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AKTYWNOSC FIZYCZNA I JEJ UWARUNKOWANIA
NA PRZYKLADZIE UCZNIOW LICEUM
OGOLNOKSZTALCACEGO IM. STANISLAWA
STASZICA W BIALEJ PODLASKIEJ

PHYSICAL ACTIVITY AND ITS CONDITIONS ON THE
EXAMPLE OF STUDENTS OF STANISLAW STASZIC
GENERAL SECONDARY SCHOOL IN BIALA PODLASKA

Streszczenie

Celem pracy byto zbadanie poziomu aktyw-
nosci fizycznej uczniow klas pierwszych
jednego z bialskich liceow ogodlnoksztatca-
cych oraz przedstawienie istotnosci aktyw-
nosci fizycznej w zyciu mtodziezy. Bada-
niem objeto 33 osobowa grupe uczniow klas
pierwszych Liceum Ogoélnoksztatcacego
im. Stanistawa Staszica w Biatej Podlaskie;j.
Poziom aktywnosci fizycznej zostal oce-
niony metoda subiektywna z wykorzysta-
niem techniki ankietowej oraz autorskiego
kwestionariusza ankiety opracowanego na
podstawie Miedzynarodowego Kwestiona-
riusza Aktywnosci Fizycznej w wersji dtu-
giej (IPAQ-LF). Wyniki badania pokazaty,
ze ogolna aktywno$¢ fizyczna badanych
uczniéow wynosi 5855 MET-min/tydzien,
przy czym dziewczgeta sa istotnie mniej ak-
tywne (4936 MET-min/tydzien) w porowna-
niu z chlopcami (11440 MET-min/tydzien).
Na podstawie uzyskanych wynikow mo-
zemy stwierdzi¢, ze mlodziez licealna klas
pierwszych badanej szkoty jest aktywna
fizycznie, a migedzyplciowe zréznicowanie
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Summary

The aim of the study was to examine the
level of physical activity among first-year
students at one of the high schools in Biata
Podlaska and to highlight the importance
of physical activity in the lives of young
people. The study included a group of 33
first-year students from Stanistaw Staszic
High School in Biata Podlaska. The level
of physical activity was assessed using
a subjective method with a survey technique
and a custom questionnaire developed
based on the International Physical Activity
Questionnaire long form (IPAQ-LF). The
results of the study showed that the overall
physical activity of the surveyed students
was 5855 MET-min/week, with girls being
significantly less active (4936 MET-min/
week) compared to boys (11440 MET-min/
week). Based on the obtained results, we
can conclude that the first-year high school
students of the studied school are physically
active, and the gender differences are
multifactorial and require more detailed
research.
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Wstep

Aktywnos¢ fizyczna, jak nigdy wczesdniej, staje si¢ coraz bardziej po-
trzebna we wspotczesnym swiecie. Jej niedostatek, nasilajacy si¢ wraz z roz-
wojem cywilizacji, stanowi prawdziwe zagrozenie dla zdrowia cztowieka
poniewaz prowadzi do zwigkszenia ryzyka zachorowalno$ci na tak zwane
choroby cywilizacyjne, ktore sg plaga wspotczesnego swiata. Widac to szcze-
gblnie u miodych ludzi, ktorzy coraz czesciej borykaja si¢ z nadwaga lub
otylos$cia, a takze z wadami postawy. Rozw@j cyfryzacji sprawit, ze mtodziez
spedza bardzo duzo czasu przed komputerem, telefonem lub telewizorem,
a to wplywa negatywnie na stan zdrowia. Odpowiedni poziom aktywnosci
fizycznej rozumianej jako ,,...kazdy ruch ciata wytwarzany przez mig¢s$nie
szkieletowe, ktory powoduje wydatek energetyczny...” (Caspersen, Powell,
Christenson, 1985) wptywa na zahamowanie negatywnych skutkow seden-
tarnego stylu zycia i1 dzigki temu pomaga zachowac¢ zdrowie. Warunkuje tak-
ze wyzszg jakos$¢ zycia w aspekcie psychicznym 1 spotecznym - mtodziez
aktywna jest bardziej wydajna, posiada wigcej energii w ciggu dnia 1 ma
lepsze relacje z réwiesnikami. Ruch jest naturalng potrzeba kazdego czto-
wieka. W zaleznos$ci od wieku kazda osoba posiada inne potrzeby uczestnic-
twa w aktywnosci fizycznej. Mtodziez aktywnos$¢ ruchowa wykonuja przede
wszystkim na zajeciach w szkole, ale réwniez w ramach rekreacji ruchowe;j
podejmowanej w czasie wolnym. W tym okresie wystepuje zwickszenie ak-
tywnos$ci ruchowej w sektorze lokomocji, ze wzgledu na zwiekszong potrze-
be spotykania si¢ z rowiesnikami w czasie wolnym, ale takze czesto poprzez
aktywne dojazdy do szkoty (Korpak, 2021).

Ma wplyw dla rozwoju fizycznego, psychicznego, spotecznego 1 mo-
torycznego. Wysitek fizyczny ma duzy wplyw na rozwijajacy si¢ organizm
mtodych oséb. Podczas aktywnosci fizycznej rozwija 1 doskonali budowe
ciata oraz funkcje wewnetrzne (Korpak, 2021).

Material i metoda

Przebadano grupe licealistow z Liceum Ogolnoksztalcacego im. Stani-
stawa Staszica w Bialej Podlaskiej. W badaniu wzieto udzial 33 ucznidéw klas
pierwszych.

100



Aleksandra Abramowicz, Marian J. Stelmach

W celu przeprowadzenia badan dla potrzeb prezentowanej pracy zo-
stala uzyta metoda sondazowa oraz technika ankietowa. Kwestionariusz
ankiety, na ktory odpowiadali respondenci zostat opracowany na podstawie
Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej w wersji dtugiej
(IPAQ-LF).

Badana grupa liczyta 33 osoby w wigkszosci dziewczeta (64%). Re-
spondenci zostali poproszeni o podanie swojej pici oraz miejsca zamieszka-
nia. Odpowiedzi zostaty zaprezentowane w ponizszych ilustracjach graficz-
nych (tabela 1).

Tabela 1. Charakterystyka materialu badawczego pod wzgledem pici 1 miejsca
zamieszkania

Pleé Wies Ter.e I.ly . Miasto Razem
podmiejskie
Dziewczeta 33% 0% 30% 63%
Chlopcy 21% 3% 13% 37%
Razem 54% 3% 43% 100%

W badaniu wzieto udziat 63% kobiet oraz 37% mezczyzn. Na wsi
mieszka 33% kobiet 1 21% mezczyzn. Na terenach podmiejskich mieszka 3%
mezezyzn. W miedcie mieszka 30% kobiet oraz 13% mezczyzn.

Wyniki

Mediana ogdlnej aktywnosci fizycznej badanych uczniow wynosi
5855 MET-min/tydzien, przy czym w przypadku dziewczat wynosi 4936
MET-min/tydzien, a u chtopcéw 11440 MET-min/tydzien. Wynika z tego, ze
dziewczeta reprezentuja wysoki, a chtopcy bardzo wysoki poziom aktywno-
sci fizycznej, a réznica migdzypliciowa jest znaczaca (tabela 2).

Tabela 2. Poziom ogoélnej aktywnosci fizycznej badanych uczniow

Ple¢ MET-min/tydzien
Dziewczeta 4936
Chlopcy 11440
Razem 5855

Mediana aktywnosci fizycznej uwarunkowana miejscem zamieszkania
wynosi dla miasta 5879 MET-min/tydzien, terenow podmiejskich 6041 MET-
-min/tydzien i1 wsi 5623 MET-min/tydzien. Roznice w poziomie aktywnosci
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fizycznej uwarunkowane miejscem zamieszkania sg niewielkie, co oznacza,
ze to, w ktorym miejscu mieszka uczen nie przyczynia si¢ do zwigkszenia
badz zmniejszenia aktywnosci fizycznej (tabela 3).

Tabela 3. Aktywnos¢ fizyczna a miejsce zamieszkania

Miejsce zamieszkania MET-min/tydzien
Miasto 5879
Tereny podmiejskie 6041
Wies 5623

Mediana aktywnosci sedentarnej dla dziewczat wynosi 1140 min/ty-
dzien, a chtopcéw 2150 min/tydzien. Chlopcy dwukrotnie wigcej spedzaja
czas siedzac. Mozna zatozy¢, ze roznica migdzy chtopcami a dziewczetami
jest spowodowana ich wyzszym poziomem aktywnosci fizycznej (tabela 4).

Tabela 4. Aktywnos$¢ sedentarna a ptec

Ple¢ Min/tydzien
Dziewczeta 1140
Chlopcy 2150

Mediana aktywnosci sedentarnej dla os6b mieszkajacych na wsi wy-
nosi 2210 min/tydzien, dla miasta 915 min/tydzien i terenow podmiejskich
510 min/tydzien. Czas spedzany siedzac osob mieszkajacych na wsi jest
dwukrotnie wyzszy od mieszkancoéw miast i1 trzykrotnie wyzszy od miesz-
kancow terenow podmiejskich. Wynik ten jest bardzo zaskakujacy. Moze
to by¢ spowodowane dzialaniem czynnika w tej grupie, ktorego nie znamy,
niedostateczng iloscig obiektow rekreacyjnych w okolicy lub nierzetelnymi
odpowiedziami w badaniu (tabela 5).

Tabela 5. Aktywno$¢ sedentarna badanych uczniéw a miejsce zamieszkania

Miejsce zamieszkania Min/tydzien
Miasto 915
Tereny podmiejskie 510
Wies 2210
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Uwzgledniajac klasyfikacje poziomu aktywnos$ci fizycznej wedtug
zalecen Komitetu Naukowego IPAQ, 14% badanych uczniow (zaréwno
dziewczat jak i chlopcoéw) reprezentuje wystarczajacy poziom aktywnosci
fizycznej. Poziom wysoki reprezentuje 80% dziewczat 1 86% chtopcow, nato-
miast niewystarczajacy 6% dziewczat. Odpowiedzi ankietowanych moga by¢
przez nich przeszacowywane, co wynika z subiektywnej oceny aktywnos$ci
fizyczne;.

Mediana aktywnosci fizycznej realizowanej w szkole wynosi 2255
MET-min/tydzien, z czego dziewczat wynosi 2076 MET-min/tydzien,
a chtopcow 5336 MET-min/tydzien. Chtopcy czesciej podejmujg aktywnos¢
fizyczng w ramach zaje¢ szkolnych (tabela 6).

Tabela 6. Poziom aktywnosci fizycznej realizowanej w szkole w zaleznosci od plci
badanych

Pleé MET-min/tydzien
Dziewczeta 2076
Chlopcy 5336
Razem 2255

Mediana aktywnoSci fizycznej zwigzanej ze szkota dla os6b mieszka-
jacych na wsi wynosi 2875 MET-min/tydzien, dla miasta 2105 MET-min/
tydzien 1 dla terendw podmiejskich 911 MET-min/tydzien. Mieszkancy wsi
czescie] podejmujg aktywnos¢ fizyczng niz mieszkancy miast o ponad 700
MET-min/tydzien i trzykrotnie wigcej od terendéw podmiejskich (tabela 7).

Tabela 7. Poziom aktywnos$ci fizycznej badanych w zaleznos$ci od miejsca
zamieszkania

Miejsce zamieszkania MET-min/tydzien
Miasto 2105
Tereny podmiejskie 911
Wies 2875

Chtopcy dwukrotnie czgéciej podejmuja aktywno$¢ fizyczna zwigzang
ze szkota w pordéwnaniu do dziewczat. Natomiast mtodziez mieszkajaca na
wsl najczesciej jest aktywna w ramach szkoty w poréwnaniu do os6b miesz-
kajacych w miescie oraz na terenach podmiejskich.

Mediana aktywno$ci fizycznej zwigzanej z przemieszczaniem si¢ wy-
nosi 1386 MET-min/tydzien, z czego dla dziewczat wynosi 855 MET-min/
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tydzien, a dla chtopcéw 1698 MET-min/tydzien. Chtopcy dwukrotnie czg-
sciej podejmujg aktywno$¢ zwigzang z przemieszczaniem si¢ (tabela 8).

Tabela 8. Poziom aktywnosci fizycznej badanych zwigzany z aktywnym przemiesz-
czaniem si¢ w zaleznosci od ptci

Ple¢ MET-min/tydzien
Dziewczeta 855
Chlopcy 1698
Razem 1386

Mediana aktywnosci fizycznej dla mieszkancow miasta wynosi 855
MET-min/tydzien, dla wsi 1980 MET-min/tydzien 1 dla terendw podmiej-
skich 1506 MET-min/tydzien. Mieszkancy wsi dwukrotnie czesciej podej-
mujg aktywnos$¢ fizyczng zwigzang z przemieszczaniem si¢ niz mieszkancy
miasta i terenow podmiejskich (tabela 9).

Tabela 9. Poziom aktywnos$ci fizycznej badanych w zaleznos$ci od miejsca
zamieszkania

Miejsce zamieszkania MET-min/tydzien
Miasto 855
Tereny podmiejskie 1506
Wies 1980

Mediana aktywnosci fizycznej zwigzanej z pracami domowymi, ogol-
nymi pracami porzagdkowymi i opiekg nad rodzing wynosi 763 MET-min/
tydzien, z czego dla dziewczat wynosi 650 MET-min/tydzien, a dla chtopcow
1065 MET-min/tydzien. Chlopcy czesciej podejmuja aktywnos$ci z tego ob-
szaru niz dziewczgta (tabela 10).

Tabela 10. Poziom aktywnosci fizycznej badanych zwigzany z pracami domowymi,
ogolnymi pracami porzagdkowymi i opiekg nad rodzing w zaleznosci od pici

Ple¢ MET-min/tydzien
Dziewczeta 650
Chlopcy 1065
Razem 763
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Mediana aktywnos$ci fizycznej dla mieszkancéw miasta wynosi 704
MET-min/tydzien, dla wsi 918 MET-min/tydzien, a dla terenéw podmiej-
skich 120 MET-min/tydzien. Mieszkancy miasta i wsi sg sze$ciokrotnie bar-

dziej aktywni w tym obszarze niz mieszkancy terenow podmiejskich (tabela
11).

Tabela 11. Poziom aktywnosci fizycznej badanych a miejsce zamieszkania

Miejsce zamieszkania MET-min/tydzien
Miasto 704
Tereny podmiejskie 120
Wies 918

Mediana aktywno$ci fizycznej zwigzanej z rekreacja, sportem i aktyw-
nos$cig fizyczng w czasie wolnym wynosi 1888 MET-min/tydzien, z czego dla
dziewczat wynosi 1318 MET-min/tydzien, a dla chtopcow 2388 MET-min/
tydzien. Chtopcy czesciej podejmuja aktywnos$¢ fizyczng zwigzang z danym
obszarem niz dziewczgeta (tabela 12).

Tabela 12. Poziom aktywnosci fizycznej badanych zwigzany z rekreacjg, sportem
i rekreacjg ruchowa w czasie wolnym w zaleznosci od ptci

Pleé MET-min/tydzien
Dziewczeta 1318
Chlopcy 2388
Razem 1888

Mediana aktywnosci fizycznej dla mieszkancow miasta wynosi 2050
MET-min/tydzien, dla mieszkancow wsi 1844 MET-min/tydzien i dla tere-
now podmiejskich 3504 MET-min/tydzien. Mieszkanhcy terendw podmiej-
skich czesciej podejmuja wysitki w czasie wolnym od mieszkancoéw miasta
1 wsi (tabela 13)

Tabela 13. Poziom aktywnosci fizycznej a miejsce zamieszkania

Miejsce zamieszkania MET-min/tydzien
Miasto 2050
Tereny podmiejskie 3504
Wies 1844
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Podsumowanie i wnioski

Badania wykazaty istotne rdéznice w aktywnosci fizycznej migdzy
chtopcami a dziewczetami, gdzie chlopcy cechujg si¢ bardzo wysokim,
a dziewczeta wysokim poziomem zaangazowania. Zachowania sedentarne
sg bardziej widoczne na obszarach wiejskich, szczegdlnie wsrod chiopcow,
co moze by¢ zwigzane z ich intensywniejszg aktywnos$cig fizyczng. W szkole
chlopcy czesciej podejmuja aktywnos¢ fizyczng niz dziewczgta, a licealisci
z terenow wiejskich 1 miejskich sg bardziej aktywni niz ich rowiesnicy z tere-
noéw podmiejskich.

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana z przemieszczaniem si¢ jest czesciej po-
dejmowana przez mieszkancoéw wsi, podczas gdy mieszkancy terenow pod-
miejskich przoduja w rekreacyjnych i sportowych aktywnosciach w czasie
wolnym. Osoby mieszkajace na wsi sg bardziej zaangazowane w aktywnos¢
fizyczna wynikajaca z codziennych obowigzkow, takich jak prace domowe.
Ogolny poziom aktywnosci fizycznej badanej mtodziezy jest wysoki, z nie-
wielkimi r6znicami wynikajacymi z miejsca zamieszkania.

1. Przeprowadzone badania wykazaty, ze dziewczeta reprezentujg wysoki,
a chlopcy bardzo wysoki poziom aktywnosci fizycznej. R6znica migdzy-
ptciowa jest znaczaca, chlopcy zdecydowanie czgsciej podejmujg aktyw-
no$¢ fizyczng od dziewczat. Miejsce zamieszkania nie wptywa znaczaco
na poziom aktywnosci fizycznej mtodziezy.

2. Zachowania sedentarne osob mieszkajacych na wsi sg trzykrotnie wyzsza
od mieszkancéw miast 1 terenow podmiejskich. Taki wynik moze by¢
uwarunkowany brakiem dostepu do obiektow sportowo-rekreacyjnych,
nieznanym czynnikiem lub nierzetelnym odpowiadaniem respondentow.
Czesciej wystepuje u chtopcow, co moze by¢ spowodowane ich wyzszym
poziomem aktywnosci fizycznej.

3. W ramach szkoly aktywno$¢ fizyczng czgsciej podejmujg chlopey. Lice-
ali$ci mieszkajacy na wsi oraz w miescie trzykrotnie czesciej podejmuja
aktywno$¢ fizycznag od oséb mieszkajacych na terenach podmiejskich.
Wskazuje to na potrzebe zachecania do aktywnosci fizycznej wsrod
dziewczat oraz ucznidow z terendow podmiejskich.

4. Aktywnos¢ fizyczng zwigzang z przemieszczaniem si¢ czgsciej podejmu-
ja chtopcy. Liceali$ci mieszkajacy na wsi dwukrotnie czesciej chodza niz
mieszkancy miasta oraz terenéw podmiejskich. Nalezaloby promowaé
aktywnos$¢ fizyczng wsrdd dziewczat oraz mlodziezy z obszarow miej-
skich 1 podmiejskich.

5. Aktywno$¢ fizyczna zwigzana z pracami domowymi, ogolnymi pra-
cami porzadkowymi i opieka nad rodzing czesciej podejmujg chlopcy.
Osoby mieszkajace na wsi czesciej podejmuja aktywno$¢ fizyczng niz
mieszkancy miasta oraz terendOw podmiejskich. Zaleca si¢ promowanie

106



Aleksandra Abramowicz, Marian J. Stelmach

10.

11.

12.

roznorodnych form aktywnosci fizycznej na obszarach miejskich 1 pod-
miejskich oraz inwestowanie w infrastrukture sportowa, aby uczyni¢ ak-
tywnos$¢ fizyczng bardziej dostepng dla wszystkich.

Aktywno$¢ fizyczng zwigzang z rekreacja, sportem i aktywnoscig fizycz-
ng w czasie wolnym cze$ciej podejmujg chtopcy. Mieszkancy terenow
podmiejskich czgsciej podejmuja aktywnos$¢ fizyczng od mieszkancow
miasta 1 wsi. Zaleca si¢ tworzenie programow sportowych dla chtopcow
oraz organizacj¢ dziatan promocyjnych aktywnosci fizycznej na obsza-
rach miejskich 1 wiejskich, by zwigkszy¢ angazowanie si¢ w aktywnos¢
fizyczng w czasie wolnym.

Zarowno chtopcy jak 1 dziewczgta sg aktywni fizycznie na wysokim po-
ziomie, przy czym chlopcy sg bardziej aktywni. Wskazuje to na dobre
zaangazowanie w aktywno$¢ fizyczna.

Réznice w aktywnosci fizycznej zaleznej od miejsca zamieszkania sg nie-
wielkie. Mozna zatem stwierdzi¢, ze miejsce zamieszkania nie ma istot-
nego wptywu na poziom aktywnosci fizyczne;.

Chtopcy spedzaja znacznie wigcej czasu siedzac w porownaniu do dziew-
czat. Moze to by¢ zwigzane z wyzszym poziomem aktywnosci fizycznej
chtopcdw. Osoby mieszkajace na wsi spedzajg wigcej czasu siedzgc niz
mieszkancy miasta 1 terenoOw podmiejskich. Zaleca si¢ licealistom miesz-
kajacym na wsi wprowadzenie regularnej aktywnosci fizycznej do co-
dziennego harmonogramu. Przerwy od siedzenia roéwniez sg bardzo istot-
ne, co godzing nalezy wsta¢, porozciagac si¢ oraz przejs$¢ si¢ na krotki
spacer. Warto zastosowac¢ rowniez biurka stojacego, aby zminimalizowac
1lo$¢ czasu siedzac podczas korzystania z komputera.

Mieszkancy wsi sg bardziej aktywni fizycznie niz mieszkancy miast i te-
rené6w podmiejskich w niektorych obszarach, takich jak aktywnos$¢ fi-
zyczna zwigzana z przemieszczaniem si¢ 1 aktywnos$¢ fizyczna zwigzana
z pracami domowymi, og6lnymi pracami porzadkowymi i1 opieka nad
rodzing.

Chtopcy sa bardziej aktywni fizycznie w szkole niz dziewczgta, a miesz-
kancy wsi sg bardziej aktywni fizycznie w ramach szkoty niz mieszkancy
miast 1 terenow podmiejskich.

Aktywno$¢ fizyczna zwigzana z rekreacja, sportem i aktywno$ciami
w czasie wolnym jest wyzsza u chtopcow niz u dziewczat. Mieszkancy
terenow podmiejskich sg najbardziej aktywni fizycznie w tym obszarze.

107



Aktywnosé fizyczna i jej uwarunkowania na przyktadzie uczniow Liceum...

Literatura

1.

108

Caspersen, C.J., Powell, K.E., Christenson, G.M. (1985). Physical activity, exer-
cise, and physical fitness: Definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Reports, 100(2), 126-131.

Korpak, F. (2021). Aktywnos¢ fizyczna uczniow jako element zachowan zdro-
wotnych, Biata Podlaska: Panstwowa Szkola WyzZsza im. Jana Pawtla 11 w Biatej
Podlaskie;.



