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Aktywnosc fizyczna mtodziezy 16-letniej a ich samopoczucie

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna,
rekomendacdje, kroki

Wstep

Badacze obserwujg od kilkunastu lat systematyczny spadek podejmowania
aktywnosci fizycznej [1, 2]. Problem ten jest szczegdlnie istotny, gdy pojawia sie
wsrdd dzieci i mtodziezy, u ktérych aktywnos$¢ fizyczna petni kluczowa role w roz-
woju [2, 3]. Tryb zycia stanowi nawet istotny wptyw na zdrowie cztowieka. Jednym
z najwazniejszych czynnikow pozytywnych, na ktory cztowiek ma wptyw poza zbi-
lansowana dieta jest aktywnos¢ fizyczna. Zblizone zasady przedstawione sa w filo-
zofii prozdrowotnych zmian - HELP (H - Health, Zdrowie, E - Everyone, dla wszyst-
kich, L - Lifetime, przez cate zycie, P — Personal), dostosowane do potrzeb [4, 5].
Wiedza na temat tego, jak wazna jest aktywnos¢ fizyczna na kazdym etapie rozwo-
ju cztowieka jest coraz bardziej powszechna, a mimo to miedzy innymi ponizsze
badania wskazuja na to, iz mtodziez w znaczacej ilosci nie realizuje podstawowych
rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizyczne;j.

Niestety, w dobie nowoczesnych technologii nietatwo zainteresowa¢ mto-
dego cziowieka aktywnoscia, kiedy sedenteryjne sposoby spedzania czasu, przed
ekranem réznych urzadzen elektronicznych sa tak atrakcyjne [3, 6]. Jednak to nie
jedyna przyczyna niktego podejmowania aktywnosci przez mtodych. Bardzo waz-
ne jest badanie zaleznosci pomiedzy aktywnoscia fizyczng a innymi czynnikami
wptywajacymi na jej podejmowanie. Jednym z nich jest samopoczucie, ktére zna-
czaco wptywa na zachowania cztowieka [7, 8].
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W pracy podjeto prébe okreslenia zwigzku pomiedzy samopoczuciem a po-
dejmowaniem aktywnosci fizycznej mtodziezy z uwzglednieniem jej rekomendacji.

Cel pracy

Celem pracy jest diagnoza dziennej aktywnosci fizycznej mtodziezy w jej na-
turalnych warunkach. W badaniach oceniono poziom aktywnosci fizycznej mto-
dziezy w dni szkolne oraz wolne.

Postawiono nasteujace pytania badawcze:

1. Czy s réznice w aktywnosci fizycznej pomiedzy dziewczetami i chtopcami?

2. Czy sa réznice w aktywnosci fizycznej pomiedzy dniami szkolnymi i wolnymi?

3. Czy jest zwigzek pomiedzy samopoczuciem badanych a realizacja rekomenda-
¢ji aktywnosci fizycznej?

Materiat badawczy i metody

Badania przeprowadzono wsréd uczniéw regionu katowickiego w latach
2014-2016. W badaniach uczestniczyto 157 chtopcéw i 148 dziewczat, w wieku
16 lat (tabela 1).

Tabela 1.
Cechy somatyczne badanych
. wiek masa ciata wysokos¢ ciata BMI
pte¢ liczba (k) (cm) (kg-m?)
badanych
M Sd M Sd M Sd M Sd
chtopcy 157 16,18 0,72 67,08 1249 | 176,47 | 6,90 21,49 3,54
dziewczeta 148 15,96 0,62 57,39 8,68 | 16632 | 6,40 20,72 2,77

M - $rednia arytmetyczna; Sd - odchylenie standardowe; BMI - Body Mass Index

Zrédto: opracowanie whasne.

Do badania aktywnosci fizycznej wykorzystano krokomierz, ktéry uczniowie
nosili przez tydzien. Do okreslenia poziomu satysfakcji z zycia, dobrostanu wyko-
rzystano wskaznik dobrego samopoczucia WHO-5 [9]. Badania wykonano za po-
moca platformy internetowej INDARES.

Do obliczeh wykorzystano podstawowe miary statystyczne, analize wariancji
ANOVA z powtarzanymi pomiarami, test Mann-Whitney, test Kruskal-Wallis. Poziom
samopoczucia okreslono na podstawie Mediany. Analizy statystycznej dokonano
przy pomocy programu Statistica 8 i SPSS 15.
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Wyniki badan

Poréwnujac objetosc aktywnosci fizycznej wyrazonej liczbg wykonanych kro-
koéw badanych dziewczat i chtopcow nie zaobserwowano réznic istotnych staty-
stycznie (rycina 1). Zaréwno chtopcy, jak i dziewczeta najwiecej krokdw wykonuja
w piatek, wtorek i srode, i s to dni, w ktérych obie plci realizujg rekomendacje
11000 krokéw. Chiopcy spetniajg rekomendacje réwniez w pozostate dni tygodnia
oprécz niedzieli. Niedziela jest bowiem dniem krytycznym, podczas ktérej badani
nie wykonujg nawet 10000 krokow. W zwigzku z tym faktem zaobserwowano roz-
nice istotng statystycznie pomiedzy piatkiem a niedzielg u chtopcéw (dla p=0,001)
i u dziewczat (dla p = 0,0040).

[F] dziewczeta
B chtopcy
poniedziatek 1464
97
wtorek 11813
Sroda pe2
11638
czwartek 088
61
. — 12826
pigtek 12820
sobota et T T T T 11069
175
niedziela 9521
9774
0 4000 8000 12000 [liczba krokow]

Rycina 1. Liczba wykonanych krokéw badanych chtopcéw i dziewczat w ciggu tygodnia

Zrédto: opracowanie wiasne.

dziewczeta
19%] O ¢
B chtopcy
60
40 oo I e oo
20
RO SN - - - I Sy - - - - I SR - -

dni szkolne dniwolne caly tydzien  [dnitygodnia]

Rycina 2. Odsetek 0séb spetniajgcych rekomendacje z uwzglednieniem dni szkolnych
i wolnych oraz pfci

Zrédto: opracowanie wiasne.

41



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (35) 3/2017

Analizujgc odsetek badanych realizujacych rekomendacje zaobserwowano
réwniez brak réznic istotnych statystycznie pomiedzy dziewczetami i chtopcami.
Mniej niz potowa badanej grupy u obu pici spetnia rekomendacje 11000 krokéw
w ciggu tygodnia. W dni szkolne wiecej niz potowa uczniéw spetnia rekomendacje
aktywnosci, natomiast w dni wolne mniej niz potowa uczniéw spetnia rekomenda-
cje 11000 krokéw wceiggu dnia (rycina 2).

[%]
59
60
41
40 36
20
0 G | |
niski $redni wysoki bardzo wysoki
[poziom samopoczucia]

Rycina 3. Odsetek oséb spetniajgcych rekomendacje 11000 krokéw w ciggu tygodnia, ze
wzgledu na poziom samopoczucia

Zrédto: opracowanie whasne.

Analizujgc wyniki mozna zauwazy¢ réznice w podejmowaniu aktywnosci fi-
zycznej przez osoby o réznym poziomie samopoczucia. Osoby o bardzo wysokim
i wysokim poziomie samopoczucia spetniajg rekomendacje liczby wykonanych
krokéw, natomiast u oséb o $rednim i niskim samopoczuciu, poziom aktywnosci
fizycznej nie odpowiada wskazanym rekomendacjom (rycina 3).

[*] dni szkolne
[%]
o 54 [ dniwolne
“ 78
40 31 el 34
20 "t
0 |
niski Sredni wysoki bardzo wysoki
[poziom samopoczucia]

Rycina 4. Odsetek 0séb spetniajacych rekomendacje ze wzgledu na poziom samopoczucia
w poszczegdlne dni tygodnia

Zrédto: opracowanie wihasne.
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U o0séb o bardzo wysokim samopoczuciu norma krokéw jest spetniona przez
okoto 64% badanych w dni szkolne i 54% badanych w dni wolne. W pozostatych
grupach rekomendacje dotyczace liczby krokéw sg spetniane przez mniej niz po-
towe badanych, zaréwno w dni szkolne, jak i wolne. Wyjatek stanowi grupa o wy-
sokim samopoczuciu, ktéra w dni szkolne spetnia rekomendacje 11000 krokéw
w 60%. Poréwnujac poszczegdlne grupy badanych nie zaobserwowano jednak
réznic istotnych statystycznie (rycina 4).

[ niski B sredni B wysoki [ bardzo wysoki

T 9567

b g 10857
poniedziatek  F¥ W 11093

wtorek
12535

Sroda

czwartek

piatek B W 13157
14020

sobota %
12952

niedziela &%

0 4000 8000 12000 [liczba krokow]

Rycina 5. Wptyw samopoczucia na liczbe wykonywanych krokéw u obu ptci tacznie

Zrédto: opracowanie wiasne.

Na podstawie wynikdw badan (rycina 5), mozna stwierdzi¢, iz istnieje istotna
réznica pomiedzy badanymi grupami z réznym poziomem samopoczucia. Réznica
jest potwierdzona statystycznie (F=4,411 dla p = 0,005).

Najbardziej aktywnym dniem tygodnia wsréd wszystkich badanych grup
dziewczat jest pigtek (rycina 6). Tego dnia nawet dziewczeta o niskim poziomie sa-
mopoczucia spetniajg norme liczby krokéw. Najmniej aktywne dni tygodnia to sobo-
ta i niedziela. Liczba krokéw jest wéwczas najmniejsza u wszystkich badanych grup.

Z badan wynika, ze podobnie, jak w przypadku dziewczat, najbardziej aktyw-
nym dniem tygodnia jest pigtek. Jest to jedyny dzien tygodnia, w ktérym osoby
o niskim samopoczucia realizujg norme krokéw. Najmniej aktywne dni tygodnia
to sobota i niedziela. Chtopcy o bardzo wysokim poziomie samopoczucia realizuja
rekomendacje dotyczace liczby krokéw przez wszystkie dni tygodnia (rycina 7).
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[ niski B sredni B wysoki [ bardzo wysoki
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Rycina 6. Wplyw samopoczucia na liczbe wykonanych krokéw w ciggu tygodnia u dziewczat

Zrédto: opracowanie whasne.
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Rycina 7. Wptyw samopoczucia na liczbe wykonanych krokéw w ciggu tygodnia u chtopcéw

Zrédto: opracowanie whasne.
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Dyskusja

Od kilkunastu lat, wielu badaczy potwierdza powszechnie znang teze o tym,
iz aktywnos¢ fizyczna wsréd mtodziezy systematycznie maleje [6, 10]. Z raportu
HBSC z 2010 roku wynika, ze aktywnos¢ fizyczna dziewczat w wieku 17-18 lat jest
znacznie mniejsza niz chtopcéw. Przebadano grupe mtodziezy z uwzglednieniem
nastepujacych czynnikéw: liczba dni w tygodniu, w czasie ktérych uprawiano ak-
tywnos¢ fizyczng w czasie nie krétszym niz 60 minut (z uwzglednieniem lekcji WF)
oraz liczbe dni w tygodniu, w czasie ktérych wykonywano ¢wiczenia o wysokiej
intensywnosci poza zajeciami szkolnymi. Badania HBSC potwierdzaja, iz w obu
tych grupach wiecej aktywnosci fizycznej podejmujg chtopcy. Z badan wtasnych
natomiast wynika, iz nie ma réznic istotnych statystycznie pomiedzy dziewczetami
i chtopcami odnosnie aktywnosci fizycznej.

Zdarza sie, ze dziewczeta czesciej preferuja wysitki o mniejszej intensywno-
$ci, ale o wiekszej objetosci, natomiast chtopcy decyduja sie na aktywnos¢ fizyczna
rzadziej, ale o wyzszej intensywnosci [1]. Brak istotnych réznic pomiedzy dziewcze-
tami i chtopcami w tygodniowej aktywnosci jest pozytywng informacja, w zwigzku
z dotychczasowymi badaniami, ktére w wiekszosci wykazywaty, iz dziewczeta sg
mniej aktywne [6, 11, 12].

Podobnie, jak w innych publikacjach [11, 12] wyniki wykazaty, ze w dni szkol-
ne u obu ptci aktywnos¢ fizyczna jest wieksza niz w dni wolne. Najbardziej aktywny
dzien to piatek, natomiast najmniej aktywnym dniem jest niedziela. Swiadczy to
o tym, ze mtodziez w czasie wolnym w wiekszosci decyduje sie na spedzanie czasu
w formie biernej.

Analiza badan wykazata réwniez istotny wptyw samopoczucia badanej mto-
dziezy na realizacje rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizycznej. U chtopcéw
osoby o bardzo wysokim poziomie samopoczucia realizowaty rekomendacje przez
wszystkie dni tygodnia, nawet w dni wolne, kiedy ogolna liczba krokéw we wszyst-
kich grupach byfa najnizsza w catym badanym tygodniu. Chtopcy o wysokim i $red-
nim samopoczuciu, realizowali rekomendacje we wszystkie dni szkolne, natomiast
chtopcy o najnizszym zdeklarowanym poziomie samopoczucia, spetniali rekomen-
dacje dotyczace liczby krokéw jedynie w piatek, ktory byt najbardziej aktywnym
dniem we wszystkich badanych grupach. U dziewczat z bardzo wysokim pozio-
mem samopoczucia rekomendacje spetniono we wszystkie dni szkolne, u tych
o wysokim poziomie samopoczucia nie spetniono rekomendacji w dni wolne oraz
w poniedziatek. Dziewczeta o $rednim poziomie samopoczucia realizowaty reko-
mendacje we wszystkie dni szkolne, natomiast te o niskim samopoczuciu wykona-
ty wymagana liczbe krokéw jedynie w pigtek.

Podobnie, jak uinnych badaczy [13, 14, 15] wyniki wykazuja, jak istotny wptyw
ma na samopoczucie podejmowanie aktywnosci fizycznej. Co wiecej, badacze
wskazuja, iz wybor biernych form spedzania czasu moze mie¢ wrecz negatywny
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wptyw na poziom samopoczucia [13], zwtaszcza u dziewczat, ktdre czesciej te for-
my wybieraja. Podsumowujac, wielu badaczy na catym s$wiecie analizuje pozytyw-
ny wptyw aktywnosci fizycznej na catos¢ psychofizjologicznej kondycji cztowieka.
Mimo, iz wyniki sg publikowane, w dalszym ciggu nie zmieniaja sie statystyki do-
tyczace malejacej aktywnosci fizycznej we wszystkich grupach wiekowych [11, 12,
13, 15]. Swiadczy to o tym, iz nalezy niezwtocznie podja¢ konkretne dziatania, ma-
jace na celu propagowanie i rozpowszechnianie aktywnosci fizycznej, zwtaszcza
wsréd mtodziezy wchodzacej w dorostosé.

Whnioski

1. Brak réznic istotnych statystycznie w aktywnosci fizycznej pomiedzy dziewcze-
tami a chtopcami.

2. Jestrdznica istotna statystycznie pomiedzy aktywnoscia fizyczng w dni szkolne
i wolne. Najbardziej aktywnym dniem jest pigtek, najmniej natomiast aktyw-
nym jest niedziela.

3. Samopoczucie ma wptyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej. Osoby o wyz-
szym samopoczuciu czesciej spetniaja rekomendacje 11000 krokéw w ciggu dnia.
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PHYSICAL ACTIVITY OF YOUNG PEOPLE 16 YEARS AND THEIR WELL-BEING

Summary

Keywords: physical activity, recommendations, steps

Physical activity is an essential component of a healthy lifestyle of youth and affect
their well-being.

The aim of the study is to determine the relationship between physical activity and
well-being of the young people, as well as checking the young people with different levels
of well-being, implements recommendations of physical activity. The study involved 148
girlsand 157 boys aged 16 years. The study weekly physical activity questionnaire was used
the pedometer, and to determine the level of prosperity, welfare used indicator of well-
being WHO-5.

The results show the differences in making physical activity due to the level of being.

47



