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Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu

Opinia studentow kierunku wychowanie fizyczne
o prozdrowotnej roli aktywnosci fizycznej w okresie
poinej adolescencji

Stowa kluczowe: zdrowie, dorastanie,
aktywnosc¢ fizyczna, studenci AWF

Wprowadzenie

Zycie we wspétczesnych realiach dla wiekszosci 0séb zwigzane jest z duzym
tempem, wieloscig zadan, mnogoscig obowigzkéw i planéw, a takze niespodzie-
wanych sytuacji, do ktérych nalezy sie zaadaptowac i funkcjonowac (w zaleznosci
od rodzaju sytuacji). Ponadto codziennos¢ przewazajacej czesci ludzi nastawiona
jest na prowadzenie dziatan, aby by¢ posiadaczem jak najwiekszej ilosci sktado-
wych dajacych zadowolenie z funkcjonowania w obecnych warunkach. Zauwa-
zy¢ nalezy, ze zadowolenie z zycia i jego determinanty sg czym$ indywidualnym,
uzaleznionym od wielu czynnikoéw, takich jak: pte¢, wiek, status spoteczny, miejsce
zamieszkania, sytuacja materialna, stan zdrowia, sytuacja rodzinna, cele i szanse
ich osiagniecia oraz wiele innych [1]. Bardzo czesto w rozmowach towarzyskich
pojawiaja sg odpowiedzi, Ze najwazniejsze jest by¢ ,zdrowym i bogatym”. Jednak
wybierajac z tej dwojki zdecydowanie wskazaé powinno sie zdrowie, gdyz osoba
zdrowa i biedna ma o wiele wieksze szanse na zarobienie pieniedzy niz osoba bo-
gata i chora na petne wyleczenie. Zapewnienie sobie odpowiedniego stanu zdro-
wia nie jest jednak taka prosta i niewymagajaca czasu czynnoscia. Analizujac na-
wet osobe, ktéra urodzita sie zdrowa i nie przechodzita niespodziewanych choréb
zauwazyc nalezy, Ze jej stan zdrowia w poszczeg6lnych latach zycia bedzie zalezat
od wielu elementéw, a przede wszystkich wiasnych zachowan zdrowotnych.
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Autorzy skoncentrowali sie na okresie p6znej adolescencji (od 16 do 19 lat),
czyli z ontogenetycznego punktu widzenia okresowi poprzedzajagcemu wczesna
dorostos¢ [2].

Konkretne i swiadome analizowanie oddziatywan pomiedzy aktywnosciag
fizyczng a zdrowiem wigze sie ze zdefiniowaniem tych pojeé. Obecnie znalez¢
mozna wiele definicji tych zagadnien, jednak najpowszechniejsze, majace mie-
dzynarodowy charakter to definicje, funkcjonujacej przy Organizacji Narodéw
Zjednoczonych (ONZ), Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Aktem bedacym
podstawa funkcjonowania tej organizacji jest, przyjeta przez odbywajaca sie
w Nowym Jorku w dniach 19-22 lipca 1946 r. Miedzynarodowg Konferencje Zdro-
wia, Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktéra juz w swojej preambule
definiuje pojecie zdrowia. Wedtug niej zdrowie nie jest tylko brakiem choroby czy
uposledzenia, ale to stan kompletnego fizycznego, umystowego i spotecznego
dobrego samopoczucia [3]. Taka definicja wskazuje, ze zdrowie nalezy rozumiec
i analizowac pod wieloma wzgledami, a co za tym idzie nalezy szuka¢ narzedzia
mogacego dziata¢ w jak najwiekszej, albo we wszystkich strefach zdrowia. Do-
datkowo, ze wzgledu na kolejng zasade Konstytucji WHO, méwiaca, ze korzysta-
nie z mozliwie najwyzszych standardéw zdrowia jest jednym z podstawowych
praw kazdego cztowieka niezaleznie od rasy, religii, przekonan politycznych,
stanu ekonomicznego lub spotecznego [3], to urzadzenie musi by¢ uniwersalne
i ogdélnodostepne. Za takie mozna niewatpliwie uzna¢ aktywnosc fizyczna, réw-
niez znajdujaca sie wsrdd zainteresowan Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktéra
definiuje ja jako kazdy ruch ciata wytwarzany przez migsnie szkieletowe, ktére
wymagaja energii [4]. Pomimo braku wystepujacego od razu powiazania defini-
cyjnego, to wtasnie dziatania zwigzane z zaangazowaniem fizycznym i jego forma
53 jednym z najlepszych sposobéw na pozytywne wptywanie na stan zdrowia
kazdej jednostki. Wigze sie to z tym, ze aktywnos¢ nalezy rozpatrywac holistycz-
nie, nie tylko kierujac sie dziataniami opartymi na zapewnieniu zdrowych czyn-
nosci w uktadzie fizycznym, ale poprzez zaznaczenie jej wptywu na umyst i umiej-
scowienie w realiach spotecznych [5].

W aspekcie fizycznym, aktywnos¢ wptywa na uktad sercowo-oddechowy, mie-
Sniowo-szkieletowy i metaboliczny, a takze wytrzymatos¢, gibkos¢, szybkosé, moc
czy poziom tkanki ttuszczowej, co w przypadku odpowiednio prowadzonej aktyw-
nosci ruchowej skutkowa¢ bedzie zwiekszeniem ogdlnej efektywnosci organizmu
[6]. W odniesieniu umystowym aktywnos¢ fizyczna wptywa na dobre samopoczu-
cie i zdrowie psychiczne, co oznacza, ze musi oddziatywa¢, w sposéb posredni lub
bezposredni, na funkcjonowanie moézgu. Zaburzenia psychiczne (np. depresja,
uzaleznienia) i niski poziom samopoczucia (np. stres) sg zwigzane z zaburzeniami
funkcjonowania mézgu. W zwiazku z tym wnioskowac nalezy, ze komplikacje te
musza by¢ ostabiane w celu uzyskania korzysci zdrowotnych, a jedna ze skutecz-
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nych form ostabieniach ich jest regularna aktywnos¢ fizyczna [7]. Z tymi oddziaty-
waniami wigza¢ mozna réwniez odczucia dobrobytu spotecznego. Ponadto bedac
aktywnym fizycznie bardzo mozliwe jest poznanie innych oséb, obserwowanie,
poznawanie i wchodzenie do nowych $rodowisk, a takze swobodna wymiana po-
gladoéw czy rozszerzanie i zgtebianie wtasnych zainteresowan (niekoniecznie zwia-
zanych z aktywnoscia fizyczna) [8].

Analizujgc aktywnos¢ fizyczng w ujeciu zdrowotnym nalezy zauwazy¢, ze
wykonywanie jakichkolwiek czynnosci zwigzane jest z angazowaniem miesni,
aktualnym samopoczuciem, sprawnoscig umystowg i odniesieniem podejmowa-
nych czynnosci do sfery spotecznej. W zwigzku z tym stwierdzi¢ mozna, ze zdro-
wie i aktywnos¢ fizyczna, majgca na nie duzy wptyw, sa wrecz nierozerwalnie
powigzane z kazdym dniem, nawet przecietnego cztowieka. Ponadto wniosko-
waé mozna, iz aktywnos¢ fizyczna jest jednym z determinantéw jakosci podej-
mowanych przez cztowieka dziatarn w zyciu codziennym [9], co tym bardziej po-
winno mobilizowa¢ do podejmowania i promowania jej, niezaleznie od wieku,
ptci, statusu majatkowego, itp.

Takie zachowania powinny by¢ szczeg6lnie podejmowane w okresie dorasta-
nia, inaczej adolescencji, ktoéry obejmuje osoby w wieku od 12 do 18 lat. Jest to czas,
w ktérym zachodzi wiele zmian w praktycznie kazdym wymiarze funkcjonowania
cztowieka. Zauwazalne sg zaréwno zmiany fizjologiczne, psychologiczne, socjolo-
giczne i duchowe. W aspekcie fizjologicznym powinny da¢ zdolnos¢ prokreacyj-
ng, ktéra bedzie zwigzana z mozliwoscig dawania nowego zycia, a co za tym idzie
przedtuzania istnienia naszego gatunku. W ujeciu psychologicznym wiaza sie ze
zdobywaniem umiejetnosci do ksztattowania wiasnego zycia bez pomocy innych
0s6b. W sferze socjologicznej maja by¢ poczatkiem procesu dojrzewania spotecz-
nego, umozliwia¢ podejmowanie niepraktykowanych dotychczas rél spotecznych.
Wymiar duchowy ma natomiast wigzac sie z poszukiwaniem nowych, odpowiada-
jacych danej osobie wartosci i ksztattowaniem tozsamosci [10]. Szczegélnie specy-
ficznym czasem jest okres p6Zznego dorastania, ktéry w wiekszosci obejmuje oso-
by bedace w czwartym etapie edukacyjnym - w wieku od 15 do 20 lat. Jednostki
w tym wieku okre$laja kim sa i kim chciatyby zosta¢ w przysztosci. Jest to zwigzane
z prébami podejmowania $ciezek rozwoju, doskonalenia zdolnosci i rozpoznawa-
nia swych zainteresowan [11]. Koncentrujac sie w badaniach na osobach dominu-
jacych, pod wzgledem wieku rozpoczecia i zakoriczenia nauki na czwartym etapie
edukacji, autorzy skupili sie na osobach bedacych w grupie od 16 do 19 lat. Uzna-
jac, ze ze wzgledu na fakt ich dominacji mozna przypisac im status przecietnych,
pod wzgledem struktury wiekowej, mozna uzna¢ osoby bedace w tym wieku, jako
przedstawicieli okresu péZnego dorastania.

Strategie, podejmowane przez wspoétczesnych adolescentéw, zwigzane s3
z aktywnym przetwarzaniem informacji pochodzacych z ré6znych Zrédet (rodzina,
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réwiesnicy, nauczyciele, Internet) oraz zarzadzaniem zasobami, ktére moga by¢
wtasne, otoczenia (w tym otoczenia wirtualnego). Dziatania prowadzone przez nich
prowadza do zmian odnoszacych sie do kompetentnosci poznawczej, spotecznej
czy samoregulacyjnej. Obecni nastolatkowie, poszukujgc wzoréw czy relaksujac sie
w wolnym czasie, przewaznie bazuja na aplikacjach i sferze wirtualnej [11], ktéra
W znaczacym stopniu ogranicza odpowiednie adaptowanie sie danego cztowie-
ka do aktywnego i realnego funkcjonowania. Wigze sie to z obnizaniem poziomu
sprawnosci fizycznej. Podkresli¢ nalezy role aktywnosci fizycznej, ktéra ogranicza
spedzanie nadmiaru czasu w sferze wirtualnej, dajagc mozliwos¢ wzmacniania or-
ganizmu bedacego w okresie pdznej adolescencji i pozwala na przygotowanie sie
do okresu dorostosci.

WHO podaje pozytywne oddziatywania aktywnosci fizycznej oraz rekomen-
dacje jej poziomu, z podziatem na grupy wiekowe 5-17, 18-64 i 65 lat i wiece;j.
Zgodnie z wytycznymi WHO dla grupy wiekowej 5-17 lat powinna ona wyno-
si¢ co najmniej 60 minut umiarkowanej intensywnosci dziennie. Natomiast dla
0s6b znajdujacych sie w grupie wiekowej 18-64 lata ta aktywnos¢ opisana jest
jako co najmniej 150 minut ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci [12], co daje
$rednio ponad 20 minut dziennie. Okres p6znej adolescencji znajduje sie poto-
wicznie w grupie, dla ktérej zaleca sie co najmniej 60 minut dziennie i grupie ze
$rednio ponad 20-to minutowa aktywnoscia fizyczna. Jednak w zwigzku z tym,
ze mozna traktowac pdzna adolescencje jako okres i proces przygotowujacy or-
ganizm do dorostosci autorzy uwazaja, ze osoby majace nawet 19 lat powinny
podejmowac aktywnos¢ fizyczng codziennie, a jej czas nie powinien by¢ krétszy
niz 30-40 minut. Ponadto podkresli¢ trzeba, ze w trakcie tego procesu powinno
sie uswiadamiac o waznosci zdrowia i formach dbatosci o nie. Bez tego poziom
efektywnosci i zadowolenia z funkcjonowania w tym jakze waznym (zaréwno
jednostkowo jak i ogélnospotecznie) okresie zycia, jakim jest dorostos¢ bedzie
na niskim poziomie. Pomimo, ze aktywnos¢ fizyczna nie zostata bezposrednio
wskazana jako najwazniejsza okoliczno$¢ odpowiednio ukierunkowanego pro-
cesu péznego dorastania, nalezy uzmystawia¢ o pozytywnych jej skutkach dla
zdrowia. Dziatania te powinny by¢ prowadzone bez wzgledu na stan zdrowia
i podejscie do aktywnosci fizycznej konkretnej osoby, gdyz petni ona istotna
i wspomagajaca prawidtowy proces dorastania role. To wszystko bezwzglednie
wskazuje, ze promowac¢ aktywnos$¢ ruchowa oraz kierowaé nig powinny oso-
by odpowiednio wyksztatcone, majace wiedze specjalistyczng i swiadomos¢
zachowan srodowiskowych.

Celem podjetych badan jest poznanie poziomu wiedzy oraz opinii studentéw
wychowania fizycznego na temat prozdrowotnej roli aktywnosci fizycznej w okre-
sie péznej adolescencji oraz ocena przygotowania sie do petnienia roli nauczyciela
na tym etapie edukacyjnym.
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Materiati metody badawcze

Analizie poddano wypowiedzi 79 studentéw, w tym 41 kobiet i 38 mezczyzn.
Badania przeprowadzono w pazdzierniku 2017 roku, podczas zaje¢ ¢wiczeniowych.
Respondenci byli studentami Il roku studiéw Il stopnia, na kierunku wychowanie fi-
zyczne, Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu.
Srednia wieku badanych wyniosta 23 lata i 8 miesiecy.

Zastosowang metodg byt sondaz diagnostyczny, a narzedziem badawczym
autorski kwestionariusz ankiety, ktéry zostat podzielony na 3 czesci. W pierwszej
czesci badani odpowiadali na pytania dotyczace podejmowanej przez nich aktyw-
nosci fizycznej i jej wptywu na stan zdrowia. Druga czes¢ zwigzana byta z opinig ba-
danych na temat wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie oséb w wieku 16-19 lat.
Czescig trzecig byta metryczka.

Wyniki

Analiza badawcza zostata przeprowadzona w dwdéch wymiarach. Pierw-
szy z nich, ogdlny daje podstawy do opisania roli aktywnosci fizycznej, w zyciu
codziennym ogétu oséb badanych. Drugi, ukierunkowany przedstawia opinie
badanych na temat prozdrowotnej roli aktywnosci fizycznej w okresie péznej ado-
lescencji oraz przyczyny niepodejmowania jej i podmioty, ktére powinny motywo-
wac do niej, z podziatem badanych ze wzgledu na pteé.

Subiektywna ocena podejmowanej przez badanych aktywnosci fizycznej
w ujeciu prozdrowotnym opierata sie na wyborze stwierdzenia najtrafniej jg opi-
sujacego (,Cwicze wystarczajaco duzo by by¢ zdrowym” lub ,Powinienem ¢wiczy¢
wiecej"”). Zdecydowana wiekszos¢ ankietowanych (719%) uznata, ze ich aktywnos¢
fizyczna jest wystarczajaca, natomiast 29% badanych stwierdzito, ze powinno jed-
nak ¢wiczy¢ wiecej (rycina 1.).

powinienem
¢wiczy¢ wiecej
29%

¢wicze wystarczajaco
duzo by by¢ zdrowym
71%

Rycina 1. Prozdrowotna rola aktywnosci fizycznej wsréd badanych

Zrédto: Opracowanie wiasne




Aktywnosc¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (39) 3/2018

Nastepnie studenci okreslali czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci fi-
zycznej, wykraczajaca poza obowigzkowe zajecia (rycina 2.). Ponad potowa bada-
nych (55%) zaznaczyta, ze podejmuija ja rekreacyjnie kilka razy w tygodniu. Ponadto
19% deklaruje udziat w aktywnosci o charakterze wyczynowym kilka razy, 18% raz
w tygodniu oraz po 4% badanych czyni to sporadycznie. Zaden ze studentéw nie
zaznaczyt, ze w ogole nie uprawia zadnej pozaobowigzkowej aktywnosci fizycznej.

kilka razy w tygodniu
uprawiam sport
rekreacyjnie

55%
wyczynowo
raz w tygodniu uprawiam sport
19%

uprawiam sport
rekreacyjnie
18% . . kilka razy w roku

kilkanascie razy .
. uprawiam sport
w roku uprawiam s
rekreacyjnie

sport rekreacyjnie o
4% 4%

Rycina 2. Czestotliwos¢, pozaobowigzkowej aktywnosci fizycznej badanych

Zrédto: Opracowanie wiasne

Oceniajac relacje zachodzace miedzy aktywnoscia fizyczng a stanem zdrowia
prawie wszyscy badani (94%) twierdza, ze ruch wptywa na stan zdrowia kazdego
cztowieka, 5% uwaza Ze raczej wptywa, natomiast zaledwie 1% nie dostrzega zad-
nego wptywu (rycina 3.).

tak
94%

B, raczej tak
5%

nie
1%

Rycina 3. Prozdrowotny wptyw aktywnosci fizycznej wedtug badanych

Zrédto: Opracowanie whasne

Czynnikiem réznicujacym opinie studentek i studentéw ostatniego roku
studiow, na kierunku wychowanie fizyczne dotyczace zalecanej czestotliwoscia
pozaobowigzkowej aktywnosci ruchowej w okresie pdéznej adolescenc;ji jest pte¢
(tabela 1). Najczesciej pojawiajaca sie odpowiedzig, zarébwno wsréd kobiet (66%)
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i mezczyzn (58%), byto ,kilka razy w tygodniu” oraz ,codziennie” (32% kobiet i 29%
mezczyzn). 2% kobiet i 10% mezczyzn stwierdzito, ze ,raz w tygodniu’, a 3% mez-
czyzn, ze kilka razy w roku.

Tabela 1.

Wskazana czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
w okresie dorastania réznicowana czynnikiem ptci [%]

czestotliwos¢ kobiety (n=41) | mezczyzni (n = 38)
codziennie 32 29
kilka razy w tygodniu 66 58
raz w tygodniu 2 10

kilkanascie razy w roku - -

kilka razy w roku - 3

w ogdle nie trzeba uprawiac zadnej aktywnosci fizycznej - -

Zrédto: Opracowanie whasne

Przyczyny niepodejmowania pozaobowigzkowej aktywnosci fizycznej przez
miodziez w wieku 16-19 lat przedstawiono w tabeli 2. Najwiecej kobiet (51%), jak
i mezczyzn (50%) uznato, ze wynika to z braku dyscypliny, czyli z lenistwa. Zt3 orga-
nizacje czasu wolnego (brak planowania czasu wolnego, tak aby uprawia¢ aktyw-
nosc fizyczng) wskazato 19% kobiet i 26% mezczyzn, problemy zdrowotne po 5%
badanych, a brak motywacji 20% kobiet i 13% mezczyzn. Na brak srodkéw finan-
sowych nie wskazata zadna badana i 3% mezczyzn. Natomiast negatywne nasta-
wienie do aktywnosci fizycznej otaczajacego na co dzieh srodowiska wybrato 5%
kobiet i 3% mezczyzn.

Tabela 2.

Przyczyny niepodejmowania przez mtodziez w okresie dorastania pozaobowigzkowe;j
aktywnosci fizycznej w opiniach badanych studentéw réznicowana czynnikiem pici [%]

przyczyny kobiety (n=41) | mezczyzni (n=38)

brak dyscypliny — lenistwo 51 50
zta organizacja czasu wolnego 19 26
problemy zdrowotne 5 5
brak motywacji 20 13
brak srodkéw finansowych - 3
negatywne nastawienie do aktywnosci fizycznej 5 3
otaczajacego srodowiska

inne - -

Zrédto: Opracowanie whasne
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Nastepnie probowano okresli¢ kto zdaniem badanych powinien najbardziej mo-
tywowac do podejmowania pozaobowigzkowej aktywnosci fizycznej w okresie pdz-
nej adolescencji (Tab. 3). Zaréwno kobiety, jak i mezczyZni najczesciej wskazywali na-
uczyciela wychowania fizycznego i rodzine, jednak czynnik pici znaczaco réznicowat
te opinie. Nauczyciela wychowania fizycznego wskazywato 68% kobiet i 39% mez-
czyzn, rodzine 24% kobiet i 34% mezczyzn, sportowcow 5% kobiet i 11% mezczyzn,
a réwiesnikéw 3% kobiet i 5% mezczyzn. Poza tym mezczyzni, w przeciwienstwie do
kobiet, przypisali te role jeszcze mediom (8%) oraz ksigzkom i czasopismom (3%).

Tabela 3.

Podmiot motywujacy do podejmowania aktywnosci fizycznej przez mtodziez
w okresie dorastania w opiniach badanych [%]

podmiot kobiety (n=41) | mezczyzni (n=38)
nauczyciel WF 68 39
rodzina 24 34
sportowcy 5 11
media - 8
réwiesnicy 3 5
inni - -
ksiazki/czasopisma - 3

Zrédto: Opracowanie wiasne

Ostatnim analizowanym zagadnieniem byto wskazanie najwazniejszych, po-
zytywnych aspektow uprawiania regularnej, pozaobowigzkowej aktywnosci fi-
zycznej w okresie pdznego dorastania (Tab. 4). Badani mogli wybra¢ maksymalnie
3 odpowiedzi. Studentki najczesciej zaznaczaty, ze ,wspomaga 0gdlng sprawnosc
intelektualng” (71%), ,zwieksza obronnos¢ przed chorobami cywilizacyjnymi” (44%)
oraz ,poprawia ogdélny poziom sprawnosci fizycznej” i poprawia stan emocjonalny
(po 34%). Kolejno wskazywaty, ze ,pozytywnie wptywa na mineralizacje kos¢ca”i,wy-
pracowanie atrakcyjnej sylwetki ciala” (po 24%), ,ksztattowanie swojej tozsamosci
(20%), ,stanowi forme odprezenia, relaksu” (17%), ,op6Znia starzenie sie organizmu”
(10%),,zwieksza przemiane energetyczng” (5%). Studenci natomiast za najwazniejsze
uznali, ze ,poprawia ogdlny poziom sprawnosci fizycznej” (42%), ,zwieksza obron-
nos¢ przed chorobami cywilizacyjnymi” (39%) oraz,stanowi forme odprezenia, relak-
su”i,poprawia stan emocjonalny” (po 37%). Nastepnie wskazywano, ze ,pozytywnie
wptywa na mineralizacje kos¢ca” (29%), ,wspomaga 0golng sprawnosc intelektualng”
(26%), ,ksztattuje swojej tozsamosci” (21%), ,opdznia starzenie sie organizmu” (16%),
~Zwieksza przemiane energetyczng” (11%), ,wypracowanie atrakcyjnej sylwetki ciata”
(8%) i,inne” 3%). W kategorii ,inne” respondenci dodali ,akceptacje w srodowisku”.
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Tabela 4.
Najwazniejsze pozytywne aspekty uprawiania aktywnosci fizycznej
w okresie dorastania w opiniach badanych [%]
aspekty uprawiania aktywnosci fizycznej kobiety (n=41) | mezczyzni (n = 38)

pozytywnie wptywa na mineralizacje ko$¢ca 24 29
wspomaga 0gdlng sprawnos¢ intelektualng 71 26
stanowi forme odprezenia, relaksu 17 37
poprawia 0gdlny poziom sprawnosci fizycznej 34 42
zwieksza odpornosc¢ przed chorobami cywilizacyjnymi 44 39
zwieksza przemiane energetyczng 5 11
poprawia stan emocjonalny 34 37
opdznia starzenie sie organizmu 10 16
ksztattuje wtasng tozsamos¢ 20 21
posiadanie atrakcyjnej sylwetki ciata 24 8
inne -

Zrédto: Opracowanie whasne

Dyskusja

Wykorzystujac zebrane informacje zostata podjeta préba przedstawienia opi-
nii studentéw i studentek ostatniego roku kierunku wychowanie fizyczne dotycza-
cej prozdrowotnej roli aktywnosci fizycznej w okresie p6znej adolescencji, a takze
poznania opinii ogoétu grupy badawczej dotyczacej ich aktywnosci fizycznej i jej
wplywie na ich stan zdrowia. Ponad 70% oséb uwaza, ze ¢wiczy wystarczajaco
duzo by by¢ zdrowym, co gdyby zostato odniesione do ogétu spotecznego naleza-
toby uznac za dobry wynik. Biorgc jednak pod uwage, ze badanych zakwalifikowa¢
nalezy do bardzo specyficznej kategorii, ktdra z racji wyksztatcenia ma prawo uczy¢
i powinna by¢ przyktadem jak dba¢ o wiasne zdrowie, zatem nalezy uznac ten wy-
nik za niewystarczajacy.

Kwestia dotyczaca przecietnej aktywnosci fizycznej poza obowigzkowymi za-
jeciami og6tu studentéw wypadta podobnie do ich subiektywnej oceny dotyczacej
dbania o wiasne zdrowie. Prawie 75% studentéw zadeklarowato, ze uprawia jaka-
kolwiek aktywnos¢ fizyczna kilka razy w tygodniu (wyczynowo, badz rekreacyjnie).
Majac na uwadze wskazania Swiatowej Federacji Zdrowia nalezy oceni¢ to za od-
powiednig czestotliwos¢. Biorgc rowniez pod uwage, ze nauczyciele powinni by¢
odpowiednim przyktadem do nasladowania dla os6b w tym wieku nalezy dodat-
kowo wskaza¢ im ta jakze wazna ich role w okresie przygotowywania uczniéw do
funkcjonowania w dorostosci.

Prawie wszyscy badani uwazaja, ze aktywnos¢ fizyczna wptywa (94%), badz
raczej wptywa (5%) na stan zdrowia kazdego cztowieka. W poréwnaniu ze studen-

13



Aktywnosc¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (39) 3/2018

tami kierunku wychowanie fizyczne Wydziatlu Wychowania Fizycznego i Sportu
w Bielsko-Biatej réwniez zdecydowana wigkszosci studentéw (76%) i studentek
(54%) uznaje aktywnos¢ fizyczng, ktéra sami podejmuja za zachowania stuzace
zdrowiu [13]. Biorac pod uwage poziom i zaawansowanie podejmowanych przez
badanych studiéw niepokdj budzi niewielki odsetek oséb niebedacych w petni
przekonanych o istniejgcym wptywie aktywnosci fizycznej na stan zdrowia kazde-
go cztowieka. Powinno by¢ to wskazéwka do zwrdcenia wiekszej uwagi na eduka-
cje prozdrowotna, jak i na motywowanie do podejmowania przez tych studentéw
wiasnej aktywnosci fizyczne;j.

Niewielki odsetek badanych nie ma wiedzy dotyczacej zalecanej czestotliwosci
pozaobowigzkowej aktywnosci fizycznej w okresie pdznego dorastania (13% mez-
czyzni 2% kobiet). Warto zauwazy¢, ze kobiety czesciej przypisujg sobie role najistot-
niejszej osoby (jako nauczycielowi wychowania fizycznego) majgcej motywowac
dorastajacych do aktywnosci fizycznej w czasie wolnym. Ta opinia jest najbardziej
zréznicowana czynnikiem pici - prezentuje jg 68% kobiet i 39% mezczyzn. Na dru-
gim miejscu niezaleznie od ptci znalazta sie rodzina (24% kobiet i 38% mezczyzn),
co wynika z przypisywanej jej roli jaka jest zapewnianie wsparcia i motywowanie
do podejmowania dziatan majacych pozytywnych wptyw na funkcjonowanie da-
nej osoby [5]. Podobna role nauczyciela wychowania fizycznego w ujeciu edukacji
prozdrowotnej wskazujg studenci wychowania fizycznego z Bielska Biatej. Nauczy-
ciela wychowania fizycznego za osobe posiadajaca kwalifikacje i kompetencje edu-
katora i promotora zdrowia uwaza 71% studentek i 41% studentéw. Wedtug kobiet
kolejnymi osobami sa pedagodzy (46%), rodzice (37%), lekarze (20%) i osoby pro-
wadzgace zdrowy styl zycia (20%). Z kolei mezczyZni za promotoréw uznajg znanych
sportowcédw (31%), pedagogow (27%) i rodzicow (20%) [13]. Nalezy podkresli¢ zna-
czenie przygotowania pedagogéw do prowadzenia edukacji prozdrowotne;j.

Opieranie motywacji do aktywnosci w czasie wolnym na idolach sportowych
moze dziataé¢ w rézny sposéb. Z jednej strony moga by¢ przykltadem systematycz-
nosci, wytrwatosci i pozytywnego wptywu aktywnosci fizycznej na zycie. Z drugiej
jednak strony sportowcy, ktérzy trenuja wiele lat oraz realizujg plany szkoleniowe
moga by¢ niedoscignionym dla wiekszosci adolescentéw przyktadem, co moze
z kolei by¢ przyczyna niecheci do aktywnosci fizycznej. Ponadto we wspotczesnych
czasach zycie idoli sportowych wzbudza medialne zainteresowanie, co wiaze sie
z poszukiwaniem i upublicznianiem zwigzanych z nimi skandali. Medialnie pozada-
ne sg przede wszystkim naduzycia alkoholu i innych $rodkéw, przemoc domowa,
zdrady i inne negatywne (zaréwno spotecznie, jak i zdrowotnie) zachowania [14].
To moze powodowac¢ che¢ do sprobowania konkretnych czynnosci badz prowa-
dzenia podobnego trybu zycia bez odpowiedniego przygotowania. Takie zacho-
wania nawet jednostkowo wystepujace moga spowodowac uszczerbek na zdro-
wiu i nie zacheci¢, a zaburzy¢ prozdrowotny tryb zycia.
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Niewielki odsetek badanych wskazuje na role w motywowaniu do podej-
mowania ruchu jaka petnia media (wytacznie mezczyzni) i réwiesnicy (kobiety
i mezczyzni. W mediach czesto emitowane sg spoty reklamowe, majace sktoni¢ do
podejmowania czynnosci, ktére przyniosg zysk okreslonym (ptacacym za to) rekla-
modawca, natomiast réwiesnicy czesto sa pod czyims wplywem, badz kierujg sie
opinig wtasng bez konsultacji czy efektu wptywu oséb wyksztatconych i profesjo-
nalnie przygotowanych do tego. W zwigzku z tym wskaza¢ i podkredli¢ nalezy, ze
to wihasnie nauczyciel wychowania fizycznego jest tym, ktéry powinien petnic role
motywatora do podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym. To wiasnie
on jest przygotowywany i ma by¢ edukatorem edukacji prozdrowotnej [15].

Opierajac sie na opinii studentdw, jak i studentek kierunku wychowanie fi-
zyczne, uczniow mtodziez w wieku 16-19 lat powinno uczy¢ sie organizowania
i planowania zycia codziennego oraz realizacji postawionych przed nimi zadanh.
Zauwazy¢ nalezy jednak, ze ewentualne ukierunkowanie programu nauczania
na bardziej skoncentrowany na organizacji czasu pracy i czasu wolnego, wiaze sie
z odpowiednim przygotowaniem do nauczania tego nauczycieli przedmiotow,
w realizacji programow ktérych umieszczonoby ten cel dydaktyczny.

Zarowno kobiety i mezczyzni przypisujg wsrdd najwazniejszych, pozytyw-
nych aspektéw regularnej aktywnosci fizycznej w okresie pdznej adolescenciji,
wzmacnianie zdrowia w pewnych jego wymiarach. Kobiety podkreslaja jej wptyw
na wsparcie sprawnosci intelektualnej, obrony przed chorobami cywilizacyjnymi
oraz poprawe stanu emocjonalnego. Mezczyzni zwracajg uwage na poprawe stanu
emocjonalnego i unikanie choréb cywilizacyjnych oraz koncentruja sie na popra-
wie sprawnosci fizycznej, a takze identyfikujg aktywnosc¢ fizyczng ze sposobem na
regeneracje organizmu. Swiadczy to o nieco odmiennym postrzeganiu aktywnosci
fizycznej w ujeciu prozdrowotnym przez studentki i studentow.

Whnioski

1. Zdecydowana wiekszo$¢ badanych (75%) mozna uznac za w petni odpowied-
nio przygotowanych (ze wzgledu na ich wiedze oraz wtasng aktywnos¢ fizyczng
w ujeciu prozdrowotnym) do roli nauczyciela wychowania.

2. W ksztatceniu studentéw nalezy zwrdci¢ wieksza uwage na przygotowanie ich
do motywowania mtodziezy w wieku péznej adolescencji do podejmowania
pozaobowigzkowej aktywnosci fizycznej. Powinno sie zdecydowanie wskazy-
wac podczas procesu nauczania studentéw, ze to wtasnie aktywnos¢ fizyczna
w wieku péZnej adolescencji, jest elementem majacym najbardziej komplekso-
wy wptyw na stan zdrowia, oddziatujgc na wszystkie definicyjne sfery zdrowia.
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THE OPINION OF PHYSICAL EDUCATION STUDENTS ABOUT THE PRO-HEALTH
ROLE OF PHYSICAL ACTIVITY DURING THE PERIOD OF LATE ADOLESCENCE

Summary

Keywords: health, adolescence, physical activity, students of University of Physical Education

Everyday life is influenced by indefinite number of factors that influence one’s overall
health condition. Physical activity matched adequately with person’s age, physical experi-
ence and preferences is viewed as factor supporting good health. The aim of the article is to
present opinions, students of physical education, specialties of a physical education teach-
er, regarding the impact of physical activity on the health of adolescents (in 16-19 years).
During research there were 79 students of Poznan University of Physical Education polled.
Research was conducted using diagnostic survey based on questionnaires. As a conclusion
Physical Education students agreed that physical activity during adolescence is beneficial
health-wise strengthening immunity system and helps to develop comprehensive level of
physical activity. However, they should be more educated about their role in the context
of motivating students in the late adolescent age to undertake non-obligatory physical
activity.
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