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Wprowadzenie

Styl zycia mtodziezy w duzym stop-
niu zalezy od oddziatywan rodziny, Srodowi-
ska szkolnego i rowiesniczego oraz aktyw-
nosci witasnej wychowanka. Informacje i tra-
dycje dotyczace zachowan sprzyjajgcych
zdrowiu wpojone w domu rodzinnym mogg
by¢ wzmacniane lub modyfikowane w opar-
ciu o programy edukacji zdrowotnej realizo-
wane w szkole. Badania wiedzy na temat za-
chowan zdrowotnych uczniéw w przedziale
wiekowym
7-16 lat wskazujg na jej niewystarczajg-
cy poziom oraz w duzej mierze nieprawi-
dtowe zachowania zdrowotne uczniéw do-
tyczace stylu zycia (Zawadzka, 1995).

Wskazujg na to badania odnoszgce sie do
zasad prawidtowego zywienia (op. cit.), ak-
tywnosci fizycznej, niektérych form spe-
dzania czasu wolnego oraz zwyczajoéw zy-
wieniowych (Woynarowska, Mazur, 2000a,
b; Wojnarowska, Jodkowska, Oblacinska,
2000).

Programy wychowania zdrowotne-
go, bedgce elementem sktadowym progra-
mu ksztatcenia w o$mioklasowej szkole pod-
stawowej, byty systematycznie modyfikowa-
ne (Zawadzka, 1995). Sciezka miedzyprzed-
miotowa zwigzana z dostarczaniem informa-
cji, ksztattowaniem postaw sprzyjajacych
odpowiedzialnosci i dbaniu o zdrowie oraz
umiejetnosci promowania zdrowia po refor-
mie systemu oswiaty w roku 1999 jest reali-
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zowana w szkotach podstawowych, gimna-
zjach i szkotach $rednich. Promowanie zdro-
wia jest zatozeniem polityki zdrowotnej na-
szego panstwa i znajduje swoje odzwiercie-
dlenie w celach operacyjnych Narodowego
Programu Zdrowia na lata 1996-2005
i 2007-2015 (Wojnarowska, 2000, 2007).

Mimo odgérnych zatozen dotyczgcych
tematyki programu edukacji zdrowotnej re-
alizowanej w szkotach, wyniki badar zasobu
wiedzy na temat zdrowia wskazujg na ten-
dencje spadkowg (Zawadzka, 1995), a na-
wet na brak praktycznej realizacji zagad-
nien, uczucie niedosytu posiadanej wiedzy
0 zdrowiu narastajgce wraz z wiekiem bada-
nych oraz niespetnienie oczekiwan ucznidow
w zakresie realizowanej w szkotach tematy-
ki (Eszyk, Ordys, 2005).

Cel pracy

Celem badan byto poznanie wybra-
nych zachowan uczniéw, $wiadczacych
o ich odzywianiu, aktywnosci fizycznej, przy-
zwyczajeniach zwigzanych ze snem i spo-
sobach spedzania czasu wolnego $wiadczg-
cych o korzystnym lub ryzykownym stylu zy-
cia.

Badania przeprowadzono w dwdch
etapach: we wrzesniu 2006 i styczniu 2007.
Uzyskane informacje miaty by¢ podstawg do
opracowania tematow edukacji zdrowotnej
realizowanej przez studentki studiow stacjo-
narnych w ramach praktyki z promocji zdro-
wia i edukacji zdrowotnej (I rok, | stopien)
oraz praktyki pedagogicznej (Il rok, Il sto-
pien).

Grupa badana
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W badaniach uczestniczyli ucznio-
wie szkét podstawowych, gimnazjalnych
i Srednich. W pilotazu poddano analizie wy-
niki uzyskane od 164 oséb w wieku od 13 do
16 lat (80 uczniéw klas I-ych i 84 z klas IlI-ich)
uczeszczajgcych do gimnazjow w Krakowie.

Metoda i narzedzia

W badaniach zastosowano metode
sondazu diagnostycznego. Do zebrania da-
nych wykorzystano autorski kwestionariusz
ankiety opracowany przez Helene Motyke,
Iwone Oskedre i Beate Zych. Informacje
uzyskane od uczniéw zostaty uzupetnio-
ne analizg programu przedmiotu ,Promocja
zdrowia” oraz tematow lekcji wychowania
zdrowotnego. Pytania ankietowe dotyczy-
ty m.in. jakosci i ilosci spozywanych posit-
kéw, zachowan zwigzanych ze snem oraz
form aktywno$ci realizowanych w czasie
wolnym.

Wyniki

Sposéb zywienia, a takze skiad i ja-
kos¢ pozywienia w znacznym stopniu wpty-
wajg na rozwoj fizyczny i psychiczny, samo-
poczucie i kondycje oraz stan zdrowia wzra-
stajgcych i rozwijajgcych sie nastolatkow.

Odpowiedzi na pytanie dotyczace
liczby positkéw spozywanych w ciggu dnia
przedstawia tabela 1.

Tab. 1

Najliczniejsza grupa - 29 0s6b (36,2%)
spozywata positki 4 razy na dobe, a nieco



Beata Zych, lwona Oskedra

mniej liczna — 27 respondentéw (33,75%)
3 razy na dobe. W klasach lll-ich najwiece;j
uczniéw - 32 (38,09%) wskazato na przyjmo-
wanie 3 positkbw na dobe, 4 razy dziennie
positki jada 21 osob (25,00%).

Przed wyjsciem do szkoty pierwsze
$niadanie zjada znacznie wiecej ucznidw
| klasy — 63 osoby (78,75%), niz w klasach
[ll-ich — tylko 43 ucznidw (51,19%). Tego
Sniadania nie spozywato odpowiednio 17
pierwszoklasistow (21,25%) i 41 uczniow
[l klasy (48,81%). Najczestszym powodem
byt brak czasu — w klasach |-ych odpowie-
dziato tak 8 oséb (10,00%), a w Il az 16
ucznidw (19,05%). Czterech pierwszoklasi-
stéw (5,00%) uzasadnito, ze ma taki zwy-
czaj, dla pojedynczych osob (1,25%) powo-
dem byta zbyt wczesna pora, odchudzanie,
nieodczuwanie gtodu i wystepowanie nud-
nosci po wczesnym positku. Powodem nie-
Zjadania pierwszego $niadania uczniéw klas
[ll-ich byto nieodczuwanie gtodu — 4 bada-
nych (4,76%) i nieche¢ do jedzenia rano — 2
osoby (2,38%).

Spozywanie drugiego $niadania jest
rzadsze wsréd uczniow klas Ill-ich, gdyz 43
z nich (51,19%) zadeklarowato odpowiedz
twierdzgcg, 40 zaprzeczyto (47,62%), a 1
nie udzielit odpowiedzi (1,19%). Rodzaje po-
sitkbw zjadanych najczesciej na drugie $nia-
danie przedstawia tabela 2.

Tab. 2

Drugie $niadanie zjadato 63 uczniéw
[-ych klas (78,75%), a 17-u tego nie robito
(21,25%). Najpopularniejsze wsrod uczniow
z obu badanych grup byly kanapki i droz-
dzéwki. W mitodszej grupie wiekowej cze-

Sciej deklarowano zjadanie owocéw — 18
0s6b (22,50%) i stodyczy — 11 ankietowa-
nych (13,75%). Dla 23 uczniow klas lll-ich
drugim $niadaniem byty precle (27,38%).
Uczniowie I-ych klas wymienili jako dru-
gie $niadanie réwniez jogurt — 6 badanych
(7,50%), fast food — 4 osoby (5,00%), po jed-
nej osobie (1,25%) chipsy i ptatki z mlekiem.
W klasach lll-ich 4 osoby na drugie $niada-
nie pity sok (4,76%), po 2 uczniow (2,38%)
przyznato sie do spozywania jogurtéw i chip-
sow. WsSrod pierwszoklasistow, ktorzy nie
zjadajg drugich $niadan uzasadnieniem byt
w 4 przypadkach brak apetytu (5,00%), a w
3 brak czasu (3,75%). Pojedyncze odpowie-
dzi (1,25%), wskazywaty na ,odchudzanie”,
»taki zwyczaj”, ,nie lubie drugiego $niadania”
i ,jedno $niadanie mi wystarcza”. Uczniowie
Ill-ich klas wymieniali najczesciej ,brak cza-
su” — 14 ankietowanych (16,67%), ,brak
apetytu” — 10 osob (11,90%), ,brak ocho-
ty” — 5 badanych (5,95%) i po 1 odpowie-
dzi (1,19%): ,zapominam zabra¢ z domu”,
,W szKole jem pierwsze $niadanie” i ,nie bio-
re go z domu codziennie”.

Obiad sktadajacy sie z dwdch dan co-
dziennie spozywato 47 uczniow klas I-ych
(58,75%) 146 z klas lll-ich (54,76%), a nie zja-
dato go odpowiednio 33 pierwszoklasistow
(41,25%) i 38 trzecioklasistow (45,24%).
Przyczynami tego stanu u uczniéw I-ych
klas byt brak apetytu — 10 os6b (12,50%),
brak czasu — 6 badanych (7,50%), ,wystar-
czanie jednego dania obiadowego” — 4 od-
powiedzi (5,00%) i po 2 wypowiedzi (2,50%)
»taki mam zwyczaj”, ,nikt mi nie przygotowu-
je” i ,mama gotuje jedno danie”. Wedtug ba-
danych z lll-ich klas powodem niekonsumo-
wania dwoch dan obiadowych byt brak ape-
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tytu — 7 opinii (8,33%), ,sktadanie sie obiadu
z jednego dania” — 7 uczniow (8,33%), ,wy-
starczanie jednego dania” — 6 respondentéw
(7,14%), ,nieche¢ do jedzenia zup” — 3 od-
powiedzi (3,57%).

W badaniach analizie poddano wy-
brane rodzaje produktéw spozywczych.
Najliczniejsza grupa uczniéw klas I-ych wy-
brata czestotliwo$¢ spozycia obu gatunkéw
pieczywa — jeden raz na dzien, ale tych, kto-
rzy konsumowali jasne pieczywo 3 razy na
dobe byto 20 oséb (25,00%), a ciemne pie-
czywo wpisato tylko 6 uczniow (7,5%). Duza
liczba badanych — 20 os6b spozywata ciem-
ne pieczywo tylko raz w tygodniu (25,00%).
Mato popularne byto réwniez konsumowa-
nie przetworéw zbozowych takich jak kasze
i ryz — najliczniejsza grupa 30 pierwszokla-
sistow (37,50%) zjadato je raz w tygodniu.
Ta sama czestotliwos¢ spozycia przetworéw
zbozowych dotyczyta 26 oséb z klas lll-ich
(30,95%). Najliczniejsze grupy badanych -
29 uczniow klas pierwszych (36,25%) i 26
0s6b z klas lll-ich (30,95%) zjadato nasiona
strgczkowe raz na tydzien. Mimo propago-
wania spozycia dwu porcji owocow i piecio-
krotnej porcji warzyw w ciggu dnia, wymaga-
ng porcje owocow spozywato 24 pierwszo-
klasistow (30,00%) i 16 uczniéw klas Ill-ich
(19,05%), a warzywa 3 razy dziennie zjada-
to 5 0s6b z | klasy (6,25%) i 6 z Il (7,14%).
Spozywanie raz dziennie przez uczniow klas
[-ych i lll-ich weglowodanéw, owocéw, wa-
rzyw, miesa, wedlin, ryb i nabiatu ukazuja ta-
bele 3 i 4.

Tab.3i4

W obu klasach chude mieso spozy-
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wane byto raz w tygodniu przez najliczniej-
sze grupy ucznidw, a mieso ttuste zjada-
fo najczesciej raz w tygodniu - 18 uczniow
klas l-ych (22,50%) i 26 respondentow
z klas lll-ich (30,95%). Analogiczna sytu-
acja wystepowata rowniez w przypadku we-
dlin. Konsumpcja ryb byta niewystarczaja-
ca — najliczniejsza grupa spozywata je raz
w tygodniu — w klasach |-ych 44 uzyskano
odpowiedzi (55,00%), a w lll-ich potwierdzi-
to to 40 osob (47,62%). Spozycie mleka i jo-
gurtéw takze bytlo mato popularne, mimo,
ze najliczniejsze odpowiedzi dotyczyly cze-
stotliwosci raz na dzien. W przypadku kefiru
i mleka kwasnego najliczniejsze grupy wska-
zaty na wypijanie ich raz w tygodniu — 27
uczniow klasy | (33,75%), a z klasy Il — 26
respondentow (30,95%).

Spozywanie masta i margaryny raz
na dzien wybrato najwiecej responden-
téw w obu grupach wiekowych — w klasach
I-ych byto to odpowiednio 24 (30,00%) i 19
0s0b (23,75%), natomiast w klasach lll-ich
22 (26,19%) i 17 (20,24%) respondentow.
Konsumpcije jajek najliczniejsza grupa okre-
$lita na raz w tygodniu — 27 oso6b z klas I-ych
(33,75%) i 16 z klas lll-ich (19,05%).

W obu grupach wiekowych najliczniej-
sze grupy badanych — 27 pierwszoklasistow
(33,75%) i 31 trzecioklasistéw (36,90%) zja-
daty stodycze, tj. cukierki i czekolade raz
dziennie, a 6 uczniéw I-ych klas (7,50%) i 12
z klas lll-ich (14,29%) jadto stodycze 3 razy
w ciggu dnia. Zalecang czestotliwos¢ spozy-
wania stodyczy raz w tygodniu przestrzega-
to 13 uczniéw klas I-ych (16,25%) i 7 z klas
I (8,33%).

Wsréd ucznidw l-ych klas 22 oso-
by (27,50%) miaty trudnosci z zasypianiem,
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a 57 ucznidow im zaprzeczyto (71,25%).
W klasach lll-ich ten problem dotyczyt 16
badanych (19,05%), natomiast u 68 respon-
dentéw (80,95%) nie byto takich trudnosci.
Fakt budzenia sie w ciggu nocy potwierdzi-
to 32 badanych z klas I-ych (40,00%) i 25
z klas 11l (29,76%). Nieprzerwany sen noc-
ny zadeklarowato 47 pierwszoklasistow
(58,75%) i 58 uczniow klas lll-ich (69,05%).
Leki nasenne przyjmowato 3 respondentow
zklas 1 (3,75%) i1 z lll klasy (1,19%). Liczbe
godzin przeznaczanych na sen ilustruje ta-
bela 5.

Tab. 5

Najliczniejsza grupa uczniéw z klas
[-ych (33 osoby — 41,25%) sypia 8h na
dobe a 7h snu podato 20 osob (25,00%).
Uczniowie klas lll-ich najczesciej podawa-
li, ze $pig 7h na dobe - 23 respondentow
(27,38%), a na oSmiogodzinny sen wskaza-
to 21 badanych (25,00%). Niepokojace jest
to, ze az 11 ucznidw klas lll-ich sypia 5 lub
mniej godzin na dobe (6,71%), a w klasach
[-ych — 4 respondentéw (5,00%).

Najczestsze sposoby mato aktywne-
go spedzania przez badanych czasu wolne-
go ilustruje tabela 6.

Tab. 6

Najbardziej popularne sg nieaktywne
sposoby spedzania czasu wolnego, ktére
wigzg sie z przebywaniem w domu, gtéwnie
w pozycji siedzacej. Pierwszoklasisci wybie-
rali najczesciej czytanie ksigzek — 54 osoby
(67,50%), ogladanie telewizji — 52 uczniéw
(65,00%) i gre na komputerze — 51 ankieto-

wanych (63,75%). Hobby wymienito 10 re-
spondentoéw (21,50%), ktorzy zajmowali sie
najczesciej kolekcjonerstwem (porcelany,
naklejek, kart, czasopism) i modelarstwem.
Uczniowie klas I-ych podali przyktady dzia-
tan zwigzanych z ich zainteresowaniami ar-
tystycznymi: po 6 osob (7,50%) wymienito
taniec i Spiew, gre na pianinie - 4 badanych
(5,00%), gre na gitarze — 1 uczen (1,25%).
Po 2 respondentow (2,50%) wpisato stucha-
nie muzyki i rysowanie. Innymi przyktada-
mi spedzania czasu wolnego byto pisanie
ksigzek lub opowiadan — 5 0so6b (6,25%),
zabawa ze zwierzetami — 3 respondentéw
(3,75%), po 2 badanych (2,50%) wymieni-
to spacery i gry strategiczne oraz po 1 odpo-
wiedzi (1,25%) dotyczyto spotkania z przy-
jaciotmi, ,serfowania w Internecie”, uktada-
nia puzzli i szycia. Osoby z klasy lll-ich pre-
ferowaty gre na komputerze — 64 badanych
(76,20%) i ogladanie TV — 55 ankietowanych
(65,48%). Mniej os6b z tej grupy spedzato
czas wolny czytajgc ksigzki — tylko 20 oséb
(23,81%), ale wieksza grupa niz uczniowie
I-ych klas poswiecata czas na spotkania ze
znajomymi — 15 badanych (17,86%), stu-
chanie muzyki — 5 respondentéw (5,92%),
po 2 osoby (2,38%) wymienity randki i prace
w domu. Tylko 5 os6b w czasie wolnym reali-
zowato swoje hobby — 2 badanych zajmowa-
to sie modelarstwem (2,38%), a pojedyncze
wypowiedzi (1,19%) dotyczyty fotografii, mo-
toryzacji i gotowania. Pojedyncze odpowie-
dzi (1,19%) na temat realizacji w czasie wol-
nym zainteresowan artystycznych uwzgled-
niaty: taniec, $piew, rysowanie, gre na gita-
rze i fortepianie.

Dyscypliny sportu realizowane przez
badanych ilustruje tabela 7.
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Tab. 7

Poréwnanie informacji dotyczacych
spedzania czasu wolnego na uprawianiu
dyscypliny sportowej przez obie badane gru-
py, wykazuje na najwiekszg popularnosc¢ jaz-
dy na rowerze i gry w pitke, a mniejsze roz-
powszechnienie ptywania i jazdy na desko-
rolce, rolkach, hulajnodze. W kazdej z wy-
mienionych form aktywnos$ci sportowej prze-
wazata mtodziez z klas I-ych. Innymi przy-
ktadami dziatah sportowych tej grupy wie-
kowej byta gra w tenisa — 3 osoby (3,75%)
i po 1 odpowiedzi (1,25%) siatkdwka, bie-
ganie oraz wedkarstwo. Uczniowie klas Ill-
ich czesciej wpisywali jazde konng — 9 os6b
(10,71%), a w pojedynczych wypowiedziach
(1,19%) uwzglednili np.: bieganie, wspi-
naczke, strzelectwo, tenis ziemny i tenis sto-
towy. Ulubione formy aktywno$ci realizowa-
ne przez badanych w czasie wolnym przed-
stawia tabela 8.

Tab. 8

Najbardziej lubianymi formami ak-
tywnosci wymienianymi najczesciej przez
ucznidw klas I-ych byty: stuchanie muzy-
ki (25 os6b — 31,25%), uprawianie spor-
tu (24 respondentéw — 30,00%) i korzysta-
nie z komputera (18 uczniow — 22,50%). Dla
starszej grupy wiekowej ulubionymi formami
aktywnosci w czasie wolnym byly: korzysta-
nie z komputera (37 badanych — 44,05%),
uprawianie sportu (29 ankietowanych -
34,52%) i zabawa z réwiesnikami (27 osob
—32,14%).

Na realizacje ulubionych aktywnosci
uczniowie obu grup w wiekszosci przypad-
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kéw poswiecali 1-2h dziennie. W obu gru-
pach najwiecej os6b wskazato na codzien-
ne uprawianie sportu i korzystanie z kompu-
tera oraz ogladanie telewizji. Po 7 osoéb z |
(8,75%) i lll klasy (8,33%) wykazato, ze przy
komputerze spedzajg 5-6 godzin dziennie.
W badanej grupie uczniéw byly osoby, kt6-
re poswiecaty na ulubiong aktywnos¢ powy-
zej 8h dziennie. Uczniowie |-ych klas wymie-
nili w tej kategorii hobby (2 osoby - 2,50%)
i zabawe z réwiesnikami (1 osoba — 1,25%).
Natomiast trzecioklasisci wskazali na uzy-
wanie komputera (4 osoby — 4,76%) i oglg-
danie telewizji (1 odpowiedz — 1,19%). Czas
poswiecany dziennie na realizacje ulubio-
nych aktywno$ci przedstawia tabela 9.

Obligatoryjnie w programie naucza-
nia w szkotach podstawowych i gimnazjal-
nych znajdujg sie tematy dotyczgce prozdro-
wotnego stylu zycia, obejmujgce odzywia-
nie, higiene ciata i otoczenia, zapobieganie
chorobom, radzenie sobie ze stresem, pro-
filaktyke uzaleznien, bezpieczenstwo w trak-
cie zabaw i uprawiania sportu oraz propago-
wanie aktywnego spedzania czasu wolnego.
Badani pytani o tematyke lekcji zwigzanych
z promowaniem zdrowia sporadycznie wy-
mieniali zagadnienia zwigzane z realizacjg
czasu wolnego, aktywnoscig fizyczng, wypo-
czynkiem i snem, natomiast zaréwno w kla-
sach |, jak i Ill uczniowie podali temat doty-
czacy odzywiania.

Przygotowujgc sie do prowadzenia
edukacji zdrowotnej podczas praktyki od-
bywanej w szkotach podstawowych, gim-
nazjach i $rednich, studenci kierunku piele-
gniarstwo realizujg na pierwszym roku stu-
diéw licencjackich program przedmiotu
.Promocja zdrowia i edukacja zdrowotna”.
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Tematy wyktadow obejmujg podstawy teore-
tyczne zwigzane ze zdrowiem, jego promo-
waniem, uwarunkowaniami indywidualnych
i spotecznych zachowan prozdrowotnych
i ryzykownych dla zdrowia, uwzgledniajac in-
terdyscyplinarne podejscie i charakter dzia-
tan umacniajgcych i propagujgcych zdrowie.

Program 15 godzin ¢wiczen w sposob
praktyczny przygotowuje studentéw do iden-
tyfikowania czynnikéw zmienialnych i nie-
zmienialnych determinujgcych zdrowie, ana-
lizowania zrodet informacji o stanie zdro-
wia jednostek, grup i spoteczenstw, oce-
ny zagrozen zdrowotnych, wykrywania pro-
blemoéw zdrowotnych wystepujgcych u lu-
dzi w réznych okresach zycia. Obowigzkiem
kazdego studenta jest opracowanie ankiety
i na jej podstawie przeprowadzenie badan
stylu zycia osoby.

Zebrany przez grupe studenckg ma-
teriat jest wykorzystywany do oceny sty-
lu zycia badanych, rozpoznania problemoéw
zdrowotnych i okreslenia zapotrzebowania
na edukacje zdrowotng. Po zapoznaniu sie
z programem ,Szkota promujgca zdrowie”
studenci indywidualnie opracowujg kon-
spekt dziatan edukacyjnych mozliwych do
realizacji w Srodowisku nauczania i wycho-
wania z uwzglednieniem siedliskowego po-
dejscia do zdrowia. Siedlisko rozumiane jest
jako miejsce, w ktérym ludzie zyja, uczg sie,
pracujg, wypoczywaja, bawig sie, leczg lub
korzystajg z innych $wiadczehn medycznych.
Podejscie to umozliwia ludziom identyfika-
cje z wtasnym siedliskiem, grupg spoteczng
i uczestnictwo we wspolnym rozwigzywaniu
probleméw zdrowotnych, co zwieksza mo-
tywacje ludzi i zacheca ich do kreatywno$ci
(Wojnarowska, 2007).

Nastepnym zadaniem realizowanym
w grupach studentéw jest opracowanie pro-
jektu dziatan umacniajgcych zdrowie okre-
Slonej spotecznosci ucznidw wedtug mode-
lu ABC, na ktéry sktada sie: charakterysty-
ka problemu zdrowotnego i grupy odbiorcow
programu, sformutowanie gtéwnego i szcze-
gotowych celdw programu, opracowanie
jego ftresci szczegodtowych, zaplanowanie
procesu wdrazania i oceny jego efektywno-
$ci oraz oszacowanie kosztorysu dziatan.

W czasie praktyki studenci dokonujg
analizy dokumentacji zdrowia dzieci i mto-
dziezy, przeprowadzajg i opracowujg wyniki
badania stylu zycia wybranych klas, konsul-
tujg sie z pielegniarkg zatrudniong w szko-
le, uwzgledniajg propozycje wychowawcéw,
aby jak najrzetelniej rozpoznaé zapotrzebo-
wanie na edukacje zdrowotng. Na podstawie
szczego6towej diagnozy przygotowujg pod
nadzorem pielegniarki i opiekuna z uczelni
konspekty lekcji z edukacji zdrowotnej ukie-
runkowanej na promowanie prozdrowotne-
go stylu zycia (np.: prawidtowe odzywianie,
wplyw aktywnosci fizycznej na organizm,
higiena ciata, organizacja czasu wolnego —
sen, relaks, wypoczynek, bezpieczenstwo
psychiczne i fizyczne, radzenie sobie ze
stresem) i profilaktyke zachowan ryzykow-
nych dla zdrowia (np.: profilaktyka prochni-
cy, wad postawy i wzroku, profilaktyka uza-
leznien — tyton, alkohol, narkotyki, leki, kom-
puter, zaburzenia w odzywianiu — anorek-
sja i bulimia, pierwsza pomoc przedlekarska
w réznych urazach, zapobieganie schorze-
niom czesto wystepujacym w wieku szkol-
nym, np. choroby zakazne, alergie).

Rozpoznawany wsrod ucznidw niedo-
bor wiedzy, nieprawidtowe zachowania zdro-

107



Odzywianie, aktywnos$¢ fizyczna, sen i wypoczynek jako wybrane elementy stylu zycia gimnazjalistéw, a program ....
Nutrition, physical activity, sleep and rest as selected elements junior high school students’ life style in correlation to ...

wotne i szkodliwe dla zdrowia poglady sg wy-
zwaniem do systematycznego poszerzania
i pogtebiania edukacji zdrowotnej na rzecz
promowania zdrowia dzieci i mfodziezy.

Dyskusja i wnioski

W badaniach ogdlnopolskich opubli-
kowanych w 1998 roku uzyskano zblizone
wyniki dotyczace zbyt matego spozywania
przez mtodziez mleka, ryb i ciemnego pieczy-
wa, a zbyt duzego stodyczy (Woynarowska,
Mazur, 2000a). W prowadzonych przez nas
badaniach odsetek uczniéw niespozywa-
jacych pierwszego i drugiego $niadania byt
znacznie wiekszy niz w badaniach ogdlno-
polskich. Taka sytuacja moze wskazywac
na ztg tendencje w sposobie odzywiania sie
uczniow, co w przysztosci moze powodowac
konsekwencje zdrowotne i kontynuowanie
nieprawidtowych nawykéw zywieniowych
w nastepnych pokoleniach. W ksztattowaniu
prawidtowych nawykéw zywieniowych istot-
ne znaczenie, oprécz edukacji mtodziezy,
ma jednoczesne oddziatywanie edukacyjne
wobec ich rodzicéw.

Zjawiskiem powszechnie obserwo-
wanym wsrdod miodziezy wielu krajow jest
niedostatek aktywnosci fizycznej, ktory od-
notowano réwniez wsréd respondentow.
Osoby w badanej populacji najczesciej po-
Swiecaty na aktywnos¢ fizyczng, tj. jazde
na rowerze i gre w pitke 1-2 godziny dzien-
nie. Nieznaczny odsetek badanych wymie-
niat konkretne dyscypliny sportu, tj. jezdziec-
two, biegi, tenis, tenis stotowy oraz siatkow-
ke. W badaniach prowadzonych w Polsce
w latach 1990-1998 ukazano wzrost odset-
ka os6b ¢wiczgcych intensywnie 4 lub wiecej
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godzin w ciggu tygodnia (op. cit.). Spedzanie
przez badang mtodziez czasu wolnego na
ogladaniu telewizji zabiera okoto 80% popu-
lacji 2h dziennie lub wiecej. Nieco mniej ba-
danych spedza czas na korzystaniu z kom-
putera, co w poréwnaniu do badan innych
autoréw wykazuje tendencje wzrostowg (op.
cit.). Zapotrzebowanie na zagadnienia zwia-
zane z prozdrowotnym stylem zycia zgta-
szane przez mtodziez nie zawsze jest zgod-
ne z ofertg pedagogow zawartg w $ciezkach
edukacyjnych, wychowaniu do zycia w ro-
dzinie i innych przedmiotach (Eszyk, Ordys,
2005; Supranowicz, Miller, Urban, 2000).
Wyniki badan wskazujg, ze koniecz-
nie jest kontynuowanie, a nawet zintensyfi-
kowanie dziatan promujgcych zdrowie od
najmtodszych lat zycia dziecka i wspieranie
tych oddziatywan przez srodowiska rodzin-
ne. Konieczna jest rowniez weryfikacja me-
rytorycznego przygotowania nauczycieli do
realizacji edukacji zdrowotnej dzieci i mio-
dziezy, a takze realizowanie zapotrzebowa-
nia na ksztattowanie zdrowego stylu zycia
zgodnego z potrzebami edukowanych.
1. Mimo, ze badana grupa znajduje sie
w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju,
sposob ich odzywiania w duzej mierze jest
nieprawidtowy, na co wskazuje mata licz-
ba spozywanych positkéw, czeste niespo-
zywanie pierwszego i drugiego $niadania
oraz dwudaniowych obiadéw. Taka sytuacja
moze w perspektywie byé przyczyng zabu-
rzeh prawidtowego rozwoju dzieci i mtodzie-
zy oraz chorob wynikajgcych z nieprawidto-
wego odzywiania.
2. Jakosciowa analiza sposobu odzywiania
uczniow wykazata, ze pomimo popularyzacji
w spoteczenstwie polskim prawidtowego
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zywienia opartego na ,piramidzie zdrowia”
duza liczba miodziezy zbyt rzadko spozywa
ryby, ciemne pieczywo, nasiona strgczkowe,
przetwory zbozowe oraz mleko i jego prze-
twory. Zbyt duza liczba badanych spozywa-
ta stodycze raz dziennie lub czesciej. Te nie-
prawidtowosci mogg powodowaé niedobory
biatkowo-witaminowe, zaburzenia trawienia,
otyto$c¢ i prochnice zebow.

3. Wiekszo$¢ badanych ucznidw przestrze-
ga zalecanej liczby godzin snu (7-8 godzin),
lecz prawie 4 trzecioklasistow $pi mniej niz
7 godzin na dobe. Niepokojgce jest to, ze
znaczna liczba badanych budzi sie w cig-
gu nocy i/lub ma trudnosci z zasypianiem.
Zastanawiajgce jest, ze tylko 5 uczniéw
| klasy podato, ze przed snem myje zeby, a o
tej czynnosci nie napisat nikt z klas Ill-ich.
Nieprawidtowa ilos¢ snu moze powodowac
zakiécenia w prawidtowym funkcjonowaniu
organizmu, zaburzenia koncentracji, mniej-
szg odpornosc¢ na stres, przewlekte przeme-
czenie, co w konsekwencji powoduje zgta-
szane przez badanych trudno$ci w zasypia-
niu i budzenie sie w nocy.

4. Wiekszo$¢ czasu wolnego miodziez po-
Swieca na mato aktywne formy rozryw-
ki i wypoczynku, tj. korzystanie z kompute-
ra, ogladanie TV, stuchanie muzyki. Sposob
spedzania wolnego czasu przez uczniéw
moze by¢ przyczyng wad postawy i wzro-
ku oraz sprzyja¢ otytosci. Preferowane for-
my spedzania czasu sugerujg ograniczanie
osobistych kontaktéw towarzyskich uczniow
na rzecz kontaktéw wirtualnych. Uczniowie
szkoty gimnazjalnej spedzajg 5-8 godzin na
zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych, co
powinni rekompensowaé aktywnym sposo-
bem spedzania czasu wolnego.

Streszczenie

W latach 2005-2006 pracownicy Zaktadu
Pedagogiki Medycznej prowadzili bada-
nia uczniow z krakowskich szkét podsta-
wowych, gimnazjalnych i $rednich. Celem
badan byta analiza wybranych elemen-
téw stylu zycia takich, jak odzywianie, sen
i wypoczynek, czas wolny, stres, uzalez-
nienia oraz agresja. Materiat badawczy
zebrano przy uzyciu anonimowej ankiety.
Prezentowany materiat stanowi wycinek
tych badan i dotyczy odzywiania, aktywno-
$ci, snu i spedzania czasu wolnego. Wyniki
uzyskano od 164 oséb z klas | i Il szkot
gimnazjalnych. Sposoéb odzywiania wska-
zuje na spozywanie niedostatecznej licz-
by positkéw w ciggu doby, czeste niespo-
zywanie pierwszego i drugiego $niadania,
zbyt mate wobec zalecanego spozywanie
ciemnego pieczywa, mleka i jego przetwo-
réow oraz ryb, a zwiekszone spozycie sto-
dyczy. Uczniowie klas | i Il preferujg mniej
aktywny sposéb spedzania czasu wolne-
go. Wielu z nich $pi mniejszg liczbe godzin
niz zalecana, ma trudnosci z zasypianiem
i budzi sie w nocy. Wyniki badan sg pod-
stawg do weryfikacji i modyfikacji progra-
mow promocji zdrowia dla badanej grupy.
Stanowig diagnoze obiektywnych potrzeb
i probleméw zdrowotnych wykorzystywang
przez studentoéw pielegniarstwa do prowa-
dzenia zaje¢ w trakcie praktyk z promocji
zdrowia i edukacji zdrowotnej.

Stowa kluczowe: odzywianie, aktywnos¢,
sen, czas wolny

109



Odzywianie, aktywnos$¢ fizyczna, sen i wypoczynek jako wybrane elementy stylu zycia gimnazjalistéw, a program ....
Nutrition, physical activity, sleep and rest as selected elements junior high school students’ life style in correlation to ...

Summary

In years 2005-2006 employees of Department
of Medical Pedagogy conducted a research of
pupils from primary schools, junior high schools
and secondary schools in Krakow. The aim of
the research was analysis of chosen elements
of a lifestyle such as nutrition, sleep and rest,
leisure time, stress, addiction and aggression.
Research material was collected by using ano-
nymous questionnaire. The shown material is
merely a small part of the research and con-
cerns chosen elements of lifestyle such as nutri-
tion, activity, sleep and rest and leisure time ac-
tivities. Results obtained from 164 pupils of first
and third grade of junior high school were analy-
sed. Research about nutritional habits indicates
an insufficient number of meals per day, frequ-
ent missing of breakfast and second breakfast,
consuming to little amounts of dark bread, milk
and its products and fishes, but it also shows in-
creased consumption of sweets. Pupils of first
and third grade prefer less active way of spen-
ding their leisure time. Many of them sleep less
than it is recommended, they have problems
with falling asleep or they wake during a night.
The results are the basis to verify and modify
health promotion programms executed by stu-
dents promoting health in primary schools and
high schools during practical training.

Key words: nutrition, physical activity, sle-
ep, leisure time
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Tabela 1. Liczba positkéw zjadanych w ciggu dnia

Liczba zjadanych | Klasy | Klasy Il Razem
positkow/dobe N % N % N %
dwa 4 5,00 7 8,70 11 6,71
trzy 27 33,75 32 38,09 59 35,98
cztery 29 36,20 21 25,00 50 30,49
piec¢ 12 15,00 17 20,24 29 17,68
wiecej niz pie¢ 4 5,00 6 7,10 10 6,10
Tabela 2. Positki spozywane na Il Sniadanie
Rodzaje Klasy | Klasy lli Razem
Il $niadan N % N % N %
kanapka 44 55,00 |30 35,71 74 45,12
drozdzéwka 19 23,75 |16 19,05 35 21,34
owoce 18 2250 |8 9,52 26 15,85
stodycze (batony) |11 13,75 |7 8,33 18 10,98
zapiekanka 8 10,00 |- - 8 4,88
precle 7 8,75 23 27,38 30 18,29
Tabela 3. Spozywanie weglowodanéw, owocow i warzyw jeden raz dziennie
Rodzaj produktu Klasy | Klasy il Razem
N % N % N %
pieczywo jasne 27 33,75 |19 22,62 |46 28,05
pieczywo ciemne 22 27,50 |18 21,43 |40 24,39
przetwory zbozowe (kasza, ryz) |17 21,25 |8 9,52 25 15,24
nasiona strgczkowe 7 8,75 |4 4,76 11 6,71
owoce 27 33,75 |25 29,76 |52 31,71
warzywa 40 50,00 |34 40,48 |74 45,12
soki owocowo-warzywne 25 31,25 |23 27,38 |48 29,27

Tabela 4. Miesa, wedliny, ryby i nabiat spozywane przez badanych jeden raz dziennie

Rodzaj produktu Klasy | Klasy Il Razem
N % N % N %

chude mieso 32 40,00 20 23,81 52 31,71
tluste mieso 15 18,75 12 14,29 27 16,46
chude wedliny 24 30,00 15 17,86 39 23,78
tluste wedliny 10 12,50 12 14,29 22 13,41
pasztety, pasztetowa 10 12,50 8 9,52 18 10,98
ryby 8 10,00 5 5,95 13 7,93
mleko 37 46,25 27 32,14 64 39,02
jogurty 28 35,00 16 19,0 44 26,83
kefir, mleko kwasne 16 20,00 7 8,7 23 14,02
ser biaty 20 25,00 11 13,0 31 18,90
ser zotty 24 30,00 19 22,6 43 26,22
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Tabela 5. Czas przeznaczony na sen

Liczba godzin Klasy | Klasy Il Razem

snu na dobe N % N % N %
mniej niz 5h 2 2,50 3 3,57 5 3,05
5h 2 2,50 4 4,76 6 3,66
6h 5 6,25 13 15,48 18 10,98
7h 20 25,00 23 27,38 43 26,22
8h 33 41,25 21 25,00 54 32,93
9h 14 17,50 7 8,33 21 12,80
10h 3 3,75 12 14,29 15 9,15
powyzej 10h 3 3,75 - - 3 1,83
Tabela nr 6. Nieaktywne sposoby spedzania czasu wolnego

Czas wolny Klasy | Klasy Il Razem

N % N % N %

gra na komputerze |51 63,75 64 76,20 115 70,12
ogladanie telewizji |52 65,00 55 65,48 107 65,24
czytanie ksigzek 54 67,50 20 23,81 74 45,12
wyjscie do kina 31 38,75 29 34,52 60 36,58
gry planszowe 14 17,50 3 3,57 17 10,37
gry telewizyjne 8 10,00 11 13,09 19 11,58
hobby 10 21,50 3 3,57 13 7,93
Tabela 7. Dyscypliny sportu uprawiane przez badanych w czasie wolnym

Dyscyplina sportu Klasy | Klasy lli Razem

N % N % N %

jazda na rowerze 39 48,75 32 38,10 71 43,29
gra w pitke 34 42,50 33 39,29 67 40,85
ptywanie 31 38,75 13 15,48 44 26,83
jazda na rolkach, deskorolce, | 24 30,00 16 19,05 40 24,39
hulajnodze

jazda konna 1 1,25 9 10,71 10 6,10
Tabela 8. Ulubione formy aktywnosci realizowane w czasie wolnym

Ulubione aktywnosci Klasy | Klasy Il Razem

N % N % N %

korzystanie z komputera |18 22,50 37 44,05 55 33,54
uprawianie sportu 24 30,00 29 34,52 53 32,32
stuchanie muzyki 25 31,25 18 21,43 43 26,22
hobby 14 17,50 26 30,9 40 24,39
zabawa z rowiesnikami 11 13,75 27 32,14 38 23,17
ogladanie telewizji 15 18,75 18 21,43 33 20,12
czytanie ksigzki 14 17,50 8 9,52 22 13,41
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Tabela 9. Liczba godzin spedzanych dziennie na realizacji ulubionej aktywnosci

Ulubiona aktywnos$¢ Klasy | Klasy Il Razem

1-2 34 | 56 1-2 34 | 56 1-2 34 | 56

godz. | godz. | godz.| godz. |godz.|godz.| godz. |godz.|godz.

uprawianie sportu 52 12 4 52 14 2 104 26 6
korzystanie 44 16 7 39 18 7 83 34 14
z komputera
ogladanie telewizji 47 20 5 55 14 3 102 34 8
hobby 45 4 3 27 9 3 72 13 6
stuchanie muzyki 37 12 8 30 18 3 67 30
zabawa 31 12 10 27 16 7 58 28
z rowiesnikami
czytanie ksigzki 52 13 2 32 5 - 85 18 2
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