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Anna Maszorek-Szymala, Martin Dankowski
Uniwersytet t6dzki

Aktywnosé ruchowa w czasie wolnym uczniéow
Zespotu Szkét Ponadgimnazjalnych nr 3 w todzi

Stowa kluczowe: aktywnos¢
ruchowa, czas wolny

Wstep

Przeobrazenia srodowiska, w ktérych zyje wspétczesny cztowiek postepuja
szybciej niz jest on w stanie sie do nich przystosowac. Techniczne oraz elektro-
niczne rozwiazania, majace na celu podniesienie komfortu zycia i utatwienie egzy-
stencji, zdaja sie kreowac rzeczywistos¢, ktéra wymyka sie spod kontroli. Cztowiek
poprzez ciggte korzystanie z maszyn, zatracajac umiejetnos¢ realnego obcowania
ze srodowiskiem naturalnym, co z kolei prowadzi do alienacji jednostki, jej braku
odpornosci psychicznej oraz degradacji ogoélnej sprawnosci fizycznej. Lekiem na to
stopniowe ,wypalanie sie” jednostek moze by¢ aktywne spedzanie czasu wolnego.

W zagranicznym pi$miennictwie mozna wyrézni¢ dwa pojecia czasu wolnego.
Z jezyka angielskiego free time oraz leisure. Pierwsze stanowi jedynie kategorie czasu,
drugie z kolei, ktére nie dysponuje odpowiednikiem w jezyku polskim jest znacznie
bardziej ztozone i sktadajg sie na nie zaréwno czas, jak i rozmaite rodzaje aktywnosci,
a takze zwigzane z nimi doswiadczenia. Problematyka czasu wolnego w Polsce zaj-
mowali sie przede wszystkim socjolodzy, pedagodzy i ekonomisci[1, s. 18].

Czas wolny zdaniem Ryszarda Winiarskiego mozna definiowa¢ w sposéb ilo-
Sciowy jako,cze$¢ dobowego budzetu czasu, ktéra pozostaje po wykonaniu wszel-
kich obowigzkdw, zarowno zawodowych, jak i pozazawodowych oraz po zaspoko-
jeniu potrzeb organizmu (higienicznych i fizjologicznych), jak réwniez w sposdb
jakosciowy jako czas, ktéorym cztowiek moze swobodnie dysponowa¢, przeznacza-
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jac go np. na wypoczynek, rozrywke, samodoskonalenie. Jest to czas, w ktérym
cztowiek robi to, na co ma ochote i co sprawia mu przyjemnosc”[1, s. 15-16].

Ryszard Winiarski przytacza definicje francuskiego socjologa — Joffre Duma-
zedier proponowat ukazac pojecie ,czasu wolnego” jako swoistg nagrode bedaca
w opozycji do pracy i ,zarezerwowac ten termin dla czasu, ktérego zawartosc jest
zorientowana na osobisty rozwoj i samorealizacje jako na cel ostateczny. Ten czas
jest przyznawany jednostce przez spoteczenstwo po wypetnieniu przez nig obo-
wigzkéw zawodowych, rodzinnych, spotecznych i politycznych, zgodnie z obowia-
zujacymi normami spotecznymi. Jest to czas, ktory stat sie dostepny dzieki skréce-
niu czasu pracy zawodowej, zredukowaniu obowigzkéw rodzinnych, spotecznych
i politycznych. Jednostka od zmeczenia uwolnita sie przez wypoczynek, od nudy
przez rozrywke, od funkcjonalnej specjalizacji przez rozwdéj zdolnosci cielesnych
i umystowych, kierujac sie przy tym swymi upodobaniami. Ta dostepnos¢ czasu nie
jest rezultatem indywidualnej decyzji, ale przede wszystkim produktem przemian
ekonomicznych i spotecznych. Stanowi ona nowa wartos¢ spoteczna, ktéra zostata
zamieniona w prawo jednostki do dysponowania czasem dla swej wtasnej satys-
fakcji”[2, s. 136].

Jak twierdzi Zbigniew Dziubinski ,w zyciu wspdtczesnego cztowieka powiek-
szyt sie zasdb czasu. Powodem jest skrécenie czasu pracy, a wydtuzenie czasu wol-
nego w weekendy oraz zwiekszenie wymiaru urlopu. Nalezy zwréci¢ jednak uwa-
ge, ze nastapity takze zmiany w strukturze zatrudnienia. Duza grupa ludzi pracuje
w sektorze prywatnym (ustugi, dziatalno$¢ prywatna), w nieregularnym wymiarze
czasu pracy. Wielkos¢ czasu wolnego zalezy jednak w duzej mierze od umiejetnosci
organizacyjnych cztowieka (niezaleznie od tego, w jakim momencie ontogenezy
sie znajduje), od jego potrzeb i hierarchii wartosci [3, s. 16].

Istnieje takze szereg czynnikéw wptywajacych bezposrednio na strukture
czasu wolnego, do ktérych nalezy zaliczy¢: wiek, pte¢, stan cywilny, wyksztatcenie
i wykonywany zawdd, mozliwosci finansowe, infrastrukture srodowiska w miejscu
zamieszkania”[2,s.20 oraz 4,s. 1201

Wedtug niektérych badaczy, nawet 60-80% ludnosci krajow rozwinietych
stale spedza czas wolny na réznorodnych formach aktywnosci ruchowej, podczas
gdy w Polsce wzglednie systematycznie bierze w nich udziat ok. 6-8% spoteczen-
stwa dorostych”[5, s. 11].

Wszelka aktywnos$¢ ruchowa, wpisana w budzet czasu dziecka, ucznia, czy stu-
denta, wptywa w sposdb znaczacy na styl zycia juz dorostego cztowieka, a miano-
wicie prowadzi do powstania stylu samorealizacyjnego. Zaktada sieg, ze styl samo-
realizacyjny ma wpisany w swdj system wartosci aktywnos$¢ ruchowa, ktéra nadaje
zyciu jednostki i grupy dynamike, powoduje, ze cztowiek dazy do bycia cztowie-
kiem wszechstronnie rozwinietym, zdrowym, sprawnym, zgrabnym, tadnie wygla-
dajacym, umiejgcym organizowad swoj wolny czas, czerpigcym z tego rados¢ zycia
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i motywacje do dziatania. Przez tysigce lat ewolucji cztowieka aktywnos¢ rucho-
wa byta niezbednym warunkiem jego przetrwania i harmonii z otoczeniem. Przez
zmiany zachodzace w Srodowisku naturalnym na skutek dziatalnosci cztowieka za-
czeto zapominac o tym niezbednym dla nas elemencie, dlatego tez nalezy dotozy¢
wszelkich staran by ruch (aktywnos$¢ fizyczna) ponownie stat sie czescia ludzkiej
natury, gdyz nie tylko sprzyja funkcjonowaniu i rozwojowi organizmu cztowieka,
ale takze ma bardzo korzystny wptyw na jego psychike, samopoczucie oraz zdro-
wie [6, s. 96-97].

Systematyczna aktywnos¢ ruchowa ujeta w formie treningu zdrowotnego
[...] jest wielkim i efektywnym bodZcem biologicznym, ktéry zdobyt uznanie w ca-
tym cywilizowanym $wiecie”[7, s. 28].

Aktywnos¢ fizyczna, w potaczeniu ze zdrowym zywieniem, jest jedng z pod-
stawowych potrzeb cztowieka oraz kluczowym warunkiem zachowania i wzmac-
niania zdrowia we wszystkich okresach zycia [8, s. 317].

Pod pojeciem aktywnosci fizycznej B. Woynarowska definiuje wszystkie czyn-
nosci i zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym i ruchem (praca miesni), w czasie
ktérych czynnos¢ serca i oddech przyspiesza sie, pojawia sie uczucie ciepta (i czesto
pocenia sie). Aktywnos¢ fizyczna jest pojeciem szerszym, obejmuje rézne formy
aktywnosci ruchowej cztowieka, w tym ¢wiczenia fizyczne (zaplanowane) i wysitki
zwigzane z dniem codziennym [9, s. 318].

Wspdtczesny nauczyciel wychowania fizycznego powinien zatroszczy¢ sie
przede wszystkim o harmonijny rozwéj fizyczny, ruchowy, psychiczny i zdrowie
ucznia [...] Olbrzymia nadzieje pokfada sie w rozpropagowaniu aktywnosci rucho-
wej wérdd ucznidw przez proponowanie im rozmaitych form ruchu z odmianami
stosowanymi w zaleznosci od wieku uczestnikéw [10, s. 44].

Zwiekszona i systematyczna aktywnos¢ ruchowa moze tagodzié, a nawet
usuwac wiele czynnikéw chorobotwérczych. Moze tez poprawiac stan zdrowia na
rézne sposoby. Wtasciwie mozna uznad jg za najtanszy i najprostszy sposéb zapo-
biegania wielu chorobom [11, 5. 371.

Metodologia badan wtasnych

Przedmiotem badan byta ocena aktywnosci ruchowej w czasie wolnym tédz-
kiej mtodziezy ponadgimnazjalnej. Starano sie pozna¢ motywy podejmowania re-
kreacyjnej aktywnosci ruchowej, wptyw srodowiska wychowawczego na sposéb
spedzania czasu wolnego i okresli¢ zaleznosci miedzy picig uczniéw a dbatoscia
o zdrowie. Badania zostaty przeprowadzone w oparciu o metode sondazu diagno-
stycznego, technike ankiety i i kwestionariusz ankiety opracowany przez autorke.

Celem badan wtasnych byto:

1. Uzyskanie informacji o rekreacyjnej aktywnosci ruchowej uczniow.
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2. Uzyskanie informacji o ilosci czasu wolnego ucznidw.

Okreslenie preferowanych przez ucznidéw form spedzania czasu wolnego.

4. Poznanie motywéw podejmowania aktywnosci ruchowej przez ankietowanga
mtodziez.

5. Poznanie samooceny zdrowia oraz stylu zycia badanych.

W pracy sformutowano nastepujace hipotezy badawcze:

1. Plec réznicuje ilos¢ czasu poswiecanego na aktywnos¢ ruchowa.

2. Pte¢ maznaczacy wptyw na postrzeganie wtasnego poziomu aktywnosci fizycznej.

3. Podejmowana w przesziosci dziatalno$¢ sportowa determinuje poziom aktyw-
nosci ruchowej w czasie wolnym obecnie.

Badaniami objeto 120 uczniéw technikum (27 kobiet i 93 mezczyzn), uczesz-
czajacych do klas o réznych profilach (technik logistyk, technik gazownictwa, tech-
nik urzadzen i systemdéw energetyki odnawialnej, technik urzadzen sanitarnych)
w Zespole Szkoét Ponadgimnazjalnych nr 3 w Lodzi - w wieku od 16 do 19 lat. Wyni-
ki badan wykorzystano jako przyczynek do planowanych zmian w programach za-
jec pozalekcyjnych w placéwce oraz jako podpowiedz dla nauczycieli wychowania
fizycznego, starajacych sie uatrakcyjni¢ zajecia sportowe.

5

Wyniki badan

Wiekszo$¢ badanych aktywnie spedza czas wolny (77 ucznidéw - 64 % badanej
grupy), natomiast biernie — 41 0séb (34%). Tylko 2 osoby nie udzielity odpowiedzi.

Aktywnos¢ ruchowg w czasie wolnym respondenci najczesciej podejmuja:
4-3 razy w tygodniu - 38 0s6b (32% ogotu); 2 razy w tygodniu - 33 respondentow
(28%) oraz codziennie — 22 osoby (18%).

W ciggu dnia dysponuja najczesciej 3-5 godzinami czasu wolnego - 50 os6b
(42%); do 2 godzin — 44 ankietowanych (37%); 15 os6b (13%) deklarowato, iz dys-
ponuja wiecej niz 5 godzinami w ciggu dnia.

Ankietowani w tygodniu poswiecajg na aktywnos$¢ ruchowa najczesciej
1-3 godzin - 36 ankietowanych (30%); 3—-6 godzin w tygodniu - 33 respondentéw
(28%); wiecej — 25 respondentow (21%).

Uczniowie zapytani, czy zajmujg badz kiedykolwiek zajmowali sie aktywnie
sportem, czyli uczestniczyli w systematycznych zajeciach sportowych, w klubie,
w szkole udzielali nastepujacych odpowiedzi: tak — 83 osoby (69% ogétu) z czego
45 respondentéw (54%) deklarowato, ze zajmowato sie sportem jedynie w prze-
sztosci, 14 0s6b (17%) zardwno w przesztosci, jak i obecnie, 19 0séb (23%) jest za-
angazowanych w sport obecnie; nie — 33 osoby (28%), 4 ankietowanych (3%) nie
udzielito zadnej odpowiedzi.

Pytajac o formy aktywnosci ruchowej, jakie podejmuja respondenci w czasie wol-
nym, najwiecej wskazywano na: jazde na rowerze - 69 wskazan (19% wszystkich wska-
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zan, suma wszystkich odpowiedzi to 362); spacery — 58 0séb (16%); gry zespotowe - 50
0s06b (14%); sitownie — 48 (13%); bieganie — 44 (12%); ptywanie — 27 (8%); sztuki walki
- 19 (5%); gimnastyke — 16 (4%); wedrowki turystyczne — 15 (4%); inne — 14 (3,9%).

Ucznidw zapytano: czy systematycznie uczestniczg w zajeciach wychowania
fizycznego, prowadzonych w szkole? Respondenci udzielili nastepujacych odpo-
wiedzi: tak — 85 badanych (71% og6étu), nie - 35 badanych (29% ogétu), podajac
za najczestsze przyczyny unikania systematycznego udziatu w szkolnych zajeciach
wychowania fizycznego: lenistwo i problemy zdrowotne.

Ankietowani zachecaja swoja rodzine, przyjaciét oraz znajomych do aktywne-
go spedzania czasu wolnego (103 badanych - 86%). Wsréd nich 45 respondentéw
okreslito, iz czyni to czasami (38% ogdtu), 37 0séb (31%) — czesto, a 18 0s6b (15%)
- rzadko; nigdy - 17 ankietowanych (14% ogétu).

Do najczestszych motywéw podejmowania rekreacyjnej aktywnosci rucho-
wej nalezaly (przedstawione odpowiedzi uzyskaty najwieksza liczbe wskazan): po-
prawa sylwetki — 85 wskazan (34%), odpoczynek psychiczny — 56 (22%), oderwanie
od codziennych zaje¢ - 50 (20%), poprawa zdrowia — 45 (18%)).

Respondenci zapytani o najczestsze powody ograniczania ich aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym wskazywali na: lenistwo — 74 odpowiedzi (30%); brak
czasu - 61 wskazan (25%); brak motywacji — 42 wskazan (17%); brak funduszy - 38
wskazan (15%); stan zdrowia —28 wskazan (11%).

Zapytano takze uczniéw: Czy rodzice spedzajg aktywnie czas wolny? Ucznio-
wie odpowiadali: nie - 89 0s6b (74% ogdétu badanych); tak — 31 0séb (26%) oraz czy
rodzice maja wptyw na podejmowang przez nich aktywnos¢ w czasie wolnym. Wy-
niki pokazujg, ze: rodzice nie majg wptywu — 77 ankietowanych (64% ogétu); maja
wptyw — 43 osoby (36%), z czego tylko 34 (28% uczniéw) deklarowato, iz rodzice
zachecajg ich do aktywnosci ruchowej w czasie wolnym.

Najblizsi znajomi respondentéw spedzajg aktywnie czas wolny. Tak twierdzi
99 0s6b (83% ogdétu badanych). Ponadto wedtug 73 ankietowanych (61% ogétu)
najblizsi znajomi majg wptyw na ich aktywnos¢ w czasie wolnym. Odmiennego
zdania jest 46 0sob (38%). Wsrdd tych 73 ankietowanych zdecydowana wiekszos¢
(61 0séb) deklarowata, iz znajomi zachecajg ich do aktywnosci.

Odpowiedzi na kolejne pytanie, skierowane do respondentéw, miaty wykazac,
czy ich nauczyciele majg wptyw na aktywnos$¢ w czasie wolnym. Badani odpowia-
dali: nie - 97 0s6b (81% ogotu), tak — 23 osoby (19%), z czego 21 (18%) deklarowato,
iz nauczyciele zachecaja do rekreacyjnej aktywnosci ruchowej.

Ankietowani czesto — 75 0s6b (63% ogétu badanych) i bardzo czesto - 16 os6b
(13%) spedzaja czas wolny biernie ruchowo; rzadko spedzaja czas aktywnie — 29 oséb
(24%).

Respondenci zapytani o najczestsze formy nieaktywnego spedzania czasu wol-
nego najczesciej wskazywali: przegladanie portali spotecznosciowych - 84 wska-
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zania (33%), gra w gry komputerowe — 67 (27%), ogladanie telewizji - 63 (25%),

czytanie ksigzek — 23 (9%)).

Mimo takiego stanu wiekszos¢ ankietowanych (tgcznie 89 oséb - 74% ogoétu
badanych) jest zadowolona ze swojego stylu zycia, raczej tak — 70 0séb (58%), bar-
dzo - 19 0s6b (16%), raczej nie — 26 0séb (22%), zdecydowanie nie - 4 osoby (3%).

Mtodziez 16-19-letnia ocenia swoj stan zdrowia jako dobry — 69 oséb (58%
0g6tu badanych) i bardzo dobry - 24 osoby (20%); $redni — 23 osoby (19%); zty
-2 osoby (1,7%); bardzo zty — 2 osoby (1,7%).

Ankietowani ocenili takze swdéj poziom aktywnosci fizycznej na: dobry
- 59 0s6b (49% ogdétu badanych); sredni — 27 oséb (23%); bardzo dobry — 24 osoby
(20%) oraz raczej niski — 10 0séb (8%), a takze wyrazili opinie, ze aktywnos¢ fizyczna
cztowieka ma pozytywny wptyw na jego zdrowie — 119 oséb (99% ogoétu).

W kolejnym pytaniu, respondenci zostali zapytani, czy oceniajac swdj styl
zycia uwazaja, ze dbaja o wtasne zdrowie? Wiekszos¢ odpowiedziata twierdzaco -
85 0s6b (71% badanych). Przeciwnego zdania byty 33 osoby (28%).

Jednoczesnie, przyznajac sie do palenia papieroséw: tak — 24 osoby (20%), z cze-
go 11 0s6b palito papierosy (1-5 sztuk dziennie), a 8 oséb 6-10 sztuk dziennie oraz
spozywania alkoholu: sporadycznie — 82 osoby (68%); dos¢ czesto — 16 0s6b (13%);
czesto - 5 0s06b (4,3%); codziennie — 1 osoba (0,8%); nie pije alkoholu - 16 0séb (13%).

Na potrzeby opracowania dokonano analizy statystycznej hipotez dotycza-
cych réznic miedzyptciowych a czasem aktywnym ruchowo, postrzeganiem wia-
snej sprawnosci i wptywem sportowej przesztosci a dzisiejszg aktywnoscig w czasie
wolnym.

1. Pte¢ ma wptyw na ilo$¢ czasu poswiecanego na aktywnos¢ ruchowa.

Analiza statystyczna, w ktorej wykorzystano obliczenie wspdtczynnika jako-

$ciowego Pearson’a dowiodta, ze pte¢ ma wptyw na ilos¢ czasu poswiecanego

na aktywnos¢ fizyczna w 10,3%. Analize statystyczng poszerzono o test zgod-

nosci czestosci i zgodnosci wystepowania cech Chi-kwadrat: x2 = 12,401,
azatem: x2_  (3,841) < xzemp_. Hipoteza zostata potwierdzona.

2. Pte¢ maznaczacy wptyw na postrzeganie wtasnego poziomu aktywnosci fizycznej.
Analiza statystyczna, w ktorej wykorzystano obliczenie wspdtczynnika jako-
sciowego Pearson’a dowiodta, ze pte¢ decyduje o ilosci czasu poswiecanego
na aktywnos¢ fizyczng w 9%. Analize statystyczng poszerzono o test zgodnosci
czestosci i zgodnosci wystepowania cech Chi-kwadrat: x2, . = 10,834, a zatem:
X (3,841) < Xzemp', to znaczy, ze réznice sg istotne statystycznie. Przyjeta hipo-
teza zostafa potwierdzona.

3. Podejmowana w przesztosci dziatalno$¢ sportowa ma znaczacy wptyw na ak-
tywne spedzanie czasu wolnego w terazniejszosci.

Analiza statystyczna, w ktorej wykorzystano obliczenie wspdtczynnika jako-
sciowego Pearson’a dowiodta, ze uczestnictwo w sporcie w przesztosci decy-
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duje o obecnej aktywnosci ruchowej w czasie wolnym w 2,4%. Analize staty-
styczng poszerzono o test zgodnosci czestosci i zgodnosci wystepowania cech
Chi-kwadrat: x2 = 2,852, a zatem x2 _ (3,841) > ximp.. Powyzsza hipoteza
zostata odrzucona.
Zatem:
Pte¢ ma wptyw na ilos¢ czasu poswiecanego na aktywnos¢ ruchowa — chtopcy
czesciej spedzajg czas wolny aktywnie (réznice miedzyptciowe sg istotne statystycznie);
Pte¢ ma znaczacy wptyw na postrzeganie wiasnego poziomu aktywnosci fi-
zycznej — dziewczeta majg nizszg samoocene (réznice istotne statystycznie);
W badanej grupie uprawianie sportu w przesztosci nie wptywa na obecne
uprawianie aktywnosci ruchowej (roznice byty nieistotne statystycznie).

Dyskusja

Oceniajac aktywnos¢ ruchowa w czasie wolnym miodziezy ponadgimnazjalnej
wyniki wskazujg na duzy odsetek spedzajacych czas biernie. Duzy wptyw na taki stan
ma dwutorowe oddziatywanie na mtode pokolenie — o czym pisze Teresa Banasz-
kiewicz — niezamierzone i nieinstytucjonalne oraz poprzez czynnosci wychowaw-
cze, odznaczajace sie celowoscig [11, s. 380]. Duze znaczenie przypisuje sie rodzinie,
w ktérej wychowanie powinno by¢ swiadoma i planowang dziatalnoscig, a nie spon-
tanicznym i zywiotowym procesem — wskazuje Ryszard Wroczyniski. Prosportowy styl
zycia rodziny, w ktérym dziecko wzrasta od najmtodszych lat pozostaje nawykiem
w dalszym, chociazby mtodzienczym wieku, w ktérym najwiekszy wptyw na podej-
mowanie aktywnosci ruchowej w czasie wolnym przejmuje srodowisko réwiesnicze,
az60,8% ucznidw deklarowato, iz to wtasnie znajomi oddziatuja na nich najsilniej przy
podejmowaniu rekreacyjnej aktywnosci, a 38,3% uznato, ze grupa z ich otoczenia nie
ma zadnego wptywu. Niewiele, bo 35,8% wyrazito opinie, ze to ich rodzice wptywaja
na podejmowanie aktywnosci w czasie wolnym, z kolei az 64,2% twierdzito, ze rodzi-
ce w zaden sposéb ich nie motywujag do aktywnosci ruchowej.

Brak postaw i zachowan prozdrowotnych u rodzicow przyczynia sie do
zmniejszonej aktywnosci sportowej dzieci [12, s. 161].

Najmniejszy wptyw na rekreacyjng aktywnos$¢ ruchowa w czasie wolnym
ucznidéw maja nauczyciele (zaledwie 19,1% badanych), az 80,8% nie dostrzega
w 0go6le wplywu nauczycieli. O koniecznosci ksztattowania postaw prozdrowot-
nych w szkole, podczas lekcji wychowania fizycznego pisze obszernie Umiastow-
ska, ktéra wskazuje na znaczaca role nauczyciela wychowania fizycznego jako kre-
atora i przewodnika.

Gtéwnym motywem podejmowania aktywnosci ruchowej przez badang mto-
dziez jest poprawa sylwetki — 33,7% badanych. Taki motyw wystepuje tez w opi-
niach gimnazjalistéw i studentow.
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Az 99,2% badanych uczniéw deklaruje, iz zdaje sobie sprawe z korzystnego
wptywu aktywnosci ruchowej na organizm cztowieka, nie mniej jednak ,popra-
wa zdrowia” (tylko 17,8% ogdtu wskazan respondentéw) nie stanowi gtéwnego
motywu podejmowania ruchu w czasie wolnym. Rekreacyjna aktywnos¢ dostar-
cza respondentom réwniez odpoczynku psychicznego i oderwania od codzien-
nych zajec.

Tylko 64,2% respondentéw deklarowato, ze preferuje aktywne spedzanie cza-
su wolnego. Najczesciej wybierang forma aktywnosci byta jazda na rowerze, space-
ry, gry zespotowe oraz ¢wiczenia w sitowni. Uzyskane dane zblizone sg do wynikéw
cytowanej juz Banaszkiewicz, jazda na rowerze jest stosunkowo tanig i dostepna
forma aktywnosci.

Badani uczniowie w 58,3% przypadkéw deklarowali, iz sg zadowoleni ze swo-
jego stylu zycia, 15,8% jest bardzo zadowolonych, z kolei raczej niezadowolonych
- 21,7% i zdecydowanie niezadowolonych ze swojego stylu zycia jest 3,3% ankie-
towanych (facznie negatywne odczucie ma co czwarty badany).

Respondenci w wiekszosci oceniali swoéj stan zdrowia jako dobry i bardzo do-
bry - ponad 75% badanych, w oparciu o subiektywne odczucie. Negatywna ocena
wystapita u 3% badanych. Jak wskazujg badania Gil, Dziedziczko i Tatur [13, s. 53]
poczucie zdrowia w samoocenie zalezato od typu szkoty. Uczniowie szkét zawodo-
wych oceniaja wyzej swdj stan zdrowia niz uczniowie liceum.

Wyniki przeprowadzonych badan pokazuja, ze zdecydowana wiekszos¢ re-
spondentéw zdaje sobie sprawe z pozytywnego wptywu aktywnosci ruchowej na
organizm cztowieka (potwierdzaja to takze wyniki innych autoréw). Liczna grupa
badanych deklaruje, iz przewaznie spedza czas wolny aktywnie, oddajac sie takim
zajeciom jak jazda na rowerze czy spacery. Zestawiajac dane swiadczace o cze-
stosci podejmowania aktywnosci z sygnalizowang iloscig czasu poswiecang na te
czynnosci w tygodniu, wymiary takiego uczestnictwa w rekreacyjnej aktywnosci
ruchowej mozna liczy¢ w minutach dziennie, co w efekcie daje niewielki obraz ak-
tywnosci w czasie wolnym. Dodatkowo zdecydowana wiekszos¢ uczniéw deklaru-
je, iz zacheca swoja rodzine, przyjaciét oraz znajomych do aktywnego spedzania
czasu wolnego, jednak nie moze liczy¢ na podobna motywacje zaréwno ze strony
rodziny, jak i nauczycieli, jedynie grupa réwiesnicza spetnia zadanie.

Znaczna cze$¢ ucznidow systematycznie uczeszcza na zajecia wychowania fi-
zycznego, a niewiele mniejsza deklaruje nawet, iz miata kontakt ze sportem badz
czynnie uprawia sport obecnie. Jako gtéwny czynnik ograniczajacy aktywnos¢ za-
réwno te w czasie wolnym, jak i podczas zaje¢ wychowania fizycznego miodziez
wskazata gtéwnie lenistwo.

Reasumujac mozna sformutowac nastepujace wnioski:

1. Nalezatoby zwiekszy¢ role nauczyciela w promowaniu zdrowego stylu zycia (w
szczegolnosci aktywnosci ruchowej w czasie wolnym uczniéw z wiekszym naci-
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skiem na atrakcyjne zajecia dla dziewczat), gdyz ich uczestnictwo jest znaczaco
nizsze.

2. Motywowac w szczegdlnosci dziewczeta do aktywnosci i zwiekszaé motywacje
oraz ich samoocene.

3. W kazdym wieku zacheca¢ do rekreacyjnych form ruchu i organizowa¢ wspol-
ne uprawianie sportu (uczniowie, nauczyciel, rodzic, rowiesnik, srodowisko).
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LEISURE TIME PHYSICAL ACTIVITY AMONG HIGH SCHOOL STUDENTS

Summary

Keywords: physical activity, free time

The objective of this paper is to obtain information about recreational physical activity
among high school students, including motives for undertaking such activities, amount of
leisure time and prevailing forms of spending this time. Moreover, respondents carried out
self-assessments of their health condition and style of life. The study involved 120 technical
college students (27 women and 93 men) attending different-profile classes at High School
No 3 in t6dz. The study was anonymous and conducted by means of the diagnostic survey.
The Authors applied the survey technique and survey questionnaire as a tool.

The survey findings reveal that 99.2 per cent of students are aware of a positive impact
of physical activity on human body; 64.2 per cent declare that they spend their leisure time
actively (cycling, walking, team games); 41.7 per cent say that they have between 3 and 5
hours of leisure time daily; 30 per cent of respondents devote 1 to 3 hours weekly to physi-
cal activity; 70.8 per cent of respondents attend physical education classes regularly.

Laziness is the main factor reducing activity in leisure time and at physical classes, while
as many as 33.7 per cent of respondents recognize figure improvement as the primary mo-
tive for undertaking leisure-time physical activity. As many as 85.8 per cent of respondents
encourage their families and friends to actively spend leisure time but only 35.8 per cent
of students receive such encouragement from their families. 62.5 per cent of respondents
admit that they are frequently physically inactive in their leisure time, which they mostly
spend browsing social portals and playing computer games; 58.3 per cent are satisfied with
their style of life and 57.5 per cent assess their health condition as good. 80 per cent of re-
spondents do not smoke and 68.3 per cent drink only occasionally.
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