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Abstrakt: Racjonalne odzywianie i aktywno$¢ fizyczna nalezg do jednych z najwazniejszych czynnikow
prozdrowotnych stylu zycia cztowieka. Maja one ogromny wplyw na jego prawidlowy wzrost i rozwoj.
Niewtasciwe odzywianie stanowi bezposrednia przyczyne badz czynnik ryzyka wielu schorzen, a niska
aktywno$¢ fizyczna nalezy do gléwnych przyczyn wystepowania epidemii otyto$ci. Praca koncentruje
sie na poznaniu i ocenie nawykéw zywieniowych oraz poziomu aktywnoéci fizycznej mlodziezy szkot
$rednich. Badania przeprowadzono wsrdd 324 ucznidw liceéw ogélnoksztatcacych w Janowie Lubelskim,
Bialej Podlaskiej oraz Lukowie.
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WPROWADZENIE

Pojecie ,,styl zycia” funkcjonuje na gruncie medycyny, socjologii, psychologii, zdro-
wia publicznego i promocji zdrowia i o ile istnieje zgodnos$¢ co do tego, ze jest ono
wytworem kultury i ma wyrazny komponent spoleczny, to nie ma zgodnosci co do
definicji i koncepcji tego pojecia. Termin ten ma wiele znaczen i stad trudnosci nie
tylko w zdefiniowaniu, ale takze okresleniu zachowan spotecznych.

W ujeciu filozoficznym styl Zycia jednostki stanowi przejaw indywidualnej kon-
cepcji bycia, wyboru i kreacji §wiata i Zycia w nim. Jest on wyrazem osobistej filozofii
zycia (za: Kaczmarek 1986, s. 47).

Biorgc pod uwage psychologiczne badania nad osobowoscia, A. Adler (za: Wilk
2003, s. 51) styl zycia definiuje jako ,,system naczelnych wartosci i celow, do ktérych
czlowiek dazy, system metod i srodkéw ich realizacji, a w szczegdlnosci wynikajace
z nich stale charakterystyczne cechy zachowania czlowieka, jego postepowanie
z ludzZmi”

Z kolei w perspektywie socjologicznej styl zycia rozumiany jest jako zespot
codziennych zachowan, swoistych dla okreslonej zbiorowosci spotecznej lub okre-
$lonej jednostki, tj. charakterystyczny ,,sposéb bycia” odrozniajacy dana zbiorowos¢
lub jednostke od innych (Sicinski 1988, s. 18).
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Swiatowa Organizacja Zdrowia przyjeta, iz styl zycia to ,,specyficzny dla danej
jednostki sposob bycia, ktorego fundament stanowig okreslone wzory zachowan,
wynikajace z wzajemnego oddziatywania cech osobowych, spotecznych uwarunko-
wan oraz spolteczno-ekonomicznych i sSrodowiskowych warunkoéw zycia jednostki”
(za: Klos, Gromadecka-Sutkiewicz 2011, s. 123).

Zdaniem B. Woynarowskiej (2008a, s. 50) styl zycia jest ztozonym konstruktem,
ktéry odnosi sie do grupy spolecznej i jednostki. Na styl zycia jednostki sktadaja
sie standardowe reakcje i wzory zachowan (czynnosci, dzialania, praktyki) uksztal-
towane w procesie socjalizacji (interakcji z rodzicami, rowiesnikami, pod wpty-
wem doswiadczen w szkole, mediéw). Wybor okreslonego wzoru zalezy od cech
poznawczych i emocjonalnych jednostki oraz czynnikéw w otaczajacym $rodowisku
spofecznym.

Okreslony styl zycia wyraza si¢ w sferze swiatopogladu, dazen zyciowych, potrzeb
i aspiracji jednostki, w sferze obserwowalnych zachowan i czynnosci oraz w sferze
przedmiotow, ktore czlowiek wybiera, tworzy badz przyjmuje, traktujac je jako swoje
najblizsze srodowisko zyciowe (za: Wilk 2003, s. 53).

Styl zycia pelni okreslone funkgje:

1. Funkcje oznaki i §$wiadectwa przynaleznodci do danej grupy czy kategorii

spolecznej, dajac poczucie wiezi z innymi.

2. Funkcje wyznacznika i swoistego narzedzia spofecznej identyfikacji oraz
strukturalizacji wlasnych, spotecznie réznicujgcych zachowan.

3. Funkgcje struktury zachowan i wzoréw zachowan, legalizujacg poszczegélne
zachowania przez wiaczenie ich w caly kontekst stylu zycia. Umozliwia to
jednostce realizacje odczuwalnych potrzeb i aspiracji w sposob subiektyw-
nie racjonalny i akceptowany spotecznie w danej kulturze.

4. Funkcje istotnego czynnika motywacji zachowan, gtéwnie poprzez zwia-
zek stylu zycia z okreslonym systemem wartosci, dazen i preferencji (Wilk
2003,s. 54-55; Ostrowska 1999, s. 23).

Mozna zatem powiedzied, ze styl Zycia jest z perspektywy jednostki Zrédtem
standardow jej wlasnych ocen, poréwnan i zachowan oraz podstawa poréwnan ocen
i zachowan innych os6b (Kaczmarek 1986, s. 170).

Styl zycia jak tez skladajace si¢ na niego zachowania zdrowotne ksztaltuja si¢
przez cale zycie, poczynajac od wezesnego dziecinstwa. Wsrdd zachowan zdrowot-
nych wyrdzni¢ mozna zachowania prozdrowotne, czyli sprzyjajace zdrowiu, jak
aktywno$¢ fizyczna, racjonalne odzywianie, dbanie o higiene osobista, zglaszanie
si¢ na badania profilaktyczne itp., oraz zachowania antyzdrowotne, tj. zagrazajace
zdrowiu - picie alkoholu, palenie papieroséw, uzywanie srodkéw psychogennych,
przypadkowe kontakty plciowe. Zdrowe odzywianie i aktywno$¢ fizyczna sg obecnie
traktowane Iacznie jako podstawowe elementy prozdrowotnego stylu zycia i sposob
zapobiegania wielu chorobom.

Odzywianie, tj. wlasciwy dobor potraw pod wzgledem ich sktadnikéw, sposobu
przygotowania do spozycia, ilosci, liczby i rozlozenia positkéw w czasie, ma ogromny
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wplyw na prawidlowy wzrost i rozwoj cztowieka. Racjonalne odzywianie zaspokaja
potrzeby biologiczne, psychiczne i spoteczne jednostki oraz umozliwia osiagniecie
pelnego rozwoju fizycznego i psychicznego, utrzymanie odpornosci organizmu na
choroby i zachowanie jego sprawnosci do pdznego wieku (Gertig, Gawecki 2001,
s. 98). Niewlasciwe odzywianie stanowi bezposrednig przyczyne badz czynnik ryzyka
wielu schorzen. Szacuje sie, ze istnieje okoto 30-50 jednostek chorobowych lub
zaburzen w stanie zdrowia, spowodowanych niezadowalajacg jakoscia zywnosci badz
ztym zywieniem. Do najpowazniejszych naleza choroby ukltadu krazenia, cukrzyca,
otylos¢, osteoporoza, nowotwory jelita grubego i zotadka (Ostrowska 1999, s. 52).
Zachowania zywieniowe uksztaltowane w dziecinstwie i mtodosci decyduja
w duzej mierze o sposobie zywienia w dalszych latach zycia i trudno poddaja si¢
modyfikacji. Niestety lansowany w ostatnich latach przez media ideal szczuplej syl-
wetki jako obowiazujacego kanonu wygladu zewnetrznego oraz nieustanna w $rod-
kach masowego przekazu zacheta do stosowania diet odchudzajacych sktania coraz
wiekszy odsetek mlodziezy do stosowania réznego rodzaju diet odchudzajacych,
czasem w zupelnie niekontrolowany sposdb, oraz sprzyja powstawaniu zaburzen
odzywiania (Sochacka-Tatara, Styputa 2010, s. 592).
Jednym z istotniejszych elementéw zdrowego stylu zycia jest aktywno$¢ fizyczna,
ktorej range w zyciu wspolczesnego cztowieka dostrzega¢ zaczeto w obliczu nara-
stajacych problemoéw zdrowotnych wynikajacych z braku ruchu. Juz w latach szes¢-
dziesigtych ubieglego wieku pojawilo si¢ wprowadzone przez Rade¢ Europy pojecie
sportu dla wszystkich, ktore ewoluujac przeksztalcito si¢ w idee aktywnosci ruchowe;j
przez cale zycie, korespondujaca z postulatami edukacji permanentnej (Maszorek-
-Szymala 2010). Pojecie aktywnosci fizycznej wystepuje na gruncie nauk o kulturze
fizycznej zamiennie lub réwnorzednie z terminem aktywnosci ruchowej i oznacza
nie tylko czynnik warunkujacy zdrowie, ale takze jedng z najwazniejszych potrzeb
rozwojowych miodego organizmu oraz stymulator rozwoju psychofizycznego.
Aktywnos¢ fizyczna definiowana jest jako praca miesni szkieletowych, ktérej
wspoltowarzysza zmiany czynno$ciowe w organizmie cztowieka, a takze jako wysi-
tek miesniowy powodujacy w organizmie zespdt zmian prowadzacych do wydatku
energetycznego wyzszego niz poziom spoczynkowy (Bielski 2005). Aktywnos¢
fizyczna rozumiana jest dzi$ bardzo szeroko i obejmuje rézne formy aktywnosci
czlowieka, w tym:
 (¢wiczenia fizyczne, czyli zaplanowane, ustrukturalizowane i powtarzane
ruchy ciala, majace na celu poprawe lub utrzymanie réznych komponentow
sprawnosci fizycznej (w tym uprawianie sportu);
 wysitki zwigzane z wieloma zajeciami i czynno$ciami w codziennym zyciu
(np. jazda na rowerze do szkoly, chodzenie pieszo, praca w domu) (Woy-
narowska 2008Db, s. 314).
Funkcje aktywnosci fizycznej na roznych etapach zycia cztowieka zmieniajg sie.
O ile w dziecinstwie i wczesnej mlodosci stanowi ona magazyn energii, z ktorego
organizm bedzie mogt czerpaé w przysztosci, to w dorostosci stuzy podtrzymywaniu
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osiggnietego stanu, a na staro$¢ spowalnia zmiany inwolucyjne. W przypadku mto-
dziezy w okresie dojrzewania na szczeg6lng uwage zastugiwaé beda zwlaszcza ¢wi-
czenia ogolnokondycyjne, angazujace miesnie, serce, uktady: krazenia i oddechowy.
Najkorzystniejszych bodzcéw dostarcza bowiem organizmowi wysitek na srednim
poziomie przemian tlenowych, ktéry pobudza organizm do przemian energetycz-
nych, a jednoczesnie jest na tyle bezpieczny, Ze nie grozi przecigzeniem aparatu ruchu
i kontuzjami (Maszorek-Szymala 2010; J. Grzegorczyk i in. 2008).

Zmiany, jakie zachodza w organizmie pod wplywem systematycznej aktywno-
$ci ruchowej, s3 ogromne. Aktywno$¢ fizyczna wpltywa na mineralizacje koséca,
zapobiega i koryguje wady postawy, zwieksza pojemno$¢ zyciowa pluc i gtebokos¢
oddechu oraz ksztaltuje ekonomiczniejsza prace serca. Cwiczenia fizyczne pobudzaja
réwniez dojrzewanie osrodkéw ruchowych w mézgu, powoduja wzrost szybkosci
przewodzenia bodzcéw nerwowych oraz obnizaja stany depresyjne. Ponadto wysitek
fizyczny wzmaga dzialanie uktadu immunologicznego organizmu. Podejmowana
systematycznie aktywnos¢ ruchowa moze tagodzi¢ lub usuwaé wystepowanie wielu
czynnikow chorobotwdrczych (Wojtyla i in. 2011, s. 336-337). Niedostatek ruchu -
hipodynamia w negatywny sposob odbija si¢ na zdrowiu, stanowiac bezposrednio
lub posrednio przyczyne regresu sprawnosci i wydolnosci fizycznej oraz wielu prze-
wlektych schorzen (Maciaszczyk 2005).

BADANIA WLASNE

Celem badan prezentowanych w niniejszym opracowaniu byto poznanie i dokona-
nie opisu tych aspektow stylu zycia licealistow, ktére stanowia odzywianie i aktyw-
no$¢ fizyczna. Poszukiwano odpowiedzi na pytania badawcze odnoszace si¢ do
czestotliwosci spozywania przez badanych poszczegélnych positkow w ciggu dnia
oraz réznorodnych produktéw spozywczych, a takze do podejmowanej przez nich
aktywnosci fizycznej poza obowigzkowymi lekcjami wychowania fizycznego oraz
ich subiektywnego odczucia na temat wtasnej sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia.

Badania przeprowadzone zostaly w roku szkolnym 2011/2012 wsréd uczniéw
liceéw ogodlnoksztalcacych w Janowie Lubelskim, Bialej Podlaskiej oraz Lukowie,
metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem techniki ankiety audytoryjne;.
Postuzono si¢ kwestionariuszem ankiety wlasnej konstrukeji, przeznaczonym do
badania stylu zycia mlodziezy. Fragment kwestionariusza prezentowany w opraco-
waniu skladat sie z siedmiu pytan: pigciu pytan zamknietych z kafeteriami dysjunk-
tywnymi, jednego pytania pétotwartego i jednego otwartego. Pytania zamkniete
dotyczyly czestotliwosci spozywania positkéw oraz réznych produktéw spozyw-
czych, czestotliwosci podejmowania przez badanych aktywnosci fizycznej, samo-
oceny sprawnosci fizycznej (kafeterie zawieraly 4 odpowiedzi) oraz uczestnictwa
w lekcjach wychowania fizycznego (kafeteria zlozona z 3 odpowiedzi). Pytanie
pototwarte zmierzato do poznania form aktywnosci fizycznej preferowanych przez
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respondentdw, a otwarte do okreslenia sredniej ilosci czasu, jakg badani przeznaczaja
na poszczegolne formy aktywnosci fizycznej. W badaniu wzigli udzial uczniowie
klas I, I i ITI, a kompletny material, ktéry poddano analizie statystycznej, pochodzit
od 324 respondentéw, w tym 188 dziewczat i 136 chlopcow.

WYNIKI BADAN

Zmierzajac do poznania nawykow zywieniowych respondentéw, skierowano do
nich pytanie dotyczace czestotliwoéci spozywania réznych positkéw w ciagu dnia.
Analiza wypowiedzi dowodzi, ze blisko polowa dziewczat i 82,4% chlopcéw zjada
$niadanie codziennie, 24,5% dziewczat zjada je jedynie czasami, a 14,3% - nigdy.
Drugie $niadanie zjada ok. 30% obydwu badanych grup, a 15,4% dziewczat i 14,0%
chlopcédw nie spozywa tego positku nigdy. Obiad codziennie zjada znacznie wyzszy
odsetek chlopcow (94,1%) niz dziewczat (78,7%) i podobnie jest w przypadku kolacji,
ktora codziennie zjada nieco ponad potowa badanych uczennic i 83,1% chlopcow.
Positkiem najrzadziej spozywanym przez badanych jest podwieczorek, ktory ponad
polowa respondentoéw zjada czasami lub bardzo rzadko (tab. 1).

Tabela 1. Czestotliwo$¢ spozywania positkéw przez respondentow (%)

Positki Codziennie Czasami Bardzo rzadko | Nigdy

DZ CH DZ CH DZ CH DZ CH
Sniadanie 48,9 82,4 24,5 10,3 12,3 51 14,3 2,2
II $niadanie 30,3 29,4 22,9 36,8 31,4 19,8 15,4 14,0
Obiad 78,7 94,1 13,8 59 4,3 0 3,2 0
Podwieczorek 22,3 27,9 27,1 33,1 38,3 16,9 12,3 22,1
Kolacja 55,3 83,1 12,2 13,2 26,6 3,7 39 0

DZ - dziewczeta, CH - chlopcy

W celu ustalenia, czy dieta respondentéw jest zréznicowana, poproszono ich
o okreslenie, jak czesto zjadajg poszczegdlne produkty spozywcze. Z ich deklaracji
wynika, ze ciemne pieczywo znacznie czesciej zjadaja dziewczgta w poréwnaniu
z chtopcami, oni z kolei czgéciej spozywaja pieczywo jasne. Stosunkowo niewielkie
jest w badanej grupie spozycie kasz, ktore 34,6% uczennic i 37,6% uczniéw je rzadko
lub nigdy. Wysokie jest natomiast spozycie mleka i produktéw mlecznych, thuszczow
roélinnych, ziemniakéw oraz cukru i stodyczy. W przypadku kazdej z tych grup
produktéw ponad polowa badanych deklaruje, iz zjada je codziennie. Ponad 70%
badanych chlopcéw wskazuje na to, iz codziennie lub kilka razy w tygodni zjada
mieso wieprzowe i wolowe oraz dréb, podczas gdy odsetki dziewczat wybierajacych
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te kategorie s nieco nizsze. Znaczaca czes¢ badanych chlopcéw rzadko lub nigdy
nie je ryb, masta i nasion roélin straczkowych, a ponad polowa tej grupy nie pije
takze sokdw owocowo-warzywnych. Wsrod dziewczat natomiast wysokie sg odsetki
o0sob deklarujacych, ze rzadko lub nigdy nie jedza masta, Smietany, ttuszczéw zwie-
rzecych, warzyw surowych oraz nasion roslin straczkowych. Rzadko pija one takze
wode mineralng i soki owocowo-warzywne.

Tabela 2. Czestotliwo$¢ spozywania okreslonych produktéw spozywezych
przez respondentow (%)

Produkty Przynajmniej | Kilka razy Raz Rzadko, nigdy

raz dziennie w tygodniu w tygodniu

DZ CH DZ CH DZ CH DZ CH
Pieczywo ciemne 22,3 13,2 27,1 25,7 34,0 36,8 16,6 24,3
Pieczywo jasne 74,5 88,9 22,3 7,4 2,2 2,2 1,0 1,5
Makarony 2,7 9,6 14,3 23,5 71,8 63,3 11,2 3,6
Kasze 3,2 3,6 14,4 16,2 47,8 42,6 34,6 37,6
Mleko i przetwory mleczne | 60,6 68,3 27,7 21,3 10,1 8,9 1,6 1,5
Jaja 1,1 7,4 18,6 544 | 70,2 66,9 | 10,1 5,1
Mieso wieprzowe i wolowe 15,9 30,1 43,6 42,6 34,6 23,7 5,9 3,6
Dréb 17,5 23,5 54,8 57,4 21,8 17,6 5,9 1,5
Ryby 0 0 27,1 16,2 64,9 | 63,3 8,0 20,5
Masto 3,7 9,6 22,3 39,7 | 34,0 30,1 40,0 | 20,6
Smietana 10,1 17,6 27,7 37,6 34,6 35,2 27,6 9,6
Tluszcze zwierzece 1,6 7,4 19,2 25,7 494 39,9 29,8 6,6
(np. smalec, stonina)
Thuszcze roélinne 66,5 63,3 15,4 17,6 18,1 19,1 0 0
Ziemniaki 54,8 66,9 27,1 19,1 14,4 14,0 3,7 0
Warzywa surowe 15,4 13,2 17,5 20,6 | 47,8 64,7 19,3 1,5
Warzywa gotowane 17,5 23,5 314 30,9 42,5 45,6 8,6 0
Owoce surowe 26,1 17,6 55,6 47.8 18,3 37,6 0 0
Przetwory owocowe 17,5 17,6 35,6 21,3 30,8 | 44,8 16,1 51
(np. dzemy)
Wody mineralne 12,2 19,9 27,7 25,0 29,8 49,2 30,3 5,9
Soki owocowo-warzywne 53 7,4 14,3 17,6 26,1 19,9 54,3 55,1
Nasiona roélin straczko- 0 0 12,2 28,7 34,6 30,1 53,2 41,2
wych (np. groch)
Cukier i stodycze 61,7 73,5 22,9 24,3 12,2 2,2 3,2 0
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Czas wolny jako pozostajacy do swobodnej dyspozycji cztowieka spedzany jest
zgodnie z preferencjami i mozliwo$ciami, jakie stwarza obiektywna rzeczywistos¢,
w ktorej jednostka zyje. Stad tez poznawanie sposobdw, w jaki mlodziez ten czas
zagospodarowuje, moze stac si¢ wskaznikiem stuzacym do opisu jej stylu zycia.
Z wypowiedzi respondentdw wynika, ze preferuja oni raczej bierne formy odpo-
czynku - na ogladanie telewizji dziewczeta przeznaczajg srednio 6 godzin i 15 minut
tygodniowo, 8 godzin i 20 minut zajmuje im stuchanie muzyki, a blisko 11 godzin
korzystanie z komputera. Chlopcy poswigcaja znacznie wigcej czasu komputerowi/
Internetowi niz dziewczeta, a z ich deklaracji wynika, ze spedzaja w ten sposéb okoto
17 godzin tygodniowo, wiecej takze czasu niz ich kolezanki po$wiecajg na ogladanie
telewizji i spotkania z przyjaciétmi. Dwa razy wigcej czasu niz dziewczeta poswiecaja
oni takze aktywnosci fizycznej — 8 godzin i 15 minut w ciggu tygodnia, podczas gdy
dziewczeta deklarujg srednio jedynie 3 godziny i 40 minut. Dziewczeta natomiast
chetniej podejmujg forme aktywnosci, jaka sg spacery, po$wiecajac im ponad cztery
godziny w ciggu tygodnia (tab. 3).

Tabela 3. Formy spedzania czasu wolnego przez badang mlodziez

Formy spedzania czasu wolnego Sredni czas

Dziewczeta Chlopcy
Aktywno$¢ fizyczna 3 h 40 min 8h 15 min
Spacery 4h 15 min 3h 10 min
Spotkania z przyjaciéimi 7 h 30 min 8 h 25 min
Ogladanie TV 6h 15 min 9 h 40 min
Stuchanie muzyki/radia 8 h 20 min 7 h 10 min
Komputer, Internet 10 h 50 min 17 h 10 min
Czytanie ksigzek 3 h 30 min 1h 30 min
Hobby 6h 25 min 4 h 45 min
Inne 45 min 20 min

Do respondentéw skierowano pytanie dotyczace preferowanych form aktywno-
$ci fizycznej. Wyniki badan dowodza, ze wsrdd chlopcow najbardziej popularnymi
formami aktywnosci ruchowej sa zespolowe gry sportowe (61,0%) i sitownia (47,8%).
Natomiast kategorie te uzyskujg znacznie mniejsza ilos¢ wskazan w grupie dziew-
czat, ktore z kolei czgsciej niz chlopcy wybieraja kategorie: jazda rowerem i jogging.
Wyzszy odsetek dziewczat niz chtopcodw wskazuje takze na ¢wiczenia gimnastyczne
(tab.4).
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Tabela 4. Formy aktywnosci fizycznej preferowane przez badanych

Formy aktywnosci fizycznej Dziewczeta Chtopcy
N % N %

Cwiczenia gimnastyczne 41 21,8 20 14,7
Sitownia 25 13,3 65 47,8
Jogging 52 27,7 15 11,0
Plywanie 35 18,6 45 33,1
Jazda rowerem 103 54,8 24 17,6
Lyzwy, narty 31 16,5 29 21,3
Zespolowe gry sportowe 53 28,2 83 61,0
Turystyka 19 10,1 33 243
Inne 8 43 9 6,6

Z uwagi na fakt, iz czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci ruchowej ma istotne
znaczenie w kontekscie omawiania prozdrowotnego stylu zycia, zapytano badana
mlodziez o to, jak czesto ja podejmujg. Na minimum dwa razy w tygodniu wskazalo
15,4% dziewczat i 36,0% chlopcow, a na kilka razy w miesigcu: 29,8% dziewczat
i 39,7% chlopcow. Sporadycznie aktywnos¢ fizyczng podejmuje 35,6% uczennic
i 16,2% uczniéw. Natomiast bierno$¢ w tym zakresie deklaruje 8,1% chlopcéw
i ponad dwa razy tyle dziewczat. Analiza statystyczna dowodzi, ze pte¢ jest zmienng
réznicujacy czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci ruchowej przez badang mto-
dziez (tab. 5).

Tabela 5. Czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci ruchowej przez badang mtodziez
w aspekcie plci

Kategorie odpowiedzi Dziewczeta Chtopcy

N % N %
Minimum 2 razy w tygodniu 29 15,4 49 36,0
Kilka razy w miesigcu 56 29,8 54 39,7
Sporadycznie 67 35,6 22 16,2
Weale 36 19,2 11 8,1
Razem 188 100,0 136 100,0

Chi-kwadrat =34,69; df = 3; p<0,001

Badani liceali$ci poproszeni zostali o dokonanie samooceny sprawnosci fizyczne;j.
Z ich deklaracji wynika, ze zdecydowana wigkszos¢ dziewczat wskazuje na katego-
rie przecietna. Taka deklaracje sktada 66,5% uczennic. Jedynie 1,6% ocenia swoja
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sprawnos¢ jako wybitng, a 26,1% jako bardzo dobra. Wéréd chlopcow sytuacja jest
nieco inna - 60,3% z nich ocenia swoja sprawnos¢ jako bardzo dobra, 7,4% jako
wybitna, a 28,7% jako przecietng. Na kategori¢ ponizej przeci¢tnej wskazuje 3,6%
chlopcow oraz 5,9% dziewczat. Rdznica miedzy samooceng sprawnosci fizycznej
chlopcéw i dziewczat jest istotna statystycznie (tab.6).

Tabela 6. Samoocena sprawnoéci fizycznej badanych

Kategorie odpowiedzi Dziewczeta Chlopcy

N % N %
Wybitna 3 1,6 10 7.4
Bardzo dobra 49 26,1 82 60,3
Przecietna 125 66,5 39 28,7
Ponizej przecietnej 11 59 5 3,6
Razem 188 100,0 136 100,0

Chi-kwadrat =53,74; df=3; p<0,001

Z uwagi na fakt, iz waznym elementem aktywnosci ruchowej w przypadku dzieci
i mlodziezy jest obowiazkowe wychowanie fizyczne w szkole, respondentéw zapytano
o ich uczestnictwo w tych lekcjach. Z wypowiedzi badanych wynika, ze 14,4% dziew-
czati11,0% chlopcow nie uczestniczy aktywnie w lekcjach wychowania fizycznego na
mocy zwolnienia lekarskiego. Bardzo duzy odsetek dziewczat — 38,8% bierze udziat
w tych lekcjach, ale unika ich, jesli tylko nadarza sie ku temu okazja. Na kategorig te
wskazuje takze 28,0% chlopcéw. Systematycznie bierze udzial w lekcjach w-f 61%
chlopcow i 46,8% dziewczat. Plec jest zmiennag réznicujaca uczestnictwo badanych
w lekcjach wychowania fizycznego w sposob istotny statystycznie na poziomie 0,05
(tab. 7).

Tabela 7. Uczestnictwo badanych w lekcjach szkolnego wychowania fizycznego

Kategorie odpowiedzi Dziewczeta Chlopcy

N % N %
Nie ¢wicze, mam zwolnienie 27 14,4 15 11,0
Cwicze, ale unikam, jesli tylko moge | 73 38,8 38 28,0
Cwicze; systematycznie 88 46,8 83 61,0
Razem 188 100,0 136 100,0

Chi-kwadrat=6,47; df=2; p<0,05
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DYSKUSJA WYNIKOW

Poznawanie stylu Zycia miodego pokolenia stanowi zadanie niezwyklej rangi, gdyz
z jednej strony umozliwia dokonanie opisu tej kategorii, a z drugiej pozwala na
dokonywanie pewnych prognoz, bowiem zdrowy styl zZycia mtodziezy przelozy si¢
na zdrowie pozniejszych pokolen. Przeprowadzone badania wykazaty istnienie pew-
nych nieprawidtowosci zaréwno w zakresie odzywiania, jak i aktywnosci fizycznej,
stanowigcych istotne determinanty stylu Zycia. Ponad potowa badanych dziewczat
twierdzi, iz niecodziennie zjada $niadanie, ktére stanowi bardzo wazny positek,
dostarczajacy odpowiedniej porcji energii, co jest istotne zwlaszcza w przypadku
0s0b uczacych sie. Wysoki jest odsetek osob, ktore zjadaja w ciagu dnia jedynie
trzy positki. Konsekwencja takich zachowan moze by¢ pojawienie si¢ niedoboréw
pokarmowych, ktére moga by¢ przyczyna wielu choréb dietozaleznych. Z drugiej
strony nieregularne jedzenie sprzyja gromadzeniu si¢ tkanki ttuszczowej, miedzy
innymi poprzez obnizenie tempa przemiany materii i zmniejszenie termogenezy.
Wryniki wielu badan pokazuja réwniez, ze niespozywanie pierwszego $niadania jest
czynnikiem zwiekszajacym ryzyko wystapienia nadwagi i otylosci (Sochacka-Tatara,
Styputa 2010, s. 593). Podobne nieprawidfowosci stwierdzili w swoich badaniach
J. Jerzemowski i A. Grochulska (2006). Autorzy zauwazyli takze wysokie odsetki 0sob
rzadko spozywajacych surowe warzywa i owoce, a za to zjadajacych stosunkowo duzo
tluszczu i cukru. Spostrzezenia te korespondujg z wynikami prezentowanych badan.
Réznice stanowi jedynie spozycie mleka i jego przetwordw, ktore w badanej grupie
byto stosunkowo wysokie. Badani zjadaja jednak znacznie wigcej jasnego pieczywa
niz ciemnego, mato nasion roélin straczkowych oraz pija mato sokéw owocowych
i wody mineralnej.

Niski poziom aktywnosci fizycznej jest podstawowym problemem zdrowia pub-
licznego w krajach rozwinietych. Badania pokazuja, ze w Stanach Zjednoczonych
ponad polowa populacji nastolatkow uczestniczy w aktywnosci fizycznej o umiar-
kowanym poziomie mniej niz trzy razy w tygodniu, a okoto pieciu godzin dziennie
spedza przed telewizorem (za: Wojtyta i in. 2011, s. 339). W prezentowanych bada-
niach niepokojacym zjawiskiem jest duzy odsetek mtodziezy unikajacej aktywnosci
fizycznej podczas zaje¢ wychowania fizycznego. Badana mlodziez preferuje row-
niez bierne formy spedzania czasu wolnego - korzystanie z komputera i Internetu,
ogladanie telewizji, stuchanie muzyki i spotkania z przyjaciétmi. Podobne wyniki
uzyskali w swoich badaniach M. Sygit (2003) oraz D. Ponczek i I. Olszowy (2012).
Wirdd form aktywnych w przypadku dziewczat na czoto wysuwa si¢ jazda rowerem,
chlopcy natomiast preferuja zespolowe gry sportowe i zajecia na sifowni. Czesto-
tliwos$¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez dziewczeta jest znacznie nizsza
niz w przypadku chlopcéw, ktorzy tez wyzej oceniajg wlasna sprawno$¢ fizyczna.
W obydwu przypadkach ple¢ okazala si¢ czynnikiem réznicujagcym badane zakresy
W sposdb istotny statystycznie.
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ZAKONCZENIE

W okresie mlodosci ksztaltujg sie zachowania zdrowotne, ktore sg kontynuowane
w zyciu dorostym i trudno poddaja si¢ korekcie. Dlatego wazne jest, aby zwroci¢
uwage na edukacje¢ zdrowotng miodych oséb w celu ksztaltowania u nich wlasci-
wych postaw prozdrowotnych. Celowe wydaje si¢ opracowanie odpowiednich pro-
gramow profilaktycznych propagujacych wlasciwe modele odzywiania. Konieczne
sa wielokierunkowe dzialania zachecajace mlodziez do systematycznej aktywnosci
fizycznej, gdyz jak zauwaza B. Woynarowska (2008b, s. 315) tylko odpowiedni poziom
aktywnosci fizycznej w dziecinstwie i mtodosci oraz pozytywne doswiadczenia z nig
zwigzane stwarzaja szanse na calozyciowyg aktywnos¢ fizyczna.

Problemy podj¢te w niniejszej pracy wymagaja systematycznych i poglebionych
badan w ré6znych srodowiskach i grupach mlodziezy.
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NUTRITION AND PHYSICAL ACTIVITY AS ELEMENTS
OF HIGH SCHOOL STUDENTS’ LIFESTYLE

Abstract: Rational nutrition and physical activity are one of the most important factors of healthy
lifestyle. They have a huge influence on the proper growth and development. Inappropriate nutrition
is a direct cause or a risk factor of many diseases and low physical activity is the main cause of obesity.
Dissertation focuses on recognition and evaluation of adolescents’ eating habits and their level of
physical activity. The research was conducted on a group of 324 students from high schools in Janow
Lubelski, Biata Podlaska and Lukéw.

Key words: lifestyle, nutrition, physical activity, adolescents (teenagers).





