 1 umiejgtnosci
przystosowywania si¢, co pozwala mu powoli wyrownywac opoznienia rozwojowe. Jednakze
w warunkach wyjatkowo niepomysinych proces wyréwnawczy albo nie pojawia si¢ w ogole,
albo jest stabo zaznaczony. Tak wigc w kazdej fazie procesu rozwojowego poziom somatyczny
reprezentowany przez dziecko stanowi efekt wzajemnego przesilania si¢ czynnikow
dziedzicznych 1 srodowiskowych. Bardzo czgsto zdarza si¢, ze w niewielkiej liczebnie grupie
rowiesnicze] wystepuja ogromne roéznice we wzroscie dzieci, ich wydolnosci fizycznej, a takze
sprawnos$ci motoryczne;j

Do czynnikow zewnetrznych, ktorym przypisuje si¢ okreslong role w ksztattowaniu
proceséw rozwojowych fizycznych i1 psychicznych, nalezg warunki domowe, w ktérych dziecko
si¢ wychowuje 1 jak potwierdzaja to rézne badania, ich wptyw na tempo rozwoju jest bardzo
duzy. Sa to takie czynniki, jak: sposdb Zywienia, higiena osobista dziecka (czysto$¢ ciata,
warunki wypoczynku nocnego, warunki pracy), ogolna higiena mieszkania, atmosfera
psychiczna zycia rodzinnego oraz liczba dzieci w rodzinie. Okreslenie tych warunkow moze by¢
tylko przyblizone. Z badan przeprowadzonych w Warszawie przez Z. Brzezinskiego wynika,
ze cechg najlepiej charakteryzujaca ogdlny poziom zycia rodziny, cecha, ktéra mozna by nazwac

18 7. Drozdowski, Wybrane wyktady z metodologii pracy naukowej, Dom Wydawniczny, Poznan, 1991, s.112.
9 'H. Sozanski, Wybrane elementy treningu sportowego, Wydawnictwo AWF, Warszawa 1987, s. 88.
20T, Sankowski, ,, Cechy” czy ,, zdolnosci - rzecz o motorycznosci. ,,Sport Wyczynowy”, 1990, nr 7-8, s. 9.
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globalng, jest wyksztalcenie rodzicow. Z ta cechg wszystkie inne s3 najwyzej skorelowane.
Wyniki uzyskane w tym materiale §wiadcza o wigkszej odpornosci dziewczat na warunki
domowe 1 s3 zgodne z wnioskami wielu autorow zagranicznych. Powszechnie stwierdza si¢
lepsze uwarunkowania rozwojowe dziewczat i przypisuje si¢ te wlasciwosci genotypowi pflci
zenskiej. Nalezy takze wspomnie¢, ze nie ma Scistej zalezno$ci miedzy poziomem rozwoju
dziecka a wyksztalceniem rodzicow. Nawet przy niskim wyksztatceniu rodzicoOw poziom kultury
zycia rodziny moze by¢ wysoki i na odwrét. Umiejetnos¢ gospodarowania budzetem, troska
o dzieci i ambicje rodzicow, aby dzieci wspiely si¢ na drabinie spolecznej, majg to samo zrddto
jest nim odpowiedzialno$¢ za rodzing. W takiej rodzinie zarowno fizyczny rozwoj dzieci, jak
rowniez ich wychowanie s3 dobrze zabezpieczone. Nauczyciel wychowania fizycznego
powinien sobie zdawac sprawe¢ z istniejacych powigzan mig¢dzy rozwojem somatycznym
i motorycznym a $rodowiskiem spotecznym?®.

Problem badawczy, cele i hipotezy badawcze

Celem niniejszych badan bylo okreslenie aktywnosci ruchowej w czasie wolnym uczniow
klas III z Gimnazjum im. Ignacego Dziatynskiego w Golubiu-Dobrzyniu.
W badaniach podjeto si¢ proby znalezienia odpowiedzi na nastgpujgce pytania, ktore stanowia
cele szczegotowe:

e Jak pojmujg uczniowie aktywnos¢ fizyczna?

Czym dla niech jest aktywnos$¢ fizyczna — obowigzkiem czy przyjemnoscia ?
Czy aktywnos¢ fizyczna sprawia im trudno$ci?
Co by wybrali, gdyby mogli wybiera¢: lekcje informatyki czy lekcje w-f-u,?
Czym jest dla uczniéw zdrowy styl zycia?
Na potrzeby badan wysunig¢to nastepujace hipotezy:
Mtodziez ma §wiadomos$¢ czym jest aktywnosci fizycznej dla ich zdrowia
Uczniowie uwazaja, ze aktywnos$¢ fizyczna jest dla nich obowigzkiem.
Wigkszosci gimnazjalistom nie sprawia trudnosci aktywnos¢ fizyczna.
Uczniowie uznali, Ze lekcje w-f sg potrzebne tak samo jako informatyka
Zdrowy styl zycia nie jest hastem obcym dla gimnazjalistow.

Metody i material badan

Metode jaka wykorzystano w niniejszej badaniach byt sondaz diagnostyczny z
wykorzystaniem narzedzia w postaci ankiety. Ankiety byly wrgczane uczniom na lekcjach
wychowania fizycznego. Przed przystapieniem do badan ankietowani zostali poinformowani o
celu badan i1 dobrowolnym w nich udziale. Otrzymali dodatkowe informacje dotyczace
wypetnienia ankiety 1 zapewnienie o anonimowosci zebranych danych.

Miejscowos¢, Golub-Dobrzyn, w ktorej przeprowadzono badania lezy w pradolinie rzeki
Drwecy w wojewodztwie kujawsko-pomorskim liczacg 13 tysiecy mieszkancow?2. Jest to wazny
aspekt dotyczacy aktywnos$ci ruchowej jej mieszkancow.

Badanie zostato przeprowadzone 21 maj 2015 roku wsérod uczniow z Gimnazjum im.
Ignacego Dziatynskiego w Golubiu-Dobrzyniu. W badaniu wzi¢to 90 oséb (zaréwno chtopcow
jak i dziewczat) w wieku 14-16 lat. Wyniki opracowano z uwzglednieniem pici badanych.

2], Parizkowa, Wolanski N., Sprawnosé fizyczna a rozwdj czlowieka. Sport i Turystyka, Wydawnictwo Akademickie Zak, Warszawa 1976, s.
163.
2 http://serwis.bip.golub-dobrzyn.com.pl/538, miasto-golub-dobrzyn.html 02.06.2015
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Analiza wynikow badan

Najwiecej czasu wolnego chlopcy przeznaczaja na spotkania ze znajomymi (50%). Okoto
25% chtopcow uczestniczy w zajeciach zwigzanych z aktywnoscia fizyczng. Ponad 15% spedza
swoj czas przy komputerze. Pozostata cze$¢ czyta ksigzki lub oglada telewizje.

Spotkania ze znajomymi

Aktywnosé ruchowa
Czytanie ksigzek B Dziewczeta
B Chtopcy
Komputer
Ogladanie TV

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Rycina 1. Na co przeznaczasz najwi¢cej czasu wolnego?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Réwniez dziewczeta najczesciej swoj wolny czas poswiecaja na spotkania ze znajomymi
(ponad 40%). Aktywno$¢ fizyczng deklaruje grupa liczniejsza od chlopcow - okoto 35%.
Najmniejszym zainteresowaniem cieszg si¢ zajecia komputerowe, czytania ksigzek i ogladanie
telewizji (ryc. 1).

5iwiecej
3-5 godzin B Dziewczeta
| B Chtopcy
1-2 godziny

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Rycina 2. Ile godzin dziennie przeznaczasz na aktywnos$¢ fizyczng (poza zajgciami w.f)?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Z analizy badan wynika, ze ankietowani przeznaczaja $rednio 1 do 2 godzin dziennie na
aktywnos$¢ fizyczng poza lekcjami w-f. Okoto 80% chlopcow zadeklarowato, Zze codziennie
uprawia sport. Roéwniez okoto 70% dziewczat uznalo, Zze spgdza aktywnie czas wolny. Okoto
5% dziewczat 1 6% chlopcow stwierdzilo, ze spedza wigcej czasu na aktywnosci fizycznej niz
5 godzin dziennie (ryc. 2).
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Gimnastyka
Taniec, ptywanie
Gry zespotowe

- H Dziewczeta

Jazda na rowerze, rolkach ® Chtopcy

Bieganie

Spacer

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rycina 3. Jakie formy aktywnosci podejmujesz najczesciej?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Rycina 3 przedstawia rodzaje aktywnosci fizycznej, ktore najczgsciej podejmuja
gimnazjalisci w czasie wolnym: 42% badanych zgodnie uznalo, ze najbardziej lubig spacery
poza szkota, 38% dziewczat 29 % chlopcéw uznato za ciekawa forme¢ aktywnosci fizycznej
jazde na rowerze i rolkach. Porownywalne wyniki uzyskaty gry zespolowe: 19% chlopcow
1 okoto 10% dziewczat zadeklarowalo, Ze lubi gry zespolowe.

Zaden z chlopcow nie uznal, Ze taniec moze by¢ ciekawa forma aktywnosci ruchowe;j,
jak zaréwno gimnastyka 1 ptywanie. Tylko 2% dziewczat podejmuje te formy aktywnos¢
fizycznej.

tyzwy, narty

W Dziewczeta
Pitki do gier sportowych
m Chlopcy

Rower, rolki

0%  10%  20% 30% 40% 50% 6006 70%

Rycina 4. Jaki sprzet sportowy posiadasz w domu ?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

W domu posiada rower, rolki, pitki do gier zespotowych 69% dziewczat i 52% chlopcow.
Lyzwy oraz narty sg typowymi sprzgtami zimowymi, cho¢ wedlug ankietowanych, réwnie
potrzebne. Okoto 19% chilopcéw i 10% dziewczat przyznato, ze posiada zimowe akcesoria
1 ze posiada tyzwy 1 narty w domu (ryc.4).
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Nie uczestnicze
Kétka artystyczne
Zajecia sportowe H Dziewczeta

B Chtopcy
ZHP

Kotka zainteresowan

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rycina 5. Czy uczestniczysz w zajeciach pozaszkolnych? Jeéli tak, to jakich?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Wedhlug badan, 48% chiopcow preferuje zajecia sportowe, a w 31% kotka zainteresowan.
Dziewczeta natomiast w 35% uczestniczy w kotkach zainteresowan, a w 25% w zajeciach
sportowych (ryc. 5).

Tylko dziewczgta uczestnicza w kolkach artystycznych (okolo 19%). Do Zwiazku
Harcerstwa Polskiego nalezy okoto 17% dziewczat i okoto 12% chiopcow. Brak zainteresowania
jakimikolwiek zajeciami pozaszkolnymi zadeklarowalo okoto 10 % chiopcow 1 okoto 4 %
dziewczat.

Sukceséw w sporcie
Rozrywki

Zdrowia
J H Dziewczeta

Podniesienie sprawnosci ® Chtopcy

Budowa ciata

Spotkania towarzyskie

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Rycina 6. Dlaczego podejmujesz aktywnos¢ fizyczng?

(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Aktywnos¢ fizyczng podejmuje 54% dziewczat 1 40% chlopcow dla spotkan towarzyskich
z rowiesnikami. Dla lepszej budowy ciata deklaruje okoto 19% chtopcow i 14% dziewczat oraz
dla wyzszej sprawnosci fizycznej okoto 14% chtopcow 1 8% dziewczat. Dla zdrowia ¢wiczy
okoto 13% dziewczat i 12 % chlopcow. Mniej licznie wystapity wypowiedzi dotyczace
sukcesOw w sporcie 1 rozrywki (ryc. 6).
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Lenistwo
Osmieszanie sie

Brak czasu wolnego
- B Dziewczeta

Brak dostepu do obiektow ® Chtopcy

Wzgledy finansowe

Zty stan zdrowia

0% 10% 20% 30%  40%

Rycina 7. Co wedtug Ciebie jest najwicksza przeszkoda w podejmowaniu aktywnosci fizycznej?

(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Zaréwno dla dziewczat jak i1 chltopcow brak aktywnosci fizycznej spowodowany jest
brakiem czasu (ryc. 7). Deklarowato tak 38% chtopcow 1 40% dziewczat. Uczennice w nastepnej
kolejnosci wymienity lenistwo (38%) i1 o$mieszanie si¢ (10%). Chlopcy poza brakiem czasu,
wymieniali najczesciej lenistwo (okoto 36%) oraz brakiem dostepu do obiektow sportowych
(okoto 10%).

Chtopcy i dziewczgta zgodnie stwierdzili w 2%, ze zly stan zdrowia oraz wzgledy finansowe
moga powodowa¢ przeszkode w podejmowaniu aktywnosci fizycznej.

Nie wyjezdzam
Kolonie letnie
i B Dziewczeta

Obéz kondycyjny B Chtopcy

Oboz narciarski

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rycina 8. Czy podczas letnich wakacji i ferii zimowych wyjezdzasz na obozy, kolonie sportowo-

rekreacyjne? Jakie ?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Rycina 8 przedstawia, jak wyglada sytuacja mlodziezy w okresie letnich wakacji 1 ferii
zimowych. Okoto 43% dziewczat 1 45% chlopcoOw uczestniczy w koloniach letnich. W obozach
kondycyjnych uczestniczg tylko w 5% chlopcy. Z kolei w obozach narciarskich uczestnicza
zardwno chlopcy (okoto 7%) jak i1 dziewczeta (10%). Okoto 43% chlopcow 1 okoto 46%
dziewczat nie wyjezdza w ferie nigdzie.
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Korzystam z Orlika
Jezdze na rowerze, rolkach
Spotykam sie ze znajomymi M Dziewczeta
7 B Chtopcy

Korzystam z komputera

Ogladam TV

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Rycina 9. Jezeli nie wyjezdzasz, to jak przewaznie spedzasz czas wolny ?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Osoby, ktore nie wyjezdzaja na zadne obozy czy kolonie, spedzaja najwigcej czasu
ze znajomymi (58% dziewczat 1 42% chlopcow), 21% dziewczat i 24% chlopcoéw jezdzi
na rowerze, rolkach (ryc. 9).

Najmniej osob zadeklarowalo korzystanie z Orlika: 10% chtopcow, 4% dziewczat,
z komputera: 14 % chlopcow, 6% dziewczat, ogladania TV: 10% chtopcdw 1 dziewczat.

Spedzajg aktywnie ze mna czas

Wyjezdzajg do
rodziny,znajomych
Pracujg w ogrodzie M Dziewczeta
T B Chtopcy

Chodza na spacery

Siedzg w domu

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rycina 10. Jak twoi rodzice (opiekunowie) spedzajg czas wolny?
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Rycina 10 miala za zadanie okre$li¢, czy rodzice spedzaja czas wolny z mtodzieza.
Z powyzszej analizy wynika, ze rodzicie nie majg zbyt duzo czasu na spedzanie czasu z dzie¢mi.
Wigkszo$¢ rodzicow siedzi w domu badz wyjezdza do znajomych, co zauwaza 33% dziewczat
1 43% chtopcow. Mtlodziez uznata, ze okres letni sprzyja zajgciom w ogrodzie, co powoduje,
ze cze$¢ rodzicow tam pracuje (15% dziewczat 1 chtopcow).

Aktywnie ze swoimi dzie¢mi czas spedza 6% rodzicow dziewczat 1 okoto 5% rodzicow
chlopcow.
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. H Dziewczeta

B Chtopcy

<z

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rycina 11. Jak oceniasz swoja sprawnos¢ fizyczna? 6-wybitna, 1-bardzo staba
(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Analizujac wyniki z ryciny 12 mozna stwierdzi¢, ze proporcjonalnie 18% gimnazjalistow
1 gimnazjalistek uwaza, ze ich sprawnos¢ fizyczna jest wybitna (6). Niemal potowa dziewczat
(42%) 1 38% chlopcoéw ocenia swoja sprawnos¢ fizyczng jako wysoka (5), 29% dziewczat i 24%
chlopcow ocenia swoja sprawno$¢ jako srednig (4).

Nie mam zdania
Pozbyciem stresy
Wypoczynkiem B Dziewczeta

B Chtopcy
Ucieczka od nudy

Doskonatym relaksem

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rycina 12. Co daja Tobie zajecia fizyczne?

(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Korzysci, jakie gimnazjalistki czerpig z zajeé, to: pozbycie si¢ stresu (15%), wypoczynkiem
i ucieczka od nudy (10%), doskonatym relaksem (15%). Gimnazjalisci, uczestniczac w zajeciach
rowniez pozbywaja si¢ stresu (19%) 1 sa dla nich doskonatym relaksem (23%). Ucieczka
od nudy odpowiedziato facznie 10% badanych. Potowa dziewczat (50%) 1 36% chlopcoéw
przyznata, ze nie ma zdania na ten temat (ryc. 12).
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Kontrola i badania lekarskie
Higiena osobista I

Ochrona $rodowiska

- B Dziewczeta

Brak natogéw B Chtopcy

Zdrowe odzywianie

Aktywnos¢ fizyczna

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Rycina 13. Co oznacza dla Ciebie zdrowy styl zycia ?

(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Czym jest zdrowy styl zycia dla mlodziezy w okresie gimnazjalnym? Dla nich to przede
wszystkim: zdrowe odzywianie - dziewczeta 43%, chlopcy 33%, aktywnos$¢ fizyczna -
dziewczeta 38%, chlopcy 48%, brak natogow: dziewczeta 15%, chtopcy 19%. Zaden z uczniow
nie przyznal, ze ochrona $rodowiska 1 higiena osobista moze sktada¢ si¢ na zdrowy styl zycia

(ryc. 13).
Dyskusja i wnioski

Ruch to najwazniejszy czynnik, zaraz po odzywianiu, ktory warunkuje nasze zdrowie.
Propagowanie zdrowego stylu zycia determinuje cala przysztos$¢ czlowieka, to w jakim stanie
zdrowotnym dozyje sedziwego wieku?®,

Aktywnos$¢ fizyczna, w polaczeniu ze zdrowym Zywieniem, jest warunkiem zachowania
1 wzmacniania zdrowia przez wszystkie lata zycia. Odpowiedni poziom aktywnos$ci stymuluje
rozw0j fizyczny, motoryczny 1 psychospoteczny dzieci 1 mlodziezy. Powoduje wiele
pozytywnych efektow zdrowotnych np.: redukcje nadmiaru masy ciata, zmniejszenie poziomu
trojglicerydow, zmniejszenie oporno$ci na insuling, zwickszenie st¢zenia cholesterolu HDL,
poprawe struktury kosci, sity miesni 1 wytrzymatos$ci etc?,

Aktywnos$¢ ruchowa w czasie wolnym jest niezbedna dla rozwoju mlodziezy w okresie

dorastania. Z przeprowadzonych badan wynika, ze mtodziez w wieku gimnazjalnym w Golubiu-
Dobrzyniu, cechuje dostateczna aktywnos$¢ fizyczna. Aktywno$¢ fizyczna jako caloksztalt
zachowan moze by¢ ksztaltowana przez wiele czynnikow. Zaliczy¢ mozemy do nich:
zaawansowanie rozwoju fizycznego, psychicznego, spotecznego oraz kulturowego.
Nie mozna nie wspomnie¢, ze spozywanie alkoholu przez mlodziez staje si¢ problemem
zardwno dla nich samych jak i dla spoteczenstwa. Negatywne konsekwencje picia alkoholu
obejmujg szkody zdrowotne, problemy psychologiczne, urazy i wypadki, zachowania niezgodne
z normami spotecznymi (jak agresja, przestepczo$¢). Naduzywanie alkoholu znacznie zwigksza
ryzyko podejmowania innych, ryzykownych dla zdrowia zachowan®.

Do przyczyn podejmowania konkretnego wyboru dotyczacego rdznych form aktywnosci
ruchowej zalicza si¢ roOwniez sfere¢ osobowg ucznia. Osobowo$¢ ucznia mozna w przypadku

2], Sztumski, Wstep do metod i technik badar spolecznych, Wydawnictwo Zak, Katowice 1999, s. 24.
% Tamze, s. 32.
% Gore J., Wiek a aktywnos¢ zyciowa, th. Wasylkiewicz Henryk, Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich Warszawa 1980, s. 62.
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omawiania zainteresowan okresli¢ jako indywidualnos¢. Kazdy uczen reaguje emocjonalnie na
wydarzenia dotyczace bezposrednio i posrednio jego osoby, czy tez inaczej odbiera wypowiedzi
1 zachowanie nauczyciela kierowane do niego. Nalezy podkresli¢, ze zawsze w takich
przypadkach znajduje si¢ on w sytuacji gdzie otoczenie go widzi i slyszy, styszy on réwniez
jakie stowa sg kierowane do innych oséb. W tym przypadku gdy uczen styszy iz jest staby lub
wykazuje zdolnosci do wykonywania okreslonego rodzaju zaje¢, chetniej wybiera te w ktorych
czuje si¢ ,,mocny”zs.

Na pozytywne uwagi nauczycieli, rowiesnikow czy rodzicow uczniowie zwykle reaguja
radoscig. Jednak nie zawsze, czesto w takich przypadkach osoby niesmiate denerwuja sie,
rumienig si¢ na twarzy. Inni uczniowie, ktorych ambicje sa zbyt wysokie potrafig t¢ osobe
zanegowac. Wtedy taki uczen na drugi raz juz nie pochwali si¢ swoja wiedzg 1 umiejetnosciami.
Podobnie jest z odwrotnym stanem, mianowicie dziecko przezywajace zbyt emocjonalnie
wszelkie negatywne uwagi nauczyciela, czy rowiesnikow, mimo swoich zdolnosci nigdy nie
beda wybierali pewnych form aktywnos$ci. Na takie ksztaltowanie si¢ osobowosci, o ktorej w
przypadku form aktywnosci moéwi si¢ przede wszystkim jako o stanach emocjonalnych
prowadzacych do podejmowania okreslonego wyboru, wplywaja rézne czynniki?’. Do nich
nalezy zaliczy¢, stan zdrowia dziecka, prawidlowos$¢ rozwoju psychicznego i1 fizycznego,
inteligencja, rozwdj procesOw poznawczych, oraz przystosowanie si¢ do $rodowiska
wychowawczego?®.

Wszystkie te czynniki wplywaja na zaadaptowanie si¢ dziecka w szkolnym i pozaszkolnym
srodowisku oraz na przystosowanie si¢ do grup rowiesniczych, np. w kotach zainteresowan, czy
tez w grupie osob uczestniczacych w roznych zajeciach pozalekcyjnych. Uczen znajdujacy si¢
w grupie, za ktorg musi nadazy¢, wszelkie opdznienia wpltywajg na zanizanie samooceny,
zniechgcenie do pewnych form aktywnos$ci, czg¢sto odrzucenie przez otoczenie co prowadzi
do ograniczenia wykonywanych zaje¢, a konczacych si¢ na ogladaniu telewizji czy tez spgdzaniu
wolnego czasu przed monitorem komputera®.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze aktywnos$¢ fizyczna badanych ucznidow jest
niezadowalajgca, roOwniez wyrazone opinie ankietowanych na jej temat wskazujg na deficyt
wiedzy w tym zakresie. Sytuacja ta wymaga podjecia dziatan w celu podniesienia poziomu
aktywnosci ruchowej mlodziezy 1 zmiany stosunku do aktywizacji ruchowej, bedacej elementem
zycia nastolatka, gléwnie poprzez edukacje¢ zdrowotna i1 u$wiadomienie jak istotng role
w zachowaniu zdrowia odgrywa systematyczny ruch. Duze znaczenie w realizacji tego zadania
przypisuje si¢ rowniez samorzadom terytorialnym oraz szkotom. Ich gléwne zadanie
w kreowaniu aktywnego wzorca stylu zycia wigze si¢ z tworzeniem przyjaznej dla zachowania
aktywnosci fizycznej infrastruktury (hale sportowe, baseny, boiska) umozliwiajacej mlodym
ludziom uprawianie sportu.

Niski poziom aktywnos$ci ruchowej jest jednym z podstawowych problemoéw zdrowotnych,
ktoére najczesciej widuje si¢ w krajach rozwinigtych. Badajac grupe gimnazjalng w wieku 14-16
lat uznano, iz jest szczegolnie niepokojace w aspekcie zdrowia 1 zdrowego stylu zycia.
Aktywnos$¢ fizyczna stanowi istotny warunek prawidlowego rozwoju nie tylko fizycznego,
ale nade wszystko prawidlowego rozwoju psychicznego i spotecznego. Wedtug opinii wielu
ekspertow nalezy dazy¢, aby miodziez zacheca¢ do co najmniej umiarkowanego wysitku
fizycznego, czyli takiego, ktoéry chol troche spowoduje przyspieszenie tetna 1 oddechu.
Naukowcy twierdza, ze 1 godzina dziennie tego typu wysitku, jest niezbgdna dla osiagnigcia
wysokiegé) poziomu wydolnos$ci fizycznej, co w konsekwencji zapobiegnie otylosci i chorobom
krazenia™.

% ). Sztumski, Wstep do metod i technik badan spolecznych, Wydawnictwo Zak, Katowice 1999, s. 45-59.

2 Tamze, s. 87.

% pilch T., Zasady badar: pedagogicznych, Wydawnictwo Akademickie Zak, Warszawa 1977, s.38.

2 Tamze, s. 91-102.

% Bielski J., Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego, Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakéw 2007, s.86.

148



Zwiazek z aktywno$cig fizyczna i1 ruchowg ze zdrowiem jest znane juz od dawna.

Sprawno$¢ ukierunkowana na zdrowie jest najwazniejszym stanem funkcjonalnosci organizmu,
ktory warunkuje wysoka jako$¢ zycia oraz zdrowia cztowieka.
Wraz z wiekiem wzrasta odsetek mlodziezy, ktérzy nie zwracaja uwagi na zdrowie. Uczniowie
wiecej czasu spedzaja wsrod grona znajomych, czesciej zasiadajg przed komputerem oraz
telewizorem. Nieliczni z nich uprawiaja aktywno$¢ fizyczng w formie spacerow badz jezdzie
na rowerze czy tez rolkach®’.

Okres dojrzewania jest cigzkim okresem nie tylko dla zdrowia fizycznego ale nade wszystko
psychicznego. Mtodziez stara si¢ dorownac rowiesnikom, ktorzy coraz czg$ciej 1 szybciej
poszukuja nowych doznan. Wiele z nich predysponuje do nabywania ryzykownych zachowan
zdrowotnych, do ktorych mozna zaliczy¢ palenie tytoniu, zazywaniu substancji
psychoaktywnych czy picia alkoholu.  Trzy czwarte badanych uznato za najlepsze spedzanie
czasu w grupie znajomych. Niestety telewizja niejednokrotnie pokazuje, jakie zachowania
antyzdrowotne stosuje mtodziez.

Jaki udzial ma w tym szkolnictwo? Ucieszyl mnie fakt, ze wigkszo$¢ badanych lubi
uczestniczy¢ w zajeciach szkolnych i nie zrezygnowataby z nich, jesli bytby nieobowigzkowe.
Nauczyciele starajg sie, aby byly ciekawe, na co wskazuja wyniki przeprowadzonych przeze
mnie badan.

Niepokojacy jest fakt, zZe nastoletnia mtodziez rzadko uczestniczy w zajeciach
pozalekcyjnych. Kotka zainteresowan byly najczgstsza formg uczestnictwa, natomiast
uprawianie sportu stanelo na pozycji drugiej wedlug badanych. Wraz z wiekiem narasta
tendencja do zachowan tzw. sedentaryjnych (siedzacych), co przede wszystkim moze
potwierdzi¢ kazda kobieta w okresie pokwitowania. Uwazam, Ze niezmiernie wazne jest, aby
juz od lat najmtodszych naklania¢ dzieci i mtodziez do aktywnego trybu zycia®.

Warto w tym temacie podkresli¢ role rodzicow. Rodzice odgrywaja niezmiernie wazng role
w procesie rozwoju dziecka. To oni ksztattuja jego umyst, sposdb myslenia, spojrzenia na $wiat,
a takze wptywaja na ich aktywno$¢ fizyczng. Naklanianie czy namawianie do aktywnosci
ruchowe] zwlaszcza w czasie wolnym powinni stuzy¢ przyktadem dla swoich potomkow.
Niestety wyniki badan nie wykazaty, aby rodzicie gimnazjalistow byli aktywni, przez co nie daja
dobrego przyktadu dla swoich dzieci. Stwarzanie dzieciom warunkow do uprawiania sportu, czy
w domu czy tez w formie obozdéw, zwicksza nie tylko sprawno$¢ fizyczna, ale rowniez
psychiczng 1 spoleczng, co w rezultacie poprawia ich nastrdj, daje poczucie pewnosci siebie
1 satysfakcji z wlasnego zycia.

Jednak dokladne rozwazanie przyczyn i1 skutkéw omawianego zjawiska, wymaga
przeprowadzenia kolejnych badan. Niniejsza praca oraz wyniki badan w niej przedstawione
moga postuzy¢ jako informacja dla nauczycieli 1 rodzicow na temat preferowanych form
aktywnosci przez ich wychowankow. Dzigki tej wiedzy zarowno wychowawcy szkolni jak
1 rodzice, moga planowa¢ organizacj¢ zaje¢ pozalekcyjnych oraz pozaszkolnych swoim
wychowankom w taki sposdb, aby uczniowie chetnie w nich uczestniczyli 1 prawidtowo
wykorzystywali sw@j czas wolny.

Rozpoczynajac prac¢ badawcza zapoznano si¢ z literaturg przedmiotu jednoczesnie
opracowujac teoretyczne podstawy badan wlasnych. Kolejnym byt dobor metody, techniki oraz
sporzadzenie narzedzia badawczego. Nastepnie rozpoczeto prowadzenie badan. Jako narzedzie
badawcze wykorzystana zostata ankieta, a na jej pytania odpowiedzieli uczniowie Gimnazjum
im. Ignacego Dziatynskiego w Golubiu-Dobrzyniu. Trafnie dobrane testy i wlasciwa
interpretacja wynikow to nieodzowne warunki w $wiadomym sterowaniu tym procesem. Testy

kil ;

Tamze.
% Chmielewska B., Czas wolny ucznia i jego wykorzystanie [w:] Pedagogika wobec probleméw wychowania korica XX wieku (red.) E. Koziot, E.
Kobytecka, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne, Zielona Gora, 2000, s. 52.
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bowiem stuzg kontrolowaniu zmian spowodowanych ¢wiczeniami fizycznymi w poziomie
zdolno$ci motorycznych.
Whioski:
e Gimnazjalisci maja $wiadomo$¢ czym jest aktywnosci fizycznej dla ich zdrowia,
dlaczego ja podejmuja, cho¢ spora cz¢$¢ ankietowanych nie miata zdania.
e Uczniowie uwazaja, ze aktywno$¢ fizyczna nie jest dla nich obowigzkiem, mimo,
ze rodzicie nie dajg dobrego przyktadu.
e Uczniowie uznali, ze d¢wiczenia ruchowe s3a potrzebne i jest dobra forma
odstresowania
1 doskonatym relaksem.
e Wigkszo$ci gimnazjalistom nie sprawia trudno$ci aktywnos¢ fizyczna.
e Zdrowy styl zycia nie jest hastem obcym dla gimnazjalistow.
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