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Streszczenie

Cel pracy: Okreslenie zachowan zdrowotnych warszawskich gimnazjalistow odnoszacych sig do trzech na-
stepujacych obszarow: sposobu spedzania czasu poza szkota, aktywno$ci ruchowej dnia codziennego i pod-
czas weekendow oraz nawykow zywieniowych.

Material i metody: W badaniach w 2009 r. wzigto udziat 346 gimnazjalistow (67,8% dziewczat i 32,2%
chtopcow) z warszawskich szkot. Zastosowano specjalnie opracowana ankietg ,,Jak dbam o zdrowie”.

Wyniki: Badani gimnazjalisci preferuja siedzacy styl Zycia, ktory wynika z ich codziennych i weekendowych
zachowan. Co czwarty nie podejmuje zadnej aktywnosci fizycznej w ciagu tygodnia, cho¢ zdecydowana
wigkszosci uczniéw deklaruje uprawianie réznorodnych dyscyplin sportu przynajmniej dwie godziny w ty-
godniu. Analiza wynikéw wskazuje rowniez na powazne bledy w zywieniu gimnazjalistow — zaréwno jako-
sciowe 1 iloSciowe. Te pierwsze dotycza spozywania pomigdzy positkami stodyczy, fast-foodow i chipsow
obok kanapek czy warzyw i owocow. Ponadto, 40% stotecznych gimnazjalistow rzadko lub nigdy nie je dru-
giego $niadania, co czwarty badany nie spozywa pierwszego $niadania i kolacji.

Whioski: Wskazane jest przygotowywanie ciekawych ofert zaje¢ sportowo-rekreacyjnych, w ktorych mogliby
uczestniczy¢ uczniowie i ich rodzice; wdrazanie uczniéw, nauczycieli i rodzicow w promowanie i poznawa-
nie nowych form ruchu poprzez organizowanie cyklicznych imprez, spotkan, pokazéw czy warsztatow; po-
znawanie i ksztaltowanie wlasciwych zachowan zywieniowych powinno dotyczy¢ catych rodzin.

Stowa kluczowe: zachowania zdrowotne, aktywno$¢ ruchowa, gimnazjali$ci, zachowania zywie-
niowe

Summary

Study aim: To assess the health behaviours of secondary school pupils from Warsaw with respect to spending
leisure time out of school, everyday motor activities and dietary habits.

Material and methods: A group of 346 schoolchildren (32.2% of boys and 67.8% of girls) from Warsaw
lower secondary schools were studied in 2009. A specially designed questionnaire (“How do I care for my
health”) was applied.

Results: The respondents preferred a sedentary lifestyle, as followed from the declared behaviours. One-
fourth of them undertook no motor activity throughout the week inasmuch the majority of respondents de-
clared sport activities 2 h a week or more. Serious nutritional errors, both qualitative and quantitative, were
noted — apart from sandwiches, fruit and vegetables, eating fast-foods and chips were declared but 40% of re-
spondents ate never or only seldom bag lunch and 25% ate no breakfast and supper.

Conclusions: Interesting leisure-time activities for schoolchildren and their parents ought to be suggested; to-
gether with the teachers, they should be involved in learning and promoting new forms of motor activities by
arranging regular events, shows or workshops; promoting and shaping appropriate dietary habits ought to in-
volve entire families.

Key words: Health behaviours; Motor activities; Schoolchildren; Dietary behaviours

Wprowadzenie

Na zachowania zdrowotne mtodziezy w okresie pokwitania sktadaja si¢ trzy elementy: styl zycia,
codzienna aktywnos$¢ ruchowa oraz nawyki zywieniowe. Wedtug autorow licznych publikacji wsrod
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uczniow w okresie pokwitania notuje si¢ znaczne obnizenie aktywnos$ci ruchowej [1,4,8,9], a w konse-
kwencji spadek sprawnosci fizycznej [5,6,8] oraz coraz wczesniejsze proby zachowan ryzykownych (pi-
cie alkoholu, palenie papieroséw, stosowanie narkotykow i dopalaczy) [13-15].

Jak wynika z zaproponowanych przez Lalonda [11] p6l zdrowia, na zachowania zdrowotne mtodzie-
zy gimnazjalnej w ponad 50% skladaja sig jakos¢ i styl ich zycia [10,11], ktore determinuja zdrowie czto-
wieka. Nalezy tu rowniez wymieni¢ codzienne nawyki zwiazane z praca i wypoczynkiem [15]. Wedlug
Szymanskiego [12], sposob zywienia i aktywnos$¢ fizyczna to najwazniejsze elementy stylu zycia. Odzy-
wianie mtodziezy, a wigc jakos¢ spozywanych positkow i ich ilosci w ciagu doby, stanowi o optymaliza-
cji wydolnosci psychicznej i stanie zdrowia uczniow [2]. Niepokojace jest jednak to, Ze czgstos¢ podej-
mowania zachowan ryzykownych od wielu lat wyraznie wzrasta [13], przy czym zachowania niebez-
pieczne dla zdrowia charakteryzuja coraz mtodszych uczniow.

Okres dojrzewania, ktéremu towarzysza intensywne przemiany biologiczne, emocjonalne, spotecz-
ne i zmiany systemu warto$ci, z jednej strony jest przyczyna licznych trudnosci pedagogicznych [13], z
drugiej jednak sprzyja rozwojowi mtodych ludzi w ksztattowaniu ich postaw prozdrowotnych, rozwijaniu
nowych motywow dziatania i zainteresowan [15]. Gimnazjalisci sa podatni i wrazliwi w takim samym
stopniu na ksztattowanie zachowan pozadanych, jak i na zachowania ryzykowne dla zdrowia.

Podjgte badania mialy postuzy¢ do okreslenia najstabszych obszarow zachowan zywieniowych i
zdrowotnych mlodziezy w okresie pokwitania. Zebrane informacj¢ moga wskazac kierunki pracy i postg-
powania z uczniami osobom odpowiedzialnym za ich proces wychowawczy, czyli nauczycielom i rodzi-
com. Poznanie tych obszarow moze stuzy¢ zachgcaniu mtodziezy do praktykowania zachowan prozdro-
wotnych i niepodejmowanie zachowan ryzykownych [3,13]. Celem pracy bylo zatem okreslenie codzien-
nych i weekendowych nawykdéw warszawskich uczniow III etapu ksztatcenia w odniesieniu do ich zainte-
resowan, pracy i wypoczynku, okres§lenie aktywnosci ruchowej warszawskich uczniow i preferowane
przez nich formy ruchu, a takze ilosciowe i jako$ciowe okres§lenie zachowan zywieniowych.

Materiat i metody

Badane osoby

W badaniach wzigto udziat 346 uczniow gimnazjow warszawskich, w tym 67,8% dziewczat i 32,2%
chlopcow. Mtodziez klas pierwszych, drugich i trzecich stanowita odpowiednio 14, 19 1 67%; byli to ucz-
niowie klas ogo6lnych (57%) lub z rozszerzonym programem (np. klasy dwujgzyczne, matematyczne, hu-
manistyczne; 43%). Badania przeprowadzito kilkudziesigciu nauczycieli WF wsrdd wybranej jednej klasy
w szkole podczas lekcji wychowania fizycznego. Badania zostaly przeprowadzone w 2009 roku.

Metody badan

W badaniach zastosowano specjalnie opracowana ankiete ,,Jak dbam o zdrowie” zawierajaca 36
pytan, z ktoérych 14 wykorzystano w niniejszej pracy (zob. Aneks). Badania zostaty poprzedzone proba
pilotazowa w jednej ze szkot. Wyniki badan analizowano za pomoca funkcji chi-kwadrat, poziom p<0,05
przyjeto za znamienny. W razie braku znamiennych réznic migdzy grupami, prezentowano wyniki ogotu
badanych.

Wyniki

Wiyniki badan przedstawiono w tabelach 1 — 4. Jak wynika z tabeli 1, ok. */3 rodzicow badanych
uczniow ma wyksztatcenie wyzsze, a jedynie nieznaczny odsetek wyksztalcenie podstawowe.
Elementy stylu zycia

Badani uczniowie (Tab. 2) deklarowali bardzo duza ilos¢ czasu spgdzanego przy komputerze — bli-
sko 20% ucznidéw az ponad 4 godziny dziennie, gldéwnie w celach rozrywkowych, natomiast ponad 80%
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deklarowato postugiwanie si¢ komputerem w zwiazku z nauka szkolng nie wigcej niz godzing dziennie.
Potowa badanych deklarowata ogladanie telewizji ponad 2 godziny dziennie, przy czym najchgtniej ogla-
daja filmy, seriale (65,2%) i programy rozrywkowe (33,9%), za$ znacznie rzadziej deklarowano oglada-
nie programow popularno-naukowych (19,3%), sportowych (17,8%) lub informacyjnych (17,3%). Blisko
polowa badanych deklarowata odrabianie lekcji przez 2 — 4 godziny dziennie, a 6,7% uczniéw jeszcze
dhuze;.

Wyksztatcenie rodzicow ~ Matka Ojciec
Podstawowe 4 59 Tabela 1. Wyksztalcenie rodzicow (% odpowiedzi)
Srednie 30,9 27,1
Wyzsze 64,3 67,4

Nauka przed Odrabianie
Czas Komputer komputerem v lekcji Tabela 2. Czas spedzany przed
Do 1 godziny 32,8 81,2 50,0 48,0 kom.pute.rem i przed TV (% od-
0d2do4 godzin 49,5 16,2 40,9 453  Powiedzi)
Ponad 4 godziny 17,7 2,6 9,1 6,7

Na styl zycia badanych sktadaja si¢ zachowania, postawy i wybory weekendowe. Najczgsciej de-
klarowano spotkania z przyjaciotmi (57,8%), a zaledwie co czwarty badany angazuje si¢ w aktywnos$¢
fizyczna, a ponad 20% takze uczy si¢ rowniez podczas weekendow (Tab. 3).

Odpowiedzi %
Nauka 212

Z rodzing 28,0 Tabela 3. Sposob spegdzania weekendéw przez gimnazjalistow
Uprawianie sportow 25,1 (%o de9wiedzi; badani mogli wskazywac wiecej niz jedna od-
W centrach handlowych 20,6 powiedz)

Przed TV 23,0

Przy komputerze 32,2

Pomaga w domu 12,7

Z przyjaciotmi 57,8

Inne 9.4

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (ponad 55%) deklarowala poswigcanie na sen do 7 godzin dzien-
nie, a 37% powyzej 7 godzin, natomiast 7% niedosypia, bo §pia mniej niz 5 godzin dziennie. Ponad '/3
badanych (37,6%) ktadzie sig spa¢ miedzy 22:00 a 23:00, nieco mniej (32,1%) po godzinie 23. Niepokoié¢
moga odpowiedzi 22,3% badanych ucznidow, ktorzy twierdza, ze ktada sie spa¢ po potnocy.

Aktywnosé ruchowa

Blisko */4 uczniéw deklarowato uprawianie sportu poza lekcjami wychowania fizycznego, natomiast
az 27,5% nie podejmowato zadnej aktywnosci ruchowej poza lekcjami WF. Z drugiej strony, w odpowie-
dzi na pytanie 16 wszyscy uczniowie deklarowali uprawianie sportow poza lekcjami WF przez co naj-
mniej 1 — 2 godziny w tygodniu. W tej kategorii byto znamiennie (p<0,05) wigcej dziewczat niz chlop-
cow. Wsrod respondentéw deklarujacych wigcej niz 4 godziny tygodniowo bylo znamiennie (p<0,05)
wigcej chtopcow.
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Czas przeznaczony na
aktywnos$¢

Dziewczeta  Chlopey

1 — 2 godz./tydzien
3 — 4 godz./tydzien
Ponad 4 godz./tydzien

Miejsce zajeé

Szkota
Klub sportowy
Fitness klub

n =230 n=109 Tabela 4. Czas przeznaczony na aktywno$¢ ru-
57,3 35,8 chowa w ciagu tygodnia (% odpowiedzi)
252 29,4
13,5 30,3
%
30,3

25,9  Tabela 5. Miejsce zaje¢ ruchowych uczniow (n = 290; % od-
7,2 powiedzi; badani mogli wskazywac wiecej niz jedna odpowiedz)

MOSIR. OSiR 6,6
Zajecia prywatne 17,6
Inne 23,1
Brak odpowiedzi 16,2
Dyscypliny sportowe Dzw_wczqta Ch_iopcy ) )
n=230 n=109 Tabela 6. Rodzaje dyscyplin sportowych
Zespotowe gry sportowe 27,0 45,0%* n = 304 (% odpowiedzi; badani mogli
Plywanie 12,8 15,6 wskazywac wigcej niz jedna odpowiedz)
Sporty indywidualne 10,9 18,3 L .
. K , 19.1 9 0% Znamiennie rozne od dziewczat:
Gimnastyka, tance , , * p<0,05; ** p<0,01
Lekkoatletyka 5,9 6,4
Inne 15,5 19,3
Brak odpowiedzi 11,7 11,0

Deklarowane miejsca zaje¢ ruchowych przedstawia tabela 5. Odbywaty si¢ one najcze¢sciej w szko-
le (30,3%), co czwarty (25,9%) respondent wybiera klub sportowy, a 17,6% badanych zajgcia prywatne.
Zajecia ruchowe w miejskich i gminnych osrodkach sportu i rekreacji cieszyty si¢ najmniejsza popularno-
$cia (6,6%). Sposrod deklarowanych zaje¢ sportowych (tab. 6) chtopcy najchetniej wybierali gry zespoto-
we (p<0,01), natomiast gimnastyke i taniec znamiennie (p<0,05) czgsciej wybieraty dziewczeta niz chtopcey.

Zachowania Zywieniowe

Tabela 7. Spozywanie positkow (% odpowiedzi)

Sniadanie Drugie $niadanie Obiad w szkole
n=2336 n =340 n =340
Zawsze 53,3 |Zawsze 29,1 | Tak 25,9
Tak, ale nie zawsze 21,1 |Tak, ale nie zawsze 29,1 |Nie 68,8
Rzadko 9,5 |Rzadko 16,8 |Nie zawsze 5,6
Raczej nie 8,6 |Raczej nie 10,3
Nigdy 7,4 | Nigdy 14,4

Deklaracje dotyczace spozywania $niadania, drugiego $niadania i obiadu (w szkole) przedstawia

tabela 7. Zdecydowana wigkszos$¢ (56,9%) gimnazjalistow deklarowata, Zze jadla co najmniej 3 positki

dziennie, a 27,9% wigcej niz 4 positki dziennie. Z tabeli wynika, ze zdecydowana wigkszos¢ badanych

(facznie prawie 75%) jadla $niadanie zawsze lub prawie zawsze. Niepokojace jest natomiast to, Ze co czwarty
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gimnazjalista, nie jadat $niadan. Gorzej przedstawia si¢ sytuacja zwiazana ze spozywanie drugiego
$niadania, tak waznego positku dla dzieci i mlodziezy. Przedstawione wyniki wskazuja na powazne bledy
w zywieniu gimnazjalistow. Zawsze i prawie zawsze drugie $niadanie je prawie 60% badanych, pozostali
positek ten spozywaja niesystematycznie lub nigdy.

Najczesciej badani deklaruja spozywanie obiadu w godzinach pomiedzy 14:00 a 16:00 — tak odpo-
wiedzialo 60% gimnazjalistow, co czwarty obiad je po godzinie 17:00 a zaledwie co czwarty badany je
obiad w szkole. Okoto 30 os6b nie odpowiedziato na pytanie, czy i w jakich godzinach jada obiady.

Prawie wszyscy badani deklarowali spozywanie tzw. przekasek. Dla ok. potowy byly to stodycze,
kanapki lub drozdzowki, dla ponad 40% owoce, a dla co dziesiatego chipsy oraz fast-foody. Nie stwier-
dzono znamiennych réznic migdzy odpowiedziami dziewczat i chtopcow. Poniewaz badani mogli poda-
wac po kilka odpowiedzi, wyniki nie sumuja si¢ do 100%. Kolacje je okoto 77% badanych.

Dyskusja

Gloéwnym celem przeprowadzonych badan bylo okreslenie zdrowotnych zachowan gimnazjalistow
w zakresie ich nawykdéw ruchowych, zywieniowych i sposoboéw spedzania czasu w zwykte dni i podczas
weekendow. Zebrane informacje pozwolily na okreslenie przyzwyczajen, zachowan zywieniowych i zdro-
wotnych uczniéw w okresie pokwitania, moga by¢ zatem pomocne w postgpowaniu z uczniami osobom
odpowiedzialnym za ich proces wychowawczy, czyli nauczycielom i rodzicom. Szybkie rozpoznanie pro-
bleméw zywieniowych gimnazjalistow z pewnoscia wptynie na efektywniejsze ksztaltowanie pozadanych
postaw prozdrowotnych.

Na niekorzystne elementy zachowan zdrowotnych gimnazjalistow nalezy zwrdcic¢ szczegolna uwa-
g¢ przy realizowaniu tresci edukacji zdrowotnej w szkole. Wydaje si¢ jednak, ze za ich realizacj¢ nie moga
by¢ odpowiedzialni tylko nauczyciele wychowania fizycznego. Edukacja zdrowotna jest sprawa zaréwno
nauczycieli, jak i srodowiska rodzinnego. Informacje o ztych i nieprawidlowych przyzwyczajeniach ucz-
niow nalezatoby przekaza¢ ich opiekunom, aby podejmowane dzialania naprawcze i edukacyjne byly
skuteczniejsze.

Warszawscy gimnazjalisci na co dzien i w weekendy preferuja siedzacy styl zycia. Wynika to praw-
dopodobnie z ich zainteresowania filmami, serialami i gra na komputerze, co nie ma nic wspolnego z obo-
wiazkami szkolnymi, ktorym poswigcaja oni zaledwie jedna godzing dziennie. Sposob spgdzania week-
endow moze mie¢ odzwierciedlenie w stylu zycia rodzin badanych, gdyz najczgstsze wybory weekendo-
we gimnazjalistéw to spotkania z przyjaciotmi i rodzina. Nawyki aktywnego wypoczynku charaktery-
styczne sa dla zaledwie co czwartego warszawskiego gimnazjalisty.

Niedostatek aktywnos$ci ruchowej i siedzacy tryb zycia dotyczy prawie co czwartego warszawskie-
go gimnazjalisty; oprocz lekcji wychowania fizycznego nie uprawiaja oni zadnej dyscypliny sportu nawet
w formie rekreacyjnej. To stwierdzenie jest niezgodne z deklaracjami badanych, z ktérych wynika, ze ich
aktywno$¢ sportowo-rekreacyjna jest w wigkszosci dobra i powinna zaspokaja¢ ich potrzeby ruchowe.
Zdecydowana wigkszos¢ uczniow 111 etapu edukacyjnego deklaruje, iz na uprawianie réznorodnych spor-
tow poswigca przynajmniej dwie godziny w tygodniu, a niektorzy jeszcze wigeej, gtownie jako sportowe
(np. gry zespotowe) zaj¢cia pozalekcyjne w szkole.

Zachowania zywieniowe ilosciowe i jako$ciowe warszawskich gimnazjalistow nie zawsze sq pra-
widlowe. Te pierwsze zwiazane sa z nieregularnym odzywianiem si¢ respondentéw, ktérzy najczesciej
pomijaja spozywanie nie tylko drugiego $niadania, ale takze pierwszego $niadania, a nawet obiadu czy ko-
lacji. Zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia mlodziezy nalezy zapewni¢ co najmniej 4 po-
sitki dziennie z zachowaniem rownomiernych, 4- do 5-godzinnych przerw migdzy nimi [15]. Dtuzsze prze-
rwy migdzy positkami powoduja znaczne wyczerpanie rezerw energetycznych organizmu, czego objawem
jest zmeczenie, znuzenie, ospato$é i zmniejszona zdolno$é do koncentracji uwagi [7]. Sniadanie powinno
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dostarczac¢ przy czterech positkach w ciagu dnia okoto 15% dziennej energii i sktadnikow pokarmowych
[7] i w okresie intensywnego rozwoju ptciowego i fizycznego nie powinno zosta¢ pominigte. Obiad jest
najwazniejszym positkiem dnia i powinien dostarcza¢ okoto 35% energii [7]. Btedy Zywieniowe gimna-
zjalistow dotycza réwniez wadliwych wyborow zywieniowych. Cho¢ te dotykaja zaledwie co dziesiatego
ucznia deklarujacego spozywanie niezdrowych przekasek pomigdzy positkami, moze to w przysziosci
utrwala¢ zte nawyki zywieniowe i prowadzi¢ do wielu chorob.

Whioski

1. Wskazane jest przygotowywanie ciekawych ofert zaje¢ sportowo-rekreacyjnych (pozalekcyjnych
1 pozaszkolnych) w osrodkach w poblizu szkoty czy miejsca zamieszkania, dzigki ktorym w sposéb zor-
ganizowany, zaplanowany i systematyczny mogliby uczestniczy¢ uczniowie i ich rodzice.

2. Wdrazanie ucznidéw, nauczycieli i rodzicow w promowanie i poznawanie nowych form ruchu po-
przez organizowanie cyklicznych imprez, spotkan, pokazow czy warsztatow.

3. Poznawanie i ksztaltowanie wtasciwych zachowan zywieniowych powinno dotyczy¢ catych rodzin,
gdyz czgsto dzieci nabywaja i powielaja zle nawyki zywieniowe wyniesione z domu rodzinnego. Sugeru-
je sie¢ wiec organizowanie programow edukacyjnych, warsztatow praktycznych, ktorych oferta bedzie
kierowana do rodzin i szkot.
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Aneks

wymieniono te pytania z ankiety, ktore zostaly wykorzystane w badaniach

1. Ile godzin dziennie spgdzasz przed komputerem?
2. Ile godzin dziennie spgdzasz przed komputerem poswigcajac czas na nauke i pracg domowa?
3. Ile godzin dziennie spgdzasz przed tv?
4. Jakie ogladasz najchetniej programy? (UWAGA! wymien tylko dwa)
10. O ktdrej godzinie najczgsciej ktadziesz sig spac?
15. Czy uprawisz jaki$ sport (nie liczac lekcji wf)?
16. Ile godzin w tygodniu po§wigcasz na uprawianie sportu (oprécz obowiazkowych lekcji wf)?
17. Gdzie uczgszczasz na zajgcia sportowo-rekreacyjne (oprocz obowiazkowych lekcji wf)?
18. Jakie uprawiasz dyscypliny sportowe?
21. W jaki sposob spedzasz weekend?
22. Opisz Twoj dzien:
A. Ile positkow spozywasz w ciagu dnia:
B. W jakich godzinach spozywasz positki (wstaw X w odpowiednia kratke do kazdego positku, ktory spozy-
wasz w ciagu dnia):

Sniadanie Drugie $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
6:00—7:30 9:00—11:00 11:00 - -13:00 po 13:00 17:00 — 18:00
8:00 —9:00 11:30 — 13:30 14:00 — 16:00 po 16:00 | 19:00 - 20:00

po 10:00 po 14:00 po 17:00 po 17:00 ] po 20:30

Ile czasu poswigcasz na odrabianie lekcji?

Ile czasu poswigcasz na sen?

Ile czasu poswigcasz na odpoczynek?

Czy jesz pierwsze $niadanie?

. Czy jesz drugie $niadanie?

28. Czy jesz obiad w szkole?

29. Drugie $niadanie - przynosisz z domu czy kupujesz w sklepiku szkolnym?
30. Co najczgsciej jesz (podjadasz) pomigdzy wlasciwymi positkami?

TQmmO
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