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Ocena aktywnosci fizycznej miodziezy gimnazjalnej za pomoca kwe-
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Physical activity of adolescents as assessed by IPAQ questionnaire
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Streszczenie

Cel pracy: Zbadanie i ocena aktywnosci fizycznej mlodziezy trenujacej i nietrenujacej w wieku 13 — 15 lat za
pomoca kwestionariusza IPAQ

Material i metody: W badaniu wzigto udzial 55 dziewczat i 51 chlopcéw w wieku 13 — 15 lat, w tym 23
dziewczeta i 11 chlopcow trenujacych pitke siatkowa lub taniec. Za pomoca kwestionariusza IPAQ (krétka
wersja) oceniono ich aktywnos$¢ fizyczna (pozatreningowa).

Wyniki: Ponaddostateczny poziom aktywnosci fizycznej osiagneto 15% mtodziezy nietrenujacej i 53% milo-
dziezy trenujacej (tylko aktywno$¢ pozatreningowa), przy czym tylko trenujace dziewczgta wykazaly zna-
miennie wyzsza tygodniowa aktywno$¢ (w MET-min/tydz.) niz nietrenujace (odpowiednio 1455 - 1,82 " i
727 - 2,13* ' METmin/tydz.). Czas po$wiccony na wysitki intensywne byt znamiennie (p<0,001) ujemnie
skorelowany z czasem przeznaczonym na wysitki umiarkowane lub na siedzenie, natomiast czas poswigcony
na wysitki umiarkowane lub na chodzenie byt dodatnio skorelowany z czasem przeznaczonym na siedzenie.
Whioski: Uzyskany obraz ogoélnego poziomu aktywnosci fizycznej dorastajacej mtodziezy moze przyczynic
si¢ do doskonalenia metod zachgcania mtodziezy do zwigkszania aktywnosci w zyciu codziennym.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, mlodziez gimnazjalna, IPAQ

Summary

Study aim: To assess the engagement of adolescents in physical activity by applying the IPAQ questionnaire.
Material and methods: A group of youths aged 13 — 15 years (51 boys and 55 girls) were studied; the group
included 11 boys and 23 girls engaged in volleyball or dance training. In those, only the out-of-training activ-
ity was recorded. The short version of IPAQ was applied.

Results: The sufficient level of physical activity was exceeded by 15% of untrained subjects and by 53% of
those engaged in training (only out-of-training activity). Mean energy expenditure (in MET-min/week) was
nearly threefold higher (p<0.001) and the time spent sitting (h/week) was by about 25% shorter (p<0.001)
compared with the untrained ones.

Conclusions: The results are indicative of the general level of physical activity of adolescents and that may
contribute to improving the approaches to promoting daily motor activities.

Key words: Physical activity; Adolescents; IPAQ

Wprowadzenie

Niski poziom aktywnos$ci fizycznej jest jednym z najwazniejszych probleméw zwiazanych z proz-
drowotnym stylem zycia Polakow. Na wybor okreslonego stylu zycia, w tym takze zachowan zdrowot-
nych dzieci i mlodziezy, ma wptyw wiele czynnikéw. Naleza do nich przede wszystkim: srodowiska wy-
chowujace (rodzina, grupa réwiesnicza), srodki masowego przekazu oraz cechy osobowosci. Wedtug da-
nych przedstawionych w Narodowym Programie Zdrowia zaledwie okoto 30% dzieci i mtodziezy oraz 10%
dorostych uprawia rézne formy ruchu, w ktorych rodzaj i intensywnos$¢ obciazen wysitkowych zaspo-
kaja podstawowe potrzeby fizjologiczne organizmu, ale az 57% ucznidéw wykazuje niska aktywnos¢ [2].
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Prowadzone w ostatnich latach badania wykazuja, ze zachowania ryzykowne dla zdrowia zwykle
wspolwystepuja w tej samej grupie osoéb majacych specyficzne cechy osobowosci [11]. Zwigkszenie ak-
tywnosci fizycznej jest jednym z glownych celow nowoczesnej strategii zdrowia publicznego [7]. Za
glowny cel zaje¢ ruchowych trzeba uzna¢ wdrazanie dzieci do aktywnego wypoczynku oraz do racjonal-
nego spedzania wolnego czasu. Ruch powinien ksztattowac taka motywacjg, ktora wywota trwala cheé
uczestniczenia w roznych formach zajec¢ rekreacyjnych.

Mimo duzej wagi tego zagadnienia, doniesienia na temat aktywnosci fizycznej mtodziezy gimna-
zjalnej badanej kwestionariuszem IPAQ sa w piSmiennictwie bardzo nieliczne. Wynika to prawdopodob-
ne z tego, ze kwestionariusz ten jest przeznaczony dla osob w wieku powyzej 16 lat. Niemniej jednak
postanowiono podja¢ probeg zastosowania tego kwestionariusza na lekcjach wf, aby ewentualne watpliwo-
$ci mogly by¢ wyjasniane przez nauczyciela. Uzyskanie takich wynikow nie tylko przyblizy problem
niedostatecznej aktywnosci_fizycznej dorastajacej mlodziezy, lecz moze utatwi¢ podjecie dziatan na rzecz
poprawy tego stanu.

Materiatl i metody

Badane osoby

Badanie zostalo przeprowadzone wiosng 2014 r. na 55 uczennicach i 51 uczniach, w wieku 13 — 15
lat, z niesportowych szkot gimnazjalnych Warszawy (n = 45), Wotomina (n = 50) i Sochaczewa (n=11).
Wsréd badanych byly 23 dziewczeta 1 11 chlopcow trenujacych pitke siatkowa lub taniec. Wszyscy
uczniowie uczestniczyli w zajgciach wychowania fizycznego.

Metody badan

W badaniach zastosowano krotka wersj¢ migdzynarodowego kwestionariusza aktywnosci fizycznej
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) [3]. Kwestionariusz wypehiany byt w trybie audy-
toryjnym, podczas lekcji wf. Osoby trenujace deklarowaly tylko aktywnos$¢ pozatreningowa, a wydatek
energii zwigzany z treningiem zostat oszacowany oddzielnie dla danego rodzaju treningu.

Wyniki badan klasyfikowano wg zalecen IPAQ [11] z uwzglednieniem ostatnio wprowadzonej ka-
tegorii ,,podwyzszona aktywno$¢” [4]:

o aktywnos$¢ niedostateczna (<600 MET-min/tydz.),

o aktywnos$¢ dostateczna (600 — 1500 MET min/tydz.),

e aktywno$¢ podwyzszona (>1500 MET-min/tydz., ale mniej niz 3 dni w tygodniu wysitkow inten-
sywnych) [4],

e aktywno$¢ wysoka (>1500 MET-min/tydz., ale co najmniej 3 dni w tygodniu z wysitkami intensyw-
nymi, lub ponad 3000 MET min/tydz.).

Ponadto obliczono czas poswigcony na wysitki intensywne i umiarkowane tacznie dla oceny zgod-
nosci z zaleceniami WHO dla tej grupy wiekowej [12].

Znamienno$¢ roznic odsetkowych migedzy badanymi kategoriami oceniano za pomoca funkcji chi-
kwadrat w wersji logarytmicznej [8]. Rozklady wydatkéw energetycznych wyrazonych w MET -min/tydz.
byly silnie prawoskosne, dlatego przeksztatcono je na logarytmy i w tej postaci poddano rachunkowi
statystycznemu. Do poréwnania $rednich wartosci dla poszczegolnych kategorii uzyto testu t-Studenta dla
danych niezaleznych. Warto$ci §rednich i SD podane w tabeli 1 i w tekscie obliczono przez zdelogaryt-
mowanie warto$ci logarytmicznych. Poziom p<0,05 uznano za znamienny.
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Wyniki

Tylko 15% nietrenujacej mtodziezy osiagalo ponaddostateczny poziom aktywnosci fizycznej. U
mlodziezy trenujacej pitkg siatkowa lub taniec odsetek ten wyniost 53%, a uwzgledniajac rowniez trenin-
gowa aktywnos¢ az 82%. Mlodziez nietrenujaca wykazala zatem znamiennie mniejsze zaangazowanie w
aktywnos$¢ fizyczna w poréwnaniu z pozatreningowa aktywno$cia mlodziezy trenujacej, biorac pod uwa-
g¢ liczebno$ci poszczegdlnych kategorii aktywnosci (ryc. 1). Wobec braku znamiennych roéznic migdzy
dziewczetami i chtopcami, na rycinie 1 pokazano odsetki zbiorcze.
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Rye. 1. Odsetki uczniéw i uczennic nietrenujacych (Nt) i trenujacych (T — tylko aktywnos$¢ pozatrenin-
gowa; Tt — aktywnos$¢ calkowita) deklarujacych aktywno$¢ fizyczna na poziomie niedostatecznym (N),
dostatecznym (D), podwyzszonym (P) lub wysokim (W)

Znamienna réznica migdzy nietrenujacymi i trenujacymi (aktywnos¢ pozatreningowa): * p<0,05; *** p<0,001
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Ryec. 2. Odsetki uczniéw (Ch) i uczennic (D) nietrenujacych (Nt) i trenujacych (T — tylko aktywnos¢ poza-
treningowa; Tt — aktywnos¢ catkowita) deklarujacych taczny czas wysitkow umiarkowanych i intensyw-
nych (min/dobg)

* Znamiennie rozne od Nt (p<0,05); ** znamiennie rozne od T-D i Nt (p<0,01) *** znamiennie rézne od
T-D (p<0,001)

Zaledwie po dwoje dziewczat i chtopcow nietrenujacych deklarowato ponad 60 minut dziennie po-
$wigcanych na wysitki intensywne i umiarkowane tacznie. W grupie trenujacych znamiennie (p<0,05)
wigcej dziewczat wykazato zalecang aktywnos$¢ pozatreningowa w porownaniu z nietrenujacymi (odpo-
wiednio 17 1 6%), podczas gdy blisko potowa chtopcoéw osiagata zalecany poziom. Po uwzglednieniu
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rowniez wysitku treningowego wszyscy chlopcy przekraczali zalecane 60 min/dzien, natomiast 9% dziew-
czat nie osiagato tego poziomu (ryc. 2).

Tab. 1. Srednie wartoéci czasu siedzenia (+SD) i wydatkéw energetycznych (MET-min/tydz.; x SD * )
miodziezy gimnazjalnej nietrenujace;j i trenujacej (tylko aktywno$¢ pozatreningowa)

Nietrenujacy Trenujacy
Siedzenie | Wydatek energ.| n  Siedzenie = Wydatek energ.
h/tydz. MET min/tydz. h/tydz. MET min/tydz.

Dziewczeta 36  9,8+13 | 763-2,03"' |23 73+21% 2498 -1,61°"*
Chlopcy 36 102+12 | 919-1,71°" | 11 7,7+19% 2246-1,58""*

* Znamiennie (p<0,001) r6zne w pordwnaniu z nietrenujacymi

Biorac pod uwage $rednie wydatki energii (po uprzednim zlogarytmowaniu), trenujaca mtodziez
osiagala znamiennie (p<<0,001) wigksze warto$ci niz nietrenujacy, natomiast deklarowany czas siedzenia (w
godzinach na tydzien) byl u trenujacych znamiennie (p<<0,001) krétszy niz u nietrenujacych (tab. 1). Ponadto,
57% miodziezy nietrenujacej deklarowata 10 lub wigcej godzin tygodniowo spedzanych siedzac; odsetek ten u
miodziezy trenujacej wyniost 21% (p<0,001). Dla wszystkich badanych facznie stwierdzono znamienna ujem-
na korelacjg migdzy wydatkiem energetycznym a czasem siedzenia (r = -0,492; p<0,001).

Dla mtodziezy trenujacej oszacowano tygodniowy wydatek energii zwiazany z treningiem. Dla trenuja-
cych siatkowke wynidst on 1000, a dla trenujacych taniec 1200 MET-min/tydz. Na rycinie 1 pokazano wyniki
klasyfikacji uwzgledniajacej rowniez catkowita aktywnos¢ (treningowa + pozatreningowa).

Dyskusja

Uzyty w badaniach kwestionariusz IPAQ pozwala na oceng réznych grup spotecznych i zawodo-
wych pod wzgledem aktywnosci fizycznej oraz daje mozliwos¢ porownywania badan w réznych krajach
[1,13], dotyczy jednak przede wszystkim dorostych. Zatozono, ze obecnos$¢ nauczyciela wf podczas wy-
peiania kwestionariusza pozwoli uzyska¢ rzetelne informacje rowniez na temat dorastajacej mtodziezy.
Uzyskane wyniki mieszcza si¢ w rozsadnym zakresie i nie wskazuja na przeszacowania aktywnosci; wy-
daje sig zatem, ze przyj¢te zatozenie bylo sluszne. Niemniej jednak poréwnanie uzyskanych wynikow z
danymi innych autoréw jest trudne, gdyz doniesienia na ten temat sa bardzo nieliczne i odnosza si¢ do
analizy roznych obszarow aktywnos$ci fizycznej dorastajacej mlodziezy [6], a nie do ogdlnego poziomu
tej aktywnosci.

Przedstawione wyniki potwierdzaja doniesienia innych autorow [1,9-11] o niepokojaco matej ak-
tywnosci fizycznej polskiej mtodziezy. Az 20% badanych niebioracych udziatu w systematycznych tre-
ningach wykazato niedostateczng aktywno$¢, a jedynie 15% — ponaddostateczna aktywno$¢. Zwiazany z
tym byl dlugi czas spedzany siedzac; znaczny odsetek (57%) mlodziezy nieuprawiajacej sportu, a takze
az 26% dziewczat trenujacych, spedzato 10 Iub wigcej godzin w ten sposob. Zjawisko to jest wysoce nie-
pokojace, na co zwraca uwage wielu autorow. Zgodnie z oczekiwaniem, tygodniowy czas spedzany sie-
dzac byl do$¢ wysoko ujemnie skorelowany z wydatkiem energetycznym podobnie jak ws$réd miodych
pitkarzy noznych [5].

Zgodnie z zaleceniami WHO [12] dzieci i mtodziez w wieku 5 — 17 lat powinni poswigca¢ co naj-
mniej 60 minut dziennie na umiarkowana/intensywna aktywnos$¢ fizyczna. W naszych badaniach osiagneto
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to mniej niz 10% nietrenujacych, a niemal wszyscy trenujacy (ponad 90% dziewczat i wszyscy chiopcy),
biorac pod uwagg ich calkowita aktywno$¢ (treningowa + pozatreningowa). Mlodziez trenujaca i sposob
spedzania przez nig wolnego czasu jest zatem dobrym wzorcem, do ktdrego nalezy dazy¢ w pracy z mio-
dzieza.

Istotna byta ocena aktywnosci fizycznej mlodziezy trenujacej uwzgledniajaca tylko czas poza tre-
ningami (zob. [5]), pozwolito to bowiem pokazaé, ze mtodziez trenujaca mimo duzego zaangazowania w
treningi wykazata wigkszg aktywno$¢ niz ich nietrenujacy koledzy. Podobne wyniki uzyskano w jednej z
prac magisterskich [12] dotyczacej mtodych pitkarzy noznych. Wydaje si¢ wskazane, aby taki sposob byt
powszechnie stosowany w ocenie aktywnosci fizycznej mtodziezy.

Podsumowujac, uzyskane wyniki wskazuja, ze mlodziez systematycznie trenujaca cechuje sig¢ wyz-
szym poziomem aktywnos$ci fizycznej niz nietrenujacy. Otwarte pozostaje pytanie, czy to trening sklania
do wigkszej aktywno$ci pozatreningowej, czy ci, ktorzy sa ,,z natury” bardziej aktywni ruchowo, podej-
muja treningi jako pole dla praktycznego realizowania swej aktywno$ci. Rozstrzygnigcie tego wymagato-
by zastosowania narze¢dzi psychologicznych. Uzyskane wyniki daja obraz ogolnego poziomu aktywnosci
fizycznej mtodziezy gimnazjalnej, co moze przyczynic si¢ do doskonalenia metod zachgcania mtodziezy
do zwigkszania aktywno$ci w zyciu codziennym.
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