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Aktywnosc¢ fizyczna nauczycieli

Physical activity of teachers

Karolina Szczerba-Melion
Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw
Streszczenie

Cel pracy: Ocena poziomu aktywno$ci fizycznej nauczycieli Zespolu Szkét w Wyszkowie.

Material i metody: W badaniach wzigto udziat 50 nauczycieli w wieku 25 — 63 lat. Za pomocg krétkiego
kwestionariusza [PAQ mierzono poziom aktywnosci fizycznej wyrazony w MET -min/tydz..

Wyniki: Sredni poziom aktywnosci fizycznej nauczycieli WF jest wysoki (4025 + 1326 MET-min/tydz.) i
znamiennie (p<0,05) wyzszy niz innych nauczycieli (1600 + 902 MET-min/tydz.). Ci ostatni znamiennie wig-
cej czasu spedzaja siedzac niz nauczyciele WF (5,0 £ 1,7 1 3,2 + 1,4 h/dziennie; p<0,05).

Whnioski: Nauczyciele pozostatych przedmiotéw powinni wiecej czasu poswigca¢ na aktywno$¢ fizyczna, np.
zamieniajac sposob dojazdu do pracy z samochodu na rower.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, IPAQ, nauczyciele.

Summary

Study aim: To assess the engagement of Wyszkéw school teachers in physical activities.

Material and methods: Short IPAQ questionnaire was applied to a group of 50 teachers aged 25 — 63 years,
their physical activity being expressed in MET-min/week.

Results: Physical education teachers declared significantly (p<0.05) higher activity than other teachers (4025
+ 1326 vs. 1600 = 902 MET min/week) as well as a significantly shorter time spent sitting (5.0 = 1.7 and 3.2
+ 1.4 h/day, respectively; p<0.05).

Conclusions: Other teachers ought to spend more time on physical activities, e.g. by using bicycle instead of
car when going to and from school.

Key words: Physical activity; [IPAQ; Teachers.

Wprowadzenie

Aktywnos$¢ fizyczna jest niezbednym elementem prawidtowego rozwoju, zdrowia, dobrej sprawno-
sci fizycznej i1 psychicznej potrzebnych w zyciu codziennym zarowno dzieci i mtodziezy, jak i 0sob star-
szych. Wigze si¢ z tym postawa wobec aktywnosci ruchowej, czestotliwo$é uprawiania ¢wiczen fizycz-
nych oraz che¢ pokonywania przeszkod i wiasnych stabosci.

Wykazano, ze odpowiednia dawka ruchu wplywa korzystnie na organizm. Dzi¢ki ruchowi popra-
wia si¢ sprawnos¢ fizyczna i sita mig$niowa potrzebna do stabilizacji stawow oraz krggostupa. Ponadto
aktywnos$¢ fizyczna zapobiega chorobom cywilizacyjnym wynikajacym z zaburzen przemiany materii
(cukrzycy, miazdzycy, chorobom serca i uktadu krazenia) [4].

Zainteresowanie oraz uczestnictwo w aktywnosci fizycznej zalezg od wielu czynnikow poczawszy
od wychowania, wpojonych zasad, motywacji i przyzwyczajen w wieku szkolnym, a takze braku uprze-
dzen, na doznawaniu satysfakcji i cieszeniu si¢ z podejmowania aktywnos$ci ruchowej. Nie trzeba od razu
by¢ wyczynowym sportowcem, ale odpowiednia dawka ruchu jest zbawienna dla organizmu. Wiele 0sob
nie zdaje sobie sprawy, jak bardzo siedzacy tryb zycia, ciagly stres, mata ilo$¢ snu i uzywki wyczerpuja
organizm zaréwno podczas pracy, jak i codziennych, zwyklych czynnos$ci. Najprostszym i najtanszym
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lekarstwem rekompensujacym te niedogodno$ci moze by¢ aktywno$¢ ruchowa podejmowana regularnie
przez cale zycie.

Powyzsze uwagi dotyczg w szczegdlnym stopniu nauczycieli, ktorzy swoim przyktadem przekazu-
ja uczniom wiasciwe postawy. Nalezy przy tym pamigtaé, ze nauczyciel musi spelnia¢ warunki zdrowot-
ne niezbedne do skutecznego wykonywania zawodu [6]. Niekorzystnym czynnikiem, wystgpujacym po-
wszechnie w $rodowisku pracy nauczyciela, jest hatas oraz bardzo czgsto pozycja siedzaca w trakcie
prowadzenia zaje¢ [10]. W duzo lepszej sytuacji sa nauczyciele wychowania fizycznego, ktorzy z racji
swojej specyfiki pracy duzo wiecej czasu poswigcajg na ruch.

Oceny zaangazowania w aktywnos$¢ fizyczng i jej poziomu dokonuje si¢ najczesciej za pomocg
krotkiej wersji Migdzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej (International Physical Ac-
tivity Questionnaire, IPAQ) zawierajacego 6 pytan dotyczacych wszystkich rodzajow aktywnosci fizycz-
nej zwigzanej z zyciem codziennym, praca i wypoczynkiem. Pod uwage bierze si¢ czynnosci wykonywa-
ne w pracy zawodowej, w domu, w otoczeniu, w przemieszczaniu si¢ zZ miejsca na miejsce oraz w czasie
wolnym poswigconym rekreacji, ¢wiczeniom lub sportowi. Uwzgledniany jest rowniez czas spedzany
siedzac, chodzac oraz catkowity czas aktywnosci ruchowej — intensywnej i umiarkowanej. Brane sa pod
uwage jedynie czynnosci trwajace bez przerwy przez co najmniej 10 minut [3].

Wydawato si¢ interesujgce, jak nauczyciele wychowania fizycznego, ktorzy ze wzgledu na swoja
specyfike pracy sg w cigglym ruchu, r6znig si¢ od nauczycieli innych przedmiotéw pod wzgledem czasu
wolnego poswigcanego na aktywnos$¢ fizyczng. Stanowito to przestanke do podjecia niniejszej pracy.

Materiat i metody

Badane osoby

W badaniach wzig¢li udzial nauczyciele z Zespotu Szkot w Wyszkowie, Szkoty Podstawowej nr 5
im. Zotnierzy Armii Krajowej i Gimnazjum nr 1 im. Polskich Mistrzow Olimpijskich w Wyszkowie.
Badaniami objgto 50 osob: 41 kobiet (82%) 1 9 mgzezyzn (18%). Wsérdd badanych 13 o0séb byto nauczy-
cielami wychowania fizycznego. Wiek badanych wahat si¢ od 25 do 63 lat. Wszyscy ankietowani mieli
wyzsze wyksztalcenie. Badanie przeprowadzono w marcu 2014 r.
Metody badan

Do oceny aktywnosci fizycznej nauczycieli zastosowano krotki kwestionariusz IPAQ, ktory wy-

raza aktywnos¢ fizyczng w jednostkach MET -min/tydzien, co pozwala na tatwe klasyfikowanie ankieto-
wanych do jednej z czterech kategorii aktywnosci [5]:

— niedostateczna aktywno$¢ fizyczna (ponizej 600 MET-min/tydzien),

— dostateczna aktywnos$¢ fizyczna (600 — 1500 MET-min/tydzien),

— podwyzszona aktywnos$¢ fizyczna (powyzej 1500 MET-min/tydzien, lecz mniej niz 3 dni w ty-
godniu intensywnego wysitku),

— wysoka aktywnos¢ fizyczna (powyzej 1500 MET -min/tydzien, lecz co najmniej 3 dni w tygodniu
intensywnego wysitku).

W analizie liczebno$ci zastosowano funkcje Chi-kwadrat [11]. Za pomocg wspotczynnika korelacji
opisano zalezno$¢ pomi¢dzy zmiennymi. Za znamienny uznano poziom p<0,05.

Wyniki

Wyniki oceny aktywnosci fizycznej nauczycieli przedstawiono na wykresach 1 — 4 oraz w tabeli 1.
Na podstawie wypelnionych ankiet badani zostali zakwalifikowani do jednej z czterech kategorii aktyw-
nosci fizycznej (Ryc. 1).
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Ryec. 1. Poziom aktywnosci fizycznej nauczycieli WF 1 nauczycieli innych przedmiotow

Objasnienia: N- niedostateczna aktywnos$¢ fizyczna (ponizej 600 MET-min/tydzien), D- dostateczna ak-
tywnos¢ fizyczna (600 — 1500 MET-min/tydzien), P- podwyzszona aktywnos¢ fizyczna (powyzej 1500
MET-min/tydzien, lecz mniej niz 3 dni w tygodniu intensywnego wysitku), W — wysoka aktywnos¢ fi-
zyczna (powyzej 1500 MET-min/tydzien i co najmniej 3 dni w tygodniu intensywnego wysitku)
Znamienne roznice migdzy nauczycielami WF a innymi: * p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

U zadnego z badanych nauczycieli wychowania fizycznego nie zanotowano aktywnos$ci niedosta-
tecznej lub dostatecznej. Zdecydowana wigkszo$¢ z nich cechuje si¢ wysoka aktywnoscia (69,2%), a po-
zostali podwyzszong. Wsrod nauczycieli innych przedmiotow tylko jedna osobe (2,7%) zaklasyfikowano
do kategorii wysokiej aktywnos$ci. Nauczyciele wychowania fizycznego wykazali si¢ duzo wigksza ak-
tywnoscia fizyczna niz nauczyciele innych przedmiotow. We wszystkich kategoriach aktywnosci (oprocz
podwyzszonej) roznice mi¢dzy nauczycielami WF a pozostatymi byly znamienne (p<0,05; ryc. 1).

Tabela 1. Charakterystyka badanych nauczycieli ($rednie £SD i zakresy od — do)

Liczba dni intensywnego
wysitku

Aktywnos$¢ fizyczna
MET-min/tydzien

4546 + 1306
(3150-6168)

3578 + 1262
(2274-5226)

Grupa Nauczycielki WF Nauczyciele WF Inni nauczyciele
Zmienna (n=106) n=7) (n=137)
Wiek 28,5 £3,0(25-34) 36,0 +7,0° (25-48) | 45,2 £ 8,5* (30-63)

1600 + 902*
(247-3873)

innymi nauczycielami i nauczycielami WF (p<0,05).

Znamienne réznice migdzy grupami: ° mi¢dzy nauczycielkami i nauczycielami WF (p<0,05); * miedzy



18 K. Szczerba-Melion

Nie stwierdzono znamiennych réznic mi¢dzy nauczycielkami i nauczycielami wychowania fizycz-
nego w zadnej z badanych cech; r6znili si¢ oni tylko wiekiem (p<0,05). Natomiast nauczyciele wycho-
wania fizycznego roznili si¢ znamiennie (p<0,05) we wszystkich badanych cechach, z wyjatkiem czasu
chodzenia, od nauczycieli pozostatych przedmiotéw. Srednia tygodniowa aktywno$¢ wszystkich nauczy-
cieli WF Iacznie wyniosta 4025 + 1326 MET -min/tydz.
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Ryec. 2. Zalezno$¢ migdzy wiekiem nauczycieli a czasem przeznaczonym na siedzenie

Im starsi nauczyciele, tym wigcej czasu spedzali siedzgc (ryc. 2). Nauczyciele wychowania fizycz-
nego spedzali w pozycji siedzacej $rednio 3,1 h dziennie, natomiast nauczyciele pozostatych przedmio-
tow — 5 h. Wystgpita duza rozbiezno$¢ miedzy najnizsza a najwyzsza wartoscig w tej ostatniej grupie
nauczycieli (8,9 h), ale nie stwierdzono istotnej roznicy pomiedzy tymi grupami (p>0,05; tab. 1).
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Ryec. 3. Zalezno$¢ migdzy tygodniowa aktywnoscig fizyczng a wiekiem

Nauczyciele wychowania fizycznego i pozostali pedagodzy roznili si¢ znamiennie (p<0,05) pod
wzgledem tygodniowej aktywnosci fizycznej (4025 + 1326 1 1600 = 902 MET-min/tydz. odpowiednio u
nauczycieli wychowania fizycznego i u pozostatych). Znaczna, cho¢ nieznamienna, réznica w tygodnio-
wym wydatku energetycznym miedzy nauczycielkami a nauczycielami WF (odpowiednio 4546 1 3578
MET-min/tydz..) mogta wynikac z réznicy wieku (odpowiednio 28,5 i 36 lat), gdyz tygodniowy wydatek
energetyczny byt ujemnie skorelowany z wiekiem (Srednie r = —0,341; p<0,05).
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Ryec. 4. Zalezno$¢ migdzy tygodniowg aktywnoscig fizyczng a czasem siedzenia

W obu grupach nauczycieli zalezno$¢ miedzy tygodniowa aktywnoscia fizyczng a czasem siedze-
nia (ryc. 4) okazata si¢ znamienna ($rednie r = —0,393; p<0,05). Nauczyciele wychowania fizycznego
przy wigkszej tygodniowej aktywnos$ci fizycznej mniej czasu spedzajg siedzac w poréwnaniu z nauczy-
cielami pozostatych przedmiotow.

Dyskusja

Wspoélczesny system edukacyjny wymaga od pedagogdw, aby byli promotorami zdrowego stylu
zycia. Nauczyciel swoim postgpowaniem powinien dawaé przyktad i by¢ wzorem do nasladowania dla
podopiecznych. Swiadomos$¢ istoty aktywnosci fizycznej przez nauczycieli powinna sprawié, ze poswie-
cajg oni temu wigcej czasu niz przedstawiciele innych grup spotecznych [9]; jednak nie zawsze tak jest.

Oceniajgc ogolnie deklarowang aktywnos$¢ fizyczng nauczycieli wychowania fizycznego mozna
stwierdzi¢, ze byla ona bardzo dobra. Wszyscy nauczyciele plasowali si¢ w kategoriach wysokiej lub
podwyzszonej aktywnosci fizycznej, przy czym kobiety przejawialy wyzszy poziom aktywnos$ci niz m¢z-
czyzni, ale mogto to by¢ spowodowane nizsza srednig wieku kobiet. Jak zaobserwowano w innych bada-
niach dotyczacych pfici i poziomu aktywnosci, kobiety wypadaja lepiej od m¢zczyzn [1,7]. Nauczyciele
wychowania fizycznego wybierajac studia zwigzane ze sportem kieruja si¢ swoimi zainteresowaniami i
przyzwyczajeniami, co skutkuje wyzszym poziomem aktywnos$ci w pdzniejszych latach, a zdobytg na
studiach wiedze¢ przekazuja swoim podopiecznym nie tylko w teorii, ale przede wszystkim w praktyce,
nicustannie tez dbajg o swoja sprawno$¢ fizyczna.

Jak mozna bylo oczekiwa¢, nauczyciele pozostatych przedmiotéw nie doréwnujg wprawdzie na-
uczycielom WF, niemniej jednak blisko potowa z nich osigga podwyzszong aktywno$¢. Natomiast pozo-
stali po§wiecaja na aktywno$¢ fizyczng za mato czasu. Wigze si¢ to z wyzszg $rednig ich wieku — 42 lata,
a, jak wykazano, z wiekiem spada poziom aktywnosci fizycznej [8]. Ponadto, ich miejscem pracy jest sala
lekcyjna, gdzie uczac dzieci siedzg za biurkiem, a w domu, takze siedzac, duzo czasu spedzaja na spraw-
dzaniu prac klasowych, kartkowek czy zeszytow. Tak wigc poziom ich aktywnos$ci fizycznej w duzej
mierze zwigzany jest z miejscem pracy [2].

Aby zmotywowac¢ tych nauczycieli do czynnego udzialu w sporcie, nalezatoby im uswiadomi¢, jak
wazny jest dla nich ruch. Dyrektor szkoly moglby urzadzaé szkolenia na temat fizjologicznych skutkow
niedostatecznej aktywnosci fizycznej i dtugotrwatego siedzenia. Pedagodzy mogliby rowniez zmienic¢
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sposob dojazdu do pracy — z samochodu przesias¢ si¢ na rower lub chodzi¢ do pracy pieszo. Zamiast sie-
dzie¢ za biurkiem w trakcie prowadzenia zaje¢, mogg chodzi¢ po klasie. W pigtki w szkole nauczyciele
wychowania fizycznego graja w hali sportow — nauczyciele innych przedmiotoéw mogliby si¢ do nich
przyltaczy¢ i aktywnie spedza¢ popotudnia.

Podsumowujac, nauczyciele wychowania fizycznego deklarowali zdecydowanie wickszg aktyw-
no$¢ fizyczng niz nauczyciele innych przedmiotow. Aby poprawi¢ poziom aktywnosci fizycznej tych
ostatnich, trzeba ich przekonaé, zeby wigcej czasu poswigcali na ruch. Najprostszym sposobem jest zmia-
na sposobu docierania do pracy — nie samochodem, lecz rowerem lub na piechote, a takze zmiana nawyku
prowadzenia lekcji ,,zza biurka”, itp.
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