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STRESZCZENIE

Wstep. Dbatos¢ o zdrowie i dobrg kondycje fizyczng staly sie nie
tylko moda, ale takze stylem zycia, ktérego przejawem sg zacho-
wania prozdrowotne, takie jak aktywnos¢ fizyczna. Przyczynia sig
ona do lepszej wydolnosci intelektualnej, zwigkszonego poczu-
cia wiasnej warto$ci, wiary w siebie i umiejetnosci pokonywania
stresu.

Cel. Celem niniejszej pracy jest przedstawienie rodzaju zajec re-
kreacji ruchowej preferowanych przez mfodziez licealng. Ponadto
— préba okreslenia zrodet informacji o mozliwosci aktywnego spe-
dzania czasu wolnego w miejscu zamieszkania, a takze motywow
i czestotliwosci podejmowania rekreacji ruchowej przez uczniow.
Materiat i metody. Badania przeprowadzono wsérod 262 liceali-
stow, w tym 142 dziewczat i 120 chtopcow, na terenie Stargardu
Szczecinskiego w 2013 roku. W badaniach postuzono sie metoda
sondazu diagnostycznego na podstawie kwestionariusza ankiety.
Zebrane odpowiedzi poddano analizie ilosciowej, jako$ciowej
i statystycznej z uwzglednieniem ptci badanych.

Wyniki i wnioski. Potowa badanych dziewczat (50,0%) deklaro-
wata podejmowanie aktywnos$ci ruchowej kilka razy w tygodniu,
a co szosty licealista (16,7%) — codziennie. LicealiSci najczesciej
uzyskiwaliinformacje o mozliwo$ciach uprawiania rekreacji rucho-
wej w miejscu zamieszkania od znajomych (dziewczeta - 43,7%;
chtopcy - 45,0%). Dziewczeta preferowaty zespotowe gry spor-
pitke nozng (28,3%). Analiza zebranych wypowiedzi potwierdzita
postawione hipotezy badawcze. Ankietowani uczniowie uczestni-
czyli w rekreacji ruchowej bedacej jednym z aspektéw zdrowego
stylu zycia. Ponadto deklarowali oni che¢ podejmowania aktyw-
noéci fizycznej w przysztosci.

StOWA KLUCZOWE: rekreacja ruchowa, mtodziez, zdrowy styl
zycia.

Wprowadzenie

Czas wolny jest jednym z wazniejszych elementéw
zycia codziennego wspobtczesnego cztowieka. Jest
to bowiem czas przeznaczony m.in. na podejmowa-
nie zachowan zwigzanych z wypoczynkiem, zabawa,
rozrywka lub poszerzaniem witasnych zainteresowan
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ABSTRACT

Introduction. Health and good physical condition care appeared
not only a fashion but also a lifestyle through pro-health behaviors,
e.g. physical activity. It contributes to better intellectual efficiency,
a sense of own value, faith in oneself and overcoming stress.
Aim. The aim of this work is to introduce kinds of physical recre-
ation preferred by secondary school youth, and additionally - an
attempt to determine sources of information about active spen-
ding leisure time in the place of living, and motives and frequency
of undertaking physical recreation by students.

Material and methods. Studies were carried out among 262
secondary school students (142 girls and 120 boys) around
Stargard Szczecinski in 2013. The method of diagnostic poll with
anonymous questionnaire was used. Collected responses were
analyzed qualitatively and quantitatively with regard to the gender
of subjects.

Results and conclusions. The half of subject girls (50,%)
declared undertaking of physical activity several times a week,
and every sixth secondary school student (16,7%) — every day.
Secondary school students obtained information about possibi-
lities of practicing physical recreation in the place of living from
friends (girls — 43,7%; boys — 45,0%). Girls preferred sport team
games (19,0%), and over one fourth of their peers chosen soccer
(28,3%). The analysis of collected responses confirmed formula-
ted hypotheses. Respondents participated in physical recreation
as in one from many aspects of healthy lifestyle. Additionally, they
declared the will to undertake physical activity in future.

KEYWORDS: physical recreation, youth, healthy lifestyle.

i doskonaleniem ulubionych umiejetnosci. Czynnosci
w nim podejmowane wybierane sg dobrowolnie i z przy-
jemnoscig [1]. Dazy sie zatem do promowania rézno-
rodnych form i sposobéw realizowania czasu wolnego.
Spedzanie go zgodnie z wiasnymi potrzebami i zainte-
resowaniami korzystnie wptywa zaréwno na sfere psy-
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chiczng, jak i fizyczng cztowieka. Dbato$¢ o zdrowie
i dobrg kondycje fizyczng stata sie nie tylko moda, ale
takze swego rodzaju dobrym obyczajem, stylem zycia,
a nawet filozofig [2]. Zdrowy styl zycia moze pozwoli¢
cztowiekowi na uniknigcie choréb. Przejawem zdrowe-
go stylu zycia sg zachowania prozdrowotne, czyli nawy-
ki, postawy i zwyczaje w zakresie wtasnego zdrowia,
a sprzyjajace jego zachowaniu, m.in. racjonalne odzy-
wianie, aktywnos$¢ fizyczna, umiejetnos¢ radzenia sobie
ze stresem, unikanie uzywek oraz higiena snu [3]. Istot-
na jest tu zatem rekreacja ruchowa, do ktérej zalicza
sie rozne rodzaje aktywnosci fizycznej podejmowane
w czasie wolnym, indywidualnie lub w grupach [4]. Na-
lezy rowniez pamietac, ze systematyczne ¢éwiczenia fi-
zyczne, uprawiane w odpowiednio dobranych formach,
natezeniu i czestotliwosci, stanowig wazny czynnik od-
nowy cztowieka [5]. Aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie
do lepszej wydolnosci intelektualnej, poczucia wtasnej
wartosci, wiary w siebie i pokonywania stresu, wzmac-
nia uktad odpornosciowy, pomaga opanowac okreslone
stany i zmniejszyé zachorowalno$¢ na niektére choro-
by. Ruch przynosi wymierne efekty w dziataniu ludzkie-
go organizmu — od zmian wydolnosci poczawszy, przez
obnizenie zachorowalnosci, poziomu leku i depresji, na
poprawie samopoczucia skonczywszy [6].

Cel pracy

Celem niniejszej pracy jest przedstawienie rodzaju za-
je€ rekreacji ruchowej preferowanych przez mtodziez
licealng. Ponadto — proba okre$lenia zrodet informa-
cji o mozliwosci aktywnego spedzania czasu wolnego
W miejscu zamieszkania, motywow i czestotliwosci po-
dejmowania rekreacji ruchowej przez uczniéw. Sformu-
towano zatem nastepujgce pytania badawcze:

1. Ktdre rodzaje zaje¢ ruchowych preferuje mtodziez?

2. Jak czesto licealisci uprawiajg rekreacje ruchowg?

3. Z jakich zrédet uczniowie czerpig informacje
o mozliwosciach aktywnego spedzania czasu
wolnego?

4. Co jest motywem udziatu mtodziezy w rekreaciji
ruchowej?

Na podstawie tych pytan postawiono nastepujace

hipotezy badawcze:

1. Miodziez preferuje w czasie wolnym uprawianie
zespotowych gier sportowych, a aktywnos¢ te
podejmuje kilka razy w tygodniu.

2. Licealisci uprawiajg rekreacje ruchowag kilka
razy w tygodniu.

3. Wiedze o mozliwosciach uprawiania rekreacji
ruchowej uczniowie pozyskujg od znajomych.

4. Motywem aktywnego spedzania czasu wolne-
go przez licealistow jest dbato$¢ o zdrowie.

Materiat i metody badan

Badania zostaty przeprowadzone w 2013 roku wsrod
262 uczniéw |l Liceum Ogdlnoksztatcgcego w Star-
gardzie Szczecinskim. Deklarowali oni podejmowanie
aktywnosci ruchowej w czasie wolnym. W badanej
populacji byto 120 chtopcow i 142 dziewczeta w wieku
15-18 lat (Rycina 1). Co trzecia uczennica ukonczyta
16 lat (35,9%) lub 17 lat (35,2%). W grupie chtopcow
natomiast jedna pigta ankietowanych byta petnoletnia
(20,8%). Respondenci zamieszkiwali Stargard Szcze-
cinski (dziewczeta — 47,9%; chtopcy — 48,3%), a takze
pochodzili z okolicznych miejscowoéci (dziewczeta —
48,6%; chtopcy — 45,8%) (Tabela 1).
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Rycina 1. Wiek i pte¢ respondentéw (% badanych)
Figure 1. Age and gender of subjects (% of subjects)
Zrodto: badania whasne

Source: author’s own materials

Tabela 1. Miejsce zamieszkania respondentow
Table 1. Respondents’ place of living

Dziewczeta
Miejsce zamieszkania Gi rlse

Place of living

Chtopcy
Boys
n % n %

Stargard Szczecifiski
—dom rodzinny
Stargard Szczecinski
— family home
Stargard Szczecinski
— internat
Stargard Szczecinski
— boarding school
Poza Stargardem
Szczecinskim
Outside Stargard
Szczecinski

68 479 58 48,3

69 48,6 55 45,9

Razem

Totality 142 100,0 120  100,0

Zrodfo: badania wiasne
Source: author’s own materials

W badaniach postuzono sie sondazem diagno-
stycznym na podstawie kwestionariusza ankietowego,
ktory zawierat pietnascie pytan kafeteryjnych. Na po-
trzeby niniejszej pracy analizie poddano odpowiedzi
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na siedem pytan, wérod ktérych dwa byty pytaniami
jednokrotnego wyboru. Zagadnienia w nich zawarte
dotyczyty m.in. czestotliwosci i motywoéw podejmo-
wania aktywnosci ruchowej w czasie wolnym, miej-
sca i rodzaju zaje¢ rekreacji ruchowej oraz zrodet in-
formacji o mozliwosciach jej uprawiania. Uzyskane
odpowiedzi poddano analizie ilosciowej i jakoSciowe;j
z uwzglednieniem ptci respondentéw. Wyniki zestawio-
no w tabelach i zobrazowano na wykresach. Dodatko-
wo przeprowadzono test zgodnosci x2, poréwnujgc wy-
powiedzi dziewczat z odpowiedziami chtopcédw. Analize
przeprowadzono dla poziomu istotnosci a = 0,05. Przy
obliczeniach i przy opracowaniu wynikéw postuzono
sie programem Microsoft Excel oraz — w oparciu o jego
formuty — odczytano poziom statystycznej istotnosci
réznic.

Wyniki badan

Pod wzgledem czestotliwosci uprawiania rekreacji ru-
chowej uzyskano zblizone wyniki w obu grupach re-
spondentéw. Potowa badanych dziewczat (50,0%) de-
klarowata podejmowanie aktywnosci ruchowejkilkarazy
wtygodniu. Nieco ponad jedna czwarta uczennic (28,9%)
sporadycznie uczestniczyta w zajeciach ruchowych
w czasie wolnym. Co szbsty licealista (16,7%) natomiast
twierdzit, ze codziennie uprawia wybrane rodzaje rekre-
acji ruchowej (Rycina 2). Réznice w odpowiedziach
dziewczat i chtopcdw okazaty sie nieistotne statystycz-
nie (poziom istotnosci o = 0,8392).

Podobne rezultaty uzyskat Rochowicz [7] w bada-
niach uczniéw itawskich szkét ponadgimnazjalnych.
Badani chtopcy (technikum — 30%; zasadnicza szkota
zawodowa — 33%) — czesciej niz dziewczeta (technikum
— 19%; zasadnicza szkota zawodowa — 21%) — deklaro-
wali udziat w aktywnosci fizycznej czesciej niz piec razy
w tygodniu.
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Rycina 2. Czestotliwo$¢ uprawiania rekreacji ruchowej przez respon-
dentow (% odpowiedzi)

Figure 2. The frequency practicing a physical recreation by respon-
dents (% of responses)

Zrédto: badania wtasne

Source: author’s own materials
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Badani licealisci najczesciej uzyskiwali informacje
o mozliwos$ciach uprawiania rekreacji ruchowej w miej-
scu zamieszkania od znajomych (dziewczeta — 43,7%;
chtopcy — 45,0%). Dodatkowo co czwarta uczennica
(25,4%) i jedna pigta ich réwies$nikéw (21,7%) czesto ko-
rzystata z wiadomosci zamieszczonych na stronach in-
ternetowych. Respondentki najrzadziej czerpaty wiedze
o formach aktywnosci ruchowej z prasy (4,2%), chtopcy
za$ - od rodziny (5,0%). Wéréd innych zrédet ankieto-
wani wymieniali ulotki i plakaty, ale byty to pojedyncze
wskazania (Tabela 2). Nie zaobserwowano istotnych
statystycznie r6znic pomiedzy wypowiedziami nastolat-
kéw (o = 0,3742).

Tabela 2. Zrodta informacji 0 mozliwosci uprawiania rekreacji ruchowej
Table 2. The sources of information about possibility to practice phy-
sical recreation

. Dziewczeta Chtopcy
érod*o Girls Boys
ource n % n %
Nauczyciel wycho-
wania fizycznego
Physical education ~ °| 148 h "
teacher
Znajomi
Friends 62 < > 0
Rod2|‘na 13 9,2 6 50
Family
Internet 36 25,4 26 21,7
Internet
Prasa 6 42 11 9,2
Newspapers
Inne
Others S ! ° °0
Brak odpowiedzi 4 28,9 33 275
No answers

Zrodto: badania wtasne
Source: author’'s own materials

Najchetniej uczniowie uprawiali rekreacje ruchowg
ze znajomymi (dziewczeta — 55,6%; chtopcy — 58,3%).
Niemniej na uwage zastugiwat fakt, ze co trzecia lice-
alistka (32,4%) deklarowata samotne podejmowanie
form aktywnosci ruchowej (m.in. bieganie). Tylko jed-
na pigta badanej populacji chtopcow uczestniczyta
w zajeciachrekreacyjnych ztrenerem (21,7%) (Rycina 3).
Na podstawie testu zgodnosci stwierdzono, ze réznice
w odpowiedziach dziewczat i chtopcow nie byty istotne
statystycznie (o = 0,7224).

Zblizone opinie uzyskata Krélikowska [8] w bada-
niach opolskich uczniéw. Stwierdzita bowiem, ze za-
rowno chtopcy (14,1%), jak i dziewczeta (20,2%) podej-
mowali ro6zne formy aktywnosci ruchowej ze wzgledu na
mozliwo$¢ spedzenia czasu wolnego z rowie$nikami.
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Rycina 3. Formy rekreacji ruchowej wybierane przez respondentow
(% odpowiedzi)

Figure 3. The forms of physical recreation chosen by respondents
(% of responses)

Zrodto: badania wtasne

Source: author’s own materials

Potwierdzeniem najczesciej wybieranych przez re-
spondentéw form rekreacji ruchowej byty odpowiedzi
dotyczace preferowanych rodzajow zaje¢ ruchowych.
Dziewczeta — obok zespotowych gier sportowych (pitka
nozna — 4,9%; koszykowka — 2,8%; siatkéwka — 11,3%;
tacznie — 19,0%) — uczestniczyty w éwiczeniach fitness
(15,5%) i na sitowni (11,3%). Ponad jedna czwarta ich rowie-
$nikow wybierata pitke nozng (28,3%). Co sz6sty licealista
w czasie wolnym trenowat na sitowni (16,7%), a co 6smy
zajmowat sie sportami walki (12,5%) (Tabela 3). Rdznice
w odpowiedziach dziewczat i chtopcoéw na pytania do-
tyczgce preferowanych rodzajéw zajec rekreacji rucho-
wej okazaty sie istotne statystycznie (o = 0,0000).

Tabela 3. Preferowane przez respondentow rodzaje zaje¢ ruchowych
Table 3. The preferred by respondents kinds of physical exercises

Rodzaj zajgc Dziewczgta Chtopcy
ruchowych Girls Boys
Kinds of physical
exercises % n %
Pitka nozna
Football 7 49 34 28,3
Koszykéwka
Basketball 4 28 5 42
Lekkoatletyka
Athletics 7 49 4 33
Siatkowka
Volleyball 16 13 12 10,0
Sitownia
Weightlifiing 16 n3 20 167
Fitness
Fitness 22 15,5 2 17
Sztuki walki
Martial art 8 56 15 125
P’rywame 7 49 A -
Swimming
Tamep 6 42 ) .
Dancing
Jazda konna
Riding 6 4.2 1 08
Tenis/kometka
Tennis/badminton 0.7 1 0,8
Brak odpowiedzi 6 437 51 25
No answers

Zrodto: badania wiasne
Source: author’s own materials

Odmienne wyniki uzyskaty Dziubak i wsp. [9] w son-
dazu przeprowadzonym wsrdd krakowskich licealistow,
ktérzy w czasie wolnym najchetniej biegali (64%). Duzg
popularnoécig cieszyty sie rowniez takie sporty, jak
siatkdwka i koszykowka — zadeklarowato tak 60% ba-
danych. W przeciwienstwie do prezentowanych badan
niewielu respondentéw uprawiato aerobik (17,6%) i ¢wi-
czyto na sitowni (4%).

Rézne rodzaje rekreacji ruchowej mtodziez podejmo-
wata przede wszystkim w miejscach og6inodostepnych
i dostosowanych do preferowanych zaje¢, co czesto
nie wigzato sie z koniecznoscig zakupu biletu wstepu.
Najczesciej zarowno dziewczeta (44,4%), jak i chtopcy
(59,2%) byli aktywni ruchowo w salach gimnastycznych
lub na boiskach sportowych. Dodatkowo nalezato pod-
kresli¢, ze co pigty uczen (20,8%) i tylez samo licealistek
(22,5%) podejmowato ¢wiczenia ruchowe na podwoérku
(Tabela 4). Na podstawie uzyskanej wartosci testu
zgodnosci (o = 0,0353) stwierdzono istotno$¢ staty-
styczng réznic w wypowiedziach respondentek i ankie-
towanych chtopcow.

Tabela 4. Miejsce uprawiania rekreacji ruchowej przez respondentow
Table 4. The place of practicing a physical recreation by respondents

Dzi t
Miejsce ZIZV;{;;Q a
Place

Chtopcy
Boys

n % n %

Sala gimnastyczna/boisko
Gym/playground
Podworko
Backyard
Osrodek sportu i rekreacii
Sport and recreation center

63 44,4 71 59,2
32 22,5 25 20,8

18 12,7 20 16,7

Sitownia
Weightlifting 8 197 28 233
Klub fitness
Fitness club 23 162 M 9,2
Inne
Others 24 16,9 8 6,7

Zrodto: badania wiasne
Source: author’s own materials

Istotne dla propagowania aktywnego spedzania
czasu wolnego, a tym samym przestrzegania jednej
z zasad zdrowego stylu zycia, byto okreslenie motywow,
dla ktérych licealisci chetnie uprawiali rekreacje rucho-
wa. Na podstawie analizy zebranych wypowiedzi zaob-
serwowano, ze prawie trzy czwarte badanej populacji
dziewczat byto aktywnych ruchowo ze wzgledu na moz-
liwo$¢ poprawy sylwetki (71,1%), a ponad potowa — dla
podniesienia poziomu kondycji fizycznej (56,3%). Po-
dobne zjawisko zaobserwowano wéréd chtopcdw, przy
czym na pierwszym miejscu zwracali oni uwage na kon-
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dycje fizyczng (62,5%) (Tabela 5). Pte¢ respondentow
roznicowata istotnie statystycznie uzyskane wypowiedzi
w zakresie motywow podejmowania rekreacji ruchowej
(o= 0,0433).

Podobnym zagadnieniem zainteresowata sige Kro-
likowska [8] w swoich badaniach dotyczacych aktyw-
noéci ruchowej uczniéw opolskich szk6t ponadgimna-
zjalnych. Z przeprowadzonego sondazu wynikato, ze
przewazajgcym czynnikiem motywujgcym do podej-
mowania rekreacji ruchowej byty kolezanki i koledzy
(chtopcy — 55,0%; dziewczeta — 44,7%), dla dziewczat
dodatkowo srodki masowego przekazu i moda (20,3%),
dla chtopcédw za$ — nauczyciel wychowania fizycznego
i trener (18,6%). Ponadto uczniowie aktywnie spedza-
ja czas wolny, by rozwija¢ sprawnos$¢ fizyczng (31,0%)
i naby¢ lub doskonali¢ umiejetnosci ruchowe (17,4%).
Uczennice natomiast uwazajg, ze dzigki ¢wiczeniom
fizycznym uzyskajg nienaganng sylwetke (31,7%) i po-
prawig sprawnos¢ fizyczng (20,2%).

Tabela 5. Motywy uprawiania rekreacji ruchowej przez respondentow
Table 5. The motives of practicing a physical recreation by respondents

Dziewczeta Chtopcy

Motywy Girls Boys
Motives y
n % n %

Rozwijanie pasji
Develop a passion
Wzgledy zdrowotne
Health considerations
Zaspokojenie potrzeby ruchu
Satisfaction of need excercise
Poprawa kondycii fizycznej

Improvement of a physical 80 56,3 75 62,5
condition
Poprawa sylwetki
Improvement of a posture
Wzgledy towarzyskie
Friendly considerations
Namowa rodzicow
Persuasion of parents
Inne
Others

4 310 55 458
49 345 3 25,8

43 303 36 300

101 711 62 51,7
27 190 20 16,7
3 2,1 2 1,7

1 0,7 6 5,0

Zrodto: badania wiasne
Source: author’s own materials

Pozytywne rezultaty zebrano na temat deklarowane;
checi uprawiania rekreacji ruchowej w przysztosci. Po-
nad potowa badanej populacji dziewczat (55,6%) i pra-
wie dwie trzecie ankietowanej grupy chtopcow (60,0%)
stwierdzito, ze po ukonczeniu edukacji szkolnej zamie-
rza aktywnie spedza¢ czas wolny. Tylko co dziesigta
nastolatka (11,1%) i co szdsty uczen nie planuje uczest-
niczy¢ w zajeciach ruchowych (Rycina 4). Uzyskane
réznice wypowiedzi dziewczat i chtopcdw nie sg istotne
statystycznie (o = 0,2210).
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Rycina 4. Deklaracja uprawiania rekreacji ruchowej w przysztosci
(% odpowiedzi)

Figure 4. The declaration of practicing a physical recreation by respon-
dents in the future (% of responses)

Zrodto: badania wtasne

Source: author's own materials

Podsumowanie

Zdrowy styl zycia faczy sie z wieloma aspektami, za-
rowno negatywnymi, jak i pozytywnymi. Do tych drugich
nalezy m.in. aktywno$¢ fizyczna. Prowadzenie zdro-
wego stylu zycia zalezy takze od iloSci czasu wolnego
i zmieniajacych sie tendencji jego spedzania. Nalezy
bowiem pamieta¢, ze gtébwnym celem podejmowanych
czynno$ci w czasie wolnym powinna by¢ regeneracja
sit psychicznych i fizycznych. Ksztattowanie pozytyw-
nych postaw wobec wtasnego zdrowia jest istotnym
celem wychowania mtodziezy. Poznanie wiec poziomu
aktywnosci fizycznej mtodziezy i jej uczestnictwa w re-
kreacji ruchowej jest wazne dla planowania edukaciji
zdrowotnej.

Na podstawie przeprowadzonej analizy wynikow

badan mozna stwierdzi¢, ze:

1. Mfodziez w czasie wolnym uprawiata zespoto-
we gry sportowe; ponadto zaréwno dziewczeta,
jak i chtopcy chetnie éwiczyli w klubach fitness
i na sitowni.

2. Licealisci deklarowali podejmowanie aktywno-
§ci ruchowej kilka razy w tygodniu, przy czym
chtopcy uprawiali rekreacje ruchowg takze co-
dziennie.

3. Wiedze o mozliwosciach uprawiania rekreacji
ruchowej mfodziez pozyskiwata od znajomych,
z ktérymi chetnie réwniez éwiczyta w czasie
wolnym.

4. Motywem aktywnego spedzania czasu wolne-
go przez nastolatkéw byta dbatos¢ o zdrowie,
w szczegblnosci poprawa sylwetki i podniesie-
nie poziomu kondycji fizyczne;.
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