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Wstemp. Aktywno$¢ fizyczna jest elementarnym stymulatorem psychosomatycznego rozwoju
cztowieka. Ona rozwija dyspozycje migdzy innymi wigzace si¢ ze zdolnosciami ruchowymi, zdolnosci-
ami motorycznymi, zahartowaniem ciala czy postawa [1]. Aktywno$¢ ruchowa stanowi regulator pro-
cesOw organicznych mtodego cztowieka. Ruch pozwala na wzmocnienie ustroju mtodego cztowieka,
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ksztaltujac oraz usprawniajgc jego wszystkie uktady, zwlaszcza uktad ruchowy, nerwowy, oddechowy,
krazenia, dokrewny i wegetatywny. Cwiczenia fizyczne wzbudzaja dojrzewanie osrodkéw ruchowych w
mozgu, dlatego tez poprawiajg rozwdj sprawnosci motorycznej. Zwigksza si¢ w duzym stopniu szybkos¢
przewodzenia bodZzcow nerwowych, a takze usprawnia si¢ koordynacja ruchéw i ekonomika pracy. Ak-
tywno$¢ ruchowa, jest tez konieczna podczas procesu przystosowania do stale zmieniajacych sie¢
warunkow pracy i zycia, srodowiska spolecznego i materialnego, wysitku fizycznego, a takze pokon-
ywania trudnosci w codziennym zyciu.

Cel badan okreslenie roli aktywnos$ci fizycznej wérdd dzieci i mtodziezy w radzeniu sobie ze stresem
szkolnym oraz pozaszkolnym.

Problemy badawcze:

1. Z jaka czestotliwoscig oraz w jakim wymiarze czasu jest podejmowana przez badanych aktywn-
08¢ fizyczna?

2. Jakie jest podejscie badanych do zaje¢ wychowania fizycznego, w ktorych uczestnicza?

3. Jakie sg gtowne powody podejmowania aktywnosci fizycznej przez badanych?

4. Jak badani oceniajg swdj poziom sprawnosci fizycznej?

Metody badawcze. Podstawowymi metodami badawczymi sa: monografia pedagogiczna, metoda in-
dywidualnych przypadkéw oraz sondaz diagnostyczny.

Organizacja badan. Badania zostaly przeprowadzone w 2022 r. w Szkole Podstawowej nr 47 w
Biatymsoku.W badaniu uczestniczyto 100 uczniéw wybranych z klas IV — VIII. Badania byly w pelni
anonimowe. W badaniu uczestniczyto 67% dziewczat oraz 33% chlopcow.

Wyniki. Pierwsze pytanie, ktére zadano respondentom brzmiato: «Okre$l z jakg czestotliwoscig
podejmujesz aktywno$¢ fizyczna?». Najwigksza grupa badanych (68%) wskazata, ze podejmuje aktywn-
08¢ fizyczng kilka razy w tygodniu.

W drugim pytaniu poproszono o odpowiedz: «Ile $rednio trwa Twoj trening (lub zajecia WF)?» Sred-
nio jeden trening lub zaj¢cia wychowania fizycznego trwajg u badanych (56%) mniej niz jedna godzing.

Nastgpne pytanie brzmiato: «Czy chetnie ¢wiczysz na zajeciach WF? Odpowiedzi na to pytanie
zgromadzono na wykresie ponizej».Potowa badanych (50%) odpowiedziata, ze czasami chetnie ¢wiczy
na zajgciach wychowania fizycznego. Jedynie 29% respondentow odpowiedziato, ze zawsze chgtnie
cwiczy.

W kolejnym pytaniu poproszono by ankietowani okreslili: «Okre§l w jakim stopniu sg dla Ciebie
wazne ponizsze powody podczas podejmowania aktywnosci fizycznej». Najwazniejszymi powodami
podejmowania aktywnosci fizycznej przez badanych sa mozliwo$¢ roztadowania negatywnych emocji
oraz mozliwos$¢ podjecia wspotzawodnictwa. Z kolei najmniej wazne jest odczuwanie wspdlnoty z osoba
lub z zespotem, z ktérym ¢wicza.

W kolejnym pytaniu poproszono o odpowiedz: «W jakich miejscach najczesciej ¢wiczysz?»
Wigkszo$¢ badanych najczesciej ¢wiczy w szkole (73%). Kolejnym popularnym miejscem podejmowania
aktywnosci sg wycieczki (na przyktad piesze, gorskie) (39%).

Badanych zapytano takze: «Jak ocenitabys$/ocenitbys swoja sprawnos¢ fizyczng?»

Wigkszo$¢ badanych (37%) dobrze ocenia swoja aktywno$¢ fizyczng. Jedynie 3% badanych ocenia ja
bardzo Zle.

Ankietowani odpowiedzieli réwniez na nast¢pujagce pytanie: «Co rozumiesz przez czynny
wypoczynek?» Wiekszo$¢ ankietowanych (86%) odpowiedziato, ze przez czynny wypoczynek rozumie
podejmowanie aktywnosci fizyczne;j.

Kolejne pytanie brzmiato: «Co rozumiesz przez bierny wypoczynek? Odpowiedzi na to pytanie
zgromadzono na wykresie ponizej».

Dla badanych bierny wypoczynek to przede wszystkim granie na komputerze (41%), stuchanie
muzyki (29%) i czytanie ksigzek Iub prasy (15%).

Ankietowani zostali zapytani takze: «Ktore z ponizszych zaje¢ lubisz w najwyzszym stopniu?»

Respondenci w najwigkszym stopniu lubig pitke nozng (21%), siatkowke (19%) 1 gry oraz zabawy
ruchowe (18%).

Uczniowie odpowiedzieli rowniez na nastepujace pytanie: «Czy uczestniczysz w zajeciach
SKS/UKS?» Jedynie 14% ankietowanych uczestniczy w zajeciach SKS/UKS.
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Kolejne pytanie brzmiato: «Czy wspdlnie z rodzicami lub z innymi cztonkami rodziny uczestniczysz
w imprezach sportowych?» 37% badanych w imprezach sportowych uczestniczy jako widz, 30% jako
uczestnik, z kolei 33% w ogole w nich nie bierze udziatu.

Nastepne pytanie brzmiato: «Czy zauwazasz u siebie zwigkszenie dobrego samopoczucia po aktywn-
osci fizycznej?» Wiegkszo$¢ respondentéw dostrzega u siebie rézny stopnien zwigkszenia dobrego samo-
poczucia po podjeciu aktywnosci fizyczne;.

W kolejnym pytaniu badani odpowiedzieli: «Co czujesz po skonczeniu zaje¢ sportowych. Badani po
skonczeniu zajg¢ sportowych najczesciej odczuwaja zmeczenie (18%), pouktadanie mysli (18%) i za-
dowolenie z siebie (14%). Kolejne 14% ankietowanych nic nie odczuwa po zajeciach sportowych.

Nastepnie zapytano: «Jakie wedtug Ciebie sytuacje/czynniki sg przyczyna stresu?» Zdaniem badanych
do pojawienia si¢ stresu przyczyniaja si¢ przede wszystkim relacje z rodzicami/rodzenstwem (44%),
oczekiwania/presja ze strony rodzicow (35%), niepowodzenia w grach (32%).

Kolejne pytanie brzmiato: «Gdzie/kiedy spotykasz si¢ najczesciej ze stresujacymi sytuacjami?» Re-
spondenci wskazali, Ze najczesciej spotykaja si¢ ze stresujgcymi sytuacjami w szkole (36%), natomiast
najrzadziej podczas spotkan z rowiesnikami (6%). Badanych poproszono réwniez o udzielenie od-
powiedzi: «W jaki sposob najczesciej radzisz sobie ze stresem?» Ponad potowa ankietowanych udzielita
odpowiedzi, ze ze stresem starajg si¢ oni radzi¢ sobie w peini samodzielnie.

Nastepnie zapytano: «Czym dla Ciebie jest stres?» Dla wiekszo$ci badanych stres jest stanem emoc-
jonalnym.

Respondenci odpowiedzieli takze: «Jak Twoim zdaniem stres wptywa na cztowieka?» Wigkszos¢ ba-
danych (44%) odpowiedziata, ze ich zdaniem stres wptywa na czlowieka w rézny sposob, zarowno
negatywnie, jak i pozytywnie, co jest uzaleznione od sytuacji, w ktorej ta osoba si¢ znajduje.

W przedostatnim pytaniu poproszono o odpowiedz: «Jak czgsto masz do czynienia w swoim zyciu z
sytuacjami stresujacymi?» 37% badanych odpowiedzialo, ze ze stresujgcymi sytuacjami maja do
czynienia raz w tygodniu, 22%, ze kilka razy w tygodniu, a kolejne 22% rzadziej niz raz w miesigcu.

W ostatnim pytaniu zapytano: «Jakie reakcje fizjologiczne wywotuje u Ciebie stres?» Ponad potowa
badanych wskazata, ze stres wywoluje i nich przyspieszong akcje serca (54%) i nadmierne pocenie si¢
(51%). Czesta odpowiedzig byto rowniez pojawienie si¢ problemoéw ze snem (37%).

Podsumowanie i wnioski:

Okres dojrzewania reprezentuje przejscie od dziecinstwa do dorostoéci i jest okresem charak-
teryzujacym si¢ dojrzewaniem fizycznym, fizjologicznym, psychologicznym i umystowym; okres ten
charakteryzuje si¢ zatem niestabilnym stanem psychicznym. Niestabilny stan psychiczny jest
spowodowany czynnikami spolecznymi, takimi jak wyksztatcenie, wyglad osobisty, rozsadek i przyjazn
oraz obawy zwigzane z karierg; czynniki te mogg prowadzi¢ do stresu i negatywnie wplywac na stan psy-
chiczny adolescentow.

Bibliografia

1. Kosmol, A. Podstawowe pojecia w adaptowanej aktywnosci fizycznej [w:] Adaptowana aktywno$¢ fizyczna
dla fizjoterapeutow //A. Kosmol, N .Morgulec-Adamowicz, B. Molik (red.): Warszawa, Wyd. Lek. PZWL, 2015.-
251s.

2. Lewicka-Zelent, A. Psychospoteczne funkcjonowanie uczniow klas siodmych w zreformowanej szkole pod-
stawowej w kontek$cie zdrowia psychicznego, Annales Universitatis Mariae Curie-Sktodowska, sectio J—
Paedagogia-Psychologia, Nr 2, 2018. — S. 95-99.

3. Zurawski, A. Sposoby radzienia cobie ze stresem wsrod zawodnikow pilki siatkowej /A. Zurawski
/| AkTyasnbHbBIe TIPOGIEMBI TEOPHUH M METOAUKH (DU3UUIECKOTO BOCIIUTAHKS M CIIOPTUBHON TPEHUPOBKHU: MaTepraibl V
Pecnybinkanckoil Hay4dHO-TIpakTHueckoi KoHpepenuuu: bpl'Y umenu A.C. IMymkuna, 29 anpenst 2022 r./ pen.
kout. bensrit K.U. [u ap.]. — C. 56-59.

82





