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Preferowane sporty zespotowe a aktywrsé fizyczna mtodziery

Streszczenie

Cel badai. Celem pracy byta diagnoza tygodniowe] aktysaiofizycznej miodziey z
uwzglkednieniem ptci i preferowanych sportéw zespotowy€rkreslono zwhzek pomedzy
preferencjami sportowo-rekreacyjnymi a tygodmovaktywndciag fizyczrg 16-letniej
miodziezy. Ze wzgkdu na jej zainteresowanie sportami zespotowymi,eddiny zostat
wptyw tych dyscyplin na realizacyekomendacji aktywrii fizycznej mtodziey.

Materiat i metody. W badaniu wzjto udziat 767 chiopcéw i 952 dziewgtzz gimnazjéw
i liceow wojewodztwa s$lagskiego. W badaniach poghno s¢ metod sondau
diagnostycznego. Wykorzystano kwestionariusz sporth preferencji ,,Physical Activity
Preferences Survey” (PAPS) oraz kwestionariusz dgguovej aktywndgci fizycznej IPAQ-
Long, ktére miodzie wypetniata za p&rednictwem platformy internetowej INDARES.
Wyniki. Wyniki bada wskazaly na rénice w preferencjach sportowo-rekreacyjnych
pomidzy badanymi dziewetami i chiopcami. Chlopcy najegciej spdrod sportow
zespotowych wybiergj pitke nazng oraz siatkdwk, a dziewceta siatkdwlk i koszykowlke.
R&znice zaobserwowano rowniew podejmowaniu wysitkOw o Eej intensywnéci.
Chiopcy czsciej uczestnicz w wysitkach o wysokiej i umiarkowanej intensywon
natomiast dzieweza wybieraj aktywndé o niskiej intensywngci. Dodatkowo osoby,
u ktérych wystpuje zgodnét preferowanego sportu z faktycznie uprawianymescej
uczestnicz w wysitkach o wysokiej intensywiol, a chtopcy z podanzgodndcia najdiuze]
W ciggu catego tygodnia uczestniczv aktywndci fizycznej. Ponadto osoby prefesog
sporty zespotowe w wkszym stopniu realizgj rekomendacje dotygee wysitkOw
o aktywndci umiarkowanej (M5x30) oraz niskiej (W5x30), a zaekstanowd wicksza¢
wsrod osob podejmagych aktywndéé fizyczmg 7 razy w tygodniu (PA7x60) oraz 5 razy w
tygodniu (PA5x60).

Whnioski. Nauczyciel wychowania fizycznego powinien diagneab preferencje sportowo-
rekreacyjne uczniéw. Pozwoli to zaplandwatrakcyjm i ciekawg lekcjg wychowania

fizycznego z uwzgidnieniem preferowanych form w realizacjisceprogramowych.

Stowa kluczowe: aktywndai¢ fizyczng Indares, IPAQ, preferencje, mtodzie



Preferable team sports and youth physical activity

Abstract

The objective of the researchThe purpose of the thesis was to diagnose th&lweaysical
activity of young people including their sex anceferable team sports. The relationship
between sport and recreation preferences and webkisical activity of youth aged 16 was
determined. Due to the youth interest in teanrtspthe influence of the team sports on the
implementation of the recommendations on youth ighayactivity was described.

Methods and materiat 767 boys and 952 girls from junior secondary sthand secondary
schools in Silesia Province participated in theveyr The diagnostic survey method was
applied. “The Physical Activity Preferences SurvelPAPS) questionnaire and 7-days
physical activity IPAQ-Long questionnaire were ddl by the participants by means of
INDARES research platform.

Results The results indicated a difference in sport aedreation preferences between
surveyed girls and boys. Among the team sport pliseis most often chosen by the boys
were football and basketball whereas among the &zort disciplines most often chosen by
the girls volleyball and basketball were named. diferences were also noticed in the field
of taking efforts of various intensity. The boys mamften participated in activities of high
and moderate intensity whereas girls preferred lotensity activities. Moreover, the
participants whose preferable sport discipline esponded with the sport discipline they
practiced , more often undertook high intensityvaeés. What is more, young people who
preferred team sports, to a greater extent implézdethe recommendations on youth
physical activity of moderate (M5x30) and low inség (W5x30) . They also constituted the
majority of participants who undertook physicaliaty 7 days a week (PA7x60) and 5 days
a week (PA5x60).

Conclusions The physical education teachers should diagngsat sand recreation
preferences of their students. This will allowrthéo plan an attractive and interesting
physical education lesson which will include thefprable forms in the implementation of

the curriculum.

Key words: physical activity, INDARES, IPAQ, preferencesuyo.
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Wprowadzenie

Siedzcy tryb zycia, telewizor, komputer, samochdd to tylko kilkeybranych
biernych form spdzania wolnego czasu charakterymych populag XXI wieku,
a szczegolnie dzieci i miodzie ktérzy coraz ogciej wybiera swiat wirtualny zamiast
rzeczywistéci (Andrzejewska, 2014; Kerner, Kurrant, Kallinsk004). Systematyczna
I obiektywna diagnoza codziennej aktywaoofizycznej oraz okrdenie preferencji sportowo-
rekreacyjnych cztowieka i sfery jego zainteresbwmog pozytywnie wplya¢ na
zwigckszenie aktywngi fizycznej oraz na zmianstylu zycia. Wysitek fizyczny w pajczeniu
ze zdrowymzywieniem g jego podstawowymi skiadowymi (Ponczek, Olszowyl20
Preferencje sportowo-rekreacyjne to wybrane fornkiyvanosci fizycznej, ktoére osoba
uprawia lub chciataby uprawda(Weiss, Reber, Owen, 2007). Zmiegigic one wraz z
wiekiem i § w wiekszaci odmienne dla pici. Czy zatem kluczem do tworaediealnych
lekcji wychowania fizycznego i do pozytywnego wptywa catayciowa aktywnaé fizyczm
ucznibw jest odpowiednie zainteresowanie ich ruchei@zy rownie rozbudzenie
wewretrzne] motywacji wptynie na zachenie ich do aktywrizi i ukierunkuje na zdrowy
styl zycia? Pewnie tak, jednak aby odpowiednio zath miodego cziowieka do
systematycznej aktywioi fizycznej, naley zaproponowa takie formy ruchu, ktoérymi
bedzie zainteresowany i¢Hzie chciat w nich uczestniczy Nalezy zmient podegcie do
aktywnaici fizycznej i przekona ludzi do tego,ze jest ona nieodzownym elementem
zdrowego stylwycia. Proces dwiadamiania powinien rozpogg sie juz w wieku szkolnym
wsérod dzieci i mlodziey, ktéra ma znalg sens udzialu w aktywsoi fizycznej oraz
odpowiednie dla niej miejsce w swoim przysztym ddym zyciu (Cavill, Biddle,Sallis,
2001). Nieodzowna jest zatem diagnoza preferempgrtewo-rekreacyjnych, ktéra stanowi
punkt wygcia do realizacji zatonych celow w procesie ksztatcenia i wychowania.
Nauczyciel wychowania fizycznego, ktéry rozumie rpeby uczniow w sferze aktywsm
fizycznej i tworzy lekcje zgodne z ich zainteresovaani, jest atrakcyjniejszy, gdyrealizuje
cele zgodne z ich preferencjami i wychodzi napmepotrzebom swoich wychowankow
(Chen, Darst, 2002; Domville, Watson, Richardsomav@s, 2019; Renninger, Hidi, 2016;
Rotgans, Schmidt, 2017).

Diagnoza preferencji statacsmotywem przewodnim pracy, w ktorej peidj proke
oceny preferencji sportowo-rekreacyjnych miodyid5-16 letniej. Wyniki powinny pomaoc
nauczycielom wychowania fizycznego ocento jest dla uczniow wae, jakie aktywngci

lubig podejmowa oraz w jakich grach zespotowychethie uczestnicg, a take przygotowéa



odpowiednie lekcje, ktére¢da dla ucznidw interesage, dagce raddéé, a nie nwuace.
Aktywnos¢ fizyczna ma by dla ucznidéw przede wszystkim przyjendoi, a nie tylko
przykrym obowizkiem (Groffik, 2015). Dlatego, aby zaintereséwaczniéw lekcjami
wychowania fizycznego i zagbi¢ ich do podejmowania aktywlao fizycznej w czasie
wolnym, konieczne bylo wprowadzenie zmian w planacicy nauczycieli. Dokumentem,
ktory ma za zadanie pomd6c pedagogom w tym procgest, Podstawa Programowa
z wychowania fizycznego. Jej nowa wersja zakladaedmyi innymi wykorzystanie
nowoczesnych technologii do samodzielnej oceny niig aktywndci fizycznej oraz jej
diagnozy, wykorzystac m.in. uradzenia monitoryice oraz aplikacje internetowe
(https://www.gov.pl/web/edukacja/podstawa-prograrmaenaterialy-dla-nauczycieli).
Dlatego, nawjzujgc do niej, zaproponowano uczniom i hauczycielom zlinwosci
wykorzystania nakgzia diagnostycznego, jakim jest platforma intesaet Indares
(www.indares.com), dzki ktérej uzyskano wyniki zawarte w pracy, wskagpg na zwizek
pomiedzy aktywndcia fizyczmg a preferencjami w zakresie sportow zespotowych.



1. Teoretyczne przestanki podjcia problemu badawczego

1.1 Model spoteczno - ekologiczny

Dzisiejsze badania z dziedziny psychologii oradggegiki aktywnéci fizycznej
opierajp sie nascisle okrelonych teoriach, a tale modelach zmiany zachoivaModele te
dostarcza wielu informacji dotycgcych zmiennych i ich zwigkow, ktore maj wptyw na
zmiare zachowa (Buckworth, Dishman, 2002). W modelach tych zemy wyr@nic¢
zmienne, ktore zostaly oldene jako determinanty, mediatory, moderatory, kiye
i czynniki zakiécajce (Baumana, Sallis, Dzewaltowski, Owen, 2002)a&kp sic one na
pewnego rodzaju normy, do ktérych mogost& przyréwnane wyniki bada Wszystkie
wyroznione zmienne w wkszym kydz mniejszym stopniu wptywaj bezpdrednio lub
posrednio na ogignicty cel. W przypadku badaprowadzonych nad aktywsaa fizyczm
musz by¢ one brane pod uwagaby okréli¢ jej poziom zwjzany ze zdrowym stylertycia.

Model spoteczno-ekologiczny jest swego rodzajuagbteoretyczg dla promocii
zdrowia. Podstawowym zateniem tego modelu jest zaakceptowanie fakti,pomedzy
cztowiekiem i jegosrodowiskiem istnigj skomplikowane povgzania (Sallis, Owen, 2002).
Najwazniejszym zataeniem modelu jest uznaniee dla cztowieka wanymi s nie tylko jego
umyst i ciato, ale rownie jego przynalenos¢ do rodziny i spotecZstwa, a take
uczestnictwo w okrgonej kulturze (ryc. 1).

Model ten szczegolnie wytdia jednostk, ktorej zachowanie determimupmiedzy
innymi wiek, wyksztatcenie, zainteresowania, ¢éptepreferencje, stylzycia. Podiagem
srodowiska spotecznegogsdla jednostki rodzina, rowdeicy, wsparcie spoteczne.
Srodowisko fizyczne charakteryzuje miejsce zamiesigka demografia, infrastruktura,
bezpieczastwo srodowiska, w ktorym cztowiek siznajduje, itp. Najszerszy aig modelu to
polityka, ktéra obejmuje zdrowie, media i przeptyviormaciji, prawo lokalne, ekonogitd.
Wszystkie sktadowe modelucdy wywieraly pozytywny lub negatywny wpltyw na rozwoj
jednostki. Model spoteczno-ekologiczny naktada riegwma jednost& obowihzek dyizenia do
poznania sposobu rozumienia zdrowia, propagowain@nego i aktywnego styl#ycia oraz
nadawanie tym dziataniom znaczenia (Ska, 1999).

Niestety normy zdrowotne, w tym aktywdwd fizycznej, czsto nie § zgodne z
innymi niz zdrowie, a istotnymi dla czlowieka wastiami, takimi jak szogcie,
poszukiwanie przygéd, czy po prostyciowa konieczn&. Zdrowie czsto schodzi na drugi
plan. Zycie skfada si rowniez z wyboréw, ktore nie zawsz@ slobre dla szeroko pggo
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zdrowia, na ktére dana osoba nie ma wptywu lubopijziatywanie na nie jest znikome.
Dotyczy to szczegblnie oséhyjacych w trudnych warunkach spoteczno-ekonomicznych.
Nalezy tutaj wspomnié o tym,ze model spoteczno-ekologiczny oprocz politykahgiava, roli
grupy spotecznej czy rodziny, rozpatruje cztowigdeo jednostk czyli indywidualnie, wgc
kazdy sam decyduje o swoim zdrowiu i bierze za nieovdpdzialndg¢, w tym réwnie za
aktywnai¢ fizyczrg. Dlatego tak wielki wptyw naycie jednostki oprocz rodziny ma szkota,
ktorej zadaniem jest przygotowanie mtodych pokotl calayciowej dbaldci o whasne

zdrowie oraz uczestnictwa w aktywioofizyczne;.

POLITYKA

SRODOWISKO FIZYCZNE

SRODOWISKO
SPOLECZNE

Rycina 1. Model spoteczno-ekologiczny (za: Sdllisen, 2002).

Ustawa o Sporcie z 25 czerwca 2010 naktada rénotewizek rozwijania AF dzieci
oraz mtodziey na przedszkola i szkoty. Przedszkola poprzezzaagt zagc¢ ruchowych, gier
I zabaw ma prowadz¢ zagcia rozwijapce sprawn&t fizyczrmg dzieci. Szkoty natomiast
zostaly zobowjzane do prowadzenia zéjwychowania fizycznego w podanym wymiarze
godzinowym, ktéry okrda Nowa Podstawa Programowa (2017) (IV-VIIl - 4 goy
lekcyjne, szkoly ponadpodstawowe 3 godziny lekcyjmeciaggu tygodnia). Dodatkowo
minister wigciwy do spraw kultury fizyczne] zostat zobawany do okréenia
dopuszczalnych form realizacji oba&kowych zag¢ lekcyjnych z wychowania fizycznego,
ktore kpda uwzgkdniat potrzeby zdrowotne ucznidw, specyfilch zainteresowsg warunki
realizacji zag¢ oraz tradycje sportowe danegosrodowiska Ilub  szkoty
(https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/ WAD101270857/0/D20100857.pdf).

Badania zmiennych i ich zwdkéw, ktore wplywaj na zmiag zachowa, s
konieczne. W przypadku batlaktywndaci fizycznej czynniki te musgby¢ brane pod uwag
dla okrélenia jej poziomu zwizanego ze zdrowym stylemycia. Jednym z nich gs

preferencje sportowo-rekreacyjne.
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1.2 Determinanty aktywndaci fizycznej

Determinanty to wedtug definicji czynniki, ktéreptywaja lub mog wpltywat na
podejmowanie aktywrigi fizycznej (Biddle, Mutrie, 2001). Do najbardzigppularnych
determinantéw aktywrigi fizycznej zaliczaj sie:

1. Demograficzne — pte wiek, status spoteczno-ekonomiczny, poziom wyksenia.
Aktywnos¢ fizyczna wraz z wiekiem maleje (Cabak, WoynarowsR@04; Dishman,
Washburn, Heath, 2008widerska-Kopacz, Marcinkowski, Jankowska, 2008; tatzka-
Wazynska, 2016), a wyniki badapotwierdzag, ze bez wzgidu na wiek mzczyzni s3
aktywniejsi fizycznie od kobiet (Ainsworth, 2000;aBak, Woynarowska, 2004; Sallis,
iin., 2000; Stopiecka, Kamuska 2012). Dodatkowo wraz z wszym statusem
spoteczno-ekonomicznym (wyksztatcenie, warunki maliee) zweksza s¢ aktywnaé
fizyczna rodziny, w tym rownie dzieci (Palacz, 2012; Pastuszak, 2006; Stelmach,
Kaczmarczyk-Chatas, Bielecki, Drygas, 2004; Zadddkmnaradzka, Tlatka, Sobolewski,
2006). Analizy zawarte w wynikach GUS z 2016 rokformuj, ze najbardziej aktywne
byly dzieci w wieku 10-14 lat (82% uczestricgch w badaniu) oraz miodziev wieku
15-19 lat (71%). Dodatkowo regularne uczestnictwd®& czsciej deklarowaty osoby
miode (przed ukaczeniem 20 rokuzycia). Biomc pod uwag stan cywilny najbardziej
aktywne byly osoby miode - do 14 rolkycia (76%). Analiza uczestnictwa w AF w
zaleznosci od wyksztatcenia wykazatae najbardziej aktywnegosoby z wyksztatceniem
gimnazjalnym (68%) oraz wgzym (62%) (GUS, 2016).

2. Biologiczne - dotycz uwarunkowa genetycznych i wychowawczych aktywéco
fizycznej. Cechy fizyczne, ludzka osobdisp zachowania lub zdoldoi poznawcze
uwarunkowane ggenetycznie, jednak poprzez wychowanie yganie wieku dorostego
miody cztowiek ma coraz wecej maliwosci wyboru tego, co dobre (jakieg gego
preferencje dotyece aktywnéci fizycznej oraz co chce radi (Michalski, 2014;
Pawtucki, 1994). Dlatego pomimo niekiedy silnych amankowa genetycznych
nauczyciele wychowania fizycznego spetgiajeocenion role w ksztattowaniu postaw
wobec kultury fizycznej miodzisy.

3. Psychologiczne — poczucie wiasnej wéactp wiara we wlasne nitiwosci, poczucie
wiasnej skuteczrigi, kompetencji (Buckworth, Dishman, 2002; Marcksysyth, 2003;
Ward, Saunders, Pate, 2007). Czynniki te goge¢ znacacy wptyw na zwgkszenie
aktywnaci fizycznej wirod miodziey. Ich brak mae stanowé ogrommny bariek,

ograniczajca aktywna¢ fizyczng. Badania wykazatyze uczniowie, ktorzy uwaajg Si
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za bardziej kompetentnych w danej dyscyplinie spoef, cletniej podejmuy aktywnaé
fizyczng w czasie wolnym, zwkszapc tym samym swa@j catodniowa aktywnaé
fizyczng (Carroll, Loumidis, 2001). To powinno pok&zaauczycielom wychowania
fizycznego, & odpowiednie podégie i nastawienie psychiczne do aktyweiofizycznej
oraz zag¢ szkolnych, a take wilasna samoocena mo@dgrywa& ogromm role w
ksztattowaniu postaw dzieci i miodzie w przygotowaniu ich do catgciowe]
aktywnaici  fizycznej. Z kolei wedlug teorii automotywacijiDéci, Ryan, 2008)
zaangaowany cztowiek duo lepiej wykonuje swoje zadania. Przergusigej zal@zenia na
wychowanie fizyczne, wedlug autorbw motywacja pavan by wywotywana
samoczynnie u ucznia, a zadaniem nauczyciela ijestdbwanie przeszkod, ktore nie
pozwalaj lub hamug poczucie motywaciji.

. Srodowiskowe — dotyez wptywu srodowiska przyrodniczego oraz infrastruktury. Mog
one oddziatywa na cztowieka pozytywnie, jak réwrienegatywnie. Pozytywny wptyw
zackeca mieszkacow do podejmowania aktywsa fizycznej, co uwidacznia simigdzy
innymi w dosgpnasci do obiektéw sportowych oraz zyganych z nimi rozwgzaniami
komunikacyjnymi,  budownictwem  oraz  obiektami  spamerekreacyjnymi.
Oddziatywanie negatywne natomiast zmoutrudnig, a nawet powstrzymywa od
aktywndaici fizycznej poprzez np. ograniczony dgstdo sciezek rowerowych, klubow
sportowych, sitowni itd. (Ztotkowska i in., 2019 egatywny wplyw mae mi& rowniez
duwza odlegtd¢ obiektow od miejsca zamieszkania oraz ogranickomaunikacja miejska.
Dlategosrodowisko mae w znacznym stopniu oddziatyvaa aktywny stylzycia (De
Bourdeaudhuij, Sallis, Saelens, 2003), a przez wimnig promocg i dostpnasé
sprzyja& oraz zacbcat mieszkacow do aktywnéci fizycznej (McElroy, 2002; Ward i in.,
2007).

. Spoteczne — dotygztych, z ktdrymi dana osoba ma begealni kontakt, np. rowimicy,
cztonkowie rodziny, nauczyciele (McElroy, 2002). zdowie najwecej czasu wolnego
spedzap w domu z rodzia (Widawski, Oléniewicz, Markiewicz-Patkowska, 2017),
dlatego aktywni w wolnym czasie rodzice dostargzajoim dzieciom pozytywne wzorce
na cate zycie (Venezia i in., 2019). Dodatkowo rodzicg sowniez najbardziej
wptywowym czynnikiem rozwoju moralnego dzieci i rdinezy (Bronikowska, Korcz,
Krzysztoszek, Bronikowski, 2019). Teoria spotecanagczenia si Bandury (2007)
zaklada, ze jednym z mechanizméw nabywania zachowest uczenie 8i poprzez

obserwagj i nasladownictwo. Osoba, ktora petni funkcmodela, musi wyrinia¢ si¢
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pewnymi cechami w oczach odbiorcy, jak np. wysokkampetencjami u nauczyciela
wychowania fizycznego.

W réznych okresachycia i rozwoju ludzie g mniej lub bardziej podatni na modelowanie,
dlatego rodzice, szkota, nauczyciele oraz rémiey jako pierwsi maj najwiekszy wptyw
na ksztattowanie stosunku mtodego czlowieka wagn kultury fizycznejSwiadomaé
roli, jaka petng w zyciu dziecka, jest nieoceniona. Dlatego takzmea jest budowanie
mocno zakorzenionych pozytywnych wzorcOow ppetvania, dotycgcych réwnie
kultury fizycznej. To wianie maze ochroné mtode pokolenie przed #bego rodzaju

zagrazeniami.

1.3 Aktywnos¢ fizyczna a rekomendacje

Powszechnie mowi &i ze ruch jest lekarstwem na wszystko. W ostatnim iezas
mozna zauway¢ tendengj do zdrowego trybuzycia wérod dorostych i starszych. Coraz
wiecej 0s6b uprawia jogging, wybiera rower zamiast @zimdu, odrzuca stare nawyki
zywieniowe. Roéwnie niejednokrotnie prowadzone w tym temacie badansakawe
pokazaly,ze aktywnd¢ fizyczna ma dobry wplyw na organizm cztowieka, @awvet jest
niezledna do jego prawidtowego funkcjonowania, wspierawpdtowy rozwoj fizyczny
psychiczny oraz spotecznyCdrson i in., 2016)W obecnych czasach aktyw4gofizyczna
kompensuje obgrenia zwhzane z coraz ¢stsz prag siedzcag i umystows, redukuje
nadmiar powstatych streséw, a przede wszystkim liaga chorobom cywilizacyjnym takim
jak otytas¢, cukrzyca i miadzyca (Bednarek, Bodajko-Grochowska, Zarzycka, Emeryk
Cichosz, 2018; Makowiec - dbrowska, 2012). Jej zbawienny wplyw jest rownwadoczny
przy zapobieganiu i korygowaniu dysfunkcji aparatahu. (Gruszczyska, Bik-Sosnowska,
Plinta, 2015; Lichtenstein i in., 2006; USDHHS, 200Woynarowska, Burzska,
Oblaciska, 1995; Zawadzka, Mazur, Oblgka, 2015). Kolejnymi zmianami zach@dymi
pod wptywem aktywnsxri fizycznej ¢ m.in. wiara w siebie oraz vigza samoocena (Chale,
2001; Deci, Ryan, 2008; Girard, St-Amand, Chouinadl9), a take saméwiadomaé
sprawndgci fizycznej oraz wiasnych umigposci (Dzewaltowski, Noble, Shaw, 1990;
Fredricks, Eccles, 2005, 2006; Gadbois, Bowker,72@rzgkowiak, Siwy-Hudowska, 2016;
Sallis, Prochaska, Taylor, 2000; Zawadzka i in1%)0 Badania dowodz ze przyjemnéc
czerpana z udziatu w ulubionych grach czy sportdztata motywujco i angauje do

wzmazonej aktywndci fizycznej (Woods, Bolton, Graber, Crull, 2007pziewcztom
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w wieku gimnazjalnym ruch kojarzygsiz tadny sylwetky (Koztowska, Kowalczyk, Marzec,
2015; Markiewicz-Goérka, Korneluk, Pirogowicz, 20Mlicha, Kryst, 2011).Chtopcom
natomiast "ruch" kojarzy siz bezpérednip rywalizacp (Sawicki, 2016), z zachowaniami
prozdrowotnymi, z tadni wysportowan sylwetky (Kurianska-Wotoszyn, Wotoszyn, 2017).
Soroka, Baj-Korpak i Bernacka (2015) informpupkze, ze motywem, dla ktérego chtopcy
decyduy sic podejmowad AF, jest czerpanie przyjemém z samego W niej uczestniczenia.

Patragc na powysze korzyci ptyngce z podejmowania aktywkd fizycznej,
dochodzimy do wniosku;e ruch jest jednym z gtownych powodow dobrego saropycia,
nie mazadne] maliwosci zasgpienia go nowoczesnymi wdzeniami Bdz cudownymi
lekami. Nauczyciel wychowania fizycznego jako osdi@laca ekspertem w dziedzinie
aktywnaici fizyczne] ma za zadanie przekézmychowankom podane vigj korzysci, a jego
gldbwnym zadaniem jest swiadomienie uczniom, jak wae jest wlasne zdrowie i
koniecznd¢ dbania o nie oraz powinien rozbugdh wewretrzng motywacg do dziatania w
tej dziedzinie (Mikulski, Zwierzchowska, Groffik,027). Optymalna dawka ruchu dla
cztowieka oraz jej intensywidé i czestotliwos¢ zostalty sklasyfikowane przez Corbina,
Corbina i Welka (2007), a ta& zilustrowane w formie piramidy aktyw§w fizycznej.
Pokazuje ona prawidiowy rozktad zych form aktywnéci fizycznej, ktére pozwal na
utrzymanie dobrej kondycji oraz stanu zdrowia. Jpkdstaw piramidy przygto czynndci
dnia codziennego, ktore cztowiek podejmujedego dnia, $ to wysitki 0 umiarkowanej
intensywndci, takie jak np. chodzenie po schodach czy spaewinny one zajmowa
codziennie okoto 30 minut, dlatego warto czaseswpgic kilka minut i do szkoty udasie
na piechai zamiast wykorzystywa samochdd. Wisze poziomy (gira) piramidy §
treningami zdrowotnymi, kolejno: wytrzymdlbmowym, sitowym i gibkéciowym. Na samym
szczycie znajdyj si¢ bierne formy wypoczynku, ktérych powinno djak najmniej (m.in.
ogladanie telewizji).

Niestety mtodzie w wieku szkolnym, w poréwnaniu z dzmi, ktdre charakteryzyj
sie spontanicznie podejmowaraktywndaciag ruchows, a take dorostymi, ktorzy & bardziej
swiadomi koniecznéci wzigcia odpowiedzialngi za wlasne zdrowie, wykazujmniejsz
aktywna¢ fizyczmg od podanego minimum jako warunku zdrowego styuaia (Biddle,
Gorely, Stensel, 2004). Konieczng gmiany dotyczce udzialu dzieci i miodzig
w podejmowaniu codziennej aktywsw fizycznej. Miodzie musi zostéd odpowiednio
przygotowana do cakyciowej aktywndci fizycznej. Jest to gldbwne zadanie spoczye@jna
barkach calego spoteamdwa, a gtdwnie rodzicow i szkoty. Wyksztalcenie wyku

regularnego podejmowania aktywéaeo bedzie korzystne i znagzo wptynie na zachowanie
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zdrowia, dobrego samopoczucia oraz spraweniizycznej w dorostynzyciu.

Naukowcy i specjadci od lat staraj sic pozytywnie wptynaé¢ na zachcenie ludzi do
uczestnictwa w aktywrsgi fizycznej na odpowiednim poziomie. Aby tego dokf zostaty
stworzone schematy dziatania dopasowane do pozigpnawndci fizycznej oraz wieku.
Historia wskazuje,ze pierwsze wzmianki dotygze aktywndci fizycznej oraz jej
rekomendacje podawaly juwybitne postaci epoki €wiecenia takie jak m.in. ¢drzej
Sniadecki oraz Jean-Jacquess Rousseadrzej Sniadecki w swoim dziele z 1805 roku
,Jwagi o fizycznym wychowaniu dzieci” przedstawit izj¢ i praktyczne zalecenia
programowe nowej wersji wychowania. Krytykowat rGeinéwczesne wychowanie dzieci ze
szlacheckich i mieszcaakich rodzin, a tate mowit 0 obnianiu s¢ poziomu sprawrkei
cielesnej i ztym wptywie rozwoju cywilizacji na q1i W swoim programie dotygzym
wychowania mowit mgdzy innymi o tym,ze wychowanie fizyczne jest podstawazdej
innej dyscypliny, poniewa zdrowie jest fundamentem gwaraatym osgganie innych
wartasci. Propagowat rowng i jednag¢ w wychowaniu w odniesieniu do sfer umystowej,
moralnej, estetycznej i cielesnej. Zwracat juwag na indywidualizagj oddziatywa
edukacyjnych oraz rozpowszechniat furkdiorekcyjry i kompensacyjga wychowania
fizycznego Koncepcja wychowania fizycznegoedizeja Sniadeckiego stanowi pierwsze
polskie teoretyczno-praktyczne kompendium wiedzywypchowaniu dla spraw zdrowia
(Ziotkowski, Frotowicz, 2011). Rousseau uaaz kolei,ze dziecko powinno wychowywa
sie najlepiej na wsi, aby jak najegej czasu sgzat na obcowaniu z natyri uprawianiu
¢wiczen cielesnych. Do 12 rokiycia dziecko powinno rozwigasi¢ tylko fizycznie, aby po
zakaczeniu tego okresu byto zdrowe, sprawne dczne. Uwaat, ze dziecko powinno
biega, skak& i krzycze, kiedy ma na to ochetbo organizm dzki temu dizy do nabrania
sit (Nitecka-Walerych, 2016). Wgj wymienione postaci nadal stangvmspiracg dla wielu
badaczy, jednak podane przez nich rekomendagjee wostaly w sposob teoretyczny,
niemierzalny. Rozwdj cywilizacji doprowadzit do tegze wsrdd populacji ludzkiej
zwickszyty st zachowania sedentarne, aktywneedganie czasu wolnego zgsit
odpoczynek bierny, najegciej przed ekranem komputera, telewizora i telefo@oraz
czesciej pojawiaj si¢ rowniez bledy w odzywianiu oraz nieregularne spgwanie positkow, a
takze skganie w coraz mtodszym wieku po ogélnodpse wywki (Kulik, Falkiewicz,
Dabek, Naworska, 2018). W poprzednich epokach ni® lkgniecznéci, aby mierzalnie
okreslac rekomendacje AF, poniewapontaniczna aktywsé dzieci i mtodziey zapewniata
rozwoj psychofizyczny. Obecnie jest to niestetynmeeliwe ze wzgédu na sedentarny tryb

zycia oraz wyparcie AF m.in. przez nowoczesne teldgie, takie jak komputer czy smartfon
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(Kocka i in. 2016). Pierwsze wzmianki o ustruktwy@anych i mierzalnych rekomendacjach
pojawity s w potowie XX wieku (Groffik, 2015). Jednak tworz®nwdwczas programy
skupiaty s¢ gtébwnie na wydolnéci. Przy uktadaniu odpowiednich planow i rekomenidac
nalezy rowniez pametac o zasadzie indywidualizacji, czyli wieiwego doboru aktywnii
fizycznej, poniewa wiele zmiennych g determinuje. Indywidualne potrzeby uczestnika
zalezg przede wszystkim od pici, wieku, stanu zdrowiazipmu wytrenowania, warunkéw
zycia oraz czynnikow genetycznych (Bielski, 2005dge-Cupak i in., 2012). W dobie
ogolnodostpnej literatury, skomputeryzowanych baz danychcirdych dziet na temat
aktywnaici fizycznej, jej wptywu na zdrowie iycie cziowieka, kady ma maliwosé
wiasciwego rozeznania, jaka aktywdtdfizyczna jest dla niego wdaiwa oraz przez jak dtugi
czas kadego dnia nalgy ja podejmowd, aby wykona zaledwie to minimum. Na podstawie
diugotrwatych obserwacji aktywsdoi fizycznej wyznaczono dla dzieci i miodzie

nastpujace wytyczne (Fromel, Novosad, Svozil, 1999):

* dzienny wydatek energetyczny przy aktyweidizycznej w przeliczeniu na 1 kg masy
ciata powinien wynosinie mniej n :
- 11 kcal-kg' dziex *u chtopcow,
- 9kcal-kg-dziev u dziewcat,

* normy liczby wykonanych krokéw podczas przemiesaezat w ciggu dnia:
chtopcy
- 13 000 w szkole podstawowej i gimnazjum,
- 11 000 w szkole ponadgimnazjalnej i2syej,
dziewczta
- 11 000 w szkole podstawowej i gimnazjum,
- 9000 w szkole ponadgimnazjalnej i iggej,

* minimum raz w tygodniu powinien wyglii¢ wysitek na granicy progu anaerobowego
i trwa¢ przez okoto 3-5 minut,

o aktywna¢ fizyczna u chtopcdw w ggu dnia powinna wyno&i 95 min (szkofa
podstawowa i gimnazjum) i 75 min (szkota ponadgim@aa i wysza), natomiast
u dziewcat 85 min (szkota podstawowa i gimnazjum) i 65 miszkota
ponadgimnazjalna i wygza),

» zorganizowana aktywroé fizyczna powinna by podejmowana przynajmniej trzy razy
w tygodniu i trwa 90 minut (szkota podstawowa i gimnazjum) i 70 nbifgzkota

ponadgimnazjalna i wygza),
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* aktywny wydatek energetyczny powinien stanowio najmniej 25% wydatku
catkowitego, ktéry jest sugnwydatku podstawowego i aktywnego.

Nie wszystkie osoby dobrze odnajglupic w okrelaniu poziomu aktywnsi
fizycznej. § ludzie, ktorzy po prostu nie wiegizczy dany wysitek jest o umiarkowanej czy
o wysokiej intensywnei. Aby kazdy cztowiek mogt tatwo okrdi¢, czy jest aktywny
fizycznie, zaproponowano najbardziej popularne iazam najprostsze kryterium oceny
aktywndaici fizycznej, czyli wyznaczenie odpowiedniej liczksokdw, ktdg badany powinien
pokon& w ciagu dnia. Zaproponowano, aby zki@go dnia pokonywa 10 000 krokoéw
dziennie (Hatano, 1993). Tudor-Locke, Basset, (2J@ko minimum zaproponowali dla
miodziezy 11 000 krokow dziennie, jednogmée zaclkecili, aby drog do i ze szkoty
pokonywa pieszo. Groffik (2015) z kolei podaje, aby licatakéw wykonywanych w agu
godziny wynosita 700. Wod mtodziey z nadwag, dokonujc analizy wskanika BMI oraz
liczby wykonywanych krokdw w ggu dnia, zarekomendowano dla chtopcéw 15 000 krokow
na dzié oraz dla dziewcg 12 000 krokéw dziennie Tudor-Locke i in. (2004hne
doniesienia wykonywanych krokéw na dzisugeruj, aby chtopcy pokonywali 13 000, a
dziewczta 11 000 (President's Council on Physical Fitrees$ Sport, 2002). Tudor-Locke,
Basset (2004) zaproponowaie na podstawie przebytych krokow ina okréli¢ styl zycia,

ktory dzieli st na:

* siedacy — dzienna liczba przebytych krokéw jest mniejsizeb 000,

* mato aktywny — dzienna liczba przebytych krokow suiesic w przedziale 5 000 — 7
499,

« umiarkowanie aktywny — dzienna liczba przebytychkiimnw migci sie w przedziale
7 500 — 9 999,

» aktywny — dzienna liczba przebytych krokéw #aiesic w przedziale 10 000 — 12 500,

* bardzo aktywny — dzienna liczba przebytych krokést wiksza ni 12 500.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO, 2010) zaleca, dbieci i mtodzie w wieku
5-17 lat podejmowaty wysitek codziennie i powiniem trwa przynajmniej 60 minut.
Dodatkowo moéwize udziat w aktywngci fizycznej o intensywnizi umiarkowanej powinien
wynosiE co najmniej 30 minut dziennie przezeilub wigcej dni w tygodniu. Wysitki
0 wysokiej intensywnéci powinny by podejmowane co najmniej trzy razy w tygodniu przez
20 minut.Wysitek ten powinien odbywasic w zr&nicowanych formach, ldydostosowany

do umiegtnosci, zainteresowa oraz wieku. Wysitek o intensywsa umiarkowanej to taki,
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w ktérym spalanych jest 3,5-7 kcal/min, czyligahty innymi jazda na rolkach w spokojnym
tempie lub spacer. Wysitek o intensywnowysokiej to taki, w ktorym spalanych jesteag]
niz 7 kcal/min np. bieg z pdkoscia wieksz niz 5 km/h (WHO, 2010). Podobnie jak
Woynarowska (2007) rownie zaleca ksztaltowanie calgciowej aktywndci fizycznej
poprzez rozwijanie zainteresoiyazdolngci motorycznych i preferencji, aby cieszgic
dobrym samopoczuciem i zdrowiem przez cajee.

Woynarowska (2007) podajee optymalna il&¢ aktywndci fizycznej u dzieci
i mtodziezy to zagcia ruchowe podejmowane systematycznie przynajrdniagy w tygodniu
przez 40 minut o intensywia odpowiadajcej co najmniej 140 skurczom serca na nmgnut
Osinski (2011) podajeze optymalna aktywn@ fizyczna to 5x20x140, czyléwiczenia
fizyczne powinny by wykonywane 5 razy w tygodniu, tréaco najmniej 20 minut
o intensywnéci okoto 140 uderze serca na mingt Ponadto w czasie podejmowanego
wysitku powinien pojawd sie krotkotrwaty (1-5 minut) maksymalny wysitek, po@sz
ktGrego czstas¢ skurczéw sercadolzie wynosita okoto 200 udenzena minu¢. Dodatkowo
dzieci i miodzie w wieku 11-21 lat powinny codziennie podejm@waznego rodzaju
aktywnaici (gry i zabawy ruchowe, gry sportowe, chod, prdieg, zagcia w szkole i poza
szkoh) razem z rodzigp z kolegami, w szkole lub w klubach sportowych i&dczyk, 2015).
Cendrowski (2007) podkém, ze dziecko powinno uczestniagzyw aktywndgci fizycznej
codziennie od dwoéch do trzech godzin i dodatkoworamach aktywnego czasu,cé&
¢wiczen powinna by intensywna, tzn. byetno w 2-3 cigltych 5-15 minutowych seriach
wynosito okoto 130-140 uderaeserca na mingt

Wszystkie powysze rekomendacje poprawgaj czynng¢ uktadu kpzenia,
migsniowego i kostnego, zmniejsaajyzyko zachorowd na choroby serca i naazyraz
pozytywnie wptywag na redukgj nadmiernego poziomu stresu (Bruunsgaard, 2006¢ckay
Fak, Suchodolski, 2017; Sochocka, Wojtytko, 2013; UD@partment of Health and Human
Services, 2008). Dodatkowo pozytywne sd@dczenia z aktywrigia fizyczm
w dziechstwie oraz w czasie dojrzewania sprawjiage wzrasta prawdopodolhstwo
kontynuowania zdrowego stylaycia w dorostéci (Telama i in., 2005). Rekomendacje
dotyczce aktywndci fizycznej mag pozytywnie wptymé¢ na ograniczenie czasu, ktéry dzieci
i miodziez spdzap przed ekranem telewizoréw, komputeréw, tabletowteiefonow
komérkowych. Wane jest skierowanie ich zainteres@waa aktywne formy smizania
wolnego czasu, poniewanana jest pozytywna ocena wpltywu aktywnego wypokd na
sfer fizyczmg i psychiczm organizmu cztowieka. Niestety owe zalecenia spjzgg zdrowiu

nie § powszechnie znane. Jak pedeajyniki bada, tylko dzieci w wieku 6-11 lat spotkaty
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sie z wytycznymi dziennej aktywrdoi fizycznej (National Health and Nutrition Examiitan
Survey, 2014), natomiast znaczngsézmtodzieey w wieku 12-19 lat nie miata pggia o
takich zaleceniach (Troiano i in., 2008). WHO (2pifwniez zwraca uwag na czynnéci
bierne. Ustalonoze czas sgdzony przed komputerem i telewizorem w dni szkoime
powinien przekraczadwoch godzin. Odpowiedzialni za egzekwowanie teglecenia $ w
gtéwnej mierze rodzice, ktorzy sprawuppiele nad dziémi w czasie, kiedy teagsw domu.
WHO (2010) apeluje rownie aby spoteczestwo, gtowniesrodowiska zwizane ze sportem
oraz szkoly, bardziej zaangavaty st w promocg i dostp do kultury fizycznej. To przede
wszystkim udospnianie obiektow sportowych po lekcjach, w weekendyczasie wakaciji
letnich i zimowych, aby dzieci i mtodzienoglty swobodnie z nich korzysta

Migdzy innymi dlatego powstat program Healthy Peo@2@® (U.S. Department of
Health and Human Services, 2012). Opracowano geegbtowo, aby dokorgpozytywnych
zmian we wszystkich miwych obszarach i trafi do jak najwgkszej liczby odbiorcow.
Program zaktada szereg zmian, ktérych realizacjzma@zaco przyczynt sic do wiekszego
zaangaowania catej populacji w aktywlé fizyczrg. Celami programu dla dzieci
I mtodziezy s3 migdzy innymi:

* zmniejszenie liczby ucznidw zwalnianych z lekcyahowania fizycznego poprzez
zwickszenie liczby miodzigy uczestniczcej w szkolnym wychowaniu fizycznym,

e ograniczenie czasu gfrzonego przed telewizorem i komputerem (do dwoathzigo
dziennie w dni szkolne),

» zwigkszenie intensywrigi podejmowanych przez miodzievysitkow fizycznych (5
razy w tygodniu wysitek o intensywia umiarkowanej, 3 lub wtej razy w tygodniu
wysitek o intensywngci wysokiej trwagcy przynajmniej 20 minut),

* zwigkszenie liczby pieszych i rowerowych wycieczek,

» wydtuzenie czasu przerw pogaizy lekcjami,

» udostpnienie uczniom obiektow i szkolnych przyborow gpatych po zajciach oraz

podczas weekendow.

Podsumowujc, naley stwierdzé, iz powyzsze rekomendacje powinny pasja jako
pomoc podczas monitorowania aktywaiofizycznej, a nie b§ traktowane jako ostateczny
wyznacznik. Jednak wszystkie zmiany, ktére grdgprowadzi do zwkkszenia uczestnictwa
miodziezy w aktywndci fizycznej, g jak najbardziej stuszne, godne polecenia i naje
rozpowszechnia Szkota natomiast jest jednym z miejsc, w ktOryhodmiez powinna zosta

przygotowana do dokonywania wyboréw zgodnych z daséa zdrowego styluzycia.
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Nauczyciel wychowania fizycznego jest najodpowiefs® i najbardziej predysponowan
osoly do ksztatcenia ruchowego miodzye dlatego przekazywanie informaciji
o rekomendacjach dotygzych aktywndci fizycznej powinno znal&€ sie w realizowanych
tresciach programu nauczania, a sam nauczyciel jakgkjad dla swoich wychowankow

powinienzy¢ zgodnie z tymi zasadami i zada¢ miodziez do dbatdci o sprawnéc fizyczm.

1.3.1 Szkolna aktywné¢ fizyczna

Ciagly postp cywilizacyjny oraz nieustanny rozwoj nowoczesnytdthnologii
sprawit, ze miody cztowiek prawie catkowicie zatracit poczid¢ioniecznéci uczestnictwa
w zorganizowanej lub spontanicznej aktywéiofizycznej. W Polsce wzrasta odsetek ludzi
nieaktywnych. W 2004 roku byto to 46% badanychpmaast w 2009 roku 49%. W Europie
natomiast swiadoma¢ konieczndci podejmowania aktywrsgi fizycznej wérod ludzi
wzrasta. W 2004 roku 40% ludzi deklarowato brakestzictwa w aktywnei fizycznej,
natomiast w 2009 roku odsetek ten zmalat i wyn@8#6 ludzi nieaktywnych (Rikowska
i Zysko, 2010). Sturm, Kelso, Kobel, Demetriou (2020formuja, ze szkota jest nie tylko
srodowiskiem akademickim pomageym miodziey w zdobywaniu wiedzy, ale ta&
wspiera realizaejrekomendacji WHO dotygeych Aktywndaci Fizycznej (AF). Dodatkowo
wskazuj, ze podczas przerw szkolnych 49,1% badanych wybieyaitek fizyczny o
intensywndéci od niskiej do wysokiej, natomiast 46,6% biernypeczynek. Z kolei
Demetriou i in (2018) podaj ze 90% badanych dziewgzz potudniowej cgsci Niemiec
realizuje rekomendagjpWHO dotyczaca podejmowania 60 minutowego wysitku fizycznego o
intensywndci od sredniej do wysokiej w ggu dnia. W szkotach coraz gziej obserwujemy
zjawisko powtarzagcych se¢ zwolnien z lekcji wychowania fizycznego (Batonzska,
Nowacka, 2018; Woynarowska, Mazur, Obimstia, 2015). A przeciew wieku szkolnym
ruch warunkuje wszechstronny rozwoj ludzkiego oigaw. Pod wptywem aktywriai
fizycznej ksztattuje si prawidtowg postawe ciata oraz rozwija zdolrfoi motoryczne. Miejsce
aktywnaici fizycznej wzyciu codziennym zajmgjjednak coraz e#ciej wygoda i rozrywka
(Bélair, Kohen, Kingsbury, Colman, 2018; Kerner, rikmt i Kallinski 2004), a tate
nowoczesne technologie (Nadobnik, Eider, 2015).y#wkioi¢ fizyczna korzystnie wptywa
rowniez na inne sferyycia codziennego miodych ludzi, szczegolnie w kistie szkoty i
ich edukacji. Uczniowie podejmagy aktywna¢ fizyczmng wykazup wicksze posipy w nauce
(Castelli, Hillman, Buck, Erwin, 2007). Stres jestturalnym zjawiskiem, ktére towarzyszy

miodziezy w czasie roku szkolnego, a jego gtéwnyradiem jest nauka (Korcagki, 2015).
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Moze on prowadzi do wielu zmian i zaburZe w kontelécie psychospotecznego
funkcjonowania uczniéw (Lewicka-Zelent, Trojanowska018). Jednak, jak dowogz
badania, aktywn@ fizyczna ma zbawienny wpltyw na walkze stresem i obgieniami
psychicznymi, poniewaosoby, ktére regularnie uczestnjcw ¢wiczeniach fizycznych, gs
bardziej odporne na stres (Hogan, Catalino, Matadrickson, 2015; Lindwall, Gerber,
Jonsdottir, Bdrjesson, Ahlborg, 2014). Uczniowie smuzostg uswiadomieni o dobrym
wptywie aktywndci fizycznej na ich sfer psychiczm, jak réwnie o tym, ze same
weekendowetwiczenia fizyczne nie rekompengupbcizen psychicznych powstatych w
czasie tygodnia nauki (Kudiék, Fromel, Jakubec, Groffik, 2016). Lekcja wyclaowa
fizycznego jest momentem w czasie dnia szkolnegedyk redukowane zostgjpowstate
obcigzenia psychiczne, jednak wart odnotowania jest réavfakt, iz s3 osoby, u ktérych
stres szkolny jest tak wysokie nawet aktywne uczestnictwo w g@apch wychowania
fizycznego nie pozwala na petne zredukowanie pdwgiaobchzen psychicznych (Kudkéek

I in., 2016). Emocjonalne korggi ptynace z aktywnéci fizycznej § jednak potwierdzone
naukowo w wieluzrédtach (Kdcicka, Czepczor, Brytek-Matera, 2016), szczegolwie
odniesieniu do nastoletnich dziewtzZFromel, Jakubec, GroffikChmelik, Svozil, Safér,
2020).

Pomimo wielu kampanii spotecznych oraz ogélnogwstj wiedzy dotyczcej
korzystnego dziatania aktywé@ fizycznej na organizm cziowieka, safmgadomac
miodziezy jest wchz bardzo mata (Ponczek, Olszowy, 2012) lub jej reajia jest
powierzchowna i niekompletna (Soroka, Baj-Korpakriacka, 2015). Badania wykazate,
najbardziej aktywnym czasem w szkole byta lekcjahowania fizycznego (Woynarowska,
2015). Dla sporej grupy badanych stanowita ona réavmajbardziej aktyws czesé ich
calego dnia. To pokazuje ogromrole i waznosé lekcji wychowania fizycznego (Ward i in.,
2007). Lekcja wychowania fizycznego, jako skiadodm@ia szkolnego, ma bardzo Zzu
znaczenie w kontgkie catodniowej aktywnii mtodych ludzi. Zdarza gj ze jest to jedyny
moment w cigu dnia, kiedy podejmajoni aktywnad¢ fizyczmg, a nauczyciel wychowania
fizycznego jest jedynyntrodiem aktywnéci i wiadomaci dla miodych ludzi (Alderman,
Benham-Deal, Beighle, Erwin, Olson, 2012; Staska, 2011). Lekcja wychowania
fizycznego byta t2 momentem, kiedy uczniowie w niej uczestamz mieli mazliwosé
realizacji zalece dotyczicych m.in. wysitkbw o wysokiej intensywsa i 90,5% chtopcow
oraz 78,8% dziewegt oshgato wysolg intensywné¢ podczaséwiczen (>6 MET). Z kolei
rekomendagj 500 krokOw na godzinéwiczacy w lekcji wychowania chtopcy spetniali w

83%, a dziewcga w 69%. Dla porownania niebimy udziatu w lekcji chtopcy spetniale t
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rekomendagj w 32%, a dziewagta w 31% (Fromel, Svozil, Chmelik, Jakubec, Groffik
2016). Zagcia z wychowania fizycznego pozytywnie wplywaja spetnianie poszczegolnych
zalecé dotyczicych dziennej aktywrimi fizycznej. Udziat procentowy szkolnej aktywioo
fizycznej w calodniowej aktywrt@i wynosit 31,8% u chiopcow, 30,6% u dziewtz
nawigzujac do rekomendacji 11 000 krokéw wykonanych wgai dnia. 29,9% u chtopcow, a
26,7% u dziewcg realizugcych wysitki o umiarkowanej intensywf@ — ,moderate to
vigorous physical activity” (MVPA), 37,8% u chilopeoi 33,9% u dziewcgt dziennego
zapotrzebowania na aktywstofizyczrmg (Fromel i in. 2016). Przerwa guzylekcyjna to czas,
kiedy uczé& powinien zregenerowssi¢c po lekcji i zebré sity na koleja, ale jest to réwnie
czas na wspllne zabawy, u miodszych dzieci zazwyspantaniczne, ktore stanawi
podstawow forme ich aktywndci. Przerwy g wykorzystywane na wspolne gry i zabawy
zarowno wrod chiopcow jak i u dziewat, w budynku szkoty jak réwniena zewntrz, gdy
pozwalaj na to warunki atmosferyczne (Andrzejczuk, 20179d&hia wykazatyze diuzsza
przerwa korzystnie wptywa na szkeglaktywna¢ fizyczrg, a co za tym idzie, rOwniena
spetnianie zalededotyczicych aktywndci fizycznej w ciggu dnia. Podczas przerw 38% 8-
10 letnich dziewcgt i 31% chiopcoéw uczestniczy w wysitkach o umiarlang]
intensywndci fizycznej (Fromel i in. 2016). Chiopcy z koleiigksza czs$¢ czasu na
przerwach sgdzap zaangaowani w wysitki o wysokiej intensywriai (Ridgers, Salmon,
Parrish, Stanley, Okely, 2012). Biegzg po korytarzach i boiskach szkolnych dzieci, opro
realizowania rekomendacji dotyrzych aktywndci fizycznej, musz uwazat na swoje
bezpieczéstwo, poniewa przerwa jest czasem w szkole, kiedy bardzgstcz dochodzi do
wypadkéw (Przygocki, Lachowicz, 2017).

Poszukiwanie kolejnych mbwosci zwigkszania udzialu dzieci i miodze
w catodniowej, calotygodniowej i catorocznej aktywa fizycznej staje si gldownym
zadaniem w przygotowaniu miodych do calciowej troski o wiasnezycie. Oprocz
aktywnaici podczas zef szkolnych mamy do czynienia z jejzriymi typami, jak na
przyktad w dni szkolne czy dni wolne. Aktywstojest rownie podzielona nactspedzorg w
szkole (pracy), podczas rekreacji, prac domowychz ov czasie transportu. Szczegolnie
wsrod dzieci ucgszczagcych do szkoty aktywni fizyczna zwijzana z przemieszczaniem
sie zostata nazwana transportem aktywnym (Voss, 2@8kci samodzielnie udajsic do
szkoty i wracaj z niej, co wptywa korzystnie na ich catodnipvektywna¢ fizyczm.
Dodatkowo § w pewien sposob niezalee i bez kontroli i nadzoru dorostych mpog
podr&owat w swoim gsiedztwie (Riazi, Faulkner, 2018). Dobrym wyboreno d

podr&owania jest rower, a badania wykazatg,jazda na rowerze do i ze szkoty usprawnia
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réwniez dziatanie uktadu kezenia (Larouche, Saunders, Faulkner, Colley, Tremt22814),
a take zapobiega otykzi i pomaga g zwalcz& (Hallett i in., 2018). Badania dowiodtye
43% dzieci w wieku 12 lat (£2,1) wybiera aktywne@mieszczanie siw drodze do szkoty,
najczstsz formg jest pokonywanie drogi pieszo lub rowerem, a 358damych czyni to
samodzielnie bez nadzoru dorostych (Veitch i1 in012). Analiza Dobbs i in. (2014)
pozwolita zidentyfikowd 74 dziatania stgce zmniejszeniu rozpowszechnienia nadwagi
i otytosci. Pogrupowano je w 18 kategorii, a na pierwszynejsou umieszczony zostat
transport aktywny. Badania czeskiej i polskiej nziedy wskazaty,ze aktywny transport
koreluje znaczco z lepszym samopoczuciem dziewicg-romel, Groffik, MitdS, Dygryn,
Valach, Safar, 2020). Aktywny transport pozwala méa# ograniczy wydatki zwhzane
migdzy innymi z komunikagj miejsky (Gordon, 2018).

Brak wyksztatcenia nawyku uczestnictwa w spontamych lub zorganizowanych
formach aktywnéci fizycznej mae by konsekweng braku swiadomdaci mtodych ludzi,
dotyczcej korzyéci ptynacych z podejmowania wszelkich zadauchowych. Aktywné¢
fizyczna bardzo esto przegrywa z najnowszymi zdobyczami technikinmamartfonami,
komputerami, a wielu mtodych ludzi wybiera je zastiaczestnictwa w zggiach ruchowych.
Dziewczta np. prefery pasywny odpoczynek zamiast aktywaio fizycznej. 28,9%
badanych dziewet deklaruje uczestnictwo w sportowych ¢@ach pozalekcyjnych,
natomiast a 71,1% deklaruje odpoczynek bez wysitku fizyczndgozysezna, 2005). W
Indiach 83,9% dziewet byto nieaktywnych, a czas wolnycgjzaty na ogjdaniu telewizji,
graniu na komputerze lub telefonie (Gaddad, PerBdsu, Dhankar, Rajendran, 2018). W
Brazylii wsrod dziewcat w wieku od 15 do 19 lat 24,1% zostato sklasyfikomch jako
nieaktywne, podczas gdy 56,3% podejmuje aktyddrfiayczng o intensywnéci od niskiej do
umiarkowanej. Dziewcaga wicksza¢ czasu w tygodniu splzap, siedac (Del Ciampo,
Louro, Del Ciampo, Ferraz, 2019). W Niemczech de®ta podczas przerw szkolnych
46,6% czasu splzap nieaktywnie, a tylko 17,8% podejmgj aktywna¢ fizyczmg o
intensywndci od umiarkowanej do wysokiej (Sturm i in. 2020).

Podstawowym celem szkolnego wychowania fizycznggd wszechstronny rozwoj
sprawndgci i umiegtnosci ruchowych oraz motorycznych, zdobywanie wiedmyatywacji do
podejmowania aktywrigi w czasie wolnym (Czaplicki, 2008; Hastie | Wal#td, 2015) oraz
osigganie rekomendowanej aktywdud fizycznej w cagu dnia (Tudor-Locke i in., 2011; U.S.
Department of Health and Human Services, 2010; WRI10). Dug role w tym procesie
odgrywa nauczyciel wychowania fizycznego, ktoryjedmokrotnie jest jedynynirodiem
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wiadomdaci dotyczcych aktywndci fizycznej, motywatorem, a tak wzorem i liderem
zdrowego styluzycia. Rol nauczyciela wychowania fizycznego jest przede wisay
zackgcanie ucznibw do aktywsdoi fizycznej w czasie wolnym i zwkszanie ich
sama@wiadomdaci dotyczcej wartgci aktywndaci fizycznej. Powinien rownie dazy¢ do
tego, aby uczniowie spetniali rekomendacje aktysendizycznej widciwej dla zdrowego
stylu zycia i to nie tylko w dni szkolne, ale réwuaigv weekendy. Badania bowiem wskaguj
na r&nice w liczbie wykonywanych krokow oraz wydatku eyetycznym miodzigy,
poréwnupc dni szkolne oraz dni wolne, w ktérych badaainsniej aktywni w poréwnaniu
z dniami szkolnymi (Groffik, Fromel, 2007; GroffilGromel, Zajc-Gawlak, Polechaski,
2010). Raénice @ zauwaalne, poniewa uczniowie uczestnigz w lekcji wychowania
fizycznego, ale maj na to wptyw rownie inne formy aktywnéci podczas dnia oraz
uczestnictwo w zorganizowanych geajpch sportowych. Zadaniem nauczycieli, rodzicéw
i catych spotecznai jest zmiana sposobu #gignia i proba stworzenia takicérodowisk,
w ktérych podejmowanie aktywsa fizycznej stanie ginormg (Castelli i in. 2014). Wyniki
bada Pluty, Korcz, Krzysztoszek, Bronikowskiego i Brkowskiej (2020) wskazaj ze
wsparcie spoteczne zaréwno nauczycieli, jak i rod wpltywa na podejmowanie przez
nastolatkdéw wysitkdw o intensywia od umiarkowanej do wysokiej (MVPA). Sugesuni
rowniez, ze interwencje szkolne skierowane do miodyigopowinny w szczegllnai
uwzgkdniat rodzirg, nauczycieli i rowiénikow jako wane zrodta wsparcia spotecznego dla
0golnej promocji aktywnei fizycznej, ktéra ma na celu zgkiszenie jej poziomu. Mimo
uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego oraerganizowanych zegiach
pozalekcyjnych po lekcjach w dni szkolne orazksie] aktywnéci fizycznej niz w dni
wolne miodzie nie spetnia rekomendacji dotyexych wysitkbw o wysokiej — ,vigorous
physical activity” (VPA 3x20) oraz umiarkowanej mpderate vigorous physical activity”
(MPA 5x30) intensywngi. Przewgda i Dobosz (2003) informaj ze zaledwie 38% chtopow
I 23% dziewc3at spetnia rekomendacje. W swoich badaniach GrqiB15) udowadniaze

w wysitkach o wysokiej intensywroi uczestniczy 41% chiopcow i zaledwie 25% dzieyticz
w wieku 15-17 lat. Troiano i in. (2008) pokazuie zaledwie 8% uczniow w wieku 12-15 lat
spetnia rekomendacje dotyee aktywndci fizycznej o intensywriei od umiarkowanej do
wysokiej przez 60 minut dziennie. Groffik (2015)dage,ze wsrdd 17 letnich dzieweg tylko
17% spetnia rekomendgcjdotycaca aktywnaci fizycznej o intensywrgei wysokiej,
natomiast o intensywioi umiarkowanej jest to 22%. Badania wykazaly r@inie poziom
aktywnaci fizycznej rekomendowany dla zdrowia dzieci i odeezy w wieku 5-17 lat, ktory

powinien wynosi co najmniej 60 minut dziennie i zawiéravysitki od intensywnéci
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umiarkowanej do wysokiej, agjato zaledwie: 27,3% 11-12-latkéw; 17,8% 13-14-datk
16,2% 15-16-latkéw i 10,3% 17-18-latkdbw (Woynarowskin., 2015). Rownie dokonujc
podziatu na pt¢ wykazanoze zalecany wedtug WHO poziom aktywofizycznej osigato
zaledwie 23,2% 11-12-latek i 4,2% 17-18-latek, natst u chtopcow byto to kolejno 31,4%
1 17,9% (Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2011).

Rekomendacje dotygze aktywndci fizycznej nie odnosgsi¢ tylko i wytacznie do
aktywnaici fizycznej rozpatrywanej w ggu calego dnia. Bardzo vMaym elementem
codziennej aktywnii fizycznej miodziey jest aktywnéé fizyczna podczas pobytu
w szkole, ktérej dotycg réwniez poszczegOllne zalecenia,zééi chodzi o odpowiedyi
intensywn@¢ oraz czas trwania poszczegélnych jej rodzajowd@riPage, Thomas,Hillsdon,
Cooper, 2010).

Pate i in. (2006) podajze:

» szkola powinna zapewhi uczniom codzienny udziat w aktyw§w fizycznej
o intensywnéci od umiarkowane] do wysokiej przez 30 minut paiczpobytu
w szkole. Dodatkowo uczniowie powinni podejma@waktywnaé fizyczrg, ktorg
zapewnia szkota w formie zgjpozalekcyjnych,

» szkoty powinny udogpniac uczniom i ich rodzicom programy edukacyjne ggine
ze zdrowiem. Te z kolei powinny byparte o informacje dotygee podejmowania
aktywnaci fizycznej o intensywngei od umiarkowanej do intensywnej, a 50% czasu
zagé¢ powinna stanowi nauka umiejtnosci motorycznych oraz ksztattowanie
kompetencji behawioralnych, ktéreg sniezledne w kontekcie podejmowania
aktywnaci fizycznej w dorostynzyciu,

» kazdego dnia szkoty podstawowe powinny zapewnizieciom co najmniej 30 minut
przerw,

» szkoty powinny promowatransport aktywny, a w szczegééeo aktywnaé piesz

oraz jaz@ na rowerze.

Fromel iin. (2016) zalecqj

* wykonanie co najmniej 500 krokéw na godzww czasie za&f szkolnych lub okoto
3 000 krokéw podczas catego dnia w szkole,

* podejmowanie aktywrigi fizycznej o intensywnii umiarkowanej przez co najmniej

20 minut podczas z&j szkolnych,
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podejmowanie aktywrigi fizycznej o wysokiej intensywrdoi w czasie udziatu

w lekcji wychowania fizycznego lub innej formietgwnaosci fizycznej,

wypetnienie przerw mgdzylekcyjnych czyna aktywndcia fizyczrg w co najmniej
50% czasu ich trwania,

dazenie do tego, aby co najmniej 25% czasu, ktory ioevie sgdzap w szkole

kazdego dnia, wypetnione byto aktywéwms fizyczng.

Wedlug zaproponowanego modelu rekomendacji aktyainizycznej, odnosgego

sie do poszczegdlnych segmentéw dnia szkolnego mipgiziewieku 15-19 lat, uczniowie

powinni:

w czasie przed zggiami w szkole (ktory stanowi okoto 15-25% dzienakfywnaci
fizycznej) wykong 2 000 krokéw oraz przez co najmniej 10 minut poa@djktywnaé
fizyczmg o intensywnéci od umiarkowanej do wysokiej,

w czasie zgj¢ szkolnych (ktory stanowi okoto 25-50% dziennejyakiosci fizycznej)
wykona& 3 000 krokow oraz pogf aktywnaé¢ fizyczrg o intensywnéci od
umiarkowanej do wysokiej, ktdra powinna tidmvaie mniej nk 20 minut, co powinno
by¢ efektem:

» wykonania 2 000 krokéw podczas lekcji wychowaniydznego oraz przez co
najmniej 20 minut podgia aktywndci fizycznej o intensywnii od
umiarkowanej do wysokiej (ktory stanowi okoto 50%asu trwania tych zej)

i co najmniej raz wysokiej na poziomi85% HRmax,

» wykonania 500 krokéw na godzirpodczas pozostatych zéjszkolnych oraz
przerw medzylekcyjnych, a take podgcia przez co najmniej 10 minut
aktywndci fizycznej o intensywniei od umiarkowanej do wysokiej,

w czasie po zafiach szkolnych (ktory stanowi okoto 50-60% dzignalktywnasci
fizycznej) wykona 6 000 krokéw oraz przez co najmniej 30 minut pédiktywnaé
fizyczmg o intensywnéci od umiarkowanewj do wysokiej (Fromel, Groffik, itsls,
Madarasova-Geckova, Csar320;Mitas, Fromel, Groffik, 2019) (ryc. 2).
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MODEL REKOMENDACJI AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
W POSZCZEGOLNYCH SEGMENTACH DNIA SZKOLNEGO

4 4 4

PRZED ZAJECIAMI W CZASIE ZAJEC PO ZAJECIACH
SZKOLNYMI SZKOLNYCH SZKOLNYCH
(15-25% TPA) (25-50% TPA) (50-60% TPA)
2000 krokow 3000 krokow 6000 krokow
10 min MVPA 20 mm MVPA 30 min MVPA
ZAJECIA LEKCYJNE (BEZ LWF) PODCZAS ZAJEC LEKCYINYCH
+ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
PRZERWY MIEDZYLEKCYINE wykona¢ 2000 krokow
500 krokow/godzing 20 min MVPA (=50% PA)
10 min MVPA 1 x VPA (=85% HRmax)

TPA — (Total Physical Activity) dzienna aktywsto fizyczna; MVPA — aktywn& fizyczna

o intensywnéci od umiarkowanej do wysokiej; LWF — lekcja wychawia fizycznego; PA —
(Physical Activity) aktywnéc fizyczna; VPA — aktywné& fizyczna o intensywriei wysokiej; HR —
(Heart Rate) awtotliwosé skurczéw serca

Rycina 2.Model rekomendacji aktywroi fizycznej w poszczegblnych segmentach dnia
szkolnego (Fromel, Groffik, MitaS, Madarasova-GeckoCsanyi, 2020; Mitas, Fromel,
Groffik, 2019).

1.4 Preferencje sportowo rekreacyjne

Na aktywnd¢ fizyczrg mapg wptyw preferencje uprawianych przez miodzgportow.
Preferencje sportowo-rekreacyjne to wybrane fornkyywvanosci fizycznej, ktére osoba
uprawia lub chciataby uprawdgReber, Reber, 2001). OdngsZ¢ definicie do wychowania
fizycznego, preferencje uczniéw odgrywdjardzo dua role w organizacji lekcji, dlategae
uczniowie uprawiacy lubiane sporty chiniej ¢wiczg podczas szkolnych lekcji (Zimna-
Walendzik, Kolmaga, Tafalska, 2009). Aby wzmdacmble szkolnej edukacji fizycznej,
nauczyciele wychowania fizycznego powinni respeldopwreferencje i potrzeby uczniow i
uwzgkdniat je przy opracowywaniu planu pracy jak i przy wybmrzag¢ fakultatywnych
(Greenwood, Stillwell, 2001; Pate, Dowda, O'Neilfard, 2007), ktdre w obecnej i nowej
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podstawie programowej odgrywajvazng role w przygotowaniu ucznia do calgciowej
aktywndaici fizycznej. Ogroma rolg odgrywa rownie nauczyciel, ktory plana¢ zagcia z
uczniami powinien pozrtaich potrzeby i oczekiwania oraz uwgdhi¢ je podczas doboru
tresci programowych (Groffik, 2015). Réwnievsparcie nauczycieli odgrywa istgtmole w
podejmowaniu wysitkdw o intensywid od umiarkowanej do wysokiej (MVPA). Zaréwno
wsrod chtopcow, jak i dziewet poziom aktywnéci fizycznej byt wyszy, gdy poziom
wsparcia nauczycieli wychowania fizycznego bytekeizy (Bronikowski, Bronikowska,
Maciaszek, Glapa, 2018). Rozpoznanie preferengitspo-rekreacyjnych jest szczegolnie
wazne wsrod dziewcat, ktore @ mniej aktywne fizycznie od chtopcow (Azevedo, @
Da Silva, Hallal, 2007; Groffik, 2015; Kjgnnikserorsheim, Wold, 2008; Mazur,
Matkowska-Szkutnik, 2011; Sigmundova, El Ansarigr8und, Fromel, 2011). Zrozumienie
potrzeb dzieci i miodziey daje maliwos¢ zwigkszenia efektywn&ei potencjalnych
interwencji w programach fizycznych organizowanymizez szkat i spoteczéastwo (Pate,
O'Neill, Mitchell, 2010).

Najczscie] wybierane spwod wszystkich dyscyplingsgry zespotowe, szczegolnie
wsrod chiopcow. Znalazto to potwierdzenie w badaniaoizeprowadzonych &od
wroctawskich licealistow, gdzie chiopcy wskazali p&erwszym miejscu gry sportowe,
natomiast w dalszej kolejgo sporty motorowe, ptywanie oraz sztuki walki. $k&d
wroctawskich dziewcgt najwickszym powodzeniem ciegzsie taniec oraz ptywanie
(Wawrzyniak, RokitaScislak, 2013). Inne badania pokazabg Wwrod chtopcow najwiksza
popularndcig cieszyly s¢ pitka nazna i koszykéwka, natomiast dziewczyny wskazaty
siatkdwlke (Scislak, Rokita, Popowczak, Kotodziej, Kaioy, 2012). Rowniz Pdspiech
(2006) udowodnit dominagjgier sportowych nad regztlyscyplin, gdzie w swoich badaniach
79,8% chiopcow i 63,9% dziewgizwskazato gry zespotowe jako ulubionestielekcji
wychowania fizycznego. Ten sam autor w swoich wkach opracowanych na podstawie
zagranicznych i krajowych publikacji wskazak wsrod chtopcéw najbardziej akceptowaln
trescig na zagciach wychowania fizycznega gry sportowe, natomiastiwdd dziewcat byt
to taniec (Pépiech, 2003). Bartoszewicz (2010) uzyskat podobwaiki. Wsrod chtopcow
najbardziej popularne okazatyesyry sportowe oraz ptywanie, natomiasirod dziewcat
ptywanie oraz aerobik. Z baflaGroffik (2015) wynika, ze najbardziej populagn
indywidualry dyscyplirg sportu wrod chltopcow i dzieweg jest pltywanie, natomiast
rozpatrujc sporty zespotowe, chiopcy nagthiej grap w pitke nozng, a dziewczgta
w siatkdwlke. Scislak, Rokita, Kotodziej, Katiany, Popowczak(2014) podajze najwekszym
zainteresowaniem §0d dziewcat uczcych st w liceach ogélnoksztadcych we Wroctawiu
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cieszyly s¢ tance, gry sportowe oraz ptywanie. Najmniejsze zaggewanie wdd dziewcat
budzity: kulturystyka, narciarstwo biegowe, biegia norientagi oraz kajakarstwo
i wioslarstwo. Wsrod chtopcéw najbardziej preferowane to gry spogowsztuki walki.
Najmniejsze zainteresowanie chiopcy wykazywali r@astwem biegowym, aerobikiem,
gimnastylg artystyczma i sportove.

Natomiast sztuki walki, wspomniane pawey, ciesz sie coraz wegkszym
zainteresowaniem. Kudiak, Fromel, Groffik (2015) pod@j iz wsrod dziewcat na
pierwszym miejscu znajdujecskarate, na drugim i trzecim boks oraz judo. Awsageru,
ze zauwaalna jest tendencja wzrostu zainteresowaniem judochtopcéw najwiksz
popularndcia cieszyt s¢ boks oraz kickboxing, zauwano natomiast spadek zainteresowania
karate oraz wrestlingiem.

Ponadto preferencje zmienjagic wraz z wiekiem i $ w wigckszaci odmienne dla
ptci. Chiopcy woh intensywniejsze zegia ruchowe, w ktérych dominuje rywalizacja,
podczas gdy dzieweta czsciej wybierag sporty indywidualne, bez rywalizacji (Bradley,
McMurray, Harrell, Deng, 2000; Froberg i in., 2016)

W nowej podstawie programowej dla drugiego etagukacyjnego (klasy IV - VIII)
blok tematyczny aktywng fizyczna wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, vakogci
fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykortayse nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywfm fizycznej. Wymagania szczegoOtowe Stie
ksztalcenia zakladajze uczé w zakresie swoich wiadomsa charakteryzuje nowoczesne
formy aktywndci fizycznej (np. elementy Pilatesu, Zumby, Nor#italking) oraz opisuje
zasady wybrane] formy aktywed fizycznej spoza Europy, natomiast w obszarze
umiejtnosci uczestniczy w wybranej formie aktywstd fizycznej spoza Europy. W nily
nowej podstawy programowej udzevskazuje meliwosci wykorzystania nowoczesnych
technologii do samodzielnej oceny dziennej akty$endizycznej oraz diagnozuje wiagn
dzienry aktywna¢ fizyczrg, wykorzystujc nowoczesne technologie, m.in. adzenia
monitorupce oraz aplikacje internetowe (https://archiwurmrgev.pl/wp-
content/uploads/2016/11/wychowanie-fizyczne-dlaskla%E2%80%93-viii.pdf). Rownie
w Szwecji naukowcy dostrzegajpotrzele wiaczenia nowoczesnych technologii do
wychowania fizycznego. Dgki nim nauczyciel w lepszy sposébdzie mogt zbadai ocent
efektywna¢ swoich zagé oraz ocerd, w jakim stopniu uczniowie spetnggyekomendacje
dotyczce aktywndgci fizycznej (Froberg, Raustorp, 2019).

Badania dotycgce preferencji uprawiania sportow zespotowych w tkkitie

catotygodniowej aktywngei fizycznej wydaj sie w peini uzasadnione, poniewva
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zainteresowania miodych ludzy $ardzo wane w podejmowaniu przez nich wszelkiego
rodzaju aktywnéci. Uczniowie interesdry sk sportem g bardziej cltni do ¢wiczea na
lekcjach wychowania fizycznego i gziej sami szukaj okazji do spontanicznych lub
zorganizowanych form aktywsoi fizycznej.

Badania dotycre preferencji $ popularne. Natomiast obszar badakreslajacy
zaleznosci pomkidzy preferowanymi formami ruchu a rekomendogvaktywndacia fizyczmng
jest mato rozpoznany. Dlategoztdadania w tym zakresieg skonieczne. Pozwegl na
wskazanie najkorzystniejszych rodzajow aktywaiosportowo-rekreacyjnych, ktore mgpg

zwickszye liczbe mtodych realizujcych wskazane rekomendacie.
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2. Cele i pytania badawcze

Przedmiotem bada byto okre&lenie zwihzku pomedzy preferencjami sportowo-
rekreacyjnymi a tygodnioyv aktywndacia fizyczng miodziezry 16-letniej. Ze wzgidu na
zainteresowanie miodzig sportami zespotowymi okfny zostanie wptyw tych dyscyplin

na realizagj rekomendacji aktywrigi fizycznej miodziey.

W zwigzku z tym ustalono nagiujace cele badawcze:

1. Diagnoza tygodniowej aktywsoi fizycznej miodziey z uwzgkdnieniem pici

i preferowanych sportow zespotowych.

2. Diagnoza podejmowanych przez mtodzierm aktywndci fizyczne;.

Sformutowano nasgpujace pytania badawcze:

1. Czy g roznice w aktywnéci fizycznej pomédzy dziewcztami i chtopcami
uczestniczcymi i nieuczestniccymi w sportach zespotowych?

2. Czy g rdznice w realizacji rekomendacji aktyws§w fizycznej pom¢dzy badanymi
preferupcymi sporty zespotowe, a badanymi niepretgayni  sportow
zespotowych?

3. Czy miodzie, u ktérej wys¢puje zgodné¢ preferencji z uprawianymi sportami
zespotowymi, jest aktywniejsza ruchowo w porownareumiodziea, u ktérej tej
zgodndci nie zaobserwowano?

4. W jakich formach aktywngi sportowo-rekreacyjnych uczestnicbadani?
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3. Materiat i metodyka badan

3.1 Charakterystyka badanej mtodziey

Badania przeprowadzono w 53 szkotach gimnazjalnyghonadgimnazjalnych
wojewddztwaslagskiego, w latach 2013-2017. Badania prowadzono thegg w roku, w
okresie wiosennym (kwieateczerwiec) i jesiennym (gaziernik-grudzié). W badaniach
wzieto udziat 2034 uczniéw. Jednak do analizy wykoragst wyniki 1719 ucznidéw (767
chtopcow i 952 dziewet) w wieku 16 lat (tab.1). 315 uczniéw zostatlo wyddonych
z ostatecznej liczby badanych ze wzgl na niespetnienie kryteribw dotyez/ch

wypetnienia kwestionariuszy.

Tabela 1

Cechy somatyczne badanych

Wiek Masa ciata Wysokosé ciata BMI
Ple¢ (lata) (kg) (cm) (kg-m?)
M SD M SD M SD M SD
Chtopcy 767 16,32 0,79 67,45 12,60 176,97 7,41 21,473,41

Dziewczta 952 16,35 0,72 57,05 8,65 166,15 5,91 20,642,78

LegendaN - liczba badanych; M srednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe;
BMI —Body Mass Index

3.2 Techniki i narzedzia badawcze

W badaniach do zbierania danych zostata wykormgstacdzynarodowa Platforma
Indares  (International  Database for Research  and ucdidnal Support)
(http://www.indares.com). Jest to systemem on-ling, pomog ktérego uytkownik ma
mozliwos¢ rejestrowania, analizowania i poréwnywania swopditywnaci fizycznej
z innymi. Jej celem jest rozpowszechnianie aktysgndizycznej, wskazanie pozytywnego
wplywu na stylzycia oraz podniesienie poziomu wiedzyytkownikow. Platforma stzy
takze do diagnozowania aktywém fizycznej r@&nych grup populacji, uwzgliniagc miedzy
innymi wiek, styl zycia, miejsce zamieszkania, motywaeo podejmowania aktywdoi
ruchowej, preferencje sportowo-rekreacyjne. Bst korzystanie z niej gs catkowicie

bezptatne.
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W celu uzyskania informacji o preferencjach spedaekreacyjnych oraz aktywsiao
fizycznej badani uczniowie wypetniali odpowiednwdstionariusze:

Kwestionariusz preferencji sportowo-rekreacyjnycRAPS - Physical Activity
Preferences Survey) (zat.l) — wersja polska (Wpw.indares.com) zawiera
pogrupowane w 8 kategorii rodzaje aktywaidizycznej:

» sporty indywidualne,

* sporty zespotowe,

« aktywnai¢ kondycyjna,

* aktywnai¢ fizyczna w wodzie,

* aktywnai¢ fizyczna w terenie,

* sporty walki,

» aktywnai¢ fizyczna taneczna,

» aktywna¢ fizyczna ogolna.

Zadaniem uczniow byto wybranie 5 ulubionych aktgéei (dyscyplin sportowych),
ktore preferuj oraz posegregowanie ich w kolejoo od najbardziej preferowanej (1) do
najmniej preferowanej (5) oraz wybranie ulubioniefyanosci fizycznej spérod tych, ktore
zostaly zaznaczone na pierwszych miejscach widjaz kategorii. Za ustalganw kazdej
kategorii kolejné¢ aktywndaci fizycznych otrzymywaly one tak liczbe punktéw jak
przypisany numer (za pierwsze miejsce 1 punkt, rzgid 2, @ do miejsca pitego, gdzie
przypisywane byto 5 punktéw). Kkdej aktywndci fizycznej, ktora nie zostata zaznaczona na
pierwszych 5 miejscach, byla przydzielagr@dnia liczba punktow kolejnych movych
wyborow (np. jéli konkretna kategoria zawierata 7 aktywnpfizycznych, to punktacja za
pozycg 6 i 7 wynosita 6,5 pkt). Dodatkowo, oprocz prefeamych przez ucznia form oraz
ulubionej aktywnéci fizycznej, kwestionariusz dostarczyt informadjotyczcych udziatu
w zorganizowanych i niezorganizowanych aktyéeiach fizycznych w czasie wolnym.
Pozwolito to na okrdenie struktury wykonywanej aktywdo fizycznej, uwzgédniajgc
podziat na zajcia niezorganizowane oraz zorganizowane, czyli pa®ene i nadzorowane
przez nauczyciela, instruktora itp. Pozwolito to wgodrebnienie trzech grup do dalszych
bada (uczestnicacych w sportach zespotowych, niebioych udzialu w sportach
zorganizowanych oraz podejmaych inne sporty, czyli takie, ktore nig Zespotowymi).

Kwestionariusz wypetniany byt podczas lekcji infatyki z pomog internetowego

systemu on-line Indares wagu okoto 20 minut. Kwestionariusz ten powinien¢by
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wypetniany regularnie ze wzglu na cigte zmiany preferencji mtodzig, ktére szczegdlnie
widoczne § w okresie dorastania. Kwestionariusz byt standamany metod test-retest
i korelacp rang Spearmanasr Najdokladniejsze wyniki poradzy pierwszym a drugim
zastosowaniem kwestionariusza aggiicto w sportach zespotowychs$0,81). Najwiksza
rozbieznoi¢ zostata zarejestrowana w kategorii aktysaauchowych tanecznych¢£0,62)
oraz sportéw walki ¢=0,68) (Sigmund, Mitas, Kudiék i Fromel, 2007).

Do monitorowania aktywnii fizycznej wykorzystano:

Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywsad Fizycznej IPAQ-LF (International
Physical Activity Questionnaire-Long Form) (zat.(&yaig i in., 2003; Ottevaere i in.,
2011) - sktada giz pieciu czsci diagnozujcych:

o aktywna¢ fizyczna zwizana z prag(szkoh),

» aktywna¢ fizyczna podczas przemieszczania, Si

e prace w domu, utrzymanie domu, opieka nad ragzin

» aktywna¢ fizyczna w czasie wolnym,

e czas spdzony siedzc (zachowania sedenteryjne).

Kwestionariusz IPAQ — Long zawiera dane demografc (wiek, pté, miejsce
zamieszkania), a tak jak czsto i w jakich formach zorganizowanej aktywoiofizycznej
respondent bierze udziat oraz jakie sporty ngjukj chciatby uprawia Stuzy on diagnozie
aktywnaici fizycznej w cagu ostatnich 7 dni, a jego odbiorcami, zgodnie lecaniami, §
osoby w wieku 15-69 lat. Zwzane jest to z ogéldwiatowymi badaniami aktywrici
fizycznej, aby dane mogly By porébwnywane na poziomie krajowym oraz
migdzynarodowym. Kwestionariusz IPAQ-Long ocenia akigg¢ fizyczrg poprzez
kompleksowy dobor odpowiednich kategorii. Oprocioimaciji o intensywnéri aktywnaci
fizycznej i jej ogoéinej sumy w ggu tygodnia wyraonej w MET-min-tydzié™, dostarcza on
informacji o badanym isrodowisku jegozycia. W celu standaryzacji kwestionariusza
uzyskano wskanik korelacji 0,8 (Craig i in., 2003). Do najbardgistotnych cech, ktore w
odniesieniu do badapreferencji sportowo-rekreacyjnych uzyskano z kisesriusza IPAQ-
long, nalea: organizacja aktywrii fizycznej (np. informacja o regularnym uczestwie w
zorganizowanej aktywrigi fizycznej), aktywnéci fizyczne najcgéciej uprawiane w @gu
roku oraz ulubiona aktywré.

W badaniach zostata wykorzystana diuga wersja thoremiusza IPAQ, ktéra
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diagnozuje aktywn& fizyczrg tak’e ze wzgldu na intensywni@ wykonywanych
aktywnaici (niska, umiarkowana i wysoka) waych sytuacjach w ggu dnia (podczas
pracy, przemieszczaniagsiw domu, w czasie wolnym) oraz bezczyfih@czas spdzony
siedzc) (Biernat i in., 2007; Biernat, 2013). Poszc4deg&lementy w diugiej wersji IPAQ
sa tak skonstruowane, aby zapewniiezaleng ich oceg — chod (niska intensywseé),
umiarkowana i intensywna aktyw§tofizyczna w kadym monitorowanym obszarze. Aby
obliczy¢ sune punktéw naley dod& czas trwania (w minutach) i eztotliwos¢ (dni)
poszczegolnych aktywsoi (chod, umiarkowana i intensywna aktywaofizyczna) we
wszystkich monitorowanych obszarach. a dokond& obliczex w ramach jednego obszaru
jak réwniez konkretnej aktywngxri fizycznej. Do obliczania wynikébw w poszczegdlhyc
analizowanych obszarach konieczne jest wyliczenienys wart@gci chodu, aktywngci

o umiarkowanej i wysokiej intensywfm w konkretnym obszarze, a dla capwynikow
poszczegoblnych rodzajow aktywdod fizycznych (WPA-spacery, chdd, niska intensyého
MPA- umiarkowana aktywrig fizyczna, umiarkowana intensyw§to VPA-intensywna
aktywnai¢ fizyczna) naley doda ich wyniki z wszystkich analizowanych obszaréw. Mky
kwestionariusza IPAQ-long zostaly opracowane zgeda oficjalnymi standardami
.Guidelines for data processing and analysis of th&rnational physical activity
questionnaire” (http://www.ipag.ki.se).

Aby zachowa obiektywnd¢ oceny aktywnéci fizycznej uzyskanej za pom®c

kwestionariusza IPAQ-Long (Cerin i in., 2016):

- wysitki od 6 MET-min zakwalifikowano jako te o imtsywndaci wysokiej,

- przeliczono szacowane minuty tygodniowej aktywandizycznej dla kadego jej
rodzaju narednie minuty aktywn&i fizycznej w ciggu dnia,

- okreslono maksymals liczbe MET-min na tydzié@ rowng 20 000 MET-min,
atake zdefiniowano dopuszczalnsredna dzienm sune minut aktywndci
fizycznej i transportu (przemieszczanig)sna poziomie 600 minut (Kudiék,
Fromel, Groffik, 2020).

Dla odniesienia wynikow badado prozdrowotnych rekomendacji aktywéobfizycznej
zmodyfikowano zalecenia wedlug Healthy People 2@R®DHHS, 2019) i wytyczne
dotyczce aktywndci fizycznej dla Amerykanow (USDHHS, 2018). Wybramalecenie
dotyczyto co najmniej pciu lub wigcej dni w tygodniu przez 30 lub gdej minut (pec¢ razy
30 minut) dla chodu. Dodatkowo zastosowano w pragyomedag tygodniowej AF
wykonywanej co najmniej pé lub wigcej dni w tygodniu przez 60 minut na poziomie
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intensywndci od umiarkowanej do wysokiej (MVPA) i jednoénée przez trzy lub wicej
dni w tygodniu przez co najmniej 20 minut na poz®rmtensywnéci wysokiej (VPA)
(PA5x30 + 3x20).

Do opracowywania danych pomiarowych wykorzystanoecginy program
statystyczny IntPA13, opracowany przez The Cerdrekinanthropology Research, Palacky
University) (www.cfkr.eu), ktéry umdiwia przeliczenie wydatku energetycznego na
podstawie czasu i intensywdtd danej aktywnéci fizycznej wyraonej w MET-ach. W
badaniu dokonano podziatu intensyweio aktywnaci fizycznej na nisk (<3 MET),
umiarkowan (>3 MET) i wysolky (>6 MET) (Fromel i in., 2016).

3.3 Organizacja bada

Szkoly biogce udziat w badaniu zostaty dobrane w sposob celosmwy. Czsé
szkot to placowki éwiatowe, w ktorych pracajdoktoranci Katedry Wychowania Fizycznego
i Adaptowanej Aktywnéci Fizycznej, ktorzy w latach 2013-2017 brali ro@niudziat w
badaniach. Pozostate szkoty zostaty wylosowansty Wykazu szkét Kuratorium &viaty w
Katowicach. W badaniach uczestniczyty tylko szkgubliczne, z pomigciem klas
sportowych i usportowionych.

Po uzyskaniu zgody dyrekcji na badania naukowegaorowano w placoéwkach
edukacyjnych spotkania z uczniami oraz ich prawngpiekunami w celu uzyskania zgody
na uczestnictwo w badaniach. W pierwszym etapiexbadzniowie zostali zapoznani z ich
celem, zasadami wypetniania kwestionariuszy orgestecy na platformie internetowej
INDARES (www.indares.com). Na kolejnym spotkaniwzniowie wypetniali kwestionariusz
IPAQ i PAPS w sali informatycznej, przy udziale bady, ktérzy pomagali w wypetnianiu
ankiet. Elektroniczna wersja kwestionariusza po#avokzybko przekaza informacg i
opracowane wyniki badanej grupy, czyli informazjvrotrg dla szkoty i uczniéw, dotyaza
ich preferencji sportowo-rekreacyjnych. Podczas etyiania kwestionariuszy badani zostali
poproszeni o podanie swoich danych osobowyche(imazwisko, data urodzenia) oraz masy i
wysokaci ciata. Otrzymywali rownig specjalny kod, ktéry na platformie INDARES
kierowat ich i przyporzdkowywat do poszczegoélnej szkoly. Dyrektorzy szkddzice i
uczniowie zostali poinformowani o sposobie wykotaysa bada jak rowniez 0 tym, ze
zadne dane osobowe nieda udostpniane. Po analizie wynikow kwestionariuszy ucznew

otrzymali wyniki indywidualne i grupowe, ktére zakt omowione.
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Tabela 2
Schemat organizacyjny przebiegu bada

ETAP |
Spotkanie z dyrekgjszkoty — przedstawienie gtownych zz¢n projektu

Spotkanie z uczniami — wyktad nt. ,,Aktywiofizyczna jako niezédny element
zdrowego styluwycia” - zackcenie do uczestnictwa w badaniach
Spotkanie z rodzicami ucznidw badanych — uzyskagasly rodzicow/opiekunéw na

badania

ETAP I

Spotkanie z badanymi w klasie informatycznej (2zyog lekcyjne):
1 godzina — przedstawienie uczniom celu i przebid@aa, rejestracja na
platformie internetowej INDARES
2 godzina - wypetnienie kwestionariusza IPAQ-LPAPS
ETAP I

Spotkanie z badanymi uczniami w celu przekazanrmdwienia wynikow bada

3.4 Metody statystyczne

W obliczeniach statystycznych wykorzystano spestpzne programy komputerowe
Statistica 13 i SPSS 18. Zastosowano statystyksow (srednie arytmetyczne, odchylenia
standardowe, minimum, maksimum, wspoétczynnik zmagai), test U Mann-Whitney dla
poréwnania ze s@bdwoch grup (uczniowie preferqy i uczniowie niepreferggy sportow
zespotowych), test Kruskal-Wallis dla porownania ey trzech grup (uczestnigzy
w sportach zespotowych, nieuczestgmz w sportach zorganizowanych, uczestgogz
w innych sportach) oraz dla poréwnania ze gsabterech grup (chtopcy i dziewga
preferupcy i niepreferujcy sportdw zespotowych), wspoétczynnik korelacji ga8pearmana
oraz miara wielkéci ,effect size* d (Cohen, 1988)f (Sheskin, 2007).

W badaniach ok&ono zmienn zalezng: aktywna¢ fizyczna wyraona obgtoscia

(MET-min-tydzie™!) oraz zmienne niezalre: udziat w sportach zespotowych orazpte
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4. Wyniki badan
4.1 Tygodniowa aktywnd¢ fizyczna mtodziezy na podstawie
kwestionariusza IPAQ

4.1.1 Aktywnasé fizyczna dziewcat i chtopcow

Analiza wynikéw na podstawie kwestionariusza IPé&Qyczca aktywndci fizycznej
chtopcow i dziewcat w poszczegolinych badanych obszarach dnia codzgentaktywnéc w
pracy/szkole, podczas przemieszczanig 8 domu, w rekreacji) nie wykazata zric
istotnych statystycznie poguzy piciami. Zauwzono, ze chiopcy czsciej uczestnicz w
aktywnaici fizycznej w szkole, podczas przemieszczania sbaz w rekreacji, natomiast
dziewczta w aktywndci podejmowanej w domu, jednak zroce te nie & istotne.
Uwzgledniajgc natomiast intensywié wysitkdw - wysok, umiarkowan i niska (chod),
zaobserwowano emice istotne statystycznie. U chiopcow aktywhofizyczna o
intensywndci wysokiej (p<0,001) oraz umiarkowanej (p=0,009)abwyzsza w poréwnaniu
z dziewcztami. Natomiast dzieweta byly aktywniejsze (0 371 MET-min-tydsid od
chlopcow w wysitkach o intensywid niskiej - chdéd (p<0,001). Analiza wynikow
calotygodniowe] aktywngei fizycznej w zakresie sumy wysitkow o ej intensywnéci
wskazuje na rinice istotry statystycznie pomdzy wynikami dziewcgt a chtopcéw
(p=0,029). Chtopcyssbardziej aktywni od dziewar o 465 MET-min-tydzig” (tab.3).
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Tabela 3
Tygodniowa aktywn@ fizyczna (AF) (MET-min-tydzi¢) dziewcat i chtopcoéw (IPAQ-long)

Ptet
AF U p d
(MET-min-tydziex™)

Chiopcy (n=767) Dzieweta (n=952)

M SD M SD
JMET 2143 2360 1944 2170 0,680,496 0,033
TMET 1308 1526 1236 1367 0,440,656 0,021
HMET 713 1056 723 1030 1,910,056 0,092
RMET 1378 1658 1174 1448 1,160,245 0,056
VMET 1701 1927 1247 1706 5,1%0,001 0,249**
MMET 2055 2098 1673 1738 2,610,009 0,126*
WMET 1786 1825 2157 1946 4,930,001 0,238**
SUMMET 5542 3871 5077 3562 2,190,029 0,106*

Legenda JMET — aktywnéc fizyczna w pracy/szkole; TMET — aktywétofizyczna podczas
transportu, przemieszczanig;sHMET - aktywnd¢ fizyczna w domu; RMET - aktywr$é
fizyczna w rekreacji; VMET - wysitki o intensywdo wysokiej; MMET- wysifki
o0 intensywnéci umiarkowanej; WMET — wysitki o intensywia niskiej (chéd); SUMMET
— suma wysitkow o rinej intensywnéci od niskiej do wysokiej; U — test Mann-Whitney:-p
poziom istotnéci; d -wspotczynnik miary wielkici efektu.

* d=0,1-0,199 mata wielk@ efektu; ** d=0,2-0,8srednia wielkd¢ efektu; *** d>0,8 dua
wielkos¢ efektu.

4.1.2 Aktywnaosé fizyczna miodziery a udziat w zorganizowanej aktywndci
fizycznej

Ponizsza analiza wynikow tygodniowej aktywdod fizycznej uwzgédnia podziat
badanych chtopcow i dziewgizna trzy grupy: uczestniggych w sportach zespotowych,
niebiogcych udziatu w sportach zespotowych oraz podejowgh inne sporty. Biac pod
uwag preferencje uczestnikbw bagda stwierdzono rénice istotne statystycznie
w poszczegolnych obszaractycia codziennego pordzy wynikami oséb niebigcych
udzialu w sportach zorganizowanych (zespotowych)¢zestnicacych w  sportach
zespotowych i bigieych udziat w innych sportach, nie zespotowychziée wysgpity w
aktywnasici w szkole (p<0,001), gdzie najbardziej aktywndybgsoby biogce udziat w
sportach zespotowych (2 377 MET-minutytydzier), a najmniej uczniowie niebigecy
udzialu w sportach zorganizowanych (1 687 MET-mjriytizien™). Ré&nice istotr
statystycznie zaobserwowano pedry wynikami 0sOb nieuprawigych sportéw
zorganizowanych a uprawiglych sporty zespotowe (p<0,001) oraz upraygggh inne
sporty (p=0,006).

Kolejne r@nice stwierdzono w rekreacji (p<0,001), gdzie nejlaeej aktywni byli
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bioracy udzial w innych sportach (1 540 MET-minuty tydzier®). Ré&nice istotrs
statystycznie odnotowano pagdzy wynikami osob uprawiggych inne sporty (ditej o 231
MET-minuty - tydzieA® uczestnica w aktywndci fizycznej) a uprawiacych sporty
zespotowe (p=0,05). Kolejrrdznice wykazano, poréwngg wyniki osob biogcych udziat w
innych sportach (0 619 MET-minutydzien™ diuzej uczestnicz w wysitkach fizycznych) i
niebiogcymi udziatu w sportach zorganizowanych (p<0,0QIgrawiapcy sporty zespotowe
s3 z kolei aktywniejsi od niebigcych udziatu w sportach zorganizowanych (p<0,001).

Analizujgc aktywnd¢ fizyczng pod lgtem intensywngci wysitkow, r&nice istotne
statystycznie zaobserwowano w wysitkach o inten®gain wysokiej (p<0,001). Osoby
uprawiajice sporty zespotowe dtgj o 899 MET-minuty-tydzie' od nieuczestniezych
w sportach zorganizowanych uczestpiez wysitkach o wysokiej intensywsoi (p<0,001).
Réwniez uprawiajicy inne sporty dizej 0 894 MET-minuty- tydzie' od nieuczestniezych
w sportach zorganizowanych uczestgiezwysitkach o wysokiej intensywsoi (p<0,001).

W wysitkach o umiarkowanej intensyw§od rowniez odnotowano rénice istotne
statystycznie (p<0,001). Zaréwno upraw®@j sporty zespotowe (p<0,001) jak i upraw@j
inne sporty (p<0,001) dhej od nieuprawiajcych sportéw zorganizowanych uczestgicz
w wysitkach o tej intensywrigi.

W kontelécie sumy wysitkbw o rénej intensywnéci rowniez wystpita réznica
istotna statystycznie (p<0,001). Najmniej aktywgeosoby, ktGre nie uczestnicav sposob
zorganizowany w sportach zespotowych (4 483 METutyirtydziei ™), a uczestnicy sportéw
zespotowych (5 753 MET-minuty-tyd#ié) sa nieznacznie aktywniejsi od prefegaych inne
dyscypliny (5 637 MET-minuty-tydzig). Analiza badanych grup réwriewskazata na
roznice istotne statystycznie, a wygity one pom¢dzy wynikami osob uprawiagych sporty
zespolowe a nieuprawigych sportow zorganizowanych (p<0,001), oraz poay
wynikami 0sOb uprawigrych inne sporty a nieuprawaglych sportow zorganizowanych
(p<0,001) (tab. 4).
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Tabela 4

Tygodniowa aktywnd fizyczna miodziy (AF) (MET-min-tydzig') uczestniczcej
w sportach zespotowych, niebjoej udziatu w sportach zorganizowanych i bizgj udziat
w innych sportach (IPAQ-long)

AF Preferencje
(MET-min-tydziei™) H p n?
Niezorganizowane Zespotowe Inne
(n=501) (n=576) (n=642)
M SD M SD M SD
JMET 1687 2050 2377 24142075 2270 24,58" <0,001 0,013*
TMET 1208 1403 1296 14281300 1482 2,09 0,144 0,000
HMET 667 1023 771 1019 723 1074 4,6 0,056 0,002
RMET 921 1253 1309 15101540 1747 52,13 <0,001 0,029*
VMET 854 1319 1753 19981748 1934 114,08° <0,001 0,065**
MMET 1549 1724 2052 20281945 1960 24,48' <0,001 0,013*
WMET 2080 1980 1949 18771945 1848 0,97 0,466 0,000
SUMMET 4483 3300 5753 37275637 3923 37,67 <0,001 0,021*

Legenda Niezorganizowane - osoby niebjoe udzialu w sportach zorganizowanych;
Zespotowe - osoby bigce udziat w sportach zespotowych; Inne - osoby go®rudziat
w innych sportach; IMET — aktywfofizyczna w pracy/szkole; TMET — aktywétofizyczna
podczas transportu, przemieszczanig BIMET - aktywnd¢ fizyczna w domu; RMET -
aktywnai¢ fizyczna w rekreacji; VMET - wysitki o intensywia wysokiej; MMET - wysitki
o intensywnéci umiarkowanej; WMET — wysitki o intensywia niskiej (chéd); SUMMET
— suma wysitkéw o rinej intensywnéci od niskiej do wysokiej; H — Kruskal-Wallis tegt;—
poziom istotnéci.

a/Niezorganizowane-Zespotowe; b/ Niezorganizowame:| ¢/ Zespotowe-Inne.

* p°=0,01-0,059 — mata wielké efektu; ** n2=0,06-0,139 srednia wielké¢ efektu:
*** 2> 0,14 — daa wielka¢ efektu.

Ponizsze ryciny s uzupetnieniem do tabeli nr 4, ktére mapa celu bardziej
szczegotowe zobrazowanie wystijacych pomé¢dzy badanymi grupami gdic.

Analiza wynikow tygodniowej aktywrigi fizycznej uwzgtdnia podziat badanych
chtopcow i dziewcat na trzy grupy: uczestnigeych w sportach zespotowych, niehioych
udziatu w sportach zorganizowanych oraz podejoygh inne sporty. Biac pod uwag
preferencje uczestnikow badastwierdzono rénice istotne statystycznie w poszczegoélnych
obszaracltycia codziennego portuzy badanymi. Rinice wysgpity w aktywnasci w szkole,
gdzie osoby bierce udziat w sportach zespotowych (2 377 MET-mirtytiziei™) o 690
MET-minutytydzien® dluzej od niebiogcych udzialu w sportach zorganizowanych
uczestniczylty w aktywnai fizycznej (p<0,001). Podobnie osoby hioe udziat w innych
sportach podejmowaly o 382 MET-mintgdziei? diuzej od niebiogcych udziatu
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w sportach zorganizowanych aktywo fizyczng (p=0,006). Kolejne rénice istotne
statystycznie stwierdzono w rekreacji, peday wynikami osob biacych udziat w innych
sportach (1540 MET-minuttydzier™) a niebioacych udziatu w sportach zorganizowanych
(p<0,001) oraz biacych udziat w sportach zespotowych (p=0,05). Pgna dsoby biogce
udziat w sportach zespolowych d&j o 388 MET-minuty- tydzien® uczestniczyty w
aktywndaici fizycznej od 0s6b niebigeych udzialu w sportach zorganizowanych (p<0,001)

(ryc.3).

M niebioracy udziatu w sportach zorganizowanych

* %k M biorgcy udziat w sportach zespotowych
_— —l biorgcy udziat w innych sportach
|

N 2500 2377

= 2075 *xx
£ 2000 -
2 1687 e
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g 1500 1205 1296 1300 1309
<

Z 1000 921
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=2

=

[ 0

4

< JMET TMET HMET RMET

JMET - aktywndc¢ fizyczna w pracy/szkole; TMET - aktywfiofizyczna podczas transportu,
przemieszczania i HMET - aktywnd¢ fizyczna w domu; RMET - aktywnro fizyczna

w rekreaciji.

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001.

Rycina 3. Tygodniowa aktywna¢ fizyczna (w pracy, podczas transportu, w domu, w
rekreacji) wyraona w MET-minutach- tydziea® z uwgkdnieniem udzialu w rych
sportach.

Analizujac aktywna¢ fizyczmg pod kgtem intensywngci wysitkow, r@nice istotne
statystycznie zaobserwowano w wysitkach o intenpainwysokiej. Najkrocej ten rodzaj
wysitku podejmowaly osoby niebigze udzialu w sportach zorganizowanych. zRo6a
migdzy wynikami tych oséb a bigcymi udziat w sportach zespotowych wynosita 899 MET
minuty- tydziéi™ (p<0,001) na korz¢ tych drugich. Réwnie osoby biogce udziat w innych
sportach, dizej (o 894 MET-minuty-tydzie') uczestnica w wysitkach o intensywrigi
wysokiej od niebicggcych udzialu w sportach zorganizowanych(p<0,0019lejfe r@nice

wykazano w wysitkach o intensywm umiarkowanej, gdzie zaréwno osoby ki udziat
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w sportach zespotowych jak i byme udziat w innych sportach uczestniczyty w nichzd}
od niebiogcych udziatlu w sportach zorganizowanychzfée wynosity kolejno 503 MET-
minuty- tydzié™? (p<0,001) oraz 396 MET-minuty-tyd#ié (p<0,001). Suma wysitkéw
0 réznej intensywnéci potwierdzita ranice istotne statystycznie pogdizy grupami, gdzie
najmniej w aktywnéci fizycznej uczestnicz osoby niebiggce udzialu w sportach
zorganizowanych (4 483 MET-minuty-tydai. Uczestnicy sportéw zespotowyci & nich
o 1 270 MET-minuty-tydzie® aktywniejsi (p<0,001), a biecy udziat w innych sportach
0 1 154 MET-minuty- tydzie' (p<0,001) (ryc. 4).

M niebioracy udziatu w sportach zorganizowanych M biorgcy udziat w sportach zespotowych

bioracy udziat w innych sportach

__ 7000 Koxk —
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)
Z
S 4000
&
kkk —
2 3000 d*kk —
<Zt * Ak |
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VMET - wysitki o wysokiej intensywngi; MMET - wysitki 0 umiarkowanej intensywsoi;
WMET - wysitki o niskiej intensywngci (chéd); SUMMET — suma wysitkow o 0ej
intensywndci od niskiej do wysokiej.

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001.

Rycina 4.Tygodniowa aktywn&¢ fizyczna badanych o #@ej intensywnéci wyrazona w
MET-minutach: tydzien™ z uwgkdnieniem udziatu w rénych sportach .
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4.1.3 Aktywnas¢ fizyczna a pte i udziat w zorganizowanych zagciach

Dokonupc analizy wynikéw aktywnei fizycznej dziewcat i chtopcow, w szkole
(pracy), zaobserwowanozdice istotne statystycznie (H=24,79; p<0,001). \Myiy réznice
istotne statystycznie poguzy wynikami chtopcow biaicych udziat w sportach zespotowych
a niebiogcych udziatu w sportach zorganizowanych chtopcgmD(029) oraz dziewegrami
(p=0,005). Kolejne rinice odnotowano porlzy wynikami dziewcat biorgcych udziat w
sportach zespotowych a niebjoych w nich udziatu chtopcami (p=0,019);(dziewtezdiuzej
0 478 MET-min-tydzia™ podejmuj wysitek fizyczny) oraz porgilzy wynikami dziewcat
(p=0,003), gdzie te bigce udziat w sportach zespotowych o 660 MET-min-igfeiz dtuzej
uczestnicz w wysitkach fizycznych od dziewgkz niebiogcych udzialu w sportach
zorganizowanych. Analizaeg aktywnad¢ podejmowan podczas transportu (przemieszczania
si¢) oraz domow, nie wykazano rinic istotnych statystycznie.

Natomiast w aktywnixi fizycznej rekreacyjnej wyspity réznice istotne statystycznie
(H=57,66; p<0,001). W obydwu grupach najaktywniejdzylty osoby uprawiagge inne
sporty, a ranice statystycznie wygbity pomiedzy wynikami chtopcow uprawiagych inne
sporty, a dzieweg uprawiagcych sporty zespotowe (p=0,029). Réca istotna statystycznie
wysfpita takzee pomedzy wynikami dziewcat uprawiagcych inne sporty a wynikami
chtopcéw nieuprawigrych sportow zorganizowanych (p<0,001; dzieytazdiuzej o 516
MET-min-tydziei* uczestnica w wysitkach fizycznych) oraz dziewsiz nieuprawiajcych
sportéw zorganizowanych (p<0,001; ##ji o 486 MET-min-tydzi&'). Chiopcy biogcy
udziat w innych sportach as aktywniejsi o 565 MET-min-tydzig® od dziewcat
uczestniczcych w sportach zespotowych (p=0,029) (ryc. 5).
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JMET - aktywnd¢ fizyczna w pracy/szkole; TMET - aktywfiofizyczna podczas transportu,
przemieszczania gi HMET - aktywnd¢ fizyczna w domu; RMET - aktywné fizyczna

w rekreacji.

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001.

Rycina 5.Aktywnos¢ fizyczna chtopcow i dziewet (w pracy, podczas transportu, w domu,
w rekreaciji) wyraona w MET-minutach tydzieA® z uwzgkdnieniem udziatu w rinych
sportach.

Poddagc analizie aktywn& fizyczmg rozpatrywan pod wzgédem intensywngci
wysokiej (VMET), zaobserwowano idice istotne statystycznie (H=138,78; p<0,001).
Najwicksze dotycz chtopcow. Uprawiajcy sporty zespotowegsaktywniejsi od niebiggcych
udzialu w sportach zorganizowanych o 1 127 MET-ryinutydziei® (p<0,001). O 1 025
MET-minuty - tydzien™® diuzej w aktywndci fizycznej uczestniezchtopcy uprawiajcy inne
sporty od tych, ktdrzy nie uprawigjzorganizowanych sportow (p<0,001). Rownie
dziewczta niebiogce udziatu w sportach zorganizowanyghnsniej aktywne od tych, ktore
uczestnicz w sportach zespotowych (p<0,001) i od tych, ktévgbierap inne sporty
(p<0,001). Najaktywniejsza grupa, czyli chiopcy apiagcy sporty zespotowe, gs
aktywniejsi od dziewcg uprawiagcych sporty zespotowe (p<0,001) oraz dzieycz
uczestniczcych w innych sportach (p=0,049).

W obszarze wysitkbw o intensywsg umiarkowanej (MMET) take wystpity
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roznice istotne statystycznie (H=29,63; p<0,001) pmlny wynikami chlopcow
uprawiagcych sporty zespotowe (najdiej w ciggu calego tygodnia uczestniczw
aktywnaici  fizycznej) a chtopcdédw niebigeych udzialu w sportach zorganizowanych
(p=0,037). Wrdd dziewcat najaktywniejsze g rowniez te, ktére biog udziat w sportach
zespotowych. Rinica istotna statystycznie wypita pomedzy wynikami tej grupy oraz
wynikami grupy dziewcat niebiogcych udziatu w sportach zorganizowanych (p=0,016).

Aktywnos¢ fizyczna o intensywnii niskiej (WMET) to z kolei domena dziewgtz
poniewa kazda grupa badanych jest aktywniejsza od chiopcow2@B2; p<0,001).
Najaktywniejsz grup 53 dziewczta biogce udziat w sportach zespotowychyicc596 MET-
minuty - tydzier® aktywniejsze od chtopcéw bignych udziat w sportach zespotowych, co
zostalo potwierdzone statystycznie (p<0,001). Dzieta uprawiagce sporty zespotowey s
rowniez bardziej aktywne od chtopcéw niebdoych udzialu w sportach zorganizowanych
(p=0,041) oraz od tych wybieggjych inne dyscypliny (p=0,006). Dziewga niebiogce
udziatlu w sportach zorganizowanych (p=0,003) oraewiczta wybieragce inne sporty
(p=0,031) s aktywniejsze od chtopcéw uprawgajch sporty zespotowe.

Podsumowujc wysitki o r&nej intensywnéci (SUMMET), odnotowano rnice
istotne statystycznie poguzy badanymi grupami (H=41,48; p<0,001). Najbandalgywni
sa chiopcy uprawiajcy sporty zespotowe, ktdrzy w poréwnaniu z chtopcaiebiocymi
udzialu w sportach zorganizowanych aktywniejsi o 1 550 MET-minuty tydziei™
(p<0,001). Chtopcy nieuprawigjy sportow zorganizowanychg snniej aktywni od tych
wybierajcych inne dyscypliny o 1 527 MET-minutyydziei (p=0,002), jak i od dziewar
uprawiajicych sporty zespotowe o 917 MET-minutgydzier® (p=0,039). Rénice istotrs
statystycznie odnotowano pogdzy wynikami dziewcat niebiogcych udzialu w sportach
zorganizowanych (najmniej aktywna fizycznie wgti catlego tygodnia grupa) a wynikami
dziewcat uprawiajcych sporty zespotowe (p=0,005;druga grupa krocef @23 MET-
minutytydziea® uczestniczy w aktywrigi fizycznej) oraz dzieweg uprawiajcych inne
sporty (p=0,02), gdzie pica w aktywnéci wynosi 1 023 MET-minuty tydziea™ (ryc. 6).
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VMET - wysitki o wysokiej intensywngi; MMET - wysitki 0 umiarkowanej intensywroi;
WMET - wysitki o niskiej intensywngri (chod); SUMMET — suma wysitkow o 20ej
intensywndci od niskiej do wysokiej.

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001.

Rycina 6.Tygodniowa aktywné&¢ fizyczna dziewcat i chtopcdédw o réanej intensywnéci
wyrazona w MET-minutach tydziei® z uwgkdnieniem udziatu w rénych sportach.

4.1.4 Aktywnaos¢ fizyczna osob preferupcych i niepreferujacych sportéw
zespotowych — wyniki z kwestionariusza IPAQ

W kwestionariuszu IPAQ zostaly postawione badanwtarmpa nie tylko dotycge
uczestnictwa w rinych aktywndciach fizycznych, ale rowniepreferencji, czyli rénych
form aktywndci, ktére dana osoba uprawia lub chciataby upr&w@znacza toze osoby
preferupce dany rodzaj sportu niekoniecznie go uprayviaj

Poréwnujc  tygodniows  aktywnad¢é¢  fizyczng  badanych  preferggych
i niepreferugcych sporty zespotowe, nie stwierdzonanié istotnych statystycznie (Tab. 3).
Zauwaono natomiastze zaréwno Wrod osob preferggych sporty zespotowe jak iéwdd
tych, ktére sportéw zespotowych nie prefgrujajaktywniejszym czasem wagu catego dnia
byt czas spdzony w szkole, natomiast najmniej aktywnym momentinia byta aktywn&

podejmowana w domu. Dokongj oceny intensywniai wysitkow, preferugcy sporty
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zespotowe najgzciej uczestnicz w wysitkach o intensywnimi wysokiej, pd&niej

umiarkowanej i na kiccu niskiej (chdd). U niepreferagych sportow zespotowych wygluje

odwrotna kolejné¢, poniewa dominup aktywnaci o intensywnéci niskiej (chéd), kolejno
umiarkowanej i na kiccu wysokiej (tab. 5).

Tabela 5

Tygodniowa aktywn@ fizyczna (AF) (MET-min-tydzié) badanych niepreferagych

i preferujgcych gry zespotowe (na 1 miejscu)

Preferencje
Osoby niepreferyge Osoby preferujce

AF sportéw zespotowych  sporty zespotowe
(MET- _ N U p d
min- tydziei™) (n=1097) (n=622)
M SD M SD

JMET 1925 2153 2224 2423 1,87 0,061 0,090
TMET 1274 1467 1257 1393 0,10 0,918 0,005
HMET 698 1022 754 1075 1,69 0,092 0,082
RMET 1323 1606 1164 1435 1,88 0,060 0,091
VMET 1371 1720 1589 1982 1,81 0,070 0,087
MMET 1830 1914 1867 1920 0,73 0,464 0,035
WMET 2018 1911 1943 1886 0,88 0,378 0,042

SUMMET 5220 3662 5398 3792 0,75 0,453 0,036

Legenda JMET — aktywnéc fizyczna w pracy/szkole; TMET — aktywétofizyczna podczas
transportu, przemieszczanig;sHMET - aktywnd¢ fizyczna w domu; RMET - aktywr$é
fizyczna w rekreacji; VMET - wysitki o intensywdo wysokiej; MMET - wysifki
o intensywnéci umiarkowanej; WMET — wysitki o intensywsa niskiej (chéd); SUMMET
— suma wysitkéw o rinej intensywnéci od niskiej do wysokiej; U — test Mann-Whitney:-p
poziom istotnéci; d -wspotczynnik miary wielksi efektu.

* d=0,1-0,199 mata wielkd efektu; ** d=0,2-0,8srednia wielkd¢ efektu; *** d>0,8 dua
wielkos¢ efektu.

Analizujgc natomiast wyniki dotycce tygodniowej aktywriei fizycznej dziewcat
i chtopcow preferujcych i niepreferujcych sportowych gier zespotowych w poszczegoélnych
obszarach i rinej intensywnéci, zaobserwowano #dice istotne statystycznie w aktyw4od
fizycznej o intensywn&i wysokiej pomgdzy wynikami chiopcow i dziewet
niepreferugcych sportow zespotowych (p<0,001) oraz pgimy wynikami chtopcow i
dziewcat preferujcych sporty zespotowe (p<0,001). W obydwu przypatikehtopcy byli
aktywniejsi. W aktywnéci fizycznej umiarkowanej rowniechtopcy niepreferagy sportow
zespotowych byli bardziej aktywni od dziewitZp=0,021). Rozpatra¢ aktywna¢ fizyczmn
o intensywnéci niskiej (chéd), dziewaga preferujce sporty zespotowey dardziej aktywne
od chtopcow (p<0,001) oraz dziewta niepreferujce sportdw zespotowychg stakze

bardziej aktywne od chtopcow, ktorzy tych sportGe preferug (tab. 6).
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Tabela 6
Tygodniowa aktywnd fizyczna (AF) (MET-min-tydzié) dziewcat i chiopcow
preferugcych (TAK) lub niepreferggych (NIE) sportow zespotowych

Preferencije, pte

AF Chiopcy Chiopcy  Dziewczta Dziewczta
(MET- NIE TAK NIE TAK )
min- tydzier %) __(N=433) (n=334) (n=664) (n=288) H p n
M SD M SD M SD M SD

JMET 2055 2232 2258 2516 1839 2097 2185 2315 4,37 0,224 0,003
TMET 1330 1535 1279 1515 1237 1420 1232 1238 1,09 0,780 0,001
HMET 679 942 756 1186 711 1071 750 930 8,56 0,036 0,005
RMET 1448 1718 1288 1573 1241 1524 1019 1244 5,65 0,130 0,003
VMET 1578 1812 1859 2059 1235 1645 1274 1841 30,71° <0,001 0,018*
MMET 2100 2083 1997 2119 1654 1775 1715 1650 9,73c 0,021 0,006
WMET 1833 1840 1724 1806 2139 1947 2197 1946 25,85° <0,001 0,015*
SUMMET 5512 3944 5580 3910 5029 3527 5187 3645 5,06 0,167 0,003

Legendaa/Chtopcy (Ch) Nie-Tak; b/ Dzieweta (D) Nie-Tak; ¢/ Nie Ch-D; d/ Tak Ch-D.
H — Kruskal-Wallis test; p — poziom istotm statystycznejy2—wspotczynnik miary
wielkosci efektu.

* 1°=0,01-0,059 — mata wiellk6 efektu; ** n?=0,06-0,139 srednia wielké¢ efektu;

wx 2> 0,14 — dua wielkas¢ efektu.

4.2 Tygodniowa aktywndé¢ fizyczna badanych a jej rekomendacje

4.2.1 Rekomendacje aktywngxi fizycznej a udziat w zagciach sportowych

W dalszej analizie wynikdw baflauwzgkdniono najwaniejsze rekomendacje
aktywnaici fizycznej, poszukuc zalenosci pomkdzy udzialem w zorganizowanych
zajciach sportowych a odsetkiem uczniéw spehuggh zalecenia.

W realizacji zaleag dotyczicych poziomu intensywroi wysitkow fizycznych
odnotowanoréznice istotry statystycznie poradzy wynikami badanych grupv wysitkach o
wysokiej intensywnéci  (V3x20) (p<0,001). Osoby nieuczestrjce w sportach
zorganizowanych spetnijrekomendagj w 24,83%, natomiast uczestrice w sportach
zespotowych w 45,91%, a uczestnicg w innych sportach w 45,48%. Wysitek o niskigj
intensywndci (W5x30) w ponad 50% spetniaida z badanych grup (ryc. 7).
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M nieuczestniczacy w sportach zorganizowanych B uczestniczgcy w sportach zespotowych

M uczestniczacy w innych sportach

%
60 55,9 55,7 54,1

50 459 455
40
30
20

10

V3x20 M5x30 W5x30

V3x20 - wysitek fizyczny o wysokiej intensywsm podejmowany 3x20 minut w tygodniu;
M5x30 - wysitek fizyczny o umiarkowanej intensywseo podejmowany 5x30 minut
w tygodniu; W5x30 - wysitek fizyczny o niskiej imsywndaci (chod) podejmowany 5x30
minut w tygodniu.

Rycina 7.0dsetek os6b realizigych rekomendacje aktywfa fizycznej z uwzgjdnieniem
uczestnictwa w sportach.

Zauwaono r&nice w spetnianiu rekomendacji dotycych aktywndci fizycznej
pomicdzy badanymi grupami. Rekomendapjodejmowania aktywrsgi fizycznej trwajcej
minimum 60 minut pi¢ razy w tygodniu poszczegolne grupy spetpiaj ponad 50%, a
najbardziej aktyws grum s3 osoby uczestnigee w sportach zespotowych (55,1%).
Zalecenie podejmowania aktywdwd fizycznej siedem razy w tygodniu przez co najgni
godzire podejmuje tylko okoto 28% badanych os6b. Odnotawarznice istotry
statystycznie (p<0,001), pogaizy wynikami badanych grup realizaymi zalecenie PA5x60
+ 3x20. Najwekszy odsetek badanych (32,5%) realheyph to zalecenie to osoby

uczestniczce w sportach zespotowych (ryc. 8).
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M nieuczestniczacy w sportach M uczestniczgcy w sportach zespotowych
% uczestniczacy w innych sportach

60 55,09

50,52 51,09

50

40

32,53

27,94 28,5 29,75

27,26

30

20

10

PA5x60 PA7x60 PA5x60 + 3x20

PA5x60 - aktywnéc fizyczna podejmowana 5x60 minut w tygodniu; PA7x68ktywna¢
fizyczna podejmowana 7x60 minut w tygodniu; PA5x603x20 - aktywné&¢ fizyczna
podejmowana 5x60 minut w tygodniu i 3x20 minut csoige] intensywng£ci.

Rycina 8.0dsetek 0sob realizigych rekomendacje aktywsm fizycznej z uwzgidnieniem
uczestnictwa w sportach.

4.2.2 Rekomendacje aktywnsxi fizycznej a zagcia sportowe
dziewcat i chtfopcow

Aby bardziej szczegbétowo przyjrgesic udziatowi badanych oséb w sportach
zespotowych, innych dyscyplinach lub jego brakukal@mno podzialu na pie Analiza
wynikow wykazata,ze najwekszy odsetek badanych speta@jch rekomendagjdotyczca
podejmowania wysitkbw o wysokiej intensywion trzy razy w tygodniu (V3x20) to chitopcy
uprawiagcy sporty zespotowe (51,5%). W najmniejszym stomekomendagj t¢ spetniaj
osoby nieuczestnigee w sportach zorganizowanych: chtopcy (25,5%)ewzita (24,3%).
Chiopcy uczestniey w innych dyscyplinach sportowych w nagkgzym stopniu spetniaj
rekomendagj w zakresie wysitkbw o intensywid umiarkowanej (M5x30) 31,48%,
natomiast 65,1% dziewgizuczestnicagcych w sportach zespotowych spetnia rekomenrdacj
dotyczca wysitkow o intensywnéci niskiej (W5x30) co po raz kolejny dowodze wysitki
0 niskiej intensywngci dominup wsréd dziewczt. R@znice istotne statystycznie pogdiy
wynikami badanych grup dotygzrekomendacji V3x20 (p<0,001) oraz W5x30 (p<0,001)
(ryc. 9).
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B chtopcy nieuczestniczacy w sportach zorg. B chtopcy uczestniczacy w sportach zespotowych
m chtopcy uczestniczacy w innych sportach B dziewczeta nieuczestniczgce w sportach
I dziewczeta uczestniczace w sportach zespotowych 1 dziewczeta uczestniczace w innych sportach
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Rycina 9.0Odsetek dzieweg i chtopcow realizujcych rekomendacje aktywsm fizycznej
Z uwzgkdnieniem uczestnictwa w sportach.

Rd&nice istotne statystycznie zause@o take poméedzy wynikami badanych grup
w spetianiu rekomendacji w zakresie uczestnictwakiywnaci fizycznej 5x60 minut
w tygodniu i 3x20 minut o wysokiej intensyw§od (PA5x60 +3x20) (p<0,001). Najekszy
odsetek badanych realizay t¢ rekomendagj stanows chtopcy uczestnigzy w sportach
zespotowych (36,09%). Z kolei grupa dziewiczuprawiagcych sporty zespotowe
w najwiekszym stopniu realizuje zalecenie dotyoz podejmowania aktywso fizycznej
5x60 minut w tygodniu (PA5x60) (55,32%). Najmnigjsedsetek wszystkich badanych
realizuje zalecenie dotygze podejmowania aktywso fizycznej siedem razy w tygodniu
(PA7x60), a najbardziej licangrup; stanows dziewczta uprawiagce sporty zespotowe
(30,21%) i dziewcga uczestniczce w innych sportach (30,11%) (ryc. 10).
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B chtopcy nieuczestniczacy w sportach zorg. B chtopcy uczestniczacy w sportach zespotowych
1 chtopcy uczestniczacy w innych sportach B dziewczeta nieuczestniczace w sportach zorg.
W dziewczeta uczestniczace w sportach zespotowych @ dziewczeta uczestniczace w innych sportach

[v)
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54,9 55,3
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PA5x60 PA7x60 PA5x60 + 3x20

Rycina 10.0dsetek dziewes i chtopcéw realizujcych rekomendacje aktywsm fizycznej
z uwzgkdnieniem uczestnictwa w sportach.

4.2.3 Rekomendacje aktywnsxi fizycznej a preferowanie gier zespotowych

Poréwnanie wynikdw os6b prefegaych i niepreferyjcych sporty zespotowe
wykazato, ze obydwie grupy w podobnym stopniu spehpiagkomendagj dotyczca
wysitkbw o intensywnéci wysokiej (V3x20). Natomiast podczas analizy iatych zaleae
okazato s}, ze pomedzy wynikami obydwu grup wyspuja réznice istotne statystycznie, a
dominup preferugcy sporty zespotowe. Odsetek badanych spekyah rekomendagj
wysitkbw o intensywnéci umiarkowanej (M5x30) wod preferujcych sporty zespotowe
wynosit 27,6% (p=0,043). Z kolei analiza rekomendagsitkow o intensywnéci niskiej
(W5x30) wykazataze spetniag 57,6% badanych prefengych sporty zespotowe, to jest o
7,9% wecej niz niepreferugey (p=0,002) (ryc. 11).
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% M niepreferujacy sportéw zespotowych W preferujacy sporty zespotowe

60 57,6

50
*

40
38,1 ’7
27,6
23 I

V3x20 M5x30 W5x30

40

30

20

10

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Rycina 110Odsetek 0so6b realizagych rekomendacje aktywéam fizycznej z uwzgidnieniem
preferencji sportow zespotowych.

Dokonupc analizy realizacji zaleéedotyczcych aktywndci fizycznej wsrod osob
preferupcych sporty zespotowe a nieprefeych sportéw zespotowych, zaureso rd@znice
istotrg statystycznie pormadzy wynikami badanych spetnigych rekomenda¢j PA5x60
(p=0,014). Weksz grupe stanows osoby preferujce sporty zespotowe, a odsetek badanych
spetniajcych rekomendagjwynosi 54,1%. Rinica istotna statystycznie (p=0,033) vaysia
rowniez podczas poréwnania wynikéw badanych grup dla rekatacji PA7x60, gdzie po
raz kolejny wekszy odsetek realizafy tc rekomendagj stanowita grupa osob prefegaych
sporty zespotowe (29,5%). Nie odnotowananié istotnych statystycznie przy spetnianiu
zalecenia PA5x60 + 3x20 (ryc. 12).
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% ] niep;eferujacy sportow zespotowych W preferujacy sporty zespotowe
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Rycina 12 Odsetek 0so6b realizagych rekomendacje aktywéam fizycznej z uwzgidnieniem
preferencji sportow zespotowych.

Dokonupc podziatlu oséb preferagych i niepreferujcych sportéw zespotowych ze
wzgledu na pté i rozpatrugc spetnianie rekomendacji dotyexch wysitkdw na rénych
poziomach intensywrigi, zauwaono r&nice istotne statystycznie dotyce zalecenia
wysitkbw o intensywnéci wysokiej (V3x20) (p=0,007), intensywfm umiarkowanej
(M5x30) (p=0,02) oraz niskiej W5x30 (p<0,001). W sitlkach o wysokiej intensywnoi
wyzszy odsetek spetni@ych rekomendacje zanotowandrad chtopcow: 43,9% chtopcy
niepreferugcy sportéw zespotowych, a 42,6% chiopcow prefgmygh. Dziewczta z kolei
dominup w wysitkach o niskiej intensywrioi. 60,8% dziewczt preferupcych sporty
zespotowe i 53,6% nieprefesoych spetnia ¢ rekomendag} Chiopcy preferujcy sporty
zespotowe w najwkszym stopniu (30,7%) spetnaagalecenie wysitkbw o intensywsm
umiarkowanej M5x30 (ryc. 13).
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Rycina 13.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywgm fizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji sportéw zespotowych.

Rd&nica istotna statystycznie wypita w wynikach dotycazcych realizacji
rekomendacji PA5x60 + 3x20 (p=0,045). Poza tymiaaakynikow dla pozostatych zalece
(PA5x60, PA7x60) wskazataze najwikszy odsetek osOb spetnjaych rekomendacje
stanowili chlopcy i dziewcga preferycy sporty zespotowe. RekomendadPA5x60
realizuje 55,3% chtopcow i 53,3% dziewtzzalecenie PA7x60 spetnia 28,5% chtopcow
i 30,1% dziewcagt, a rekomendae¢j PA5x60+3x20 realizuje 30,07% chiopcéw i 24,0%

dziewcat preferugcych sporty zespotowe (ryc. 14).
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Rycina 14.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywgm fizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji sportéw zespotowych.
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4.3 Aktywnosé fizyczna miodziery a preferowana pitka nazna

W dalszej ceéci analizowano aktywrig fizyczmg na podstawie kwestionariusza
IPAQ oraz wyniki uzyskane z kwestionariusza spoytciwzainteresowaPAPS. Aby lepigj
zgkebi¢ preferenci mtodziezy dotyczca pitki noznej, uwzgédniono wybor tej dyscypliny

zaréwno na pierwszym miejscu jak i do trzeciego.

4.3.1 Aktywnas¢ fizyczna miodziezy a preferowana pitka nazna na

pierwszym miejscu wrod sportow zespotowych

Rozpatryc tygodniows aktywnad¢ fizyczrg  badanych  niepreferagych
I preferupcych pitke nazng (na 1 miejscu), zaobserwowarie, osoby prefergge pitke nazna
diuzej uczestniczyty w aktywrigi fizycznej o intensywrixi wysokiej (p<0,001), w czasie
zajg¢ w szkole (p=0,037) oraz podczas rekreacji (p=0,00a uwag zastuguje faktze w
wysitkach o intensywnii niskiej diwej (0 212 MET-min-tydzi€") uczestniczyli badani,
ktorzy nie prefery pitki noznej. Biogc pod uwag sung wysitkdw o r@&nej intensywnéci,
bardziej aktywni pozostawali prefegay pitke nozng (p=0,034) (tab. 7).

Tabela 7
Tygodniowa aktywn@ fizyczna (AF) (MET-min-tydzié) badanych niepreferagych
I preferugcych pitke na@ng (na 1 miejscu)
Preferencje
Osoby nieprefergce Osoby preferujce

AF i : .

. 1 pitki noznej pitke nazna U p d

( MET-min-tydzié™) (n=1322) (n=397)
M SD M SD

JMET 1971 2198 2240 2440 2,090,037 0,101*
TMET 1274 1439 1247 1444 0,330,741 0,016
HMET 725 1042 696 1039 0,480,632 0,023
RMET 1210 1489 1447 1719 2,680,007 0,129*
VMET 1341 1729 1813 2062  4,56<0,001 0,220**
MMET 1799 1864 1990 2076 1,740,082 0,084
WMET 2040 1908 1828 1874 1,950,051 0,094
SUMMET 5180 3647 5631 3894 2,130,034 0,103*

Legenda JMET — aktywnéc fizyczna w pracy/szkole; TMET — aktywétofizyczna podczas
transportu, przemieszczanig;sHMET - aktywnd¢ fizyczna w domu; RMET - aktywr$é
fizyczna w rekreacji; VMET - wysitki o intensywdo wysokiej; MMET - wysifki

o intensywnéci umiarkowanej; WMET — wysitki o intensywsad niskiej (chéd); SUMMET
— suma wysitkéw o rinej intensywnéci od niskiej do wysokiej; U — test U-Mann-Whitney;
p — poziom istotngri; d -wspotczynnik miary wielkai efektu.

* d=0,1-0,199 mata wielkd@ efektu; ** d=0,2-0,8srednia wielkd¢ efektu; *** d>0,8 dua
wielkos¢ efektu.
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Rozpatrygc  wyniki

dotyczce tygodniowej

aktywngi fizycznej dziewcat

i chtopcow preferujcych (na 1 miejscu) lub nieprefegaych pitki naznej, zaobserwowano

roznice istotne statystycznie (p<0,001) w aktyweidizycznej o intensywriei wysokiej

oraz o intensywnii niskiej (chod) (p<0,001). Pozosiajprzy intensywnsci niskiej, po

raz kolejny dziewczyny ditej niz chtopcy uczestnigzw wysitkach o takiej intensywroi

i kolejno wéréd oséb prefergpych pitke nozna o 532 MET-min-tydzig”, a wéréd oséb

niepreferujcych pitki naznej o 292 MET-min- tydzig* (tab. 8).

Tabela 8

Tygodniowa aktywna

fizyczna (AF)

(MET-min-tydzié¢) dziewcat i chlopcéw

preferugcych (TAK) lub niepreferggych (NIE) pitki nénej (na 1 miejscu)

Preferencje i pke

AF Chiopcy Chiopcy Dziewczta Dziewczta

(MET- NIE TAK NIE TAK H p "
min-tydziex™) (n=436) (n=331) (n=886) (n=66)

M SD M SD M SD M SD

JMET 2060 2306 2253 2429 1927 2143 2176 2514 1,88 0,598 0,001

TMET 1312 1553 1302 1491 1256 1380 968 1150 4,03 0,258 0,002

HMET 710 1036 716 1082 732 1046 595 790 4,44 0,218 0,003

RMET 1249 1535 1548 1795 1191 1467 941 1152 7,06 0,70 0,004

VMET 1531 1836 1925 2023 1247 1667 1250 2177 38,10 <0,001 0,022

MMET 2010 2044 2114 2168 1696 1760 1367 1383 8,12 0,44 0,005

WMET 1789 1811 1781 1847 2164 1943 2064 2002 25,12 <0,001 0,015
SUMMET 5330 3842 5820 3896 5106 3547 4681 3771 9,56 0,023 0,006

Legendaa/Chtopcy (Ch) Nie-Tak; b/ Dzieweta (D) Nie-Tak; ¢/ Nie Ch-D; d/ Tak Ch-D.
H — Kruskal-Wallis test; p — poziom istotud statystycznej,n2—wspoétczynnik miary

wielkosci efektu.

*1%=0,01-0,059 — mata wielk6é efektu; *4?=0,06-0,139 srednia wielkéé efektu;
#*% 2> 0,14 — dua wielkai¢ efektu.
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4.3.2 Aktywnas¢ fizyczna mtodziery a preferowana pitka nazna do trzeciego

miejsca wsrod sportéw zespotowych

Rozpatryjc uczestnictwo w aktywngi fizycznej w poszczegoélnych obszaragftia
i pod kgtem preferencji dotyexej pitki naznej (do 3 miejsca), zauwano, ze 0soby
preferupce pitke nozng s aktywniejsze od oséb nieprefegaych pitki naznej w czasie zag
w szkole 0 293 MET-minutytydziea® (p=0,011) oraz w czasie rekreacji 0 254 MET-mynut
- tydzieh™ (p<0,001); (ryc. 15).
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2500 **—l
— 2193
Z
N 2000 1900
=
> * % %
5 ]
g 1500 1309 1404
5 1233 1150
2
< 1000
O
o 720 717
N
[V
B 500
P
=
S
|_
4
< 0

JIMET TMET HMET RMET

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Rycina 15.Aktywnos¢ fizyczna (w pracy/szkole, podczas transportu, \indow rekreacji)
wyrazona w MET-minutach tydziea® z podzialem na preferowanie pitki 2m@j (do 3
miejsca).

Analizujgc wyniki podgtej aktywndci fizycznej przez badanych w wysitkach améj
intensywndci, zauwaono r&nice istotne statystycznie na kogyreferujcych pitke nazng
(do 3 miejsca) w wysitkach o wysokiej intensywaio(p<0,001), umiarkowanej (p=0,038)
oraz w podejmowaniu wysitkow fizycznych wagu catego tygodnia (SUMMET; p<0,001),
gdzie ré&nica midzy badanymi wynosi 620 MET-minutytydziea™ na korzy¢ preferupcych
pitke nozna (ryc. 16).
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Rycina 16 Aktywnos¢ fizyczna oséb o thej intensywnéci z uwzgkdnieniem preferowanej
pitki noznej (do 3 miejsca) wytmna w MET-minutach tydzien™.

Analiza preferencji dotyezej pitki naznej wérod chtopcow i dziewet (do 3 miejsca)
w wysitkach o ranej intensywnéci dostarczyta réwnie cennych wnioskéw. Rozpategj
aktywnai¢ fizyczng chtopcéw i dziewcat w poszczegoélnych obszarazycia, zauwaono, ze
w czasie zaik w szkole (2 266 MET-minutytydziehi™®) oraz rekreacji (1 466 MET-minuty
tydzien™) zdecydowanie najbardziej aktywrup sa chtopey preferujcy pitke nazna (do 3
miejsca). Odnotowano #aice istotrg statystycznie (H=13,16; p=0,004) w wysitkach
dotyczicych rekreacji pongdzy wynikami chtopcow preferggych a wynikami dziewei
niepreferugcych pitki naznej na korzy¢ chtopcow (p=0,021) (ryc. 17).
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Rycina 17 Aktywnos¢ fizyczna dziewcat i chtopcoéw (w pracy/szkole, podczas transportu, w
domu, w rekreacji) wyrsona w MET-minutach tydziei® z podziatlem na preferowanie pitki
noznej (do 3 miejsca).

W dalszej cegsci bada zauwaono, ze w aktywndci fizycznej o intensywnii
wysokiej najdhiej uczestnicg chtopcy preferujcy pitke nozng (H=41,52; p<0,001). Raica
istotna statystycznie wygiita pomedzy wynikami chiopcow preferggych pitke nozng a
chtopcow nieprefergcych pitki naznej (p=0,006), wynikami dziewetk niepreferugcych
pitki noznej (p<0,001) oraz dziewgiz preferupcych pitke nazng (p=0,006). Aktywneéc
fizyczna o intensywniai umiarkowanej (H=8,84; p=0,032) to rowniavysitek najczsciej
podejmowany przez chtopcéw prefegeych pitke nozng, a rénica statystyczna odnotowana
zostata pomgdzy wynikami tej grupy a wynikami dziewgizniepreferugcych pitki naznej
(p=0,022). Aktywnéc¢ fizyczna o niskiej intensywroi (H=28,88; p<0,001) to po raz kolejny
najczsciej podejmowany przez dziewga rodzaj aktywnséri. R@znice istotne statystycznie
zauwaono pomedzy wynikami dziewczt niepreferugcych pitki naznej a wynikami
chtopcow niepreferggych pitki naznej (p=0,006) oraz chiopcéw prefesaych pitke nazng
(p=0,018). Kolejne rinice wysgpity pomiedzy wynikami dziewcat preferugcych pitike
nozng a wynikami chtopcow nieprefergych pitki na@nej (p<0,001) oraz chiopcow
preferupcych pitke nazng (p<0,001). Podsumowag tygodniowy udziat (H=14,32; p=0,003)

badanej mtodziey w wysitkach fizycznych o rinej intensywnéci, gruge najdiuzej w nich
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uczestniczca stanowili chtopcy preferagy pitke nazng. Pomedzy wynikami tej grupy i
dziewcat niepreferujcych pitki naznej odnotowano rnicg istotry statystycznie (p=0,002)
(ryc. 18).
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Rycina 18. Aktywnos¢ fizyczna dziewcgt i chiopcdw o0 ranej intensywnéci
z uwzg?dnlenlem preferowanej pitki ioej (do 3 miejsca) wytmna w MET-minutach
tydzien™.

4.4 Rekomendacje aktywnéci fizycznej a preferowanie pitki naznej
4.4.1 Rekomendacje aktywngci fizycznej a preferowana pitka nana na

pierwszym miejscu wrod sportow zespotowych

Dokonupc analizy osob preferagych i niepreferujcych pitki naznej (do 1 miejsca),
zauwaono r&nice istotrg statystycznie pomdzy badanymi dotyega spetniania
rekomendacji V3x20, ktore realizuje 48% prefecych pitke nozna. Zauwaono r@nice
istotrg statystycznie pomdzy wynikami preferycych pitke nazng a niepreferycych pitki
noznej (p=0,017). Rozpatrag wysitki o intensywnéci umiarkowanej (M5x30), okazatoesi
ze poziom realizacji zalecenia jest Zbiny i nie przekracza 30%. Po raz kolejny badani w

najwickszym stopniu spetnigjzalecenie W5x30, a w najmniejszym M5x30 (ryc. 19).
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Rycina 190dsetek o0sob realizigych rekomendacje aktywga fizycznej z uwzgjdnieniem
preferencji pitki nanej (na 1 miejscu).

Zalecenie PA5x60 + 3x20 spetnia 33,5% pret@ygh pitke nazna. Analizujgc
wyniki tej grupy i wyniki niepreferujcych pitki naznej, zauwaono r&nicg istotry
statystycznie (p=0,044). Odsetek o0séb spejojah zalecenia aktywroi fizycznej jest
wyzszy w kadym ponizszym przypadku wod preferujcych pitke nozng, a najweksza
roznica jest widoczna w rekomendacji PA5x60 + 3x20zigddsetek osob prefegajych
pitk¢ nazng jest o 6,7% wikszy. Wsréd badanych w najwkszym stopniu realizowana jest

rekomendacja PA5x60, a w najmniejszym PA7x60 (2¥.
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Rycina 200dsetek 0so6b realizagych rekomendacje aktywéam fizycznej z uwzgidnieniem
preferencji pitki nanej (na 1 miejscu).

W ponisszych badaniach zauw@no, ze chlopcy czsciej uczestnicg w wysitkach
0 wysokiej intensywnéci. Pomedzy wynikami badanych chtopcéw i dziewtz
preferupcych iniepreferujcych pitki na@nej zauwaono ré&nice istotry statystycznie
(p<0,001), a 48% chiopcow prefesaych pitke nozng spetnia rekomendagjV3x20.
Zalecenie dotycre wysitkbw o umiarkowanej intensywsod (M5x30) najliczniej spetniaj
chtopcy niepreferacy pitki noznej, jednak odsetek wynosi zaledwie 28,4%. Z kolei
rekomendag dotyczca wysitkbw o niskiej intensywni@i (W5x30) po raz kolejny
najliczniej realizuy dziewczta zaréwno te preferage (59,1%), jak i te nieprefeadge pitki
noznej (59,3%), a pomdzy wynikami poszczegdélnych grup zaobserwowarmiog istotrg
statystycznie (p<0,001) (ryc. 21).
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Rycina 21.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywga fizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji pitki nanej (na 1 miejscu).

Analizujgc wyniki badanych grup z uwzglnieniem pici w realizacji poszczegdlnych
rekomendacji dotyegych uczestnictwa w aktywla fizycznej, stwierdzono ogénréznice
istotrg  statystycznie pomdzy wynikami badanych grup (p=0,005) dla zalecenia
PA5x60+3x20. Zaobserwowano fa& ze najwekszy odsetek realizagy to zalecenie
stanowi chiopcy preferujcy pitke nazng (33,5%). ROwnig ta sama grupa chiopcéw w
najwickszym stopniu realizuje rekomendacPA5x60 (52,6%), jednak #aice miedzy
poszczegoOlnymi grupamigsniewielkie. Zalecenie PA7x60 w 31,8% realiujziewczta
preferujce pitke nazng (0 6,4% wecej od chtopcow preferagych pitke nazna) (ryc. 22).
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Rycina 22.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywgm fizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji pitki nanej (na 1 miejscu).

4.4.2 Rekomendacje aktywngci fizycznej a preferowana pitka nana do

trzeciego miejsca wrdd sportow zespotowych

Dokonupc analizy wynikéw oso6b prefergych i niepreferujcych pitki naznej (do 3
miejsca), zauw#no, ze zalecenie dotygze wysitkdw o intensywriei wysokiej (V3x20)
spelnia 47,1% osob prefegaych pitke nazna, a pomedzy wynikami badanych
zaobserwowano dice istotrg statystycznie (p=0,003). Po raz kolejny miodzie
w najwigkszym stopniu realizowata zalecenie dotyez wysitkdw o niskiej intensywroi
(W5x30), a w najmniejszym o intensywdooumiarkowanej M5x30 (ryc. 23).
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Rycina 230dsetek 0so6b realizagych rekomendacje aktywém fizycznej z uwzgidnieniem
preferencji pitki nanej (do 3 miejsca).

Nie zaobserwowano #dic istotnych statystycznie pogeizy badanymi grupami
(osoby preferujce i niepreferyjce pitki naznej) w realizacji rekomendacji PA7x60, PA5X60 i
PA5x60 + 3x20. W najwkszym stopniu Wrdéd badanych realizowane jest zalecenie
podejmowania wysitkbw fizycznych 5 razy w tygodn{®A5x60), a w najmniejszym

podejmowanie ich 7 razy wagu tygodnia (PA7x60) (ryc. 24).
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Rycina 24 Odsetek 0so6b realizagych rekomendacje aktywéam fizycznej z uwzgidnieniem
preferencji pitki nanej (do 3 miejsca).
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Wyniki ryciny 25 potwierdzaj, ze chtopcy cgsciej uczestnicz w wysitkach o
wysokiej intensywngci. R&nice istotrg statystycznie (p<0,001) zauwmno pomgdzy
wynikami badanych chlopcow i dziewgtzpreferupcych i niepreferujcych pitki naznej
(47,1% chtopcéw preferggych pitke nozng spetnia rekomendagj V3x20). Zalecenie
dotyczice wysitkbw o umiarkowanej intensyw§mw (M5x30) najliczniej spetniaj chtopcy
preferupcy pitke nozna, jednak odsetek wynosi zaledwie 29,2%. Z koleiorekndagj
dotyczica wysitkbw o niskiej intensywnii (W5x30) po raz kolejny najliczniej realizuj
dziewczta zaréwno te preferage (66,2%) jak i niepreferage pitki nanej (56,2%), a
pomiedzy wynikami poszczegdlnych grup zaobserwowanéniog istotry statystycznie
(p<0,001). Niezalenie od preferencji wksza¢ badanych nie spetnita rekomendacji

dotyczicych wysitkbw o wysokiej i umiarkowanej intensywégo(ryc. 25).
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dziewczeta niepreferujgce pitki noznej M dziewczeta preferujace pitke nozng
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Rycina 250dsetek dzieweg i chtopcow realizujcych rekomendacje aktyw#a fizycznej z
uwzgkdnieniem preferencji pitki nanej (do 3 miejsca).

Analizujgc wyniki bada&a z uwzgkdnieniem pici w realizacji poszczegoélnych
rekomendacji dotyegych uczestnictwa w aktywla fizycznej, zaobserwowanoze
najwickszy odsetek realizggy zalecenie PA5x60 stanawidziewczta preferujce pitke
nozna (57,8%), ktore rownie w najwickszym stopniu realizgj rekomendaegj PA7x60
(32,4%). Analiza wynikéw badadotyczca realizacji zalecenia PA5x60 +3x20 wykazata
réznice istotry statystycznie poradzy badanymi grupami (p<0,001). Chiopcy prefgryj
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pitk¢ nazna to grupa, ktéra w 32,1% spetnia wskazane zalec&aikedwie 20,7% dziewgr
niepreferugcych pitki naznej spetniag¢ rekomendagj (ryc. 26).

% B chtopcy niepreferujgcy pitki noznej H chtopcy preferujacy pitke nozng
(o]

I dziewczeta niepreferujace pitki noznej B dziewczeta preferujace pitke nozng

70
60 53.1 57,8
50
40
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PA5x60 PA7x60 PA5x60 + 3x20

Rycina 26.0dsetek dziewei i chtopcéw realizujcych rekomendacje aktywgm fizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji pitki nanej (do 3 miejsca).
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4.5 Aktywnosé fizyczna mtodziery a preferowana siatkowka
451 Aktywnaé¢ fizyczna miodzieey a preferowana siatkbwka na

pierwszym miejscu wrod sportdw zespotowych
Analizujgc wyniki os6b preferagcych lub niepreferacych siatkdwki (na 1 miejscu)
nie odnotowano ic istotnych statystycznie w aktywstd w szkole, w czasie transportu,

w domu i podczas rekreacji.

Biorac pod uwag intensywné¢ wysitkow fizycznych, zaobserwowanoze
w wysitkach o wysokiej intensywroi czgsciej uczestnicg osoby nieprefergge siatkowki,
a r&nica wynosi 227 MET-minuty tydziex (p=0,021). Osoby preferge siatkowk sa
aktywniejsze w wysitkach o niskiej intensywieo(p=0,018) (tab. 9).

Tabela 9
Tygodniowa aktywnd fizyczna (AF) (MET-min-tydzié) badanych niepreferugych i
preferugcych siatkdwki (na 1 miejscu)

Preferencje
Osoby nieprefergce  Osoby preferujce

AF N S
. 1 siatkéwki siatkéw U
( MET-min-tydziéi™) (n=1115) (n:604i;; P
M SD M SD
JMET 2035 2298 2029 2186 0,69 0,486
TMET 1263 1460 1277 1403 1,16 0,248
HMET 696 987 759 1136 1,6 0,111
RMET 1326 1631 1153 1375 0,69 0,491
VMET 1529 1871 1302 1719 2,28 0,021*
MMET 1855 1937 1822 1878 0,36 0,716
WMET 1936 1898 2094 1906 2,37 0,018*
SUMMET 5320 3774 5218 3588 0,19 0,846

Legenda JMET — aktywnéc fizyczna w pracy/szkole; TMET — aktywétofizyczna podczas
transportu, przemieszczanig;sHMET - aktywnd¢ fizyczna w domu; RMET - aktywr$é
fizyczna w rekreacji; VMET - wysitki o intensyw&a wysokiej; MMET - wysitki o
intensywndci umiarkowanej; WMET — wysitki 0 intensywia niskiej (chod); SUMMET —
suma wysitkdw o rénej intensywnéci od niskiej do wysokiej; U — test Mann-Whitney:—p

poziom istotnéci; * p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
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Analizujgc wyniki badanych pod wzgllem pici oraz preferencji dotygzej siatkOwki
(na 1 miejscu), nie odnotowano zric istotnych statystycznie. Zauwmo jednak,ze
chtopcy, ktorzy nie prefergjsiatkowki, § najaktywniejsz grupm w czasie rekreacji (1 446
MET-minuty - tydziea?) i o 371 MET-minuty- tydzier‘diuzej uczestnicz w wysitkach od
chtopcow preferujcych pitke siatkows, jednak rénica ta nie jest istotna statystycznie. W
czasie zaj¢ szkolnych najdtzej aktywni g chiopcy preferuyjcy siatkéwk (2 376 MET-
minuty - tydziei™®). Dodatkowo wszystkie grupy wagju catego dnia najbardziej aktywne s

w czasie zaf szkolnych (ryc. 27).

M chtopcy niepreferujacy pitki siatkowej M chtopcy preferujgcy pitke siatkowg

dziewczeta niepreferujace pitki siatkowej B dziewczeta preferujgce pitke siatkowg
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AKTYWNOSC FIZYCZNA (METMINUTY-TYDZIEN-2)
o

Rycina 27.Tygodniowa aktywng fizyczna dziewcat i chtopcdw (w pracy/szkole, podczas
transportu, w domu, w rekreacji) wyena w MET-minutach tydziev® z podziatem na
preferowanie pitki siatkowej (na 1 miejscu).

Podczas analizy wynikéw udzialu miodziew aktywndci fizycznej na ranych
poziomach intensywrigi stwierdzono rénice istotne statystycznie nazlym poziomie.
Intensywndé¢ wysoka (H=28,93; p<0,001) to domena chtopcow, Ktonie preferyj
siatkdwki. R&nica wysgpita migdzy ich wynikami a wynikami dziewgt niepreferugcych
siatkowki (p<0,001) oraz wynikami dziewgzpreferugcych siatkdwk (p<0,001).

Chiopcy réwnie czsciej podejmuy aktywnaé fizyczrg na umiarkowanym
poziomie, a w szczeg6liai ci, ktérzy preferyj siatkéwie (2 214 MET-minuty: tydzien™).
Kolejny raz dziewcgta czsciej podejmuy aktywnaé fizyczmg o niskiej intensywnszi, a
roznice istotne statystycznie (H=26,36; p<0,001) stekieno pongdzy wynikami dziewcat
i chtopcéw niepreferagcych siatkowki (p<0,001) oraz pogdzy wynikami dziewcat
preferupcych siatkdwk a chtopcédw niepreferagych siatkowki (p<0,001) (ryc. 28).
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M chtopcy niepreferujacy pitki siatkowej M chtopcy preferujgcy pitke siatkowg
dziewczeta niepreferujace pitki siatkowej B dziewczeta preferujgce pitke siatkowg
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o

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Rycina 28.Tygodniowa aktywn& fizyczna dziewcat i chtopcOw o rénej intensywnéci
z uwzg?dnlenlem preferowanej pitki siatkowej (na 1 miejsewyrazona w MET-minutach
tydzien™.

4.6 Rekomendacje aktywngci fizycznej a preferowanie siatkdwki
4.6.1 Aktywnos¢ fizyczna miodzieey a preferowana siatkbwka na
pierwszym miejscu wrod sportow zespotowych

Analiza wynikow bada osob preferujcych i niepreferujcych siatkdwki dotycaca
spetniania poszczegolnych rekomendacji podterk intensywnéci podejmowanych
wysitkbw wykazata zblione odsetki osOb spetmaych zalecenia dotygze wysitkOw
0 wysokiej (poniej 40%) i umiarkowanej intensywfm (ponizej 27%). Ranice istotry
statystycznie (p=0,015) zaobserwowano w rekomenddafyczcej wysitkdw o niskiej
intensywndéci  (W5x30) pom¢dzy wynikami osob preferggych siatkdwk (odsetek
spetniajcy te rekomendagj wynosi 59,1%) a wynikami nieprefeggych siatkowki. Badani
po raz kolejny w najwikszym stopniu realizgjzalecenie W5x30, a w najmniejszym M5x30
(ryc. 29).
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% M niepreferujacy pitki siatkowej H preferujacy pitke siatkowa
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Rycina 29 0dsetek 0so6b realizagych rekomendacje aktywéam fizycznej z uwzgidnieniem
preferencji pitki siatkowej (na 1 miejscu).

Nie zaobserwowano #dic istotnych statystycznie dotygzch spetniania
poszczegolnych rekomendacji uczestnictwa w aktyeindizycznej. Rénice poméedzy
dwiema grupami w spetnianiu zalecenia PA5xG0 bmrdzo niewielkie, poniewa nie
przekraczaj nawet 2%. Odsetki os6b podejrych wysitek fizyczny 7 razy w tygodniu
przez 60 minut (PA7x60) oraz 5 razy w tygodniu pr&# minut + 3 razy 20 minut
w tygodniu wysitek o wysokiej intensywbd (PA5x60 +3x20) nie osgnety wartosci 30%
bez wzgtdu na preferencje dotygze siatkowki (ryc. 30).
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% M niepreferujacy pitki siatkowej H preferujacy pitke siatkowa
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Rycina 300dsetek osob realizigych rekomendacje aktywga fizycznej z uwzgjdnieniem
preferencji pitki siatkowej (na 1 miejscu).

Analiza realizacji rekomendacji dotyzzych wysitkbw fizycznych na tdnych
poziomach intensywrici wsréd chtopcow i dzieweg preferupcych i niepreferujcych
siatkdwki dostarcza ciekawych wnioskéw. Chtopogpmeferugcy siatkdwki w najwgkszym
stopniu realizyj rekomendagj dotyczica wysitkbw o wysokiej intensywnimi (V3x20), bo
ich odsetek wynosi 43,9%. Z kolei chtopcy prefecyj siatkowk dominup w wysitkach
o intensywnéci umiarkowanej (M5x30), gdzie 32,14% realizuje aogd rekomendag;
Niezaleznie od preferencji wksza¢ badanych nie spetnia rekomendacji w zakresie
wysitkobw o wysokiej i umiarkowanej intensyw§w. Wysitki o niskiej intensywngi
(W5x30) to po raz kolejny domena dziewtmydzie najwskszy odsetek realizggych podane
zalecenie odnotowano zaréwnarad tych, ktére prefergjsiatkowle (59,7%) jak i tych,
ktore jej nie preferaj (58,8%). Raénice istotne statystycznie odnotowano pgimy
wynikami grup realizujcych zalecenie V3x20 (p=0,003) oraz W5x30 (p<0,dey9. 31).
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M chtopcy niepreferujacy pitki siatkowe;j M chtopcy preferujacy pitke siatkowa
% I dziewczeta niepreferujgce pitki siatkowej W dziewczeta preferujace pitke siatkowa
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Rycina 31.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywga fizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji pitki siatkowej (na 1 miejscu)

Dokonupc analizy wynikow badanych z uwzgdhieniem pici oraz preferencji
dotyczcej siatkowki, a realizacji poszczegolnych rekonamjiddotyczcych uczestnictwa w
aktywndaici fizycznej, zaobserwowanage najwikszy odsetek realizggy zalecenie PA5x60
stanowg chtopcy preferuyjcy siatkowk (59,3%). Z kolei dziewega preferujce siatkdwk
w najwickszym stopniu realizajrekomendagj PA7x60, a ich odsetek wynosi tylko 29,3%.
Réznice istotry statystycznie (p=0,026) zaobserwowano, anajzuyvyniki dotyczce
spetniania rekomendacji PA5x60+3x20, a nakskzy odsetek (30%) stanowili chiopcy
niepreferugcy siatkdwki (ryc. 32).
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M chtopcy niepreferujacy pitki siatkowe;j M chtopcy preferujacy pitke siatkowa

% I dziewczeta niepreferujgce pitki siatkowej W dziewczeta preferujace pitke siatkowa
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Rycina 32.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywga fizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji pitki siatkowej (na 1 miejscu)

4.6.2 Aktywnasé fizyczna miodziery a preferowana siatkdwka do trzeciego

miejsca wsréd sportow zespotowych

Analizujac spetnianie poszczegolnych rekomendacji pogterk intensywnégci
podejmowanych wysitkbw, okazujeesize osoby prefergpe siatkowk (do 3 miejsca) w
wiekszym stopniu spetniazalecenia dotyexe wysitkéw o wysokiej (37%) i niskiej (60,7%)
intensywndci, ar&nice wynikbw pomgdzy badanymi grupami wynoszkolejno 7%
(V3x20) oraz 5,6% (W5x30) na korgy preferugcych pitke siatkowg. Ré&nice istotry
statystycznie (p=0,042) zaobserwowano, rozpgtrugkomendaej dotyczica wysitkbw o
wysokiej intensywnéci (V3x20) na korzy¢ preferugcych siatkdwk. Wsréd badanych
zaobserwowanoze w najwekszym stopniu spetnigjrekomendagj dotyczica wysitkdw o
niskiej (W5x30), a w najmniejszym o umiarkowanej5&80) intensywngci (ryc. 33).
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% M niepreferujacy pitki siatkowej H preferujacy pitke siatkowa
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Rycina 330dsetek 0s6b realizigych poszczegolne rekomendacije aktyvenéizycznej
z uwzgkdnieniem preferencji pitki siatkowej (na 3 miejscu)

Wsréd badanych preferagych i niepreferyjcych siatkdwki w wgkszym stopniu
ponizsze rekomendacije spetrasoby preferujce siatkOwlk, a r@nica istotna statystycznie
zostatla zaobserwowana w zaleceniu PA5x60+3x20 Q48), na korz§¢ preferugcych
siatkOwle. Aktywnos¢ fizyczmg 5 razy w tygodniu trwagg 60 min (PA5x60) realizuje ponad
50% badanych w obydwu grupach, jednakniéa pomé¢dzy nimi nie przekracza 2%.
Rekomendaej PA7x60 w wigkszym stopniu spetnigjosoby preferujce siatkowk, jednak
stopier realizacji zalecenia jest bardzo niski i nie pragkza 31%. Po raz kolejny badani
w najwickszym stopniu uczestniczyli w wysitkach 5 razy vgdgniu przez 60 minut (ryc.
34).
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% M niepreferujacy pitki siatkowej H preferujacy pitke siatkowa
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Rycina 34.0dsetek oséb realizagych poszczegélne rekomendacje aktyyendizycznej
z uwzgkdnieniem preferenciji pitki siatkowej (na 3 miejscu)

4.7 Aktywnosé¢ fizyczna miodzieey a zgodnd¢ uprawianego sportu

zespotowegoz preferowanymna pierwszym miejscu

Kolejnym etapem badabyto zestawienie otrzymanych wynikéw, ktére uveriyliajg
preferencje badanych, z ich faktycznie uprawianyortem. Oznacza tae osoby, ktore
uprawiap daryg dyscyplire sportows, oznaczyty 3§ jako najbardziej preferowanAby lepiej
zgkebi¢ zgodnd¢ uprawianego sportu z preferowanym, uwdgiono wybor ulubionej
dyscypliny zaréwno na pierwszym miejscu, jak i dmetiego.

Wyniki wskazuj na brak ranic istotnych statystycznie pogaizy osobami, u ktorych
wystepuje lub nie wysipuje zgodné¢ uprawianego sportu zespotowego z preferowanym na

1 miejscu w szkole, w czasie transportu, w domucizasie rekreacji (ryc. 35).
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Rycina 35Tygodniowa aktywng&t fizyczna badanych (w pracy/szkole, podczas tramspw
domu, w rekreacji) wytmna w MET-minutach- tydziev? z uwgkdnieniem zgodnii
preferowanego (na 1 miejscu) sportu zespotowegarawianym.

Analizujac poszczegodlne poziomy intensyvinobwysitku fizycznego, okazuje size
w wysokiej dhzej (0 294 MET-minutytydziea®) uczestnicz osoby ze zgodrcia

uprawianego sportu z preferowanym, co zostato motizione statystycznie (p=0,02)(ryc. 36).
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Rycina 36.Tygodniowa aktywné& fizyczna badanych o #aej intensywnéci (MET-min. -
tydziea®) z uwgkdnieniem zgodn@i preferowanego (na 1 miejscu) sportu zespolowego
uprawianym.
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Zagkbiajac sk w szczegOly i rozpatrgg badane osoby z uwzghieniem pici,
stwierdzono rénice istotry statystycznie podczas aktywieo fizycznej podejmowanej w
domu (H=9,12; p=0,028). Dziewga, u ktérych wysfpuje zgodné&t uprawianego sportu z
preferowanym, g bardziej aktywne od chtopcéw, u ktdérych zgoghionie stwierdzono
(p=0,017) (ryc. 37).

B chtopcy u ktdrych nie wystepuje zgodnos¢ B chtopcy u ktérych wystepuje zgodnosé
dziewczeta u ktorych nie wystepuje zgodnos¢ B dziewczeta u ktorych wystepuje zgodnosc
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Rycina 37 Tygodniowa aktywng&t fizyczna (w pracy/szkole, podczas transportu, widow
rekreaciji) dziewcat i chtopcéw wyrgona w MET-minutach tydzien® z uwgkdnieniem
zgodndci preferowanego (na 1 miejscu) sportu zespotovwzegprawianym.

Analizujgc aktywnda¢ fizyczmg pod lgtem intensywngci, po raz kolejny zauwalna
jest pewna prawidiowdd, a mianowicie w wysitkach o intensywd@ wysokiej
I umiarkowanej dominuaj chtopcy, natomiast w niskie] dominujdziewczta. Zostato to
rowniez potwierdzone statystycznie, aznice wysgpity pomiedzy wynikami dziewcat i
chtopcow w wysitkach o wysokiej (H=29,999; p<0,00diiarkowanej (H=9,86; p=0,019) i
niskiej (H=24,60; p<0,001) intensywsm.

Z przeprowadzonej analizy wynikae chiopcy, u ktérych nie wygtuje zgodnécd
uprawianego sportu z preferowanym, i niz dziewczta bez zgodriwi, podejmug
zarowno wysitki o intensywrigi wysokiej (p<0,001), jak i o intensywém umiarkowanej
(p=0,011). Chiopcy, u ktérych wygtuje zgodnét uprawianego sportu z preferowanym,
rowniez czgsciej podejmug wysitki o wysokiej intensywnei niz dziewczta, u ktorych

zgodnd¢ zostata stwierdzona (p=0,009). Nie odnotowangnid istotnych statystycznie
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pomiedzy badanymi grupami chtopcow.

Jak ju wcze&nie] wspomniano, dziewera najczscie] uczestnicz w wysitkach
o0 niskiej intensywngci. Odnotowano rinice istotry statystycznie w aktywroi fizycznej
pomicdzy wynikami dziewcgt ze zgodnécia sportu preferowanego i uprawianego oraz
chtopcow bez tej zgoddoi (p=0,019). Kolejg réznice zauwaono pomedzy wynikami
dziewcat bez zgodnéri uprawianego i preferowanego sportu a wynikambptow bez
zgodndci uprawianego i preferowanego sportu (p<0,001)z ovaynikami chiopcow ze
zgodndcig uprawianego i preferowanego sportu (p=0,014). Wdlan przypadku dzieweta
sa aktywniejsze.

Poréwnugc wysitek podejmowany w ggu catego tygodnia, okazujee¢size to
chtopcy dhiej od dziewczt uczestnicg w aktywndci fizycznej. Nie wysipity jednak
roznice istotne statystycznie pogdizy wynikami badanych grup (ryc. 38).
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Rycina 38.Tygodniowa aktywn& fizyczna dziewcat i chtopcOw o rénej intensywnéci
(MET-min. - tydziei™) z uwgkdnieniem zgodni preferowanego (na 1 miejscu) sportu
zespotowego z uprawianym.

82



4.8 Rekomendacje aktywngci fizycznej a zgodn&¢ uprawianego sportu

zespotowego z preferowanym na pierwszym miejscu

Wsrod osob, u ktorych analizowano azek pomédzy zgodnécia preferowanego
sportu zespotowego (na 1 miejscu) z faktycznie wiaym, a realizagj poszczegolnych
rekomendacji dotyegych intensywngéci wysitkéw fizycznych, nie stwierdzono idic
iIstotnych statystycznie. Badani po raz kolejny wjwngkszym stopniu realizowal
rekomendagj dotycaca wysitkow o intensywngéci niskiej (W5x30), natomiast
W najmniejszym o intensywioi umiarkowanej (ryc. 39).

% M badani z brakiem zgodnosci M badani u ktérych wystepuje zgodnosé
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Rycina 390dsetek 0sob realizigych rekomendacje aktywga fizycznej z uwzgjdnieniem
zgodndci preferowanego (na 1 miejscu), a uprawianegotsEaspotowego.

Brak r&nic istotnych statystycznie odnotowano rownjgodczas analizy zwizku
pomiedzy zgodnécia preferowanego sportu zespotowego (na 1 miejscupktycznie
uprawianym a realizagj poszczegoélnych zalete dotyczcych aktywndci fizycznej.
Ponownie zaobserwowanage badani w najwkszym stopniu podejmowali aktywio

fizyczng 5 razy w tygodniu przez 60 minut (PA5x60) (ry0) 4
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% M badani z brakiem zgodnosci M badani u ktérych wystepuje zgodnosé
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Rycina 400dsetek 0so6b realizagych rekomendacje aktywéam fizycznej z uwzgidnieniem
zgodndci preferowanego (na 1 miejscu), a uprawianegotgsEaspotowego.

Po raz kolejny podczas analizy spetniania poszilmggh rekomendaciji dotygeych
wysitkbw o zr&nicowanej intensywri@i zauwaono, ze chtopcy preferaj wysitki
0 wysokiej intensywnii, a dziewcgta o niskiej. W obydwu przypadkach grupy te w
najwigkszym stopniu spetnialy wskaane zaleceniazriti@ istotne statystycznie zauweso
pomicdzy wynikami badanych, rozpatggj rekomendagjV3x20 (p=0,008), gdzie chtopcy, u
ktérych wystpuje zgodné¢ uprawianego sportu zespotowego z preferowanym, w
najwieckszym stopniu (44,2%) spetniali podane zalecenieysitkl fizyczne o niskie]
intensywndéci to domena dziewgt, a rekomendag¢j W5x30 w najwgkszym stopniu
realizup dziewczta, u ktérych wysipit brak zgodnéci (59,5%). Analizujc wyniki
badanych grup realizagych poszczegdélne rekomendacje aktyyeno fizycznej z
uwzgkdnieniem zgodnii preferowanego a uprawianego sportu (p=0,002jotmivano
0g0lm réznice istotry statystycznie. Niezateie jednak od zgodsoi uprawianego sportu z
preferowanym wiksza¢ badanych nie spetnia rekomendacji dofggzh intensywngci

wysokiej i umiarkowanej (ryc. 41).
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M chtopcy u ktérych brak zgodnosci M chtopcy u ktérych wystepuje zgodnosé
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Rycina 41.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywga fizycznej
Z uwzgkdnieniem zgodn&ei preferowanego (na 1 miejscu), a uprawianegortspo
zespotowego.

Analizujgc z uwzgtdnieniem pici spetnianie poszczegdlnych rekomenmdac]
dotyczcych aktywndci fizycznej z podziatem na zgodito z preferowanym sportem
zespotowym (na 1 miejscu) a faktycznie uprawiangagbserwowanase kazda z badanych
grup w ponad 50% uczestniczy 5 razy w tygodniu wn@i@utowe] aktywnéci. Zalecane
wysitki fizyczne w wikkszym stopniu - 7 razy w tygodniu podejmujglziewczta, a
najwickszy odsetek (30,4%) odnotowanosradd tych, u ktérych wyspuje zgodnéc
preferowanego sportu zespotowego z uprawianym. m@gédznice istotry statystycznie
pomidzy badanymi grupami zaobserwowano w rekomendadpxB0+3x20 (p=0,03).
Dotyczy ona chtopcéw, u ktérych wypuje zgodnét preferowanego sportu z faktycznie
uprawianym, g oni najliczniejsz grupm spetniajca zalecenie PA5x60+3x20 (31,2%) oraz

dziewcat z brakiem zgodniwi (23,3%) (ryc. 42).
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M chtopcy u ktérych brak zgodnosci M chtopcy u ktérych wystepuje zgodnosé

0,
% m dziewczeta u ktorych brak zgodnosci M dziewczeta u ktorych wystepuje zgodnosc
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PA5x60 PA7x60 PA5x60 + 3x20
Rycina 42.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywgam fizycznej

Zz uwzgkdnieniem zgodnai preferowanego (na 1 miejscu) a uprawianego 8port
zespotowego.
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4.9 Aktywnosé¢ fizyczna miodzieey a zgodnd¢ uprawianego sportu

zespotowego z preferowanym do trzeciego miejsca

Analizujgc udziat w aktywnéci fizycznej mtodziey, u ktérej wys¢puje zgodnéct
preferowanego sportu z uprawianym na pierwszyakctraniejscach, nie stwierdzonaznic
istotnych statystycznie poruzy wynikami badanych grup. Zausemo, iz osoby, u ktérych
podana zgodrig wystpuje g aktywniejsze fizycznie w czasie szkoty (2 220METnruoty -
tydzieh™) (ryc. 43).

M nie ma zgodnosci M jest zgodnos¢

2500
2220

1962
2000
1500 1288
1215 1265 4514
1000
07 747
) ““““‘\
0

JMET TMET HMET RMET

AKTYWNOSC FIZYCZNA (METMINUTY-TYDZIEN-2)

Rycina 43.Tygodniowa atywn& fizyczna (w pracy/szkole, podczas transportu, \mdow
rekreacji) wyraona w MET-minutach tydziei™* z uwzgkdnieniem zgodnii preferowanego
(do 3 miejsca) a uprawianego sportu zespotowego.

Dokonupc analizy poziomow intensywla aktywndaci fizycznej osoby, u ktoérych
wystepuje zgodnét uprawianego sportu z preferowanym (do 3 miejscagsciej podejmug
wysitki 0 intensywnéci wysokiej, bo 0o 160 MET-minuty tydziex* (p=0,003). Réwnig
w ciggu catego tygodnia osoby z wygtijaca zgodndcia diuzej uczestnicz w wysitkach
fizycznych (0 227 MET-minuty tydzier’). Nie odnotowano natomiast amic istotnych
statystycznie pomdzy wynikami badanych grup (ryc. 44).

87



M nie ma zgodnosci M jest zgodnos¢
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Rycina 44.Tygodniowa aktywn& fizyczna badanych o zéej intensywnéci (MET-min. -
tydziea) z uwzgbdnieniem zgodni preferowanego (do 3 miejsca) a uprawianego sport
zespotowego.

Poréwnujc aktywna¢ fizyczrng badanych chtopcow i dziewsizw szkole podczas
przemieszczania giw domu oraz w czasie rekreacji, nie zaobserwowaaoic istotnych
statystycznie pomdzy wynikami badanych grup. Zauwemo, ze chiopcy, u ktorych
zgodnd¢ wystkepuje, stanowj najaktywniejsz grupe zarowno w szkole (2 274 MET-minuty
tydziea™) jak i w rekreacji (1 431 MET-minutytydzien™) (ryc. 45).
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Rycina 45Tygodniowaaktywnas¢ fizyczna (w pracy/szkole, podczas transportu, widow
rekreacji) dziewcat i chtopcéw wyraona w MET-minutach tydzien® z uwgkdnieniem
zgodndci preferowanego (do 3 miejsca) sportu zespotovwegprawianym.

Analizujgc aktywna@¢ fizyczrg ze wzgbdu na intensywnig podejmowanych
wysitkdw, zauwaono r&nicg istotrg statystycznie (H=32,66; p<0,001) paaizy wynikami
badanych grup. W wysitkach o wysokiej intensyéeio zauwaono ré&nice istotrg
statystycznie pomdzy wynikami chtopcow, u ktérych wygiuje zgodné¢ sportu
uprawianego i preferowanego (do 3 miejsca) a wynikdziewcat, u ktérych ta zgodrid
nie wystpuje (p<0,001) oraz wynikami dziewgtz u ktoérych wysipita zgodnéé
uprawianego i preferowanego (do 3 miejsca) (p<0,0Rblejna r@nica zostata zauwana
pomiedzy wynikami chtopcow a wynikami dziewgiz u ktérych nie wysipita zgodné¢
uprawianego i preferowanego sportu (do 3 miejscaF0,008). Chiopcy stanowili
aktywniejsa grup.

Rozpatrugc wysitki 0 niskiej intensywn<ei, zauwaono,ze dziewczta po raz kolejny
dominup w tym rodzaju aktywn&i fizycznej, co réwnig zostato potwierdzone obliczeniami
statystycznymi (H=24,58; p<0,001). Rice zaobserwowano pogaizy wynikami dziewcat,

u ktérych nie wysipuje zgodné& uprawianego sportu z preferowanym (do 3 miejsca)
a wynikami chtopcéw, u ktérych nie ma zgodaio(p<0,001) oraz wynikami chtopcow, u
ktorych wysgpita zgodné¢ uprawianego sportu z preferowanym (do 3 miejgead001). W
obydwu przypadkach dziewga byty aktywniejsze od chiopcéw. Dziewgta, u ktdrych

wystepuje zgodn&¢ uprawianego sportu zespotowego z preferowanym3(daiejsca), byty
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aktywniejsze zarowno od chtopcéw, u ktérych zgadnavystpuje (p=0,02), jak i od
chtopcéw, u ktérych zgodié sportow nie wysipita (p=0,03).

Po raz kolejny zauwano tendengj wedtug ktorej chiopcy ss grupm dhuzej
podejmujca wysitki fizyczne w cigu catego tygodnia, jednakzrice istotne statystycznie
nie wysgpity pomiedzy wynikami badanych grup (ryc. 46).

B chtopcy u ktdrych nie wystepuje zgodnos¢ B chtopcy u ktdrych wystepuje zgodnosc
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* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Rycina 46 Tygodniowa aktywng: fizyczna (MET-minuty tydziei™) dziewcat i chtopcow o
roznej intensywnéci z uwgkdnieniem zgodnixi preferowanego (do 3 miejsca) sportu
zespotowego z uprawianym.

4.10 Rekomendacje aktywn§ci fizycznej a zgodndé¢ uprawianego sportu

zespotowego z preferowanym do trzeciego miejsca

Nie odnotowano rnic istotnych statystycznie podczas analizy szkii pomedzy
zgodndcia preferowanego sportu zespotowego (do 3 miejscddkiycznie uprawianym
a realizagj poszczegoélnych rekomendacji dotycygch intensywnéci wysitkow fizycznych
(ryc. 47).
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% M badani z brakiem zgodnosci M badani u ktérych wystepuje zgodnosé
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Rycina 47 Odsetek oso6b realizagych rekomendacje aktywéam fizycznej z uwzgidnieniem
zgodndci preferowanego (do 3 miejsca), a uprawianegotgEaspotowego.

Analizujac zwigzek pome¢dzy spetnianiem poszczegdlnych rekomendacji datyazh
uczestnictwa w aktywrigi fizycznej a zgodnixiag preferowanego sportu zespotowego (do
3 miejsca) z faktycznie uprawianym, zaobserwowamaopne rezultaty, jak &0d badanych,

u ktorych wysgpowata zgodn& preferowanego sportu zespotowego (ha 1 miejscu) z
uprawianym. Rénic istotnych statystycznie nie stwierdzono, a telsaealizacji zaleae
PA7x60 oraz PA5x60 + 3x20 nie przekracza 30% w vlwydrupach. Badani w najgkszym
stopniu realizyj rekomendagj podejmowania aktywrgi fizycznej 5 razy w tygodniu przez
60 minut (ryc. 48).
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% B badani z brakiem zgodnosci B badani u ktérych wystepuje zgodnos¢
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Rycina 480dsetek o0sob realizigych rekomendacje aktywga fizycznej z uwzgjdnieniem
zgodndci preferowanego (do 3 miejsca), a uprawianegotsEespotowego.

Rozpatryyc rekomendacje aktywsdoi fizycznej pod ktem wysitkbw o rénej
intensywndci oraz pici, zaobserwowano arice istotne statystycznie pogdy wynikami
badanych grup. Zalecenie dotyce wysitkbw o wysokiej intensywrdoi (p=0,005) w
wigkszym stopniu realizgjchtopcy ze zgodrimia preferowanego sportu zespotowego (do
3 miejsca) z faktycznie uprawianym (45,7%) orazophy bez tej zgoddei (41,6%). W
wysitkach o umiarkowanej intensywsed (p=0,04) dominuj chtopcy (29,9%), u ktérych brak
zgodndci preferowanego sportu zespotowego (do 3 miejscaliprawianym, a rnica
pomiedzy nimi i najstabiej realizgfa podane zalecenie grugdziewczta ze zgodneia -
19,1%) wynosi 10,8%. W wysitkach o niskiej intensyéci kolejny raz najcgciej
uczestnicz dziewczta. Odsetek realizggych rekomendagj W5x30 wynosi kolejno u
dziewcat z brakiem zgodriwi preferowanego sportu zespotowego (do 3 miejsza)
uprawianym - 60,1% i u dziewgiz ze zgodnécia - 55,7%. Podczas analizy wynikow
badanych oso6b dla realizacji rekomendacji W5x300(P&1) odnotowano #hice istotry
statystycznie (ryc. 49).
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M chtopcy u ktérych brak zgodnosci M chtopcy u ktérych wystepuje zgodnosé
% m dziewczeta u ktorych brak zgodnosci M dziewczeta u ktorych wystepuje zgodnosc

70
60
50
40
30
20

10

V3x20 M5x30 W5x30

Rycina 49.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywga fizycznej
Z uwzgkdnieniem zgodnixi preferowanego, a uprawianego sportu zespotowg@go 3
miejsca).

Analiza spetniania rekomendacji dotycygch aktywndci fizycznej z podziatlem na
zgodnd¢ preferowanego sportu zespotowego (do 3 miejsegrawianym wykazata édice
istotrg statystycznie pomidzy wynikami chtopcow a wynikami dziewgizw realizacji
zalecenia PA5x60+3x20 (p=0,035). Najkszy odsetek badanych spelp@jch ¢
rekomendagj, stanowd chtopcy, u ktoérych wyspuje zgodné& pomigdzy uprawianym
sportem a preferowanym (do 3 miejsca) (31,5%%krdd osob realizagych aktywndé
fizyczng 5 razy w tygodniu przez 60 minut najmniejszy odkeftanowi grupa dziewg u
ktorych wystpuje zgodnéc preferowanego sportu zespotowego (do 3 miejscgyawianym
(47,5%). Pozostate grupy realigyodane zalecenie w przedziale 51,2-53,1%. Rekoaugnd
podejmowania wysitku fizycznego 7 razy w tygodnizgz 60 minut (PA7x60) realizuje we
wszystkich grupach mniej hB0% badanych (ryc. 50).
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M chtopcy u ktérych brak zgodnosci M chtopcy u ktérych wystepuje zgodnosé
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Rycina 50.0dsetek dziewei i chtopcdw realizujcych rekomendacje aktywgam fizycznej

Zz uwzgkdnieniem zgodnki preferowanego (do 3 miejsca), a uprawianego tspor
zespotowego.
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4.11 Udziat dziewcat i chtopcow w formach sportowo-rekreacyjnych
(kwestionariusz PAPS)

Dokonupc diagnozy preferencji  sportowo-rekreacyjnych na dgpawie
kwestionariusza PAPS, badani zaznaczali zorgarsmpwktywna¢ fizyczrng, w ktorej
uczestnicz z trenerem, instruktorem lub nauczycielem. Neg®j chtopcéw (152 osoby)
uprawia pitie nazng, co stanowi 20%, na drugim miejscu znalazka satkowka (47
chtopcow, 6%), a na trzecim koszykowka (38 chtopcb%) (tab. 7). Kolejne dyscypliny
uprawiane przez badanych to gimnastyka sportowswastie, ¢wiczenia sitowe i
lekkoatletyka (biegi). Dzieweta najczsciej biorg udziat w zorganizowanych zajach z
siatkowki (122 osoby, 13%). Drugi wybér to koszyké@w (70 osOb, 7%), a trzeci
gimnastyka sportowa (54 osoby, 5,5%). Kolejne wybdop taxce nowoczesne,
lekkoatletyka i badminton. Najmniegpopularnéciag cieszyty s¢ wsrdéd chtopcow tace

standardowe (3 osoby), a u dziegtdance orientalne (4 osoby) (tab. 10, ryc. 51).

95



Tabela 10
Liczba uczniéw uczestnigz/ch w zajciach zorganizowanych (prowadzonych przez naudaycie
instruktora,trenera)

Dziewczta Chiopcy

Aktywnos¢ fizyczna N Aktywnos¢ fizyczna N
Sia?kéwka(siatkéwka 122 Pitka nozna (futsal) 152
plazowa)
Koszykowka 70 SeiGukalsiakonal
Gimnastyka sportowe 54 Koszykdwka 38
Tahce nowoczesne 45 Gimnastyka sportowa 25
Lekkoatletyka (biegi) 22 Plywanie 24
Badminton 20 Cwiczenia sitowe 23
Pitka nana (futsal) 17 Lekkoatletyka (biegi) 21
Gimnastyka sportowa 17 Badminton 21
Pitka reczna(dwa ognie) 16 Krate 19
Jezdziectwo 16 Kulturystyka 13
Cwiczenia sitowe 15 Pilka reczna 12
Tenis ziemny 13 Tenis ziemny 12
Aerobik, taniec 11 Tenis stotowy 12
Piesza turystyka 10 Kick-boxing 10
ﬁ:ilgmgijée)renowa (biegi na 10 Bieg, jogging 9
Bieg, jogging 10 Boks 8
tyzwiarstwo (rolki, deskorolka 9 Karate 8
Cwiczenia zdrowotne 8 ﬁjg;ﬁlgtcvtlvc\)/c 7
Karate 8 Sporty rowerowe 6
Tance standardowe 7 Judo 6
Gimnastyka nowoczesna 6 Ptywanie zdrowotne 6
Balet, taniec nowoczesny 6 Football amerykaski 4
Ptywanie zdrowotne 6 Kung-Fu 3
Ptywanie synchroniczne 5 Aikido 3
Tance orientalne 4 Tance standardowe 3
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Tance standardowe, nowoczesne
Aerobik, taniec

Jezdziectwo

Bieg, jogging

Kick-boxing

Tenis stotowy

Tenis ziemny

Pilka reczna

Kulturystyka

B Dziewczeta
Karate

B Chtopcy
Badminton
Lekkoatletyka (biegi)
Cwiczenia sitowe

Ptywanie

Gimnastyka sportowa
Koszykowka

Siatkéwka(siatkdwka plazowa)

Pitka nozna (futsal)

-
o

25

Rycina 51.0dsetek uczniéwiczestniczcych w zagciach zorganizowanyct(prowadzonych przez
nauczyciela, instruktora,trenera)

Wypeltniapc kwestionariusz preferencji sporto-rekreacyjnych (PAP{, uczniowie
wybierali aktywnd¢ fizyczmg najctetniej uprawiag latem. Chtopcy najwiej ocenili pitke nazna,
ktorg uprawiaj 204 osobyco stanowi 26%drugi wybér stanowitysporty rowerowe (68 chtoow,
9%), a trzecibadminton (47 chlopcow, 6%). Kolejne dyscypliny awiane przez badany
chtopcéw to siatkdwka, bie@ogging), koszykowka, ptywanie. Dziewga najclktniej uprawiaj
siatkdwle (107 oséb, 11%)drugi wybor stanowil lekkoatletyka (biegiX73 osoby, 8%), drzeci
badminton (62 osoby, 7%). Kolejne wybory to biegg@ing), hgwiarstwo (jazda na rolk:
deskorolce), ptywanie i gimnastyka sportowa. Najze] wybieranewsrod chiopcow s sporty
motorowe, wodne i squash (5 osob), &dd dziewcat bodystyling i strzelectwo (5 oséb) oraz sk

do wody i ptywanie z ptetwami (6 osob) (ti11, ryc. 52).

97



Tabela 11

Liczba uczniéw uprawiaggych poszczegolne sporty latem

Dziewczta Chtopcy
Aktywnos¢ fizyczna N Aktywnos¢ fizyczna N

Siatkowka(siatkowka 204
plazowa) 107 Pitka nozna (futsal)
Lekkoatletyka (biegi) 73 Sporty rowerowe 68
Badminton 62 Badminton 47
Bieg, joggin( 61 Siatkowk 41
Lyzwiarstwo (jazda na rolkac 40
deskorolce) 60 Bieg, jogging
Plywanie 58 Koszykowka 38
Gimnastyka sportowa 53 Plywanie 35
Sporty rowerowe 48 Cwiczenia sitowe 35
Cwiczenia sitowe 39 Lekkoatletyka (biegi 29
Tance nowoczesne (H-Hop, o5
break dance, disco) 37 Gimnastyka sportowp
Turystyka rowerowa 32 Kulturystyka 19
Koszykéwka 30 Turystyka rowerowa 16
Piesza turystyka 27 Tenis stotowy 16
Ptywanie zdrowotne 25 Tenis 14

tyzwiarstwo (rolki 14
Pitka nazna 23 deskorolka)
Aerobik 17 Ptywanie zdrowotne !
Tenis 14 Kregle !
Jezdziectwo 14 Turystyka piesza !
Cwiczenia zdrowotne 10 Strzelectwo !

Cwiczenia na .
Pitka reczna(dwa ognie) 9 orientacg

Pitka reczna(dwa 6
Tenis stotowy 9 ognie)
Cwiczenia w wodzi 6
(aquaaerobik) 9 Snowbording
Ptywanie synchroniczne 8 Squash >
Cwiczenia na orientag 8 Sporty motorowe, 5
Ptywanie z ptetwami 6 wodne
Ptywanie, skoki do wody 6
Strzelectwo 5
Bodystyling 5
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Tenis stotowy
Kulturystyka
Jezdziectwo

Tenis
Aerobik

Pitka nozna 26
Ptywanie zdrowotne
Piesza turystyka
Koszykowka
Turystyka rowerowa

B Dziewczeta

Tarice nowoczesne
B Chtopcy

Cwiczenia sitowe

Sporty rowerowe
Gimnastyka sportowa
Ptywanie

tyzwiarstwo (rolki, deska)
Bieg, jogging

Badminton

Lekkoatletyka (biegi)

Siatkéwka(siatkdwka plazowa)

B
- 5 10 15 20 25 30 e

Rycina 520dsetek uczniéw uprawigych poszczegodlne sporty lat.
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Analiza wynikéw z kwestionariusza preferencji sparb-rekreacyjnych (PAPS), dostarczyta
rowniez informacji nt. wyboréw form aktywnii fizycznej najcktniej uprawianych zim przez
badanych. Chtopcy najegciej wybieray pitke nazng, ktdra zaznaczyto 98 osob, drugim wyborem
byto narciarstwo zjazdowe (65 chtopcéw), a trzebadminton (50 chtopcow). Kolejne wybory to
¢wiczenia sitowe, snowboarding, ZAyiarstwo i tenis stotlowy. Dziewera najcltniej uprawiaj
tyzwiarstwo (112 osoéb), jako drugi wybor poglaparciarstwo zjazdowe (78 o0soOb), a trzeci
gimnastyk sportows (73 osoby). Kolejne téwiczenia sitowe, snowboarding, ptywanie i siatkdwka
Wsrdd chlopcéw najrzadziej uprawiane byly turystykaverowa, squashdwiczenia na orientagj
(5 osOb), natomiast u dziewgzbyly to ¢wiczenia w wodzie (aerobik), narciarstwo (biathlon,
kombinacja norweska), nordic walking, pitkeczna (dwa ognie) oraz ptywanie synchroniczne (5
0s06b) (tab. 12, ryc. 53).
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Tabela 12
Liczba uczniéw uprawiggych poszczegolne sporty zim

Dziewczta Chiopcy
Aktywnos¢ fizyczna N Aktywnos¢ fizyczna N
Lyzwiarstwo 11 Pitka nozna (futsal) 98
Narciarstwo zjazdowe 78 Narciarstwo zjazdowe 65
Gimnastyka sportowa [E Badminton 5C
Cwiczenia sitowe 55 Cwiczenia sitowe 45
Snowboarding 48 Snowbording 40
- 48 o 40
Ptywanie tyzwiarstwo
Siatkéwka 46 Tenis stotowy 36
Tance nowoczesne (H-Hop. 43 35
break dance, disco) Ptywanie
Lekkoatletyka (biegi) 36 Siatkéwka 28
Turystyka piesza 36 Kulturystyka 27
Badminton 35 Lekkoatletyka (biegi) 26
Cwiczenia zdrowotne 28 Gimnastyka sportowa 26
Tenis stotowy 26 Koszykowka 25
Bieg, jogging 25 Bieg, jogging 21
Ptywanie zdrowotne 21 Sporty rowerowe 16
Koszykowka 19 Kregle 12
17 : 12
ChD Ptywanie zdrowotne
Kregle 16 Cwiczenia zdrowotne 1
Aerobik sportowy 16 ChD 10
Aerobik taneczny 13 Pitka reczna(dwa ognie) 8
Bodystyling 10 Nordic walking 8
Pitka nazna o Piesza turystyka 8
Jezdziectwo 9 Boks 8
Spinning 6 Kick-boksing !
Narciarstwo(biathlor 5 5
kombinacjanorweska) Turystyka rowerowa
Pitka reczna(dwa ognie) S Squash
Nordic walking 5 Cwiczenia na orientagj 5
Ptywanie synchroniczne S
Cwiczenia w wodzie (aerobik) S 101




Pitka nozna 12,5
Bodystyling, kulturystyka
Aerobik taneczny
Aerobik sportowy
Kregle

Sporty rowerowe
Koszykéwka

Ptywanie zdrowotne
Bieg, jogging

Tenis stotowy

Cwiczenia zdrowotne

B Dziewczeta
Badminton
. B Chtopcy
Turystyka piesza
Lekkoatletyka (biegi)
Tance nowoczesne
Siatkéwka

Ptywanie

Snowboarding

Cwiczenia sitowe

Gimnastyka sportowa

Narciarstwo zjazdowe

tyzwiarstwo

Rycina 530dsetek ucznidbwprawigacych poszczegdlne sporty zim
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Podczas wypetniania kwestionariusza IPAQ ucznidwieproszeni o zaznaczenie ulubionej
aktywndaci fizycznej, w ktorej chcieliby uczestniczyChtopcy najchtniej wybraliby pitke nazna,
(205 osdb, co stanowi 26,5%), siatk@wk1l chtopcow, 6,5%) oraz koszykowk39 chtopcow, 5%).
Kolejne wybory ulubionych form aktywsoi fizycznej dotyczyty sportow rowerowych, ptywania
lekkoatletyki (biegi) i narciarstwa zjazdowego. Baczta najbardziej prefergjsiatkdwle, ktorg
wybrato 160 badanych (17%),ntze nowoczesne (73 osoby, 7,5%), koszykee6 osob, 7%).
Kolejne wybory to tywiarstwo, lekkoatletyka (biegi), #dziectwo i pitka nana. Dziewcgta
najmniej zainteresowane byly kulturystyk5 osob), natomiast chiopcy tenisemzdgectwem i
tyzwiarstwem (6 oséb) (tab. 13, ryc. 54).

Tabela 13

Ulubione formy aktywni fizycznej badanych dziewgtz chtopcow

Dziewczta Chiopcy

Aktywnos¢ fizyczna N Aktywnos¢ fizyczna N
SlaFkowka(S|atkowka 160 Pitka nozna (futsal) 205
plazowa)
Tance nowoczesne (bre¢ Siatkowka(siatkdwka 51
dance, Hip-hop) 73 plazowa)
Koszykowka 66 Koszykowka 39
Lyzwiarstwo 33 Sporty rowerowe 35
Lekkoatletyka (biegi) 33 Ptywanie 30
Jezdziectwo 32 Lekkoatletyka (biegi) 18
Pitka na@na (futsal) 31 Narciarstwo zjazdowe 18
Bieg, jogging 25 Kulturystyka 17

. Pitka reczna (dw
Aerobik sportowy 21 ognie) 17
Badminton 20 Bieg, jogging 17
Pitka reczna (dwa ognie) 20 Gimnastyka sportowa 16
Gimnastyka sportowa 19 Karate 13
Plywanie z ptetwami 18 Strzelectwo 13
ChD 18 Snowbording 13
Piesza turystyka 16 Boks 12
Snowbording 16 Turystyka rowerowa 11
Turystyka rowerowa 15 Kick-boksing 11
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Taneczny aerobik

Plywanie z ptetwami

Tance standardov

Badmintot

Cwiczenia sitow

Ptywanie zdrowotn

Tenis

Kregle

Sporty rowerow

Tenis

Narciarstwo zjazdow

Jezdziectwc

Gimnastyka nowoczes

Lyzwiarstwc

ol o1 o1 o O ©O| ©

Tenis stotow

Ptywanie zdrowotn

Bodystyling

Balet, taniec nowoczes

Ptywanie synchroniczi

Nordic walking

Karate

Wspinaczk

Tance orientaln

Strzelectwo, fucznictw

Cwiczenia na orienta¢

Cwiczenia zdrowotr

Kick-boksing

Boks

Ptywanie, skoki do woc

| O O O N| N| N| 0] 0 0 ©f ©o ©| ©

Cwiczenia w wodzie

(aquaaerobik)

Kulturystyke
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Sporty rowerowe
Ptywanie

Cwiczenia sitowe
Tance standardowe
Taneczny aerobik
Turystyka rowerowa
Snowbording

Piesza turystyka
Narciarstwo zjazdowe
Ptywanie z ptetwami
Gimnastyka sportowa
Pitka reczna (dwa ognie)
Badminton

Aerobik sportowy
Bieg, jogging

Pitka nozna (futsal)
Jezdziectwo
Lekkoatletyka (biegi)
tyzwiarstwo
Koszykéwka

Tance nowoczesne

Siatkéwka(plazowa)

26,5

10 15 20 25

B Dziewczeta

B Chtopcy

Rycina 54 Ulubione formy aktywnéci fizycznej badanych dziewgizi chtopcow.
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5. Dyskusja
5.1 Tygodniowa aktywnd¢ fizyczna dziewcat i chtopcow

Unia Europejska orafwiatowa Organizacja Zdrowia zaglaj spoteczéstwo do
aktywnego trybuzycia oraz proponygj aktywne spdzanie wolnego czasu, wyznacgaj
odpowiednie standardy, ktérych realizacja pozwada uirzymanie zalecanego poziomu
sprawndgci fizycznej cztowieka. Wedlug WHO (2010) osoby wielu 5-17 powinny
podejmowa aktywna¢ fizyczm o intensywnéci od umiarkowanej do wysokiej, trvgap co
najmniej 60 minut codziennie. Jej celem jest zaspoke podstawowych potrzeb
rozwojowych i zdrowotnych. W rekomendacjach WHO 1@ pojawia s pojecie
akumulacji aktywnéci fizycznej, ktore oznaczae rekomendowane 60 minut peozosta
podzielone w cigu dnia na krétsze jednostki czasu (np. 2 razy PonBnut). Analiza
wynikow bada przedstawionych w pracy wykazada, wicksza¢ badanych (okoto 70%) nie
spetnia zalecenia dotygzego codziennej aktywsdo fizycznej (PA7x60). Natomiast
zarowno chiopcy jak i dziewetrm uprawiajcy sporty zespotowe w ponad 50% spehniaj
rekomendagj podejmowania wysitku fizycznego przez 60 minuasyrw tygodniu (ryc. 10).
Z kolei inne doniesienia mowize zaledwie 11,1% dziewstzi tylko 25,4% chtopcow spetnia
rekomendacje WHO PA7x60 (aktyw§tofizyczna podejmowana 7x60 minut w tygodniu),
(Ostrega, 2017).Swiatowa Organizacja Zdrowia (2010) zaleca rovnjgodejmowanie
intensywnej aktywngci, ktéra powinna by realizowana trzy razy w tygodniu poprzez
podejmowanie gier, zabaw ruchowychzmgch dyscyplin sportowych, np. jazdy na rowerze,
gry w pitke nazng. Badania wilasne dostarczyly informacje chtopcy dtaej o 454 MET-
minutytydziea® od dziewcat uczestnicz w wysitkach o wysokiej intensywsoi (VMET).
Analizujgc udziat miodziey w wysitkach fizycznych podejmowanych wagu catego
tygodnia, wykazanoze chtopcy byli aktywniejsi od dziewsgz(o 465 MET-minutytydzien
Y(tab. 3). Mikulski i in. (2017) podaj ze aktywnd¢ fizyczna wréd 15 letnich chtopcow w
dni wolne obnia st o potowe, a wedtug Ministerstwa Sportu i Turystyki (201ylkb 16,1%
0s6b w wieku 15-69 lat spetnia normy rekomendowamezSwiatowa Organizagj Zdrowia,
dotyczce poziomu aktywnii fizycznej podejmowanej w czasie wolnym. Niecaewj, bo
21,9% badanych spetnia te normyslijeuwzglednimy regularg aktywna¢ transportow
podejmowan m.in. na rowerze. W Kanadzie zaproponowano cks#enie zalege
dotyczcych dziennej liczby krokéw dla dzieci i mtodzedo 2015 r. Miato to zapobiec
obnizaniu s¢ poziomu aktywnéci fizycznej dzieci i mtodzigy, jednak cel ten nie zostat
osiggnicty. Zanotowano po raz kolejny spadek aktywaiofizycznej (Cameron, Craig,
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Bauman, Tudor-Locke, 2016). Badania przeprowadzaengrupach stowackich dzieci w
wieku przedszkolnym wykazatyze juz najmtodsi (przedszkolaki) nie spetrjapalecé
prozdrowotnych, aza63,2% dziennej aktywnoi fizycznej dzieci w wieku przedszkolnym to
aktywna¢ o niskiej intensywnei (Junger, Palanska, 2016). Za pomdavestionariusza
IPAQ przeprowadzono badaniasndd ucznidw z Liceum w Zamdoiu. Okazato si, ze
aktywna¢ fizyczna ponad 80% badanych jest na dobrym pozaofdednarek i in., 2018).
Wojtyta (2012) w swojej rozprawie doktorskiej poelage 36% uczniow deklarujezi
codziennie péwieca czas na jakiekolwiek czynéw ruchowe. Kolejne 36%wiczy 4-6 razy
w tygodniu. Ponad potowa badany@hiczy codziennie w wymiarze 2 godzin. Na aktywéo
fizyczmng w ciagu tygodnia 39% badanych przeznacza 1 - 5 god3iy $ - 10 godzin, 19%
11 - 20 godzin, a jedynie 10% poxey 20 godzin. Podczas analizy bagazeprowadzonych
na poczet tej pracy odnotowan® najczsciej w wysitkach fizycznych w ggu catego
tygodnia uczestniczyli chtopcy bumy udzial w sportach zespotowych (5 956 MET-
minutytydziea™®) oraz chtopcy angaijacy sk w inne sporty (5 933 MET-minutydziea™).
Najmniej aktywn grup stanowity dziewcgta niebiogce wudzialu w sportach
zorganizowanych (4400 MET-minutydziea™) (ryc. 6).

5.1.1 Szkolna aktywné¢ fizyczna miodziery

Nie odnotowano rinic istotnych statystycznie poedizy wynikami chtopcow (2 143
MET-min-tydzie™) a dziewcat (1 944 MET-min-tydzig™) podczas zaf w szkole (tab. 3).
Osoby uczestnicce w sportach zespotowych stangwrupe najdiwze) podejmugca wysitki
fizyczne w szkole (2 377 MET-min-tyd#id), mimo ze najwicej oséb uprawia inne sporty
(tab. 4). Duy wpltyw na spetnianie rekomendacji aktywsnofizycznej w szkole ma lekcja
wychowania fizycznego (Fromel i in. 2020; Witek-®@heska, Groffik, Fromel, Jakubec,
Urbaaski, 2016). W innych badaniach zauweao, ze wianie dztki lekcji wychowania
fizycznego zarowno chilopcy jak i dziewta spetniaj w dni szkolne rekomendacje
dotyczce wysitkbw o wysokiej intensywidoi (Groffik, Mitas, Jakubec, Svozil, Fromel,
2020; Jakubec, Groffik, Bmel, Chmelik, 2013). W badaniach PuszczatowskiejsLii
Kutagi (2016) wykazanoze tylko 51% badanych uczestniczyto w lekcjach wychoia
fizycznego z przyjemnii, 36% z przymusu, a 13% nie uczestniczylo w og@wnymi
przyczynami opuszczania lekcji byly nuda i choroléawen, Curry, Kerner, Newson,
Fairclough (2017) wykazalze szkolne wychowanie fizyczne wywiera bardzo maptyw

na nastoletnie dziewegta i podejmowany przez nie wysitek fizyczny. Badamwtasne
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dostarczyty informacjize czas sglzony w szkole byt zarowno dla dziewgtzak i chtopcow
najaktywniejsz czgscia dnia, bez wzgdu na to, czy badani uczestniczyli w sportach
zespotowych, niezorganizowanych lub w innych. W iwggh fizycznych podejmowanych
podczas zaf szkolnych najdizej uczestnicz chiopcy (2 467 MET-min-tydzig") i
dziewczta (2 274 MET-min-tydzie') uprawiajicy sporty zespotowe (ryc. 5). Znacy
wptyw na podejmowanie aktywsa fizycznej ma rownig zmianowy system nauki w szkole.
Z bada przeprowadzonych w Malezji wynika&e osoby uczestnigee w zagciach po
potudniu § mniej aktywne od tych, ktére uczestnjcav porannych lekcjach. Ponadto
uczniowie speywajgcy nieregularnesniadania bdz zaniedbujcy pierwszy positek &
nieaktywni (59,1% badanych). Osoby zjagaj sniadanie zwikszap swop Szang na
aktywna¢ w ciggu dnia 0 1,9 razy (Baharudin i in., 2014). Rowrsgstem edukaciji i liczba
godzin wychowania fizycznego w tygodniu wplywana spetnianie zaleieaktywndgci
fizycznej. Badania poréwnawcze w Czechach i Polsgkazaly, ze polska miodzie w
wigckszym stopniu spetniata zalecenia dotyez uczestnictwa w wysitkach o umiarkowanej
(MPA) i wysokiej intensywnéci. Polska mitodzie uczestniczy jednak w lekcjach
wychowania fizycznego 4 razy w tygodniu, natomiasteska tylko w 2. Liczba
wykonywanych krokéw w @gu catego dnia nie dostarczyta natomiastni® istotnych
statystycznie pomdzy wynikami badanych grup z obydwu krajéw (Grofiikn. 2020).
Podczas obserwacji lekcji wychowania fizycznego mwékcji 25% czasu gpzonego na
zagciach stanowita aktywrs¢ fizyczna na umiarkowanym iwysokim poziomie
intensywndci. Najwyzsza intensywn&& dotyczyta zaj¢ fitness. Rekomendacje dotyce
udzialu mitodziey w wysitkach fizycznych o umiarkowanej i wysoki@itensywndgci
spetniato 37% chiopcdédw i 33% dziewtZFroberg i in., 2017). W Niemczech, rozszegzaj
oferte roznych aktywndéci w szkole i wspomaggg miodziez w spetnianiu sugerowanych
rekomendacji aktywniei fizycznej, wprowadzono w szkole zaja sportowe na przerwach
miedzylekcyjnych (Pausensport) oraz dodatkowesaajsportowe (Balz, 2010). Kolejnym
sposobem na zekszenie aktywng&i mtodziezy w czasie wolnym od z&j szkolnych g
zadania domowe z wychowania fizycznego (Pantanowiidor, Nemet, Eliakim, 2011,
Smith, Claxton, 2003). Badania przeprowadzone nadrae wykazatyze zaréwno chtopcy
jak i dziewczta z matych szkot lepiej wypadajv testach sprawroi fizycznej takich jak
biegi dtugo isredniodystansowe oraz skoki (Lo i in., 2017). Koen czynnikiem, ktéry
wplywa na aktywné fizyczm mtodziezy w czasie pobytu w szkole, jest stres. FromelaSaf
Jakubec, Groffik i Zatka (2020) wykazate dziewczta odczuwajce stres podczas lekcji w

wyzszym stopniu realizgj zalecenia dotycre aktywndci fizycznej po szkole (39%) ai
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dziewczta nieodczuwage stresu (18%). Analizag stopié realizacji wykonywania 3 000
krokow podczas zed¢ w szkole, okazato gj ze dziewczta odczuwajce stres w mniejszym
stopniu (27%) od tych, ktore nie odczuwaly stre3rf) realizowaty podanrekomendagj
Badanie nie potwierdzito jednak hipotezg miodzie odczuwajca stres podczas zéjw
szkole bytaby mniej aktywna fizycznie podczas przkib nawet po zaggiach, w poréwnaniu
z miodzieg nieodczuwajca stresu. Niski poziom aktywioi fizycznej wirod nastolatkdw
podczas przerw i po zmjiach w szkole podké&a potrzels zrekompensowania zachofva
sedenteryjnych przez wysitek fizyczny. Potrzeba jéat wiksza wrdéd nastolatkow
Z nawracajcym stresem podczas kilku kolejnych lekcji. Jakralguj autorzy bada jest to
zadanie dla dyrektoréw szkot oraz nauczycieli, kgépowinni brg pod uwag fakt, ze
przekazywany podczas lekcji nowy materiat dydaktycmaze powodowa stres i obazat
uktad nerwowy uczniéw. Pedagodzy powinni uvegglic to podczas tworzenia oraz realizacji
tresci programowych, a tale przeprowadzag¢ testy i egzaminy, ktoreg gtowng przyczyn
stresu wrdod nastolatkdw. Kumulggy sk stres na kolejnych lekcjach oeo prowadzt do
niepokoju miodziey, co mae przyczynt sie do pogorszenia zdrowia psychicznego
nastolatkdw. Kierownictwo szkoty powinno zapewnvarunki, ktore sprzyjaj aktywnaci
fizycznej mtodziey podczas przerw, a taé wspiera rozwijanie zdrowych nawykoéw w celu
zrekompensowania olagenia psychicznego nagromadzonego podczas lekcjiaz\Wa
rodzicami szkoly $ odpowiedzialne za promowanie przez -cahgcie nawykow

prozdrowotnych, wspierggych zdrowie psychiczne i fizyczne (Frémel i in02D).

5.1.2 Aktywnosé fizyczna miodziery podczas transportu/przemieszczania i
Kolejnym rozpatrywanym w pracy wiasnej aspektemtabgktywnaé fizyczna
miodziezy podczas transportu/przemieszczania. SVyniki bada wilasnych dostarczyty
informacji, ze aktywnd¢ fizyczna zwiyzana z przemieszczanieng Sitanowi znaczn czgsé
catotygodniowego wysitku podejmowanego przez miedzichiopcy 1 308 MET-
min-tydziei?, dziewczta 1 236 MET-min-tydzie'). Badani diiej uczestniczyli w
aktywndaici fizycznej zwhzanej z przemieszczeniene siiz podczas aktywnei w domu, a
dziewczita nawet dhaej niz podczas rekreacji (tab. 3), (ryc. 43). Wyniki badaocmela i in.
(2020) wykazatyze wsrdd czeskich i polskich nastolatkbw aktywshdransportowa stanowi
od 22,5% do 24,9% ich ogo6lnej calotygodniowe] akiggei. Podag rowniez, ze
podejmowanie wysitkbw na rzecz przemieszczanida Alicksza szans na realizag

rekomendacji aktywriei fizycznej wsréd mtodziey w wieku gimnazjalnym. Dodatkowo
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zaznaczaj, ze polityka pastwowa, szkolna i lokalna w krajach Eurofsodkowej powinna
koncentrowa sie na preferowanych rodzajach aktywnego padvéania vwérod nastolatkdw,
zwicksz& ich dosgpnas¢ oraz poprawi& bezpieczéstwo. To, czy dana osoba wybiera
aktywny czy pasywnyrodek transportu, zatg w duzej mierze od odlegkei, jaka dzieli jej
miejsce zamieszkania od szkoty. Dgodo szkoty w sposob aktywny nagéziej pokonug
osoby, ktore mieszkajw odlegigci do 2 kilometrow, a podejmowane wysitki dotycz
gtéwnie niskiej intensywnii (chod) (Duncan, 2016). Barcelona jako miastonprgce
zdrowy styl zycia oraz aktywny transport publiczny jako kafay wymienia nie tylko
poprave zdrowia, ale réwnie profity maptkowe w postaci oszednasci. W latach 2009 -
2013 liczba os6b podiajacych pieszo #§dz na rowerze wzrosta z 26,7% do 72,5% (Pérez,
2017). Szkolny transport aktywny pomaga gisiz\¢ aktywna¢ fizyczmng oraz spetnia jej
rekomendacje, co z kolei wptywa korzystnie na zdeoszieci i mtodziey oraz na ich wyniki
w nauce. Energia i czas zainwestowane w akiydnog: do szkoty g dobrze spaytkowane
(Rutberg, Lindgvist, 2018). Badania Stewart i iP017) wskazwj, ze osoby korzystage z
transportu aktywnego byty aktywniejsze w wysitkaghintensywnéci MVPA o 14 min,
zarowno w dni powszednie jak i weekendowegdzgy takze 15 minut mniej czasu na
podr&owaniu samochodem podczas transportu nigzamiego ze szkgt byty aktywniejsze

o dodatkowe 9 minut MVPA podczas spacerow w weeterddni (Stewart, Duncan,
Schipperijn, 2017). Inne badanie potwierdza znaezektywnego transportu dla poprawy
zachowa zdrowotnych nastolatkéw i sugeruj® zaangzowanie w aktywny transport me
mie¢ bardzo duy wptyw na catlotygodniow aktywna¢ fizyczrg i spetnianie rekomendacji
(Burns, Pfledderer, Brusseau, 2019). W niemieckz&ple podstawowej dzieci o korzeniach
migracyjnych cgsciej dojezdzajg do szkoty za pomac pasywnychsrodkéw transportu,
podobnie jak osoby z domow o niskich dochodach.dvii& z bogatszych domdéw oraz
rodowici Niemcy, ze wzglu na weksz swiadoma¢ korzysci ptyngcych z podejmowania
aktywndci fizycznej, czsciej wybieraf transport aktywny zamiast pasywnych rogzeh
(Kobel, Wartha, Steinacker, 2019).

5.1.3 Aktywnas¢ fizyczna miodziezy w domu

Analiza aktywnéci fizycznej miodziey podczas zgf domowych byta kolejnym
aspektem rozpatrywanym w pracy wiasnej. Badania azgly, ze miodzie najkrocej
w aktywnaci fizycznej w cigu calego tygodnia uczestniczy podczas swoiche¢zaj

domowych. Udziat chtopcédw i dziewgizw wysitkach fizycznych nie przekracza 725MET-
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min-tydziei™?, a analiza wynikéw badanych grup nie wykazatai istotnych statystycznie
(tab. 3). Niski stopik aktywndci podczas codziennych domowych obgekiow nie dziwi, a
badania Mikotowskiej i Papior (2013) tylko to poesilzaj. Autorki podaj, ze w grupie 250
badanych gimnazjalistow wszyscy przyznati,odktadag na p@niej nauk oraz obowdzki
domowe lub w ogdle ich nie wykonyljaby spdza czas przed komputerem, w Internecie lub
przed telewizorem. W dobie Internetu i powszechndgstpu do wszelkich informacji
miodziez w duzym stopniu wykorzystuje do codziennych ¢gayowniez swoje smartfony.
Stuza one nie tylko do przegilania zawartei roznych stron internetowych, ale rownido
aktywnasci w Social Mediach. Wielu treneréw za pomadego nowegarodka masowego
przekazu zacjta do aktywnéci fizycznej w domu, reklamuje swoje plany treningo
promuje zdrowy stykycia oraz prowadzi treningi i zgjia fithess dla podopiecznych (Owen i
in., 2018; van Woudenberg i in., 2018). Za pomoediéw spoteczri@iowych miodzie ma
mozliwos¢ monitorowania, publikowania oraz porownywania sskoosiagnie¢ (Liu, Young,
2018). Jednak trening przez Social Media niesiesal pewne niedogodsoi, jak na
przykiad brak kontaktu twagz w twarz z trenerem, ktory me spowodowa brak
zaangaowania i wysitku trenujcego (van Woudenberg i in., 2018). Analiza wynikioada
Guertler, Vandelanotte, Kirwan i Duncana (2015) tdazyta informacji, ze osoby
monitorupce swog aktywna¢ fizyczmg za pomog aplikacji i stron internetowych aédace do
spetnienia rekomendacji 10 000 krokéw na fizie wickszym stopniu spetnigjzalecenia w
poréwnaniu z osobami, ktore nie korzystajnowoczesnych technologii. Dodatkowaycie
smartfona ze specjalnym oprogramowanienmzenowikszy¢ zaangaowanie danej osoby i
zredukowdé che¢ zaprzestania monitoringu  wilasnych aggiicc. Coraz  wgksz
popularndcia, i to nie tylko wréd miodych ludzi, ciesz siec smartbandy (opaski), ktére
wykorzystywane § do monitoringu codziennej aktywém fizycznej. Mierz one médzy
innymi liczbe krokdw wykonanych w ggu dnia, tygodnia czy nawet wielu migsy, a take
w zalenosci od zaawansowania modelu inne parametry (Mirapngeni, 2019). & to
urzadzenia fatwe w obstudze, ogélnie dgmste i w przysipnej cenie, co przyczynitoesido
ich upowszechnienia w szkotach, zaktadach pracy dp uwytku indywidualnego.
Zainteresowanie pomiarem wiasnej aktywaidizycznej liczly wykonanych krokow w ggu
dnia oraz liczb spalanych kalorii podczas wysitku fizycznego wingso ukazaniu giwielu
artykutow naukowych. Opracowania te opisum.in. rekomendacje dotygze aktywndci
fizycznej na podstawie wykonanych codziennie krok@voffik, Fromel, Zajac-Gawlak i
Polechonski, 2010).
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5.1.4 Aktywnas¢ fizyczna miodziezy podczas rekreacii

Badania wilasne dostarczyly informacji o brakuzni6é istotnych statystycznie
pomiedzy wynikami badanych grup chtopcow i dziewicpodczas rekreacji. Wyniki obydwu
grup @ zblizone i wykazanoze chtopcy uczestnigzw aktywndci fizycznej w czasie
wolnym przez 1 378MET-min-tydzig, natomiast dzieweza 1 74MET-min-tydzig™ (tab.
3). Koztowska, Kowalczyk i Marzec (2015) wskaguie chtopcy czsciej sgdzap wolny
ilos¢ czasu przeznaczana jednorazowéwiczenia fizyczne. Z analizy baflavynika,ze 29%
uczniéw na wypoczynek po lekcjach przeznaczato dziyy, 23% odpoczywato 3 godziny,
21% badanych ;a5 godzin, a 17% o0sOb - 2 godziny. Najkrocej, lytka godzire
odpoczywato 8% uczniow, natomiast 2% zadeklarovaék czasu wolnego po lekcjach. W
badaniach wtasnych wykazange osoby uprawigfe inne sporty (ine od zespotowych)
najdhuzej w ciagu catego tygodnia podczas rekreacji (L540MET-mizien™) uczestnicz w
wysitkach fizycznych. Analiza wynikédw badanych grupykazata raénice istotry
statystycznie (tab. 4). Puczalowska-Lizis i Kalug2016) informuj, ze najczsciej
podejmowan aktywndacig wsrod miodziey byly spotkania z przyjaciotmi, oglanie
telewizji i gra na komputerze. Tylko 30% uczniéwdegmowato dodatkow aktywnaé
fizyczmg $rednio dwa razy w tygodniu, 25% badanych raz w dydgw, a 18% 0so6b trzy razy
w tygodniu. W innych badaniach przeprowadzonycéréd dzieci z terenow wiejskich
wojewodztwaslagskiego i opolskiego wykazange ruch nawiezym powietrzu, czyli midzy
innymi zabawy z rowignikami, jaz&¢ na rowerze i spacery preferuje 67,9% dziewdz
51,6% chiopcéw. Regularne uprawianie sportu, pagecami szkolnymi, deklaruje 27,6%
chtopcéw i 15,5% dziewegt. Odpoczynek bierny, np. aglanie telewizji, gry komputerowe
lub czytanie ksizek, wybiera 16,6% dziewgk oraz 20,7% chiopcow. Na uwagastuguje
rowniez fakt, ze & 69,29% respondentow zadeklarowato uprawianie wydga sportu
wspodlnie z rodzicem (Jonczyk, Potempa, Kajdanild,6). Podczas analizy wynikow bada
wilasnych okazato sj ze to chiopcy uprawiagy inne sporty najditej uczestnicz w
wysitkach fizycznych w czasie rekreacji (1705 METhntydzier™) (ryc. 5). Interpretacja
wynikow bada Kockiej i in. (2016) dotycacych aktywndci fizycznej mtodziey wykazata,
ze prawie 2/3 ankietowanych (64,7%) zadeklarowaledspnie czasu wolnego w bierny
sposob podczas caglania telewizji Bdz korzystania z komputera. Podobne wyniki
odnotowali Widawski i in. (2017), gdzie ponad 50%danych chtopcow wskazato czas

wolny jako czas zarezerwowany ng ga komputerze. RéwnieKaczor-Szkodny i in. (2016)
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alarmup, iz kazdego dnia ponad 37% uczniow deklaruje okoto jedymjziny sgdzonej
przed komputerem, a 2—3 godziny j88%. Korzystny wptyw na zwkszenie aktywnsi
fizycznej miodziey w czasie wolnym mie mie€ dostpnas¢ obiektow niezbdnych do
uprawiania wybranych aktywsoi, takich jak place zabaw czy boiska. Dodatkowanikiy
bada Thornton i in. (2017) potwierdzgjze korzystny wpltyw na spetnianie rekomendaciji
dotyczacych aktywnéci fizycznej mag programy zapewniagge zorganizowap i
nadzorowasn aktywna¢ fizyczmg w czasie wolnym od z&j szkolnych oraz dogp do placéw
zabaw, boisk i obiektow sportowych. Dokoguipanalizy badawtasnych, zaobserwowanie
osoby preferujce pitke nazng dituzej od niepreferujcych uczestnicgw wysitkach fizycznych
podczas rekreacji (1 447 MET-min-tyd#i@. Analiza wynikéw badanych grup wykazata
roznice istotry statystycznie (tab. 7), a najbardziej aktywgrupe stanowili chtopcy
wybierajcy wianie & dyscyplire (1 548 MET-min-tydzig?) (tab. 8). Analizujc wyniki
bada osob preferujcych i niepreferujcych siatkdwki a ich udziat w aktywsa fizycznej
podczas rekreacji, nie odnotowananit istotnych statystycznie. Zaunano jednak pewn
tendengj, iz osoby niewybierage tej dyscypliny dizej podejmug wysitki fizyczne (tab. 9).

Podejmowanie biernych czynstd maze prowadzi do wielu choréb, spnod ktorych
szczegOlnie niebezpieczna zaréwno dla miogzigk i dorostych jest otyks, inaczej
nazywana epidemiXXI| wieku. Zaobserwowamaozna gwattowny wzrost otykei u ludzi bez
wzgledu na ich wiek. Jak alarmyumedia i lekarze, zjawisko to jest szczegdinie erglieczne
dla dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym, gdgwicksza ryzyko wysfpowania
problemow fizycznych i emocjonalnych (Sosnowdkalicz, Wrotniak, 2015). Zauwano
rowniez, ze brak aktywnéci fizycznej i siedacy tryb zycia g istotnie zwgzane z objawami
depresji i éku wsrod miodziey. Choroby te ogciej wyskpuja u miodziey preferujcej
bierne rozrywki i mato aktywne sgzanie czasu wolnego (Bélair i in., 2018).
Wieloosrodkowe Ogolnopolskie Badania Stanu Zdrowia Ludnav latach 2003-2005 oraz
2013-2014 wskazyj ze odsetek oséb z nadwagy Polsce w grupie wieku 20-74 lata wzrést
w przypadku mzczyzn z 40,2% do 43,1%, a u kobiet z 27,7% do 29 A%olei odsetek
0s6b otytych wrod mezczyzn wzrést z 20,0% do 24,2%, d@rad kobiet z 22,3% do 23,4%
(Stepaniak i in., 2016).

5.1.5 Ra@nice w aktywnaici fizycznej mtodziezy ze wzgédu na intensywndgé

wysitkdw

W wielu opracowaniach naukowych autorzy padape chtopcy dominyj
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w aktywnaci fizycznej o wysokiej i umiarkowanej intensywdog natomiast dzieweza
cechuje wysza obgtos¢ wysitkbw o niskiej intensywniei (Armstrong, Welsman, 2006;
Bergier, Ignatjeva, 2017; Davey, 2016; Groffik 1,iB018; Jakubec i in., 2013; Leites, Bastos,
Bastos, 2013; Nawrocka, Grabara, Mynarski, 2012jigbri in., 2013; Telford, Telford,
Olive, Cochrane, Thornton i in., 2017). Zostato rtmwvniez potwierdzone w badaniach
wiasnych. Chlopcy ditej uczestniczyli w wysitkach o wysokiej (o 454 MEin-tydzigi™) i
umiarkowanej (o 382 MET-min-tydzié) intensywnéci (tab. 3). Dodatkowo chiopcy
najdtuzej uczestniczyli w wysitkach o umiarkowanej intewsysci w ciggu catego tygodnia
2 055 MET-min-tydzig® (tab. 3). Dziewcga najczsciej podejmowaly wysitki o
intensywndci niskiej (chod). Wyniki bada wlasnych dostarczyty informacji o tynke
dziewczta wickszai¢ czasu sgdzap, chodac (2 157 MET-min-tydzi€') i o 371 MET-
min- tydziei* diuzej niz chtopcy uczestniezw tego typu aktywneiach (tab. 3). Zauwano,
iz dziewczta uprawiajce sporty zespotowey grupm najdtuzej podejmugca wysitki 0 niskiej
intensywndci (chdd) i uczestnieg w nich 2 265 MET-min-tydzie* (ryc. 6). Analiza
wynikow pomedzy badanymi grupami wykazatazroce istotne statystycznie.

Fromel i in. (1999) sugeryj ze chiopcy powinni wykonywa codziennie 13 000
krokéw, natomiast dzieweta 11 000. Hatano (1993) podaje, norma dla os6b dorostych
powinna wynosi 10 000 krokow. Wyniki bada wykazaty, ze zaréwno chiopcy jak i
dziewczta spetniaj zalecenie dedykowane osobom dorostym tzn. 10 06ROk na dob.
Norma 11 000 krokéw (Tudor-Locke i in., 2011), ktéstanowi kryterium prawidtowej
aktywndaici fizycznej dla miodzigy, zostata ogignicta przez dziewgga tylko dwa razy w
tygodniu (czwartek i pitek), natomiast chtopcy nie agreli powyzszej normy wzadnym
badanym dniu. Obydwie grupy najbardzie] aktywneybwt piatek (Szyja, Groffik, Witek,
Mzyk, 2017). Groffik, Fromel, Vortiek i Polechaski (2020) informug, ze w dni
weekendowe aktywrso fizyczna miodziey spada. Analiza wynikéw bafigprowadzonych
wsrod polskich nastolatkow wykazata brak zm&c istotnych statystycznie poeadizy
chlopcami a dziewetami, uwzgédniajgc sung wysitkdw z catego tygodnia. Wyniki bafla
Groffik, Skalika i Wgsowicza (2011) wskazatye chiopcy i dziewoga w dni weekendowe
wykonywali mniej krokdw w poréwnaniu z dniami szkgii. Groffik i in. (2018),
informuja, ze dziewczta g bardziej aktywne od chtopcow pod wedgm liczby wykonywa-
nych krokéw w dni szkolne. Z kolei w szkole podstavej w Hong Kongu stwierdzonage
chtopcy wykonuy wiecej krokdw ni dziewczta w czasie przed szkptw szkole i po szkole
(Gao, Wang, Lau, Ransdell, 2015). Podobne wynikiskano w Brazylii, gdzie réwniew

czasie szkoty chiopcy wykonywali wiej krokow ni dziewczta (Dias i in., 2017).
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Analizujagc wyniki bada& Frémela i in. (2016), zauwano, ze zarbwno dzieweta jak i
chlopcy spetniaj rekomendagj szkolnej liczby krokow w wymiarze 3 000 krokow. Rara,
Mynarski, Czapla (2008) informayj ze chtopcy z Goérnegélaska najczsciej podejmug
wysitki o wysokiej intensywnszi.

Wyniki bada wtasnych wskazgjna r@nice istotne statystycznie goizy aktywndcia
fizyczmg chltopcow a dziewe. W badaniach Groffik i in. (2011) zaobserwowan® wsrdd
miodziezy 15-16 letniej wojewodztwalagskiego chiopcy byli aktywniejsi od dziewgtz
zarowno w dni szkolne jak i weekendowe. Niestetiziewczt poziom aktywnéci fizycznej
spada wraz z wiekiem (Okely i in., 2017). W malekigj szkole dziewaga byty 3-krotnie
mniej aktywne od chtopcow, a badania przeprowadzaéndd uczniow w wieku od 10 do 17
lat (Baharudin i in., 2014). Podobne wyniki uzys@am Brazylii, gdzie 23% wgicej dziewcat
niz chtopcéw byto nieaktywnych (Leites i in., 2013)0Wiez w p&niejszymzyciu kobiety
czesciej wybieraj aktywnaci fizyczne o niskiej intensywroi, a ich ulubiog formg
spedzania wolnego czasu jest spacer (Stopiecka, Karmskei 2012).Aktywnosé fizyczna
dziewcat i chtopcow réni sie rodzajem, intensywrigia i czgstotliwoscia (Galan i in., 2013).

5.2 Aktywnosé fizyczna a udziat w zorganizowanych zggiach ruchowych

ze szczegoblnym uwzgtinieniem sportéw zespotowych

Przeprowadzone badania potwierdzide osoby prefergpe sporty zespotoweas
aktywniejsze od o0s6b ich nieprefeftjch (0 178 MET-min-tydzie'). Dominup one
w wysitkach podejmowanych wagu catego tygodnia jak rowrigodczas zaf szkolnych,
a take w wysitkach o intensywrci wysokiej oraz umiarkowanej (tab. 5). Wyniki béada
wilasnych wskazgj na r@nice istotne statystycznie goizy wynikami osob spetniggych
poszczegolne rekomendacje sréd uczestnicgcych w  sportach  zespotowych,
nieuczestniczcych w sportach i uczestngzch w innych sportach. Ponad potowa
wszystkich badanych uczestniczy w aktyweidizycznej 5 razy w tygodniu przez 60 minut
(PA5x60) (ryc. 7; ryc. 8; ryc. 10). Uczniowie w najiejszym stopniu (ponej 33%) spetniali
rekomendagj podejmowania aktywrigi fizycznej 5 razy w tygodniu + 3 razy w tygodrou
wysokiej intensywnéci (PA5x60+3x20). Najmniej liczn grupe stanowity osoby
nieuczestniczre w sportach zorganizowanych (17,4%), najliczaigjgprawiajcy sporty
zespotowe (32,5%) (ryc. 8). Analiagj wyniki wiasne z uwzglnieniem pici, to chitopcy

uprawiapcy sporty zespotowe najliczniej (36,1%) spetnialdpne zalecenie (PA5x60+3x20),
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a najstabiej zarowno chitopcy (18,2%) jak idziewtaz (16,8%) nieuprawiagy sportow
zorganizowanych (ryc. 10). Dokomngj analizy rekomendacji dotygzych podejmowania
wysitkow fizycznych o okr@onej intensywnéci, zauwaono, ze ponad 55% wszystkich
badanych spetnia zalecenie uczestnictwa w wysitkeaichensywnéci niskiej (chod) 5 razy w
tygodniu przez 30 minut (W5x30). Najliczniejsgrup; stanowity dziewcgta uczestnicxe
w sportach zespotowych (65,1%), a najmniej licathtopcy uczestnigey w sportach
zespotowych (47,4%) (ryc. 9). Rekomendagpodejmowania 3razy w tygodniu 20
minutowego wysitku o intensywioi wysokiej najliczniej realizowali chtopcy uczegsirgcy
w sportach zespotowych (51,5%) oraz ci uczessigicav innych sportach (50%) (ryc. 9).
Zalecenia dotycge wysitkbw o intensywri@i umiarkowanej podejmowanej 5 razy w
tygodniu przez 30 minut (M5x30) najliczniej spejaigponownie chtopcy uprawiggy inne
sporty (31,5%) i uprawiagy sporty zespotowe (27,4%) (ryc. 9). Analiza wyiik bada
Hubbard i in. (2016) wskazatae chtopcy w wikszym stopniu i dziewczta spetniag
zalecenia dotycge wysitkow o intensywri@i od umiarkowanej do wysokiej (MVPA).
Wilson, Olds, Lushington, Parvazian i Dollman (2pliiformuja, ze aktywne przerwy w
szkole zwgkszaly uczestnictwo badanych (12-letni chtopcy) wsikkach o wysokiej
intensywndci (VPA). Jest to cenna wskazoéwka dla nauczycielyrektorow, ktéra pozwoli
na zastosowanie interwencji w postaci aktywnej pryguz w wieku dzieggcym. Utatwi to
osiggniccie zamierzonego celu, ktérym jest realizacja ppsg6élnych rekomendacii
aktywndasci fizycznej i intensywnéci podejmowanych wysitkow $vod chiopcow i
dziewcat.

Aktywnos¢ fizyczna, a zwlaszcza gry zespotowe sloskonatym elementem
wptywajacym midzy innymi na budow i zacignianie wezi migdzyludzkich. Mana to
zaobserwow& na kadym poziomie, zaczyngg od lokalnego, a na gdzynarodowym
konczac. Integracja w sporcie jest zausana podczas zgj i zawodow sportowych $wod
samych uczestnikow i w ich reakcjach oraz postaywalehtake wsréd obserwatorow, ktorzy
swoim dopingiem zacitajg zawodnikébw do walki, czym wspiegajrozwdj ich cech
wolicjonalnych i fizycznych (Wskowski, 2011). Wyniki bada Laborde, Guillén i Mosley
(2016) wykazatyze osoby trenace mag wyzsze wskaniki poszczegoélnych cech, takich jak
wytrwatos¢, odpornéé, samoocena i poczucie wiasnej skuteéeznaiz osoby nietrenuge.
Natomiast rozpatrgg badanych pod dgkem uprawiania sportow zespotowych i
indywidualnych, zauw#ono znacgce r&nice (dotycace powyszych cech), zawsze na
korzys¢ oséb wybierajcych dyscyplig indywidualrg. Sport korzystnie wptywa rowniena

integracg mtodych ludzi i dorostych z&rodowisk migracyjnych, ktérzy, uczestniyczw
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lekcjach wychowania fizycznego oraz w treningacaoizowanych, lepiej odnajdupie w
nowym otoczeniu. Preferencje migrantéavzsdznicowane, jednak w Niemczech pierwszym
wyborem diagnozowanych chiopcéw byta pitkazna, natomiast ¥wod dziewcat taniec
(Mutz, Burrmann, 2011).

Wyniki bada przeprowadzonych w niemieckich szkotach na pieywwsz drugim
stopniu edukacji wykazalyze na zajciach wychowania fizycznego, w czasie ktorych
realizowana jest jedna spod pkciu podanych aktywrigi (pitka nazna, koszykéwka,
gimnastyka, lekkoatletyka, ptywanie), dzieci ze &zgodstawowych g bardziej aktywne i
czes$ciej oraz chtniej uczestnicg w zagciach. Dodatkowo udowodnionag chiopcy maj
Wyzszg samooceg) dotyczca umiegtnosci w zakresie pitki nénej i koszykowki, natomiast
dziewczta gimnastyki (Lohbeck, 2018).

Warto rownie wspomni€ o tym, ze osoby trenagce sportowe gry zespotowe,
w poréwnaniu z osobami nietregaymi, bardziej koncentrgjsie na konkretnym zadaniu,
a nie staraj sic go unik&. Lepiej rada sobie w sytuacjach stresowych i to nie tylko tych
podczas rywalizacji sportowej, ale rowhie codziennynryciu (Bojkowski, 2014).

Zadaniem szkoty jest wprowadzenie dzieckawat wiedzy oraz zapewnienie mu
mozliwosci | wspieranie go w samorozwoju. Nowa PodstawagRrmowa ma za zadanie
zaclkecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowymhmach aktywnéci fizycznej
uczniow. Postuluje réwnie wychowanie w trosce o cialo i zdrowie oraz cgttowg
aktywna¢ fizyczmng. Dzisiejsza edukacja koncentrujec sha rozwoju samiwiadomdci
ucznidw dotyczcej potrzeby podejmowania wysitkow fizycznyckh do p&nej stardci.
Zalozenia nowej podstawy programowej opartg 1sa koncepcji sprawnoi fizycznej
ukierunkowanej na zdrowie. Td® ksztalcenia wzbogacono ponadto o zagadnienia
wykorzystania jak@rodkow dydaktycznych:

* nowoczesnych form aktywsa fizycznej,

« form aktywndci fizycznej pochodgych z regionu zamieszkania, innych krajow
europejskich oraz pozaeuropejskich,

* monitorowania poziomu aktywsdo fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii.

Jako dodatkowy nowy element w podstawie programawalazt s¢ blok ,Edukacja
Zdrowotna”, ktory zawiera téei dotyczce dbatéci o zdrowie poprzez uczestnictwo
w aktywnaci fizycznej oraz diagnozowania i przeciwdziatamiaorobom cywilizacyjnym
takim jak otyld¢ czy naddnienie. Blok ten zawiera informacje me¢ pomaoc

W zrozumieniu znaczenia aktywnego trytycia w celu jak najdizszego zachowania zdrowia
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i sprawndci.

Ponadto ucze powinien mi€ stworzone warunki do samodzielnegéwiadomego
wyboru dowolnej aktywnéi fizycznej, ktéra bdzie odpowiadata jego zainteresowaniom,
potrzebom rozwojowym i midiwosciom psychofizycznym (Serwis Rzeczypospolitej
Polskiej, 2017).

5.3 Aktywnos¢ fizyczna a preferencje w zakresie pitki nanej i pitki

siatkowej

Badania wtasne preferencji sportowo-rekreacyjnychniow wykazaty rénice, jakie
wystepuja pomiedzy chtopcami i dziewezami w wyborze aktywngei ruchowych (tab. 13).
Ulubionym sportem wybieranym bez wegdu na pog roku jest wrod chtopcow pitka nina,
ktéra jw w nauczaniu wczesnoszkolnym jest réwniech pierwszym wyborem
(Nadachewicz, 2016). Dyscyplina ta cieszyrsajwicksz naswiecie popularngcia, od wielu
lat, szczegolnie wod pici neskiej (Cleland, 2015). Pomimo braku zngmych sukceséw
osigganych zarowno przez reprezengacprodovd na arenie mpdzynarodowej, jak rownie
przez kluby pitkarskie w rozgrywkach europejskigitka nazna pozostaje najdzezym,
najctetniej oghdanym i najbardziej dochodowym widowiskiem w naszyiaju i na naszym
kontynencie (Zawadzki, 2017). Populas@dej dyscypliny wrod badanych ma znagzy
wptyw na podejmowanprzez nich aktywn fizyczmg, poniewa preferugcy pitke nazng w
ciggu catego tygodnia byli bardziej aktywni od pozésih.

Amerykaiscy rodzice twierdg ze pitka na@na rozwija w dziewcgach tradycyjne
meskie cechy charakteru, ktére pomogm w codziennymzyciu, m.in. orientag na
osiggniecia, systematyczrio, odpornd¢, konkurencyjnéc i nawet agresj (Friedman, 2013).
W Stanach Zjednoczonych pitkaama rozwija s¢ bardzo powoli, ze wzgtlu na popularni
innych dyscyplin sportowych, jednak na poziomiereakyjnym staje gisportem numer
jeden wrod miodziey szkolnej (w tym réwnig dziewcat). Na uwag zastuguje faktze
pitka nazng szczegodlnie zainteresowani @rzedstawiciele klagrednich i wy:szych (Melosik,
2016). Pitka nena jest najpopularniejgalyscyplirg sportova m.in. w Holandii, Argentynie
i Brazylii, gdzie zostata nazwana réwnisportem narodowym (Melosik, 2016). W Polsce
rowniez najwicksza popularndcia cieszy s pitka nana, w ktog gra trzykrotnie wgcej oséb
niz w drugz pod wzgédem popularngi siatkéwle (Borden, 2015). O pilce noej
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zartobliwie wypowiadat si takze zadeklarowany kibic Cracovéw. Jan Pawet II, ktory
mowit, ze: ,Ze wszystkich rzeczy niewmych pitka nana jest najwzniejsza"
(https://www.gazetajutro.pl/2020/05/jan-pawel-iieldi-pasjonat-sportu/). Rdéwnie osoby
preferupce pitke nazng s3 bardziej aktywne w czasie szkoly i rekreacjiz masoby jej
niepreferugce (tab. 7; ryc. 15). Wybieranie tej gry zespotomwg rownie pozytywny wptyw
na spetnianie zalegedotyczacych aktywndci fizycznej, gdy osoby deklaruce uprawianie
pitki noznej w wyzszym stopniu realizgjrekomendagj dotyczca podejmowania wysitkdw o
intensywndci wysokiej 3 razy w tygodniu (V3x20) oraz 5 razgz@z 60 minut aktywrig
fizyczng + V3x20 (ryc. 19; ryc. 20). Badane dziewtz preferujce pitke nazng w
najwiekszym stopniu spetnigjrekomendagj dotyczica podejmowania wysitkow fizycznych
7 razy w tygodniu przez 60 minut (PA7x60) (ryc. 2Rnalizugc spetnianie rekomendacji
dotyczcych intensywnéci wysitkow fizycznych, po raz kolejny zauw@no, ze chiopcy,
a szczegolnie ci prefergy pitke nazng, w wigkszym stopniu uczestnigzw wysitkach
0 wysokiej intensywngri (V3x20) - 48%. Natomiast dziewga, zaréwno te preferage
(59,1%), jak i niepreferggce (59,3%) pitki nenej, dominug w wysitkach o niskiej
intensywndci (W5x30) (ryc. 21). Wyniki badaprzeprowadzonych w Anglii, Francji i Grecji
wykazaty, ze chtopcy uprawiagy pitke nozng spetniali zalecenie WHO (2010) dotyce
podejmowania wysitkdw fizycznych o intensywseood umiarkowanej do wysokiej (MVPA
— 60minut/dzié). Zasugerowano talk, ze uczestnictwo w zorganizowanychgaach z pitki
noznej mae zmaksymalizowa zaangaowanie docwiczen, zwigkszapc stopié realizacji
rekomendacji aktywnii fizycznej wérod mtodziey (van Hoye i in., 2013).

Najbardziej ulubioa aktywndacia ruchows dla dziewcat i jednoczénie najcitnie]
uprawiany pod okiem trenera/instruktora jest siatkbwka (tH®. tab. 13). Trening siatkOwki
podejmowany poza lekcjami szkolnego wychowania cdmego niesie za sgbduzo
pozytywnych aspektow. Korzystnie wpltywa m.in. naigkszenie wytrzymakei miesni,
rozwdj sity funkcjonalnej, szybkai, koordynacji, elastyczioi i rownowagi, a dodatkowo
niesie ze sab niskie ryzyko kontuzji (Czimek, DVV, 2017; Sozek012). W badaniach
wilasnych osoby preferage siatkbwk najczsciej podejmowaty wysitki 0 niskiej
intensywndci, podobnie, jak dzieweta wybieragce £ dyscyplirg (tab. 9; ryc. 28). RoOwnie
te same osoby w wgzym stopniu spetnialy rekomendacgotyczca podejmowania
wysitkow fizycznych o niskiej intensywrdoi 5 razy w tygodniu przez 30 minut (W5x30)
(ryc. 29), a take zalecenie podejmowania aktywsnbfizycznej 5 razy w tygodniu przez 60
minut (PA5x60) (ryc. 30). Analiza wynikow batlatasnych wykazataze osoby uprawigge

siatkbwle czesciej uczestnicg w aktywndaciach o niskiej intensywrigi oraz w wigkszym
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stopniu realizyj rekomendacje dotygze wysitkdw tego rodzaju. Jednak Gaziel (2012) w
swojej ksyzce zaznaczaze gra w pitk siatkows skitada s z kompleksowych dziata
techniczno-taktycznych, a ich # liczba oraz rnorodnd¢ akcji, zmian ustawienia
zawodnikéw wymagaj duzego wysitku motorycznego w czasie gry. Nowoczesaykarz
musi by doskonale przygotowany poditkm zdolndéci motorycznych, takich jak m.in.
szybka¢, wytrzymataé, skocznéé, a take pod ltem sprawngéci psychofizycznej,
antycypacji czy koncentracji swojej uwagi na danyradaniu. W innych badaniach
przeprowadzonych na sportowcach amatorach uprgoyE) karate, badminton i siatkowk
wykazano, ze najmniejszy wydatek energetyczny dotyczyt dmia sesji treningowych
siatkowki (Anyewska, takomy, Bertrandt, 2019). Nie podlega jeddgkkusji fakt, ze
uprawianie siatkdwki korzystnie wptywa na popeamydolnasci organizmu.

Powszechnie mowi gize sporty zespotowe zekszajp aktywna¢ fizyczng, poza tym
maj bardzo day wplyw na zwalczanie nadwagi i otglm (Drake i in., 2012). Z bada
przeprowadzonych &od studentéw dwdch polskich uczelni wynikse ulubiora formg
podejmowanej aktywrigi fizycznej g sporty zespotowe oraz ptywanie. Osoby regularnie
trenupce g dwukrotnie bardziej aktywne od pozostatychefitn, Stpien, Olesiejuk, 2019).
Analizujagc wyniki bada witasnych, nie odnotowano zngcych r@&nic pomedzy wynikami
os6b preferujcych siatkowk i pitke nazng, a niepreferujcymi tych dyscyplin sportu..
Powodem mogto byuczestnictwo w innej dyscyplinie, ktora rowhikorzystnie wpltywata

na spetnianie podanych zaléaktywnaci fizycznej.

5.4 Aktywnosé fizyczna a zgodnéé¢ preferowanego sportu z uprawianym
Wiasne badania wskazuype wickszy odsetek dziewgti chtopcow, ktérzy wykonuj
i jednoczénie preferyy aktywna¢ fizyczm na 1 lub do 3 miejsca dtej od osdb z brakiem
zgodndci, uczestniczy w wysitkach fizycznych wagu catego tygodnia (ryc. 36; ryc. 38;
ryc. 44; ryc. 46). Zauwano rownie, ze 0soby z podanymi zgodsmami w wickszym
stopniu od pozostatychy aktywniejsze w czasie szkoty (ryc. 35; ryc. 43¥eli na lekcjach
realizowane $ tresci lubiane i preferowane przez ucznidow, to wzragth udziat w
aktywndici fizycznej. Badania Tomika i Bursy (2013) wskague najmniejszy odsetek oséb
nie¢wiczacych na lekcji wychowania fizycznego byt wtedy, dyeprowadzone byly gry
zespotowe takie jak: koszykdéwka, siatkdwka, pitkeczna, czyli sporty najbardziej

preferowane w badaniach wiasnych. Podczas akt§avnav domu aktywniejsze od
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pozostatych byly réwnie osoby ze zgodricia preferowanego sportu z uprawianym. Dzieje
si¢ tak dlategoze osoby uprawiage okrélong dyscyplire sportu wekszy wag przywigzuja

do jakiejkolwiek aktywnéci fizycznej (S¢pien i in., 2019). Dodatkowo posiadapzersz
wiedz dotyczca zdrowego stylwycia, a take podejmuj w codziennymzyciu zachowania
sprzyjapce zdrowiu, takie jak zdrowe eglianie oraz unikaj zachowa zagraajacych
zdrowiu (papierosy, narkotyki, alkohol) ¢pten, Stpien, Olesiejuk, Baj-Korpak, 2016).

Osoby, ktore wykongji jednoczénie preferuy aktywnaé¢ fizyczng na 1 lub do 3
miejsca, w wgkszym stopniu realizgjrekomendagj V3x20 oraz PA5x60 + 3x20 (ryc. 39;
ryc. 40; ryc. 47; ryc. 48). W wieldrédtach mana znalé¢ informacg, ze chiopcy s
aktywniejsi fizycznie od dziewer (De Looze, Elgar, Currie, Kolip, Stevens, 2019 Mn
iin., 2017) i woj intensywniejsze zegia ruchowe, w ktérych dominuje rywalizacja, podcza
gdy dziewczta czsciej wybieraj sporty indywidualne, bez rywalizacji (Bradley i,i2000;
Froberg in., 2016). Badania wlasne wykazab/niezalenie jednak od preferencji wiszac¢
badanych nie spetlnia zalécedotyczcych wysitkbw o wysokiej i umiarkowanej
intensywnaci. W celu zwégkszenia udziatu miodziy w kulturze fizycznej konieczne jest
opracowanie okionych strategii nie tylko w szkole, ale rowhiev domu. Jedm
z interwencji zastosowanosvdod mitodziey z Sydney (Australia), gdzie promowano zdrowe
odzywanie oraz aktywny stylycia. Mtodziez sama zaproponowat@zwigzania w tym zakresie.
Aby podnigé poziom aktywnéci fizyczne] zaproponowano spacery z rodzitub
znajomymi, a take sgdzanie wekszej ilgci czasu z "aktywnymi przyjaciétmi® oraz
ograniczenie korzystania z Internetu. W obszarzewego odywiania zaproponowano
codzienne spgywanie sniadai, planowanie positkdbw z wyprzedzeniem, wspdlne watte
zdrowych positkéw z pozostatymi cztonkami rodzimyoley, Mihrshahi, Shrewsbury, Shah,
2018).

Dowiedziono réwnig, ze niski poziom sumiensoi uczestnictwa w aktywrigi
fizycznej wptywa na zwikszory mag ciata (Backmand, Kapiro, Kujala, Sarna, 2001).
Stwierdzono jednakze zbyt wczesna specjalizacja dotyca pitki naznej i ograniczenie gi
tylko do treningbw mge doprowadzi do rozwijania specyficznych dla danej dyscypliny
zdolnasci motorycznych takich jak zwingé i szybka¢, pozostate natomiast ksztalfigic na
poziomiesrednim (Miller, Remiszewska, Brojek, 2018)

Preferowane aktywrici fizyczne uczniéw, uwzgtiniane przez nauczycieli w
szkolnych programach wychowania fizycznego, uaypikgja zagcia 1 zwkkszap
swiadoma¢ uczestnictwa uczniow w zdrowotnych formach rucholwy Kazdy uczé

swiadomy roli aktywnéci fizycznej rozumieze ruch jest najlepszym lekarstwem chgpagim
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cztowieka przed chorobami cywilizacyjnymi (Nowakdas Kubara, 2015; Nowicki,
Slusarska, Kocka, Piasecka, 2017) takimi jak: d@jahoroby uktadu kezenia, cukrzyca,
osteoporoza, bole plecow i inne (Cwalina, CybulsRharska, Krajewska-Kutak, 2017;
Dardzihska, Chabaj-kKdron, Matgorzewicz, 2016; Grochowska, Jarzyna, 2014gafe

Michota-Katulska, Lewandowska, Boniecka, 2017).

5.5 Preferencje sportowo-rekreacyjne dziewes i chtopcéw

Badania preferencji sportowo-rekreacyjnych dzieywcz chtopcow znamiennie
potwierdzity r&nice, jakie wystpuja pomigdzy nimi. W pracy wiasnej stwierdzonge wsrod
dziewcat, ktore uczszczag na zagcia sportowe zorganizowane, prowadzone przez
trenera/instruktora, dominujpa pierwszych trzech miejscach kolejno siatkovikeszykowka
i gimnastyka sportowa. U chtopcow niepodzielnielparpitka nana, ktdra stanowi pierwszy
wybér niezalenie od pory roku. Na kolejnych miejscachréd zagé zorganizowanych
odnotowano siatkdwki koszykowk (tab. 10; tab. 11; tab. 12).

Rowniez sezonowé&t jest zauwaalna w preferencjach sportowo-rekreacyjnych
dziewcat. Latem dominyj sporty takie jak siatkowka (siatkdwka pbava) oraz
lekkoatletyka (biegi), a zim tyzwiarstwo i narciarstwo zjazdowe (tab. 11; tab. 19).
chtopcéw narciarstwo stanowi drugi wybosmad aktywndci podejmowanych najetniej
zima (tab. 12). Analizujc sporty, ktére badane osoby chciatyby upréwia wsrod chtopcow
dominup gry zespotowe, a pierwsze trzy wybory stanowilkgonazna (pitka nana halowa),
siatkbwka i koszykowka, natomiastsmdd dziewcat 53 to kolejno siatkowka (siatkOwka
plazowa), taice nowoczesne (hip-hop) oraz koszykdwka (tab. R83lobne wyniki uzyskali
Scislak, Rokita i Pawlik (2016), ktérzy stwierdzilze chiopcy najozciej wybierali na
pierwszym miejscu gry sportowe. Popularne byto néwnarciarstwo zjazdowe, sztuki walki
oraz sporty motorowe. Réwrielubowiecki-Vikuk i Biernat (2015) wskazyjw swoich
badaniachze najpopularniejszym sportem wybieranym przez m&xdbyta pitka nana.
Kolejne wybory stanowity biegi oraz siatkbwka. Wrganizowanych formach sportu dla
wszystkich uczestniczyto 50,4% uczniow. ¢€dej deklarowali je chtopcy (57,2%) mi
dziewczta (44,3%), (Lubowiecki-Vikuk, Biernat, 2015). Baula GUS z 2016 roku
wskazug, iz najwyzszy odsetek systematycznriwiczacych (regularnie/ggsto) notuje s w
wieku 10-14 lat (73,3%) oraz 15-19 lat (57,2%).

Badania dotycgre preferencji sportowo-rekreacyjnychirad uczniéw potwierdzity

wystepujace pomgdzy chtopcami i dziewezami r&nice, a wyniki powinny stanowi
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szczegolnie cenne dyspozycje dla nauczycieli wy@mavfizycznego w racjonalizacji lekcji
wychowania fizycznego w szkole oraz dodatkowychr&poych zag¢ pozalekcyjnych.
Preferencje uczniow odgrywajbardzo duag rolg w organizacji lekcji wychowania
fizycznego, a uczniowie, ktdrzy uprawgapreferowane sporty, emiej ¢wiczg podczas
szkolnych lekcji (Zimna - Walendzik, 2009). Badanidasne wykazaty,ze aktywnd¢
fizyczna o niskiej intensywrigi jest szczegodlnie podejmowana przez dziewtz, co
powinno zost&4 wzicte pod uwag przez nauczycieli wychowania fizycznego podczas
ustalania rocznych planow zé&j Uczeir, ktory chce uczestnicgyw zagciach, dzgki
pozytywnej motywacji ze strony nie tylko nauczyeiehle rownie rodzicow, ma szags
zost& przygotowany do wgcia odpowiedzialngci za swoje zdrowie i do catgciowej
aktywndci fizycznej. Sukces zostanie zapewnionycklizstosowaniu odpowiednich metod i
form prowadzenia ze¢ w polczeniu z tematami zgodnymi z preferencjami (Giraid.,
2019; Gorozidis, Papaioannou, 2014; Renninger,,H@l6; Woods i in., 2007). W szkole
proces promowania zdrowia powiniencbtak prowadzony, abyswiadomi uczniom jego
wartas¢ | konieczn@¢é nieustannego rozwoju. Kompetentny, zaaogany i 0 bogatej
osobowdci nauczyciel jest ideadnosola, ktora wskae wychowankom wiiwg drog;. Jest
on swego rodzaju przewodnikiem, ktory zapoznajenidez z dziataniami na rzecz zdrowia i
przygotowuje ich do tego, aby zdobwiedz potrafili wykorzystgé w zyciu codziennym.
Kieruje ich wybory na wigciwe tory tak, aby w dorostymyciu podejmowali decyzje i
dziatania majce na celu pomrenie zdrowia witasnego i innych oséb (Wojciechowska,
2014).

Razem z nauczycielami o rozwdj miodych pokolpowinni db& ich rodzice
i opiekunowie, a wspotpraca goizy nimi powinna wyznaczawspoélne cele i prowadzido
osiggania pagdanych rezultatow (Schubert, Roux, Sechtig, 20B)dzice § rowniez
odpowiedzialni za podejmowaraktywna¢ fizyczrg ich dzieci, dlatego istotny jest ich stan
wiedzy na tematy zwrane ze zdrowiem, tradycjami rodzinnymi i spotecanyWazny
rowniez jest fakt,ze dziechstwo rodzicow zwykle wptywa na dziéstwo potomstwa, ktére
w podobny sposob cobizie aktywnie lub biernie korzystaze swojego czasu wolnhego
(Widawski, i in., 2017). Jednak Drabik (1995) waaze wplyw aktywndci fizycznej
rodzicoOw na sprawrso fizyczrg dzieci jest zdecydowanie mniejszyz wpltyw aktywnaci
samych dzieci, podobnie jak Widawski i in. (201krzy méwa, ze w okresie dorastania
miodziez oddala si od rodzicow i preferuje relacje ze swoimi rogvidkami.

Szczegblp podatné¢ dzieci i miodziey w wieku szkolnym na wpltywy

wychowawcze nauczycieli, pedagogow i rodzicow malevykorzystg do uksztalttowania
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nawyku catayciowej aktywndci fizycznej i dbatéci o wkasne zdrowie w dorostymyciu
(Filipiak, 2018; Guja 2017; Mnich, 2016; Shepar®02). Oprécz preferencji, motywow
I zainteresow& konkretry aktywndacig fizyczm, duzg role odgryway inne czynniki, np.
wyksztalcenie, pozycja zawodowa, spoteczna czy lrasé portfela (Stopiecka,
Kamusihska, 2012; Ucieklak-2¢ Bem, 2017). Badania wskagujrowniez, iz o0soby
systematycznie uczestngee w aktywnéci fizycznej poprzez regularne uprawianie sportu
lub ¢éwiczen fizycznych najcgsciej wywodz sie ze srodowisk bardziej wyksztatconych
(GUS, 2016; Kamierczak, 2015; Si&ko-Awieriandw, Eider, Spien-Stodkowska, 2015).
Z kolei Pasek, Dridz (2016) podaj, ze wyzsze wyksztalcenie rodzicodw nie przektadarsa
uczestnictwo w pozalekcyjnych lub pozaszkolnych ¢@aph sportowych. Sportaw

i rekreacyjn aktywna¢ fizyczrng czgsciej przejawiag takze osoby zajmuge wysokie
pozycje zawodowe i ekonomiczne (de-Awieriandéw i in. 2015). Sportowa przes&to
przynajmniej jednego z rodzicOw maztenacacy wptyw na podejmowanie przez dziecko
aktywndaci fizycznej. Jak wynika z przeprowadzonych hadakietowych, rodzice, ktérzy
majg doswiadczenia sportowe, oczekujpd swoich dzieci poprawy ogoélnej sprawcio
fizycznej poprzez uczestnictwo w gejach sportowych. Natomiast rodzice bez takich
doswiadczeé kierujg swoje dziecko do klubow sportowych w celu agsiiccia korzyci
majgtkowych w przypadku odniesienia sukcesu f(&eAwierianéw, Chudecka, Eider,
2015).

Badania w kierunku monitorowania preferencji spaxerekreacyjnych gkonieczne.
Prowadzone regularnie pozwalapa zapoznanie @iz potrzebami ucznidbw oraz na
obserwacje zmian w obszarze ich zainteresowd&' badaniach dotygeych polskich
i czeskich nastolatkbw autorzy wykazalie podczas 8 - letniego monitoringusréd
chtopcéw nie zauwano zadnych ranic dotyczcych zmian preferencji. Pierwszym
wyborem byty sporty zespotowe, smdd ktorych, podobnie jak w badaniach wiasnych,
dominuje pitka nena, a kolejnymi s sporty indywidualne oraz fitness. s$Wéd dziewcat
natomiast odnotowano zmiany preferencji, bowiemjdijace s¢ na pierwszym miejscu
sporty zespotowe zostaly zgsione przez sporty indywidualne. Rowhitness, podobnie
jak wéréd chiopcow, byt trzecim wyborem, znajgcjsie wczeniej na 6 pozycji. Bdacy
wczesniej trzecim wyborem taniec przestatébiak interesujcy dla dziewcat i spadt na 6
pozycg (Kudlaek, Fomel, Groffik, 2020). Dynamiczny rozwdj cywilizacjpowoduje
rowniez powstawanie nowych, atrakcyjnych form ruchowych jadyscyplin sportowych.
Dzisiejsza lekcja WF musi pegi¢ za zmianami i trendami w sporcie. Musi zgdd jak

najwigksz liczbe uczniow do udziatu w aktywroi fizycznej. Wprowadzanie nowoczesnych
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technologii pozwoli na diagnozowanie i monitorowaniziennej, tygodniowej oraz rocznej
aktywnaci fizycznej. Utatwi to dwiadomienie uczniom, na ile w ich przypadku speteio
zostaly rekomendacje dotyrze ich aktywnéé. Odpowiednia diagnoza preferencji i
zainteresow& uczniow pozwoli zapobieganiskiemu i spadagemu cigle poziomowi
aktywndaici fizycznej wérod miodziey. Realizujc natomiast treei programowe, nakgy bra
pod uwag réznice wynikagce z zainteresowiapomicdzy chtopcami i dziewegami. Lekcja
wychowania fizycznego, zgodna z oczekiwaniami integiesowaniami uczniow, sprzyja

bedzie motywowaniu mtodych do regularnyéhiczen.
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6. Podsumowanie i wnioski

Potrzeba diagnozowania preferencji sportowo-rekfjesgch miodziey zostata jak
najbardziej potwierdzona. Szczegolnie w dobie @dryji i ciggtego rozwoju nowoczesnych
technologii, macych na celu utatwienigycia i funkcjonowania w spotecastwie, motywy
uczestnictwa w aktywrigi fizycznej § bardzo zrénicowane. Dziki wykorzystaniu
internetowego systemu on-line Indares, w ktérym apadwypetnili Kwestionariusz
Preferencji Sportowo-Rekreacyjnych PAPS oraz eddynarodowy Kwestionariusz

Aktywnosci Fizycznej IPAQ-LongForm, uzyskano ngatjace wnioski:

1. Chiopcy i dziewczta uczestniczy w sportach zespotowychy aktywniejsi w szkole od

dziewcat i chtopcdédw nieuczestnigeych w sportach zorganizowanych. W rekreacji
natomiast najdtiej w aktywndci fizycznej uczestniczyli chtopcy i dziewga biogcy
udziat w innych sportach w poréwnaniu z osobamiuckestniczcymi w sportach
zorganizowanych.
Z kolei analizugjc wysitki fizyczne ze wzgidu na intensywni, stwierdzonoze chtopcy
uczestnicgcy w sportach zespotowych domigujw aktywndgciach o wysokie]
i umiarkowanej intensywrigi. Dziewczta z kolei najczscie] biorg udziat w wysitkach
0 intensywnéci niskiej.

2. Wystapity roznice istotne statystycznie w realizacji rekomenidakjywndsci fizycznej
pomidzy badanymi preferggymi sporty zespotowe a badanymi nieprefgyni
sportow zespotowych. Prefegay w wickszym stopniu realizaj rekomendacje
podejmowania aktywrigi fizycznej 5 razy w tygodniu przez 60 minut | Azy
w tygodniu przez 60 minut. Dodatkowo kszy odsetek badanych prefeyjch sporty
zespotowe spetnia zalecenia dotyaz podejmowania wysitkdw o umiarkowanej i niskiej
intensywngci.

Z kolei osoby preferage pitke nazng na pierwszym miejscu dkdd sportéw zespotowych,
W najwickszym stopniu spetnigj rekomendag dotyczca udzialu w wysitkach
o wysokiej intensywnéi 3 razy w tygodniu przez 20 minut oraz rekomeigdotyczca
podejmowania wysitkdw fizycznych 5 razy w tygodnprzez 60 minut + 3 razy
w tygodniu przez 20 minut o wysokiej intensywoio

Natomiast osoby wybiergge siatkbwk na pierwszym miejscu $0d sportow

zespotowych w wikszym stopniu realizgjtylko rekomendaej dotyczca uczestnictwa
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w wysitkach o niskiej intensywrdoi 5 razy w tygodniu przez 30 minut w poréwnaniu
z osobami niepreferagymi pitki siatkowej.

. Nie zaobserwowano #dic istotnych statystycznie poggizy osobami, u ktérych
wystepuje lub nie wysipuje zgodné¢ uprawianego sportu zespotowego z preferowanym
na 1 miejscu w poszczegoélnych obszarach dnia codego (JMET, TMET, HMET,
RMET).

Analizujagc  natomiast poszczegoOlne poziomy intensy$gnowysitku fizycznego,
zaobserwowano piicg istotry statystycznie pomdzy wynikami badanych grup jedynie
w wysitkach o intensywni@i wysokiej. Osoby ze zgodriciag uprawianego sportu
zespotowego z preferowanym na 1 miejsgalstywniejsze w poréwnaniu z osobami bez
tej zgodnaci.

. Chiopcy bez wzgidu na pog roku najczsciej uczestnicg w grach zespotowych,
w szczegOlnéci wybierap pitke nazng. Dziewczta natomiast latem wybieeaglyscypliny
takie jak siatkdwka, lekkoatletyka (bieganie) i banton, zimy uprawiaj tyzwiarstwo lub

narciarstwo zjazdowe.
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Whioski dla praktyki pedagogicznej

Badania, oprocz cennych informacji dotycgch preferencji sportowo-rekreacyjnych
miodziezy oraz ich aktywngéci fizycznej, sklanigy do sformutowania wnioskow
teoretycznych i praktycznych. Powinny onet lwdrazane przez nauczycieli i instruktoréw,
jak rowniez analizowane i dyskutowane w gronie specjalistojmnagcych se ta tematyk.

1. Oczekiwane efekty dla praktyki jednoznacznie gmagclecic prowadacych zagcia
ruchowe do korzystania z dephych narzdzi monitorugcych aktywnéé fizyczmg
cztowieka. Propozycja wykorzystania w szkotach didetapu edukacji internetowego
systemu on-line Indares ma sj diagnozie preferencji sportowo-rekreacyjnych
miodziezy. Dzi¢ki tej diagnozie nauczyciele wychowania fizycznegyskup informacje
dotyczce ulubionych form aktywrioi fizycznej, co z kolei utatwia realizacjtresci
programowych wychowania fizycznego. Dyrektorzy sakysponuj rozeznaniem oferty
sportowo-rekreacyjnej oczekiwanej przez podopiechnyw ramach np. z&j
fakultatywnych (nowa podstawa programowa). W efekmowinno to przetoy¢ sie na
wigkszy udziat dzieci i miodzigy w szkolnej oraz pozaszkolnej aktywéoo fizycznej
i poprawe kondycji zdrowotnej naszego spotefigeva.

2. System Indares nie stwy¢ takze jako nargzdzie monitorowania aktywnoi fizycznej,
wykorzystupc testy samooceny sprawioo fizycznej oraz przeliczanie wydatku
energetycznego poszczegolnych form ruchowychgfdtym rozwigzaniom system nie
by¢ rowniez wykorzystany przez kluby, sekcje i stowarzyszekudtury fizycznej do
monitoringu aktywnéci fizycznej.

3. Motywacja zachcajgca mtodego cztowieka do aktywsw fizycznej odgrywa ogromn
role w przygotowaniu do cakyciowe] aktywndci fizycznej. Dzeki systematycznej
diagnozie preferencji uczniéw nauczyciel maziveos¢ statlego dostosowywania §oe
programowych do ich preferencji i potrzeb, co zekataclkca do udziatu w lekciji
wychowania fizycznego.

4. Analiza bada wtasnych, potwierdzita wyniki innych autoréw maee o tym,ze chiopcy
sa aktywniejsi fizycznie od dziewat, a take to,ze czsciej wybieraj wysitki 0 wysokiej
I umiarkowanej intensywrigi, natomiast dzieweta decyduj sie na te o intensywrsai
niskiej (chod). Aby zwikszy¢ udziat dziewcat w ogolnej aktywnéci fizycznej naley
zackcat je do spaceréw w czasie wolnym. Wskazane jest igwvnswiadamianie
dziewcat szczegolnie tych, ktore mieszkay bliskiej odlegtdci od szkoty, aby dragna
zajcia pokonywaly pieszo, co zgkiszy ich aktywné¢ lokomocyjrs.
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5. W pracy wlasnej potwierdzonege pitka nana i siatkbwka s sportami, ktore domingjw
lekcjach wychowania fizycznego, a f&k s najczsciej wybieran formg aktywngci
wsrod miodziey. Potwierdzonoze pitka nana zwiksza intensywnid w lekcji, gdy
osoby preferyjice t dyscyplie diuzej uczestniczylty w wysitkach o wysokiej
intensywndci w ciggu catego tygodnia, a ta& w wigkszym stopniu realizowaty
rekomendagj dotyczca tego rodzaju wysitkow (V3x20). Zauwano, ze o0soby
preferupce siatkowk krocej od niepreferggych uczestnicg w wysitkach o wysokiej
intensywndci, jednak zwgksza s¢ ich udziat aktywnéci o niskiej intensywngri. Takze
ponad 59% badanych wybiegaych siatkdwk (jak réwniez ponad 59% dziewap)
realizuje zalecenie dotygze podejmowania 5 razy w tygodniu przez 30 minut
aktywnaci o niskiej intensywnéri (W5x30). Dlatego oprocz siatkowki nale
propagowa inne gry zespotowe, ktére réwuiess lubiane i wybierane przez uczniow,
a do tego tatwe w organizacji, jak np. koszykowiitka reczna. Dodatkowo warto ta&
proponowé mniej popularne i mniej znane gry zespotowe, jgk Rorfball, ktory
dodatkowo jest @r koedukacyjn. Nauczyciel w swojej pracy musi pagtac rowniez
0 osobach, ktore nie do kea preferyj gry zespotowe, agdardziej predysponowane do
dyscyplin indywidualnych. Dlatego diagnoza prefejensportowo-rekreacyjnych,
przeprowadzana regularnie sndd ucznidw, zapewnia wkszy atrakcyjnd¢ lekcji,
indywidualizacg nauczania jak rownie pozwala na dostrzeganie zmien@jch sé
potrzeb w zakresie uprawianych form rekreacyjnodspeoych dzieci i mtodzigy.

6. Charakterystyczncechy preferencji sportowo-rekreacyjnych jest tendemzach zmian.
Wiaze st to z nowymi trendami w sporcie i rekreacji orazysiyce. Zaleca gj aby
diagnoza preferencji uczniow byta wykonywanasciej, a nawet by zaproponowana
w badaniach ogolnodagina platforma Indares byta odwiedzana systematgaziei tylko
przez ucznidéw, ale réwnienauczycieli, a kwestionariusz sportowych zaintenes
powinien by wypetniany regularnie ze wzglu na cagte zmiany preferencji miodzig,
ktére szczegoblnie widoczneg sw okresie dorastania. Oczekiwane efekty gmaj
uswiadomi, iz diagnoza preferencji sportowo-rekreacyjnych wymggaemylanej
i odpowiednio przygotowanej strategii dziataniaestj procesem ggtym. Wpltyw na to
majg m.in. zmieniagce s¢ czynniki srodowiskowe i spoteczne sktanjag do weryfikaciji
zastosowanych kwestionariuszy, aby informacje jalajbardziej odpowiadaty

rzeczywistgci.
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Ograniczenia pracy badawczej

Ograniczenia i trudrii, ktore wysipity podczas realizacji projektu badawczego:

1. Ograniczony dosp do Internetu w niektérych szkotach, co utrudnialgpetnienie ankiet
na platformie Indares.

2. Brak kompletnych kwestionariuszy. Nie wszystkie Imgso wypetnity rzetelnie
kwestionariusze ankiet, co zmniejszyto ostatedimzbe analizowanych wynikéw

3. Brak zgody rodzicow/opiekunow na uczestnictwo darebadaniach.

4. Brak zgody dyrekcji niektorych szkoét. Nie wszyscyrektorzy wyrazili zgod na
przeprowadzenie baflav swoich placowkach.
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Stownik najwazniejszych pojé uzytych w pracy

Aktywnos¢ fizyczna — pogcie to definiowane jest jako ,dowolna forma ruchata
spowodowana przez mhie szkieletowe, przy ktorym wydatek energii prasiza wartéc
energii spoczynkowej” (Unia Europejska, 2008);

- wysitek fizyczny, czyli praca maéni szkieletowych wraz z catym zespotem towarzgsgzh

jej czynnaciowych zmian w organizmie (Koztowski, Nazar, 1995)

- aktywna¢ fizyczna jest jedsm z podstawowych cech, ktora charakteryzujezdiego

cztowieka, poniewa zakodowana jest genetycznie. Informacje zawarte kedzie

genetycznym nie tylko odpowiadaga uksztattowanie sifizycznych maliwosci ruchowych,

ale warunkuj réwniez psychiczne podie potrzeby ruchu. Te z kolei najbardziej zagahae

sa u matych dzieci. Regularna aktyw#tofizyczna ma z kolei bardzo de znaczenie
profilaktyczne (Kaczor-Szkodny i in., 2016).

Aktywnos¢ fizyczna zorganizowana — wszelkiego rodzaju zgjia sportowe
prowadzone pod nadzorem trenera, instruktora cagayeiela wychowania fizycznegoa &
na przyktad lekcje, treningi itd. (Lubowiecki-VikuBiernat, 2015).

Aktywnos¢ fizyczna niezorganizowana— odbywa si w sposéb dobrowolny,
spontaniczny, bezadnego wczaiej okr&lonego schematu oraz bez nadzoru trenera,
instruktora czy nauczyciela. Mggo by¢ na przyktad gry i zabawy na podworku lub w domu
(Lubowiecki-Vikuk, Biernat, 2015).

Aktywnos$¢ ruchowa — dziatanie skierowane na ruch; jedna z podstawbvpotrzeb
cztowieka w kadym okresiezycia; g to wszystkie zachowania, w@wosci i mozliwosci
ruchowe cztowieka, ktéregszwigzane z ranymi formami i sposobami przemieszczania si
w przestrzeni lub tatle translokowanie i réznych czs$ci ciala wzgédem siebie
(Drozdowski, 1998);

- aktywna¢ ruchowa sprzyja zapobieganiu i ograniczeniu romwajoraz bardziej
powszechnych w miodym wieku choréb cywilizacyjny¢Bodys-Cupak, Grochowska,
Prochowska, 2012). Dodatkowo, pomaga zapobigggtologiom spotecznym, zwilaszcza
wsrod mtodych ludzi (Kobylarz, 2017);

- jest ona szczegolnie waa w dzieaistwie i mioddci, kiedy jest niezédna do
prawidtowego rozwoju (Zimna-Walendzik, Kolmaga, dlaka, 2009).

Bezczynndé (zachowania sedenteryjne) jest to diugotrwate siedzenie zaréwno w
pracy, jak i w czasie wolnym, przy wydatkach engrgenych poniej 600 MET - min / tydzie
(Citko, Goérski, Marcinowicz, Gorska, 2018). Sedemyatryb zycia prowadzi do zaburzew

funkcjonowaniu catego organizmu, a szczegOlnie onigkstnie oddziatuje na ukilady: sercowo-
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naczyniowy, trawienny, nerwowy, géniowy (Urych, 2013).

Determinanty aktywnosci fizycznej - kazdy czynnik (zmienna), ktérego
funkcja polega na wyznaczaniu (determinowaniu) oged@ uwagi na wielké tych
zmiennych, ktére magwarunkowa aktywna¢ fizyczrg, a take ich zr@nicowany charakter,
zostaly podzielone na niemodyfikowalne (genotyp.ekwipte€, pochodzenie etniczne)
i modyfikowalne (psychologiczne, spoteczne, poziamgksztatcenia) (Seefeldt, Malina,
Clark, 2002);

- do podstawowych determinantéw olegacych aktywné¢ fizyczrmg zaliczye nalery ptec
oraz wiek (Sallis, Owen, 1999).

HMET - (Home MET) - aktywné& fizyczna podejmowana w domu. Zawarietgtaj
wysitki podejmowane na rzecz wlasnego domostwagetgk prace w ogrodzie, prace przy
domu, ogdllne prace paidkowe oraz opieka nad rodzir(Biernat, Stupnicki, Gajewski,
2007).

Indares - kompleksowy system on-line, ukierunkowany na zlmgradanych
dotyczcych aktywndci fizycznej zalogowanych aytkownikéw, a take ich analizowanie
i porownywanie (www.indares.com). Na witrynie imetowej znajduje s8i program do
gromadzenia danych na temat wiasnej aktyona sprawndci fizycznej, a take
kwestionariusze, za pomp&térych badany uzyska odpowieda temat poziomu wiasnej
aktywndci i sprawndgci fizycznej (www.indares.com).

IPAQ - skrét International Physical Activity QuestionnaireMiedzynarodowy
kwestionariusz aktywrigi fizycznej(www.indares.com; Biernat i in., 2007).

JMET - (Job MET) - aktywné& fizyczna podejmowana w pracy lub w czasie@aj
szkolnych. Suma wszystkich wysitkdw fizycznych pmpoewanych na rzecz pracy
zawodowej, pracy w rolnictwie, nauki, pracy spofesjzi kazdej innej nieodptatnej pracy,
ktora jest wykonywana poza domem (Biernat i inQ20

M5x30 - (moderate physical activity) - wysitek fizycznp umiarkowanej
intensywndci podejmowany 5x30 minut w tygodniu (Biernat i,2007).

MET - methabolic equivalent - rownowik metaboliczny, spoczynkowa jednostka
metabolizmu. Odpowiada zyciu tlenu przez organizm w czasie spoczynku: olQoml Q
- kg™ min™ (Osiaski, 2000);

Wyréznione zostaly trzy zakresy intensywgobaktywnaci fizycznej:

- intensywné¢ niska - < 3.0 METs = < 4 kcamin™

- intensywné¢ umiarkowanagrednia) - 3.0 - 6.0 METs = 4-7 kcamin™

- intensywné¢ wysoka - > 6.0 METs = > 7 kcamin™ (Frémel, Novosad, Svozil, 1999).
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MMET - (Moderate MET) - podejmowane wysitki fizyczne amiarkowanej
intensywndci (Biernat i in.,2007).

Miodziez - kategoria spoteczna ludzi w wieku od 11-13 do 19%aRlznajdujca se¢
do pewnego momentu pod opielopiekuna prawnego, ktorym nagéeziej jest rodzic
(Namystowska, 2012).

Monitorowanie aktywnosci fizycznej - wszystkie metody podejmowane w celu
bezpdredniej i obiektywnej oceny aktywia fizycznej (Biernat, Stupnicki, 2005).

Nauczyciel Wychowania Fizycznego esoba wspieraga rozwoj dzieci i miodziey.
Do jego obowizkow naley tworzenie sprzyjagcych warunkOw do samorozwoju
i samodoskonalenia wychowankéw, rozbudzanie ictkasiesci oraz rozwijanie emocji,
inicjatywy, a talke motywacji wewgtrznej (Wodnicka, 2004);

- zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego jest tyiko rozwijanie predyspozycji
ruchowych ucznia, ale przede wszystkim wychowapoielg dbatéci o swoje zdrowie i ciato,
zarowno w trakcie jak i po zakozeniu edukacji szkolnej. Swpjpostawy, estetycznym
wygladem i zamitowaniem do sportu powinien jéawi¢ jako okaz zdrowia, czym zyska sobie
aproba¢ wsrod uczniéw (Pocztarska-Dec, 2011);

- podstawowym zadaniem nauczyciela wychowania #fimggo jest ksztaltowanie
pozadanych kompetencji, postaw i nastafvie zakresu kultury fizycznej zgodnych z
oczekiwaniami i potrzebami spotecznymi (Ryszkowglaztowska, 2012).

PA5x60- aktywna¢ fizyczna podejmowana 5x60 minut w tygodniu (WHO1Q).

PA7x60- aktywna¢ fizyczna podejmowana 7x60 minut w tygodniu (WHO1Q).

PA5x60 + 3x20- aktywna¢ fizyczna podejmowana 5x60 minut w tygodniu i 3x20
minut o wysokiej intensywriai (WHO, 2010).

PAPS -Physical Activity Preferences Suryd¢westionariusz Preferencji Sportowo-
Rekreacyjnych(www.indares.com).

Preferencje sportowo - rekreacyjne to wybrane formy aktywnii fizycznej, ktére
osoba uprawia lub chciataby uprawi@Neiss, Reber, Owen, 2007; Reber, Reber, 2011).
Znacznie przyczyniagjsic do zwkkszania aktywngci fizycznej miodziey podczas lekcji
wychowania fizycznego, poniewaiczniowie podejmuagy lubiane formy sportowe etiej
uczestnicz w zagciach (Zimna-Walendzik i in., 2009).

Rekomendacje aktywndci fizycznej - wszystkie zalecenia dotygze aktywndci
fizycznej, ktore ekspongj w szczegdllny sposob znaczenieestatliwosci ¢éwiczen.
Przygotowane ze wzgdllu na dobroczynny wptyw wysitku fizycznego na zdmewztowieka

przezSwiatows Organizagj Zdrowia (WHO) i towarzystwa naukowe (Kostka, 20WHO,
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2010).

RMET - (Recreation MET) - aktywr§¢ fizyczna podejmowana w czasie rekreacji.
Wysitki fizyczne zwizane z rekreagjruchows, podejmowanymtwiczeniami, sportem lub
rozrywka i wypoczynkiem. Nie g uwzgkdnione wysitki podejmowane w czasie pracy,
zZwigzane z pracami domowymi i aktywduig fizyczng transportow (Biernat i in., 2007).

SUMMET - suma catotygodniowe] aktywsm fizycznej. Suma wszystkich wysitkéw
podgtych przez badanosole w ciagu catego tygodnia (Biernat i in., 2007).

Sporty zespotowe -lub zamiennie gry zespotowe, charaktergzigic dwiema
podstawowymi relacjami: radzy zawodnikami tej samej diyny oraz mgdzy
przedstawicielami przeciwnych dyn. Oparte s na rywalizacji dwdch dryn
0 antagonistycznych celach. Celem gry jest pokangamzeciwnika i odniesienie sukcesu
(Zdebska, 2010);

- w dyscyplinach tych obgtenia natury psychicznej rozkladapiec na poszczegolnych
zawodnikéw. Sporty te preferupsoby labilne emocjonalnie, dla ktérych dziatawigrupie
jest bezpieczniejszenw pojedynk (Derbis, gdrek, 2010).

Szkota -to instytucja éwiatowo wychowawcza, ktérej zadaniem jest wychowani
ksztalcenie dzieci, mtodzig i dorostych. Umaliwieniu realizacji tych celow ma sty¢
wyksztalcona kadra pedagogiczna, nadzGwiatowy, baza w postaci budynkéw
I pomieszcze, a take wyposaenie. Zabezpieczenie finansowe powinien zapévekarb
panstwa, samorg lokalny ydz inne podmioty (Oka, 2017);

- szkola ma wyposg¢ ucznia w umigjtnosci umazliwiajagce sprawne wykorzystanie
zdobywanej wiedzy wéwiecie wolnych wyboréw (WniewskaS$liwinska, Marcinkowski,
Wisniewski, 2010);

- szkota jest instytugjodpowiedzialg (obok rodziny) za wychowanie do waito (Wotosiuk,
2010).

TMET - (Transport MET) - aktywnig fizyczna podejmowana podczas transportu,
przemieszczania @i Aktywnos¢ fizyczna komunikacyjna. Uwzglinia czas sglzony
w pojazdach czyrodkach komunikacji miejskiej (Biernat i in., 2007)

V3x20 - (Vigorous physical activity) - wysitek fizyczng wysokiej intensywnsi
podejmowany 3x20 minut w tygodniu(WHO, 2010).

VMET - (Vigorous MET) - podejmowane wysitki fizycznewysokiej intensywngci
(Biernat i in.,2007).

W5x30 - (Walk physical activity) - wysitek fizyczny o skiej intensywnéci (chéd)
podejmowany 5x30 minut w tygodniu(WHO, 2010).
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WMET - (Walk MET) - podejmowane wysitki fizyczne o nisk intensywn@ci
(chod) (Biernat i in.,2007).

Zainteresowania - czynnaci wykonywane dla relaksu w czasie wolnym od
obowigzkow lub nauki szkolnej. Magdotyczy zdobywania wiedzy w jakigjkonkretnej
dziedzinie lub doskonalenia swoich umgtapsci w pewnym okrgonym zakresie na przykfad
w dziedzinie zwizanej z aktywngcig ruchows. Gtdwnym celem zainteresowgozostaje

jednak przyjemng ptynaca z jego podejmowania (Ok02017).
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Zataczniki

MIEDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNO SCI
FIZYCZNEJ

W ramach ogoélnoswiatowej inicjatywy zajmujemy sie aktywnoscig ruchowa, kt6rg ludzie podejmujg
jako czes$¢ codziennego zycia. Pytania dotyczg czasu, ktéry poswieciliscie aktywnosci fizycznej w
cigqu ostatnich 7 dni_.

Prosimy Pana/Pani g o udzielenie odpowiedzi na ka zde pytanie, tak ze wowczas, gdy nie
prowadzi Pan/i aktywnego zycia.

Prosimy o zastanowienie sie nad formami ruchu, ktére podejmowalestas w pracy, jako czesc
domowych zaje¢, w ogrodzie, przy przemieszczaniu sie z miejsca na miejsce, a takze w czasie
wolnym podczas rekreacji, sportu.

Zastandw sie i zaznacz jakg intensywnoscig charakteryzowaty sie prowadzone przez Ciebie formy
aktywnosci fizycznej (wysoka — bedziemy je okresla$ jako intensywne czy $rednig — bedziemy je
okresla¢ jako umiarkowane )w ciggu ostatnich 7 dni .

Intensywna aktywno $¢ fizyczna charakteryzuje sie duzym fizycznym zmeczeniem i zadyszkag
(wyraznie szybszym oddechem).

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna charakteryzuje sie srednim wysitkiem fizycznym przy oddechu
nieznacznie przyspieszonym.

CZESC 1: AKTYWNOSC FIZYCZNA ZWIAZANA Z PRACA

Pierwsza czes$¢ zwigzana jest z Pana/Pani miejscem pracy. Dotyczy zaje¢ wykonywanych zarobkowo,
prowadzenia gospodarstwa rolnego, studiowania i uczenia sie, pracy wykonywanej na zasadach
wolontariatu oraz kazdego innego zajecia, ktére wykonuje Pan/Pani poza domem. Prosze nie
uwzglednia¢ zaje¢ wykonywanych w domu, jak prace domowe, w ogrédku itp., za ktére nie otrzymuje
Pan/Pani wynagrodzenia. Pytania dotyczgce tych czynnosci znajduja sie w 3 czesci.

1. Czy pracuje Pan/Pani obecnie zawodowo (uczy sie) albo wykonuje nieodptatng prace poza
domem?
[] Tak
[] — Nie

Przejdz do 2 czesci:
PRZEMIESZCZANIE SIE

Nastepne pytanie dotyczy wszelkiej aktywnosci fizycznej, ktérg prowadzit/a Pan/Pani w
cigguostatnich 7 dni , a bedacej czescig wykonywanej pracy (szkolnych obowigzkéw). Prosze
poming¢ dojazd do i z pracy (szkoty).

2. Przez ile dni w ciggu ostatnich 7 dni wykonywala Pan/Pani intensywn g aktywno$é
fizyczng, takg jak: podnoszenie ciezkich przedmiotéw, kopanie, praca na budowie, albo
wchodzenie po schodach, w ramach wykonywanej pracy lub studiow? Prosze bra¢ pod
uwage tylko takg aktywnos¢ ruchowa, ktéra trwata przynajmniej 10 minut.

dni w tygodniu

|:| Nie wykonywatem zadnej intensywnej aktywnosci fizycznej ===PPrzejdz do pytania 4
zwigzanej z pracg lub nauka

3. lle czasu zwykle zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywnej aktywnosci
fizycznej bedacej czescig pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

4, Prosze wzig¢ pod uwage takg aktywnose¢ fizyczna, ktéra trwata co najmniej 10 minut. W ciggu
ostatnich 7 dni ile razy wykonywat Pan/Pani umiarkowan g aktywnosc¢ fizyczng, takg jak np.
przenoszenie lekkich przedmiotéw, ktéra byta czescia wykonywanej pracy lub studiow ?
Prosze poming¢ chodzenie.

dni w tygodniu
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|:| Nie wykonywatem umiarkowanej aktywnosci ruchowe] ===pPrzejdz do pytania 6
w pracy i na studiach
lle czasu zwykle zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie umiarkowanej
aktywnosci fizycznej bedgcej czescig wykonywanej pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

lle dni w ciggu ostatnich 7 dni chodzit Pan/Pani przynajmniej 10 minut w ramach pracy lub
studiow ? Prosze nie brac¢ pod uwage chodzenia do i z pracy.

dni w tygodniu

Nie chodzitem w pracy ani podczas studiow === Przejdz do czesci 2:

PRZEMIESZCZANIE SIE

7.

Jak duzo czasu poswiecit Pan/Pani w jednym z tych dni chodz gc podczas wykonywania
pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 2: AKTYWNOSC FIZYCZNA PODCZAS PRZEMIESZCZANIA SIE
Pytania dotyczg przemieszczania sie z miejsca na miejsce wigczajgc w to prace, sklep, kino, itp.

lle dni w ciggu ostatnich 7 dni podr6 zowat Pan/Pani tramwajem, autobusem, pociggiem,
samochodem lub innym pojazdem silnikowym ?

dni w tygodniu

|:| Nie korzystatem z wymienionych pojazdow===p Przejdz do pytania 10

lle czasu zajeta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda tramwajem, autobusem, pociggiem,
samochodem lub innym pojazdem silnikowym (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

Teraz prosze wzigé pod uwage tylko jazde na rowerze oraz chodzenie podczas drogi do i z pracy,
szkoty, robienia zakupow lub przemieszczania sie z miejsca na miejsce.

10.

11.

12.

13.

lle dni w ciggu ostatnich 7 dni spedzit Pan/Pani jadgc rowerem przynajmniej 10 minut
podczas przemieszczania si €z miejsca na miejsce?

dni w tygodniu

|:| Nie przemieszczatlem/am sie rowerem Przejdz do pytania 12

lle czasu zajeta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda na rowerze podczas przemieszczania
sie z miejsca na miejsce (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

lle dni w ciggu ostatnich 7 dni chodzit Pan/Pani nieprzerwanie co najmniej 10 minut
przemieszczajgc sie z miejsca na miejsce?

dni w tygodniu

|:| Nie chodzitem —] Przejdz do czesci 3: PRACA
W DOMU...

lle czasu péwigcit Pan/Pani w jednym z tych dni na przemieszczasie z miejsca na miejsca

chodzc pieszdprzecktnie jednego dnia)?
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godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 3: PRACA W DOMU, UTRZYMANIE DOMU, OPIEKA NAD RODZINA
Pytania dotyczg aktywnosci fizycznej zwigzanej z Pana/Pani domem, a wykonywanej w ciggu

ostatnich 7 dni , takich jak: praca w domu i w ogrodzie, porzadki, utrzymanie rodziny itp.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Dotyczy tylko takiej aktywnosci, ktéra trwata przynajmniej 10 minut. lle dni w ciggu ostatnich
7 dni wykonywat/ta Pan/Pani intensywn g aktywnos¢ fizyczng w ogrodzie lub na podwérku
takg jak: podnoszenie ciezkich przedmiotéw, ciecie drewna, odgarnianie $niegu, kopanie w
ogrodzie, przy domu?

dni w tygodniu

Nie wykonywatem intensywnej aktywnosci fizyczne] ===p Przejdz do pytania 16
Zwigzanej z pracg w domu, ogrodzie

lle czasu zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywne | aktywnosci
fizycznej w ogrodzie lub na podwérku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

Dotyczy tylko takiej aktywnosci, ktéra trwata co najmniej 10 minut. lle dni w ciagu ostatnich 7
dni pos$wiecit Pan/Pani na umiarkowan g aktywnos¢ fizyczng, takg jak: przenoszenie lekkich
rzeczy, zamiatanie (odkurzanie), mycie okien, sprzatanie ogrodu lub podwérka?

dni w tygodniu

|:| Nie wykonywatem umiarkowanej aktywnosci fizyczne] ===ap- Przejdz do pytania 18
zwigzanej z domem, ogrodem

lle czasu zajeto Ci w jednym z tych dni wykonywanie umiarkowanej aktywnos¢ fizycznej w
ogrodzie lub na podworku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

Ponownie okresl aktywnos¢ fizyczng, ktéra trwata nieprzerwanie przynajmniej 10 minut. lle dni
w ciggu ostatnich 7 dni spedzitta Pan/Pani wykonujgc umiarkowan g aktywnos¢ fizyczna,
takg jak: podnoszenie niewielkich przedmiotéw, mycie okien, mycie lub zamiatanie podiogi
wdomu?

dni w tygodniu

|:| Nie prowadzitem umiarkowanej aktywnosci fizycznej w domu === Przejdzdo czesci
4:REKREACJA...

lle czasu poswieca Pan/Pani w jednym z tych dni na umiarkowan g aktywnos¢ fizyczng w
domu (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 4: REKREACJA, SPORT | AKTYWNOSC FIZYCZNA W CZASIE

WOLNYM

Ta czes¢ dotyczy aktywnosci fizycznej, jakg Pan/Pani wykonywat w czasie ostatnich 7 dni  wylgcznie
w ramach rekreacji, sportu, éwiczen fizycznych lub czasu wolnego. Prosze nie uwzglednia¢ tej
aktywnosci, ktérg zaznaczyt Pan/Pani wyzej.
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20. Prosze nie wymienia¢ chodzenia, ktére uwzglednit/ta Pan/Pani wczesniej. W czasie ostatnich
7 dni jak czesto Pan/Pani chodzil(a) nieprzerwanie przez co najmniej 10 minut w wolnym
czasie ?

dni w tygodniu

|:| Nie chodzitem w wolnym czasie — Przejdz do
pytania 22
21. lle czasu zajeto Panu/Pani chodzenie w wolnych chwilach (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

22. Dotyczy tylko tej aktywnosci fizycznej, ktéra trwala przynajmniej 10 minut. Jak dtugo
wykonywat Pan/Pani intensywn g aktywnos¢ fizyczng (np.:aerobik, bieganie, szybkie ptywanie
lub szybka jazda na rowerze) w ciggu ostatnich 7 dni w wolnym czasie?

dni w tygodniu

|:| Nie prowadzitem intensywnej aktywnosci w wolnym czasie =P  Przejdz do
pytania 24

23. Jak dtugo w jednym z tych dni prowadzi Pan/Pani intensywn g aktywnos¢ fizyczng w wolnym
czasie (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

24, Ponownie dotyczy tylko tej aktywnosci, ktéra trwata przynajmniej 10 minut. lle razy w ciagu
ostatnich 7 dni prowadzit Pan/Pani umiarkowan g aktywnos¢ fizyczng (np.: jazda na rowerze
umiarkowanym tempem, ptywanie w umiarkowanym tempie, tenis, itp.) w wolnym czasie?

dni w tygodniu

|:| Nie prowadzitem umiarkowanej aktywnosSci mmmp- Przejdz do czesci 5. CZAS
SPEDZONY SIEDZAC
w wolnym czasie

25. lle czasu w jednym z tych dni zajetlo Panu/Pani wykonywanie umiarkowanej aktywnosci
fizycznej w wolnym czasie (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC

Ostatnie pytania dotyczg czasu spedzonego podczas siedzenia w pracy, w domu, podczas nauki i w
czasie wolnym. To moze by¢ czas spedzony podczas siedzenia przy biurku, podczas wizyty
znajomych, podczas oglgdania telewizji, itp. Prosze nie zaznacza¢ czasu spedzonego na siedzeniu w
pojazdach.

26. Jak duzo czasu w ciagu ostatnich 7 dni spedza Pan/Pani siedzac w dni pracuj ace
(przecietnie jednego dnia)?
godzin dziennie
minut dziennie

27. lle czasu w ciagu ostatnich 7 dni zajeto Panu/Pani siedzenie w dni wolne od prawcy
(przecietnie jednego dnia)?
godzin
minut
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ANKIETA DEMOGRAFICZNA
1. Ptec: ____ Mezczyzna
____ Kobieta

2. lle lat ukonczyte$/tas w tym roku ?
_ Wiek
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
____ Odmawiam odpowiedzi

3. lle lat sie uczytes/tas?
____ Liczba lat
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
____ Odmawiam odpowiedzi

4. Czy obecnie pracujesz zawodowo?
__ Tak
____Nie — Przejdz do pytania 6

____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) Przejdz do

pytania 6

____Odmawiam odpowiedzi —» PrzejdZz do pytania 6
5. Jezeli odpowiedz na pytanie 4 byla twierdzgca, to okresl ile godzin tygodniowo spedzasz w
pracy?

____ Liczba godzin w tygodniu

____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)

____ Odmawiam odpowiedzi
6. Okresl wielkos¢ miasta (miejscowosci) w ktérym mieszkasz?

____Duze miasto (>100 000 mieszkancow)
___Sredniej wielkosci miasto (30 000 — 100 000 mieszkancow)
____Mate miasto (1 000 — 29 999 mieszkancéw)
__ Mata miejscowosc¢ (<1 000 mieszkancow)
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
___ Odmawiam odpowiedzi

Informacje uzupetniaj ace
Wypelnij prosz e czytelnie.

1. Adres:
Miasto
Wojewddztwo Kod pocztowy
2. Narodowos¢:
3. Wysokosc ciata: __ centymetry
4. Masa ciala: kilogramy
5. lle 0s6b (liczagc ciebie) mieszka w Twoim domu? oséb

lle dzieci ponizej 18 roku zycia mieszka w Twoim domu?
7. Jaki jest wiek dzieci, ktore mieszkajg w Twoim domu?(Jesli takie s3g)
a) b) c) d) e)
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8. a) W jakim typie domu mieszkasz?(zaznacz jedno)

___ 1. W domku jednorodzinnym
— 2. W domku wielorodzinnym

__ 3. W apartamencie, mieszkaniu
— 4. W bloku spétdzielczym, miejskim
5. Inne

b) Ktory typ zabudowy odpowiada Twojemu miejscu zamieszkania (zaznacz prosze
jedna mozliwosc):

Stara historyczna zabudowa (domy w ,starym miescie®)

Tradycyjna miejska zabudowa (dzielnica w okolicy centrum miasta)
Osiedlowa zabudowa (typowe mieszkania wielkoptytowe, bloki)

Nowa zabudowa (nowe domy wielo- lub jednorodzinne z ogrodem, dzialkg,

satelitg)
¢) Na ktérym pietrze mieszkasz?
Czy jest w Twoim bloku (domu) winda? 1. Tak 0. Nie
Czy uzywasz windy w Twoim domu? 1. Tak 0. Nie
10. lle zmotoryzowanych pojazdéw (samochoddw, ciezardwek, motocykli) jest w Twoim

domu, w Twojej rodzinie?

11. Pale papierosy 1. Tak 0. Nie

12. lle razy w tygodniu uczeszczasz na zorganizowane
zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym? czasu/tygodniowo

13.  Jakg aktywnos$¢ ruchowg praktykujesz najczesciej w ostatnim roku

i jakg chciatbys/chciatabys wykonywaé ?
Nie uczestnicze w zadnej sportowej aktywnosci ruchowe;j -

14. Email adres:

W przypadku dotgczenia Twoich wynikow z tygodniowego monitorowania aktywnosci

ruchowej krokomierzem prosimy o wpisanie Twojego imienia i nazwiska

Dziekujemy za poswiecony nam czas

Centrum kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesné kultury
Univerzita Palackého v Olomouci
e-mail: info-ckv@upol.cz
www.vzpa.upol.cz
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Kwestionariusz Preferencji Sportowo-Rekreacyjnych

Jezeli uprawiasz regularnie aktywéiofizyczng (trenujesz) pod kontrglnauczyciela lub trenera wagu tygodnia, w czasie wolnym od szkoly przez
ostatniel2 miesgcy (oproczswiat i wakacji) — zazanadarzy zykiem tak (jezeli trenujesz) lub nie (f nie trenujesz) oraz zapisz rodzaj i czas trwania
w tygodniu Twojej zorganizowanej aktyw§w fizycznej (treningéw)?

[ [ TAK | [ NIE_ | Aktywnos¢ fizyczna: Godziny w tygodniu:

Whpisz w jakiej niezoorganizowanej aktywindbfizycznej w trakcie Twojego wolnego czasu bfaldziat w ostatnich 12 miegiach
(napisz rodzaj wykonywanej aktyw§ed w okresie letnim oraz zimowym.

Rodzaj aktywnéci: a) w okresie letnim b) w okresie zimowym
Jakp aktywnaé/sporty preferujesz ?

Instrukcja: Z kazdego obszaru aktywdo fizycznej/sportéw zaznacz 5 najbardziej lubiamymzez Ciebie dyscyplin sportowych, w ktérych
chetnie bys§ uczestniczyt(lub uczestniczysz). Najbardziej lubiane aktydeifizyczne zaznackrzy zykiem w tabelce wg kolejrii - ta na
pierwszym miejscu pod numerem jeden w tabelce,alrugod nurerem dwa i tak do pitej w kolejnGci.

12| 3| 4| 5| AKTYWNO SC RUCHOWA W TERENIE
1737 3T 2T 5[ SPORTY INDYWIDUALNE Epprt_y d?skowelk(_deskorolka, surfing, kiting)
Lekko atletyka (formy biegowe) yZWIarstwo, okl
Badminton Turystyka rowerowa
Kregle G(,)lf -
Lyzwiarstwo (yaworolki, deskorolka) Jezdziectwo
Kolarstwo (gérskie, terenowe) Aktywnosci linowe
Golf (minigolf) Lotnictwo, szybownictwo
Widslarstwo Wspinaczka (gorska, sztuczémana)
Sporty kombinowane (triatlon,ggiobdj nowoczesny) Zeglarstwo, kajakarstwo, rafting
Narciarstwo biegowe (biathlon, kombinacja nesia) Narciarstwo biegowe
Narciarstwo zjazdowe (alpejskie, akrobacje) Narciarstwo zjazdowe (skialpinismus)
Ptywanie Motorowe sporty(sporty motorowodne)
Snowboard Bieg na orientagj(radio, narciarstwo)
Gimnastyka sportowa Spadochroniarstwo (paragliding, skydiving)
Squ_ash (ricochet, racquetball) Turystyka piesza, tramping
Tenis stolowy Plywanie, wodne atrakcje, skoki do wody
Strz_elegtwo, tucznictwo Snowboard
Tenis ziemny nne .
Inne ...
1| 2| 3| 4| 5| SPORTY ZESPOLOWE
Football amerykieski 112]3/4]|5 S'_D_ORTY WALKI
Baseball, softball Aikido
Koszykowka Box
Curling Judo
Florbal, hokej na trawie (unihokej) Karate _
Pitka nana (pitka salowa) Kick-box (thai-box)
Frisbee Kung-Fu
Pitka eczna (dwa ognie) Musado
Lakros Taekwon-Do
Hokej na lodzie Wrestling (sumo)
Siatkonoga Inne ...
Rugby 1| 2[ 3] 4] 5] AKTYWNNO $C RUCHOWA TANECZNA
Wodne polo (wodne wersje podobnych sportow) Balet
Siatkdwka (siatkowka ptawa) Taice bojowe (capoeira)
Inne ... Taice latyno-amerykigskie
1] 2| 3| 4| 5| AKTYWNO SC KONDYCYJNA Taice ludowe (country)
Bieg (jogging) Gimnastyka nowoczesna
Bodystyling Taice nowoczesne (break dance, disko, hip-hop)
Joga Taice orientalne (taniec brzucha)
Chdd (nordic walking) Rock n roll
Kulturystyka Taice standardowe
Cwiczenia sitowe Taneczny aerobik
Spinning (rower stacjonarny) Inne
Aerobik sportowy —
Taebo (box aerobik) 1| 2| 3| 4| 5] AKTYWNO SC RUCHOWA
Tai-Chi Sporty indywidualne
Cwiczenia zdrowotne Sporty zespotowe
Inne ... Aktywndi¢ kondycyjna
Sporty wodne
1] 2] 3| 4| 5| SPORTY WODNE Aktywnas¢ ruchowa w terenie
Cwiczeniayv wodzie (aqua gimnastyka, aqua aerobjik) Sporty walki
Nurkowanie Aktywnaié ruchowa taneczna
Skoki do wody
Ptywanie synchroniczne
Ptywanie zdrowotne
Inne ...

Po wypetnieniu ankiety zastanove aki jest Twoj ulubiony sport i zaznacz go kétki€rak jak we wzorze na drugiej stronie).
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Wz0r wypetnienia ankiety

Dla zobrazowania przedstawiamy przykladmsytuacg:

Osoly wypetniagcg ankiet jes chiopak urodzony w roklO9Q o masie ciateb5 kg i wzrgcie 165 cm. Chodzi do szkoty
podstawowefSP 123do klasy9. Trenuj nurkowani€x w tygodniu, a treningi trwgj 2 godziny (catkowity czas treningéw4o
godziny).

Z indywidualnych sportow, w ktorych dodatkowo utiesy poza treningami na pierwszym miejscu jestvbioard, na drugim
— narciarstwo zjazdowe, trzecie miejsce to teragjecte - atletyka, a na giym golf.

Tak samo jak w sportach indywidualnych nglezaznaczy inne obszary aktywrici fizycznej. Ostatnia tabelka dotyczy
LAktywnosci fizycznej“ i jest nieco odmienna od pozostaty@y. w niej wymienione wszystkie aktywiad ogolnie, ktore
rowniez nalezy zaznaczy w kolejnaici wg zainteresowa(od 1-5).

Ankieta zainteresowan aktywnosci ruchowej

Imi ¢:JAN Nazwisko:KOWALSKI Pte¢: CH Masa ciata: 55Wysokaosé ciata: 165Rok urodzenia:1990
Szkota: __SP 123Klasa:9.

Jezeli uprawiasz regularnie aktywfioruchow (trenujesz) pod kontralnauczyciela lub trenera wagu tygodnia, w czasie wolnym od szkoly
przez ostatnid2 miesecy (oproczswiat i wakacji) — zazanadzrzy zykiem tak (jezeli trenujesz) lub nie (& nie trenujesz) oraz zapisz rodzaj
czas trwania w tygodniu Twojej zorganizowanej akigéei ruchowej (treningéw):

[x17ak | [[NE_] Aktywnosé ruchowa:nUrkowanie'ygodniowy czasé

Whpisz w jakiej niezoorganizowanej aktywiodbruchowej w trakcie Twojego wolnego czasu byatdziat w ostatnich 12 miegiach
(napisz rodzaj wykonywanej aktyw§w w okresie latnim oraz zimowym.

Rodzaj aktywnéci: a) w okresie letnim aurkowanie b) w okresie zimowym snowboard

Jakp aktywna¢ preferujesz?

Instrukcja: Z kazdego obszaru aktywsoi ruchowych zaznacz 5 najbardziej lubianych pi@esbie dyscyplin sportowych, w ktoryahetnie
bys$ uczestniczyk(lub uczestniczysz). Najbardziej lubiane aktyéeiouchowe zaznackrzy zykiem w tabelce wg kolejriei - ta na pierwszym
miejscu pod numerem jeden w tabelce, druga - podram dwa i takzado pitej w kolejndci.

1]12] 3| 4| 5| Sportyindywidualne

X Lekko atletyka (formy biegowe)

Badminton

Kregle

Lyzwiarstwo (hzworolki, deskorolka)

Kolarstwo (gorskie, terenowe)

X | Golf (minigolf)

Wioslarstwo

Sporty kombinowane (triatlon, giobdj nowoczesny)
Narciarstwo biegowe (biathlon, kombinacja norweska)
X Narciarstwo zjazdowe (alpejskie, akrobacje)
Ptywanie

X Snowboard

Gimnastyka sportowa

Squash (ricochet, racquetball)

Tenis stotowy 1]12]3 5| Aktywndg¢ ruchowa
Strzelectwo, fucznictwo Sporty indywidualne

X Tenis ziemny Sporty zespotowe

Inne ... X Aktywno$¢ kondycyjna

X Sporty wodne
1/2]|3]|4|5]| Sporty wodne X | Aktywnosé ruchowa w trenie
-’< X Cwiczenia w wodzie (aqua gimnastyka, aquaaerobik) X Sporty walki

PIES

Nurkowanie Aktywnos¢ ruchowa taneczna
Skoki do wody

X | Plywanie synchroniczne
X Ptywanie zdrowotne
Inne ...

(&

Po wypetnieniu kwestionariusza poghyktory sport jest dla Ciebie najwiejszy i najbardziej go lubisz. Zakfgo w koto
=zaznaczajc jak w przyktadzie.W omawianym przyktadzie dlaagéa najwaniejsz i najbardziej lubias forma aktywndgci
fizycznej jest nurkowanie.

Dziekujemy za wypetnienie kwestionariusza
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