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Streszczenie

Celem badan jest przedstawienie charakterystyki aktywnosci fizycznej ucznidow klas trzecich szkoty podstawowej wojewddz-
twa podlaskiego. W badaniu ankietowym wzieto udziat 189 ucznidw klas trzecich szkdét podstawowych. 39,68% badanej
populacji stanowili chtopcy (N= 75), 60,32% to dziewczeta (N= 114). Najczesciej wybieranymi zajeciami w czasie wolnym
w dni powszednie wsrod dziewczynek sg te zwigzane z aktywnoscig sportowa: jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze oraz
aktywnosci spoteczne: zabawa z rodzenstwem, pomoc w pracach domowych. U chtopcdw dominuje ogladanie telewizji, granie
w gry komputerowe i granie w pitke. W weekendy zaréwno dziewczeta, jak i chtopcy spedzajq wiecej czasu na ogladaniu telewizji
i korzystaniu z internetu niz na aktywnosciach zwigzanych z ruchem.

Stowa kluczowe: Aktywnosé fizyczna, czas wolny, dziecko, edukacja wczesnoszkolna,
zdrowy styl zycia.

Physical activity of third grade primary school pupils in Podlaskie
Voivodeship in leisure time

Abstract

The aim of the study is to present the characteristics of physical activity of third-grade primary school pupils in Podlaskie
Voivodeship. A total of 189 third-grade primary school pupils took part in the questionnaire study. 39.68% of the study
population were boys (N= 75), 60.32% were girls (N= 114). The most frequently chosen leisure time activities on weekdays
among girls are sports activities — cycling, rollerblading, scooter riding and social activities - playing with siblings, helping with
housework. Boys dominate in watching TV, playing computer games, and playing football. On weekends, both girls and boys
spend more time watching TV and using the internet than on physical activities.

Keywords: Physical activity, free time, child, early childhood education, healthy lifestyle.
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Aktywnosc¢ fizyczna uczniow klas trzecich szkoty podstawowej wojewodztwa podlaskiego w czasie wolnym

1. WPROWADZENIE

Aktywnos¢ fizyczna to okreslenie powszechnie uzywane, lecz réznie definiowane w zaleznosci od rodzaju ruchu (Kozdron,
2008), czestotliwosci wysitku, czasu trwania (Maszorek-Szymala, 2010) czy tez intensywnosci poziomu wydatku energetycz-
nego podczas wysitku (Woynarowska, 2022). Rekomenduje sie, aby dzieci i mtodziez angazowaty sie w aktywnos¢ fizyczng
przez co najmniej 60 minut dziennie, o umiarkowanej lub duzej intensywnoéci, z naciskiem na aktywnoé¢ aerobowa. Cwiczenia
0 wysokiej intensywnosci aerobowej oraz te, ktére wptywajgq na wzmacnianie miesni i kosci, powinny by¢ wykonywane przez co
najmniej 3 dni w tygodniu. Ponadto zaleca sie ograniczenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej, zwtaszcza przed ekranem
w celach rekreacyjnych (Dutkowski-Sadowska, 2021). W raporcie WHO z 2021 roku czytamy: ,u dzieci i mtodziezy w wieku
5-17 lat, aktywnos¢ fizyczna przynosi korzysci w postaci nastepujacych efektéw dla zdrowia: poprawa sprawnosci fizycznej
(wydolnos$¢ krazeniowo-oddechowa i kondycja miesni), zdrowia kardiometabolicznego (cisnienie krwi, dyslipidemia i insuli-
noopornosc¢), zdrowia kosci, funkcji poznawczych (wyniki w nauce, funkcje wykonawcze), zdrowia psychicznego (zmniejsza
objawy depresji) i mniejsza otyto$¢. U dzieci i miodziezy, utrzymanie pasywnego trybu zycia ma negatywny wptyw na zdro-
wie, powodujac nastepujace niekorzystne konsekwencje zdrowotne: zwiekszong otytos$¢, gorsze zdrowie kardiometaboliczne,
gorsza sprawnos$c¢, pogorszenie zachowan behawioralnych/prospotecznych i skrécony czas snu”. (Wytyczne WHO dotyczace
aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia, 2021). W dalszej czesci raport przedstawia nastepujace zasady postepowania,
aby unikna¢ wymienionych zagrozen:

e angazowanie sie w jakakolwiek aktywnosc fizyczng przynosi korzysci dla organizmu, nawet jezeli nie spetnia ona zapisa-
nych zalecen;
e nawet w przypadku niespetnienia zalecen kazda forma aktywnosci ruchowej przyniesie korzysci zdrowotne dzieciom
i mtodziezy;
e zaleca sie, aby dzieci i mtodziez rozpoczynaty od matych dawek aktywnosci fizycznej, a nastepnie stopniowo zwiekszaty
jej czestotliwos$¢, intensywnosc i diugosé;
e istotne jest zapewnienie wszystkim dzieciom i mtodziezy bezpiecznych oraz réwnych mozliwosci i zachet do uczestnictwa
w roznorodnych, przyjemnych formach aktywnosci fizycznej, ktére sg odpowiednie dla ich wieku i umiejetnosci.
Najnowsze badania Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach w ramach trwajacego dwa lata projektu ,Schody
Zdrowia - edukacja i nauka wyznacznikiem zdrowego i otwartego spoteczefnstwa” zaprezentowane na konferencji podsu-
mowujacej projekt 12 wrzesnia 2024 roku pokazujg, ze dla 30% badanych uczniéw jedyng aktywnoscig fizyczng w ich zyciu
sq zajecia wychowania fizycznego. Powazng trudnoscig jest tez brak aktywnosci fizycznej. Dzieci po lekcjach spedzajg czas,
gtéwnie siedzac.
Niepokojace sa réwniez wyniki badania kondycji fizycznej dzieci i mtodziezy szkolnej przeprowadzone w 2024 roku na
zlecenie Minister Edukacji Barbary Nowackiej oraz Ministra Sportu i Turystyki Stawomira Nitrasa, ktére pokazujg systema-
tyczny spadek kompetencji ruchowych.

W zwigzku z tym warto przytoczy¢ definicje mdwiacg o tym, ze ,aktywnos¢ fizyczna jest kluczowym czynnikiem zdrowotnym,
stanowi jedng z fundamentalnych potrzeb cztowieka na kazdym etapie jego zycia. Szczegdlne znaczenie ma jednak w dzie-
cinstwie i mtodosci - jest niezbedna do prawidtowego rozwoju zaréwno fizjologicznego, psychicznego, jak i spotecznego. Sys-
tematycznie podejmowana w mtodosci, pomaga w akceptacji nowych rél w zyciu zawodowym, w wyborze odpowiednich form
zagospodarowania czasu wolnego. Pozwala takze utrzymac dobrg kondycje w pézniejszym okresie zycia” (Korpak, 2021, s. 22).

Wiasciwie wykorzystany czas wolny przyczynia sie do rdwnowagi miedzy kondycjq fizyczng a stanem psychicznym. Czas
wolny dzieci to wazne i ciekawe zagadnienie, ktére opisywane jest przez wielu badaczy (Przygonska, 2018; Gamrat, 2021;
Baron-Polanczyk, 2022; Matysiak-Btaszczyk, 2023), poniewaz w znacznej mierze zalezy od czasu wolnego rodzicéw. ,Wtasnie
w tym czasie nabywa ono umiejetnosci zaspokajania wtasnych potrzeb oraz ukierunkowuje sie na spotecznie akceptowane
formy i zasady zycia” (Jegier i in., 2016, s. 11). Réznorodnos¢ struktury i ztozonos$¢ postaci czasu wolnego wzbogaca uroki
zycia codziennego, pozwala na eksperymentowanie, poszukiwanie nowych wartosci i sensu istnienia. Ma by¢ odskocznig, od
codziennej rutyny. Rekreacja w swojej aktywnej formie moze by¢ znaczacym elementem edukacji spotecznej. Niebagatelna
staje sie rola rodziny i szkoty jako instytucji odpowiedzialnych za ksztattowanie u dziecka od najmtodszych lat poczucia $wia-
domego, przyjemnego i wartosciowego spedzania czasu wolnego. Zajecia wykonywane w czasie wolnym powinny wywotywac
rados$¢ oraz zadowolenie, stymulowac¢ dziatalno$¢ spoteczng, pogtebiaé i rozwijaé¢ zainteresowania, i prezentowac korzystne
oddziatywanie réznorodnych aktywnosci na zdrowie. ,Wypracowanie wiasnego stylu zycia polega nade wszystko na trwalszym,
jakosciowym ukierunkowaniu réznych rodzajéow wiasnej aktywnosci fizycznej, manualnej, intelektualnej i spotecznej oraz na
utrwaleniu swoich wtasnych propozycji w spozytkowaniu funkcji czasu wolnego — odpoczynku, zabawy, zaje¢ rozwijajacych”
(Kwilecki, 2011, s. 11).

Celem badan byta charakterystyka sposobdw spedzania czasu wolnego zorientowanych na aktywnos¢ fizyczng uczniow klas
trzecich szkoty podstawowej wojewodztwa podlaskiego w dni powszednie i w czasie weekendu, co stanowi nowos¢ wsrod tego
typu opracowan. W toku analizy zebranego materiatu empirycznego starano sie znalez¢ odpowiedzi na nastepujace pytania:
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Aktywnosc¢ fizyczna uczniow klas trzecich szkoty podstawowej wojewodztwa podlaskiego w czasie wolnym

1. Jaka iloscig czasu wolnego dysponujg uczniowie klas trzecich szkoty podstawowej wojewddztwa podlaskiego w ciggu
dnia?

2. Jakie formy aktywnosci wybierane sg przez dziewczeta i chtopcow klas trzecich szkoty podstawowej wojewddztwa podla-
skiego podczas spedzania czasu wolnego w dni powszednie oraz w czasie weekendu ?

3. Jaka ilo$¢ czasu wolnego dziewczeta i chtopcy klas trzecich szkoty podstawowej wojewddztwa podlaskiego poswiecajq
na aktywnosc fizyczng?

2. METODA BADAN

Do zebrania podstawowych danych postuzono sie metodg sondazu diagnostycznego. Zastosowano narzedzie badawcze
w postaci autorskiej ankiety. Wykonano test sprawdzajacy miare zgodnosci wewnetrznej wykorzystujac wspoétczynnik Alfa
Cronbacha, ktéry wynidst 0,674. Wynik wskazuje na dobrg rzetelno$¢ wykorzystanego narzedzia. W badaniu ankietowym
przeprowadzonym w pazdzierniku 2024 roku wzieto udziat 189 uczniéw klas trzecich szkét podstawowych na terenie wo-
jewodztwa podlaskiego. 39,68% badanej populacji stanowili chtopcy (N=75), 32% to dziewczeta (N= 114). Dobdr préby
w niniejszym badaniu byt celowy i wynikat z zatozonych celéw badawczych. Ten etap edukacji stanowi kluczowy moment
w rozwoju dzieci, w ktérym ksztattujg sie nawyki dotyczace spedzania czasu wolnego oraz preferencje zwigzane z aktywnoscig
fizyczng. Dodatkowo, celowy dobdr préby uwzgledniat dostepnos$¢ badanych oraz mozliwosci logistyczne zwigzane z przepro-
wadzeniem badania w szkotach. Uczniowie klas trzecich szkét podstawowych wojewoddztwa podlaskiego zostali wybrani jako
badana populacja, poniewaz w tym wieku maja juz dobrze opanowang technike czytania i ze zrozumieniem wypetnig ankiete.
Wybrane klasy trzecie wojewodztwa podlaskiego reprezentujg zréznicowang grupe ucznidw - zaréwno pod wzgledem pici, jak
i potencjalnych zainteresowan oraz sposobéw spedzania czasu wolnego - co pozwala na uzyskanie miarodajnych wynikdéw.
Uczniowie byli pytani o ilo$¢ posiadanego czasu wolnego w ciqgu dnia, sposoby spedzania czasu wolnego w dni powszednie
oraz w weekendy, rodzaje aktywnosci fizycznej najchetniej wykonywane w czasie wolnym.

3. WYNIKI

Najwieksza grupa ucznidw (48%) deklaruje w ciggu dnia 5 godzin i wiecej czasu wolnego. Jest to niemal potowa badanych,
co sugeruje, ze majg wystarczajaco duzo czasu na odpoczynek, rozwijanie zainteresowan, a takze uczestniczenie w dodatko-
wych aktywnosciach. 18% respondentéw znajduje sie w przedziale od 2 do 3 godzin dziennie. 12 % posiada od 3 do 4 godzin
czasu wolnego, zas$ 15 % uczniéw zaznaczyto, ze ich czas wolny to od 4 do 5 godzin dziennie. Tylko 7% uczniéw deklaruje
mniej niz dwie godziny czasu wolnego w ciqgu dnia. Ta najmniejsza grupa moze obejmowac uczniéw o bardziej wymagajacym
harmonogramie szkolnym i pozaszkolnym lub tych, ktérzy maja wiecej obowigzkéw domowych. Wszystkie uzyskane wyniki
przedstawia wykres 1.

Wykres 1 Liczba czasu wolnego posiadanego przez badanych uczniéw w ciggu doby
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Uczniowie zostali poproszeni o wskazanie najbardziej lubianych form aktywnosci w czasie wolnym w dni powszednie.
Szczego6towe wyniki przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1 Preferowane sposoby spedzania czasu wolnego uczniéw klas trzecich w dni powszednie

Dziewczeta Chlopcy
Rodzaj aktywnosci
N % N %

Nic nie robi¢ 17 14,91 8 10,67
Ogladanie telewiz;ji 43 37,71 43 57,33
Korzystanie z internetu 35 30,70 35 46,67
Gry komputerowe 17 14,91 38 50,67
Czytanie ksiazek 33 28,94 9 12,00
Spacery 31 27,19 15 20,00
Jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze 48 42,10 38 50,67
Gra w pitke 9 7,89 43 57,33
Uprawianie sportu 19 16,67 30 40, 00
Sprzatanie 31 27,19 8 10,67
Pomoc w pracach domowych 25 21,92 15 20,00
Zabawy z rodzicami 19 16,67 11 14,67
Zabawy z rodzenstwem 43 37,71 15 20,00
Zabawy z kolegami i kolezankami 17 14,91 15 20,00
Kotla zainteresowan 13 11,40 8 10,67
Inne zajecia 9 7,89 5 6,67

Zrédto: badanie wtasne, procenty w tabeli nie sumuja sie do 100, poniewaz uczniowie mogli wybraé kilka odpowiedzi

Mozna zauwazy¢, ze najwiecej dziewczynek preferuje jazde na rowerze, rolkach, hulajnodze (42,10%) oraz oglada telewizje
(37,71%). Wysokie wyniki majq takze: korzystanie z internetu (30,70%) i zabawa z rodzenstwem (37,71%). Najwiecej chtop-
cow oglada telewizje (57,33%) oraz gra w pitke (57,33%). Popularne sg tez gry komputerowe (50,67%) i jazda na rowerze,
rolkach, hulajnodze (50,67%). Zarysowujq sie réznice miedzy chtopcami a dziewczetami w zakresie:

e sportu i ruchu: chtopcy czesciej graja w pitke (57,33% vs7,89%) i uprawiajg sport (40,00% vs 16,67%) oraz czesciej
wybieraja jazde na rowerze, rolkach, hulajnodze 50,67% vs 42,10%, natomiast dziewczynki chetniej spacerujq (27,19%
vs 20,00%);
e aktywnosci domowych: dziewczynki czesciej sprzatajq (27,19% vs 10,67%) i pomagajq w pracach domowych (21,92%
vs 20,00%);
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e technologii: chtopcy znacznie czesciej grajg w gry komputerowe (50,67% vs 14,91%), czesciej ogladajq telewizje (57,33%
vs 37,71%) czesciej deklarujq korzystanie z internetu (46,67% vs 30,70%);

e zabaw z innymi: dziewczynki czesciej bawig sie z rodzefnstwem (37,71% vs 20,00%), natomiast chtopcy czesciej bawig
sie z kolegami i kolezankami (20,00% vs 14,91%).

Najmniej popularne aktywnosci w czasie wolnym w dni powszednie u dziewczynek to: granie w pitke 7,89%, inne zajecia
7,89% oraz uczestnictwo w kotach zainteresowan 11,40%. Najmniej popularne aktywnosci w czasie wolnym w dni powsze-
dnie u chtopcéw to: inne zajecia 6,67%, sprzatanie i kota zainteresowan po 10,67%. Wartos¢ testu chi-kwadrat (x2 = 25,74;
p<0,05) wskazuje, ze wystepujg statystycznie istotne réznice miedzy piciami a preferowanymi zajeciami sportowymi oraz
zajeciami z wykorzystaniem technologii (x2 = 25,42; p<0,05) w dni powszednie. Nastepnie uczniowie zostali poproszeni
réwniez o wskazanie najbardziej lubianych form aktywnosci w czasie wolnym w weekendy. Szczegétowe wyniki przedstawiono
w tabeli 2.

Tabela 2 Preferowane sposoby spedzania czasu wolnego ucznidw klas trzecich w weekendy

Dziewczgta Chtopcy
Rodzaj aktywnosci
N % N %

Nic nie robi¢ 7 6,14 8 10,67
Ogladanie telewizji 38 33,33 45 60,00
Korzystanie z internetu 27 23,68 45 60,00
Gry komputerowe 27 23,68 52 69,33
Czytanie ksigzek 40 35,08 15 20,00
Spaceruje 31 27,19 20 26,67
Jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze 40 35,08 38 50,67
Gra w pitke 12 10,52 52 69,33
Uprawianie sportu 12 10,52 22 29,33
Sprzatanie 50 43,85 11 14,67
Pomoc w pracach domowych 27 23,68 11 14,67
Zabawy z rodzicami 19 16,67 10 13,33
Zabawy z rodzenstwem 32 28,07 20 26,67
Zabawy z kolegami i kolezankami 28 24,56 25 33,33
Kota zainteresowan 9 7,89 7 9,33
Inne zajgcia 6 5,26 6 8,00

Zrédto: badanie wtasne, procenty w tabeli nie sumuja sie do 100, poniewaz uczniowie mogli wybra¢ kilka odpowiedzi
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Analizujac dane przedstawione w powyzszej tabeli, mozna zauwazy¢, ze na plan pierwszy wysuwajg sie aktywnosci zwigza-
ne z wykorzystaniem technologii: chtopcy znacznie czesciej deklarujg ogladanie telewizji (60,00% vs 33,33%), zdecydowanie
dominujg w zakresie korzystania z internetu (60,00% vs 23,68%) oraz znacznie czesciej grajg w gry komputerowe (69,33%
vs 23,68%). W zakresie aktywnosci fizycznej chtopcy czesciej grajg w pitke nozng (69,33% vs 10,52%), czesciej jezdza na
rowerze, rolkach, hulajnodze (50,67% vs 35,08%), dziewczynki i chtopcy wykazujg podobne zainteresowanie spacerowaniem
27,19% i 26,67%. Dziewczynki znacznie czesciej angazuja sie w sprzatanie (43,85% vs 14,67%) oraz pomoc w pracach
domowych (23,68% vs 14,67%). Zabawy z rodzenstwem oraz kolezankami i kolegami sg zblizone u obu pici, podobnie jak
uczestnictwo w weekendowych kofach zainteresowan i innych zajeciach. Warto$¢ testu chi-kwadrat (x2 = 16,55; p<0,05)
wskazuje, ze wystepujg statystycznie istotne réznice, miedzy piciami a preferowanymi zajeciami sportowymi oraz zajeciami
z wykorzystaniem technologii (x2 = 12,66; p<0,05) w weekendy. Kolejne pytanie ankietowe skierowane do uczniéw dotyczyto
ilosci czasu wolnego poswiecanego na aktywnosc fizyczng. Uzyskane wyniki zaprezentowano w formie wykresu.

Wykres 2 Czas poswiecany na aktywnos¢ fizyczng wsréd badanych ucznidéw klas trzecich
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Zrédto: badanie wtasne

Najwiekszg grupe (N=70) stanowig uczniowie deklarujacy dzienny czas aktywnosci fizycznej w przedziale do pét godziny.
Druga co do wielkos$ci grupa n= 52 to uczniowie, ktdérzy okreslajq swdj czas poswiecany na aktywnos¢ fizyczng jako jedng
godzine. 28 uczniéw deklaruje aktywnos$¢ na poziomie 1,5 godziny, dwie godziny zaznaczylo 22 ankietowanych. Najmniej-
sza grupa 17 oséb zaznaczyta odpowiedz powyzej 2 godzin. Wida¢ wyrazny spadek procentowy w miare zwiekszania czasu
poswiecanego na aktywnos$¢ fizyczng, co moze sugerowac, ze wieksza cze$¢ badanych ucznidw klas trzecich ma trudnosci
z wygospodarowaniem czasu wolnego na systematyczng aktywnos$¢ ruchowa.

4. DYSKUSJA I WNIOSKI

W 2016 roku Anna Struminska-Doktér przeprowadzita badania dotyczace spedzania czasu wolnego przez dzieci po zajeciach
szkolnych. W badaniach wzieto udziat 171 dzieci klas 1-3 z warszawskich szkdt podstawowych. Po powrocie do domu dzieci
czesto spedzaty czas w sposob aktywny, poniewaz 34% z nich uprawiato sport, a 17% przebywato na $wiezym powietrzu,
co rowniez mozna uznac za aktywnos¢. Zaréwno przy komputerze, jak i przed telewizorem czas spedzato co trzecie dziecko.
Uczniowie zostali rowniez zapytani o preferowane zajecia po powrocie ze szkoty, gdzie aktywnos¢ fizyczna zajeta czotowe
miejsce. Najpopularniejszymi wyborami byty zabawy na $wiezym powietrzu (17%) oraz uprawianie sportu (36%). Niestety,
réwnie wielu uczniéw wyrazito cheé spedzenia czasu przed telewizorem (41%) lub komputerem (33%) (Struminska-Doktér,
2016, s.153-165).

Réwniez w roku 2016 zaprezentowano raport ogdlnopolskiego badania ,Dzieci po szkole — wolne czy zajete”. Wynika
z niego, ze po wykonaniu wszystkich czynnosci zwigzanych z wypetnieniem obowigzku szkolnego dziecko ma 4 godziny czasu
wolnego, co w tygodniu zajec¢ rozpatrywanym od poniedziatku do piatku daje 20 godzin. Ten czas jest wykorzystywany na
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réznorodne aktywnosci: zabawy na Swiezym powietrzu z réwiesnikami i samotne, zabawy w domu bez TV i komputera, ogla-
danie TV, granie na komputerze, konsoli, tablecie itp., przy komputerze: ogladanie filméw, stuchanie muzyki i inne czynnosci
niz wymienione wczesniej, czytanie ksigzek, udziat w zorganizowanych zajeciach. Jedynie co 10 badany deklaruje spedzanie
czasu wolnego na $wiezym powietrzu 15 godzin tygodniowo i wiecej. Co 3 badany deklaruje jedynie do 3 godzin tygodniowo
aktywnosci na swiezym powietrzu, co daje mniej niz 30 minut dziennie.

W raporcie Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk z 2021 roku rodzice najczesciej odpowiadali, ze ich dzieci
spedzajg okoto 1 godziny dziennie na aktywnosci fizycznej w czasie wolnym w dni szkolne i okoto 2 godziny w dni weekendu.
Co szoste dziecko w dni powszednie nie angazuje sie w aktywnos$¢ fizyczng w ogoéle lub poswieca na nig mniej niz godzine
dziennie. W dni wolne od szkoty dotyczy to niemal co dziesigtego dziecka. Chtopcy przeznaczajg na aktywnos¢ fizyczng wiecej
czasu niz dziewczeta w czasie wolnym. W dni szkolne ponad 80% osmiolatkédw aktywnie uczestniczyto w aktywnosci fizycznej
codziennie przez co najmniej godzine w czasie wolnym. W dni weekendowe dzieci byty bardziej aktywne, a wieksza liczba
z nich spetniata minimalne zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej. Szczegdlnie niepokojacy jest fakt, ze prawie 1/5 dziew-
czat w ogdle nie angazuje sie w aktywnos$¢ fizyczng w czasie wolnym lub poswieca na nig mniej niz jedng godzine dziennie.
(Raport Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk, 2021, s.77).

Zgromadzone w badaniach z 2022 roku dane wykazaly, ze aktywnos¢ fizyczna wspotczesnych dzieci jest niewystarczajaca.
Wykazujg oni wieksze zainteresowanie biernymi formami spedzania czasu wolnego takimi jak: ogladanie telewizji oraz gra na
komputerze. Do 1 godziny przed komputerem dziennie spedza 29% dziewczat i 38% chtopcdw, z kolei 12% respondentek oraz
19% respondentdw poswieca na te czynnos¢ minimum 3 godziny dziennie. Najmniej czasu zaréwno chiopcy jak i dziewczeta
spedzajg na $wiezym powietrzu (Czarnecki, Skalski i in., 1970).

W raporcie z badan Pawlaka (2023) dowiadujemy sie, ze odsetek dzieci spedzajacych czas na przegladaniu mediéw
spotecznosciowych, takich jak np. Facebook, Instagram czy TikTok, znaczgco rosnie wraz z wiekiem. Niemal potowa najmtod-
szych badanych, tj. 7-9 lat (47%) oglada rano telewizje lub filmy na komputerze, a niemal co pigta osoba w tym wieku gra
na komputerze.

Przedstawione powyzej wyniki badan, zaprezentowane chronologicznie od 2015 roku, ukazujg pewne tendencje w sposobie
spedzania czasu wolnego dzieci. Rézne formy aktywnosci fizycznej stopniowo ustepujg miejsca bardziej pasywnym zajeciom
w czasie wolnym: przede wszystkim ogladanie telewizji, przegladanie Internetu oraz szybko rosnacy segment gier kompute-
rowych. Od 10 lat utrzymuje sie ten sam trend - jedynie okoto 30% dzieci w czasie wolnym realizuje aktywnos$¢ fizyczng na
poziomie rekomendowanym przez WHO. Wiekszos$¢ populacji spedza czas wolny na aktywnosciach biernych w domu. Okoto
70% dzieci na codzienng aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym przeznacza jedynie 30 minut.

5. PODSUMOWANIE

Wyzwaniem dla rodzicéw i nauczycieli staje sie obecnie zachecanie dzieci do wyjscia poza $wiat wirtualny, szczegélnie w czasie
wolnym od obowigzkéw szkolnych. Najlepsze rezultaty przynosi wspdlne uprawianie sportu z dzieckiem. Zaréwno nauczyciele,
jak i rodzice, przyktadem wiasnym powinni pokazaé, ze warto zainteresowaé sie aktywnoscig fizyczng. Waznym elementem
jest uswiadamianie dzieciom korzysci, jakie niesie uprawianie aktywnosci, bedzie to dla nich bardzo motywujace. Warunkiem
sukcesu rodzicédw w wychowaniu dziecka do rekreacji fizycznej bedzie wygospodarowanie w ciggu dnia czasu na organizowa-
nie zajec¢ ruchowych, dajacych takze rodzicom okazje do wspdlnego przezywania z dzieckiem chwil aktywnego wypoczynku.

Aktywne spedzanie czasu wolnego moze stac sie interesujace, jezeli bedzie bardziej fascynujace od obecnie wybieranych
aktywnosci. Aktywnos¢ fizyczng mozna by potaczyc¢ z przezyciami, pozytywnymi emocjami oraz rozwojem technologii. Alterna-
tywa moze stac sie geocaching, czyli interaktywna gra terenowa oparta na korzystaniu z odbiornikdw GPS. Polega ona na tym,
ze uczestnicy poszukujg ukrytych skrytek nazywanych geocache'ami, ktére zostaty uprzednio schowane przez innych graczy.
Skrzynki zazwyczaj ukrywane sg w ciekawych lokalizacjach i zawierajg dziennik odwiedzin, w ktédrym zapisujq sie kolejni zna-
lazcy oraz drobne upominki do wymiany. Kazda skrytka posiada swdj opis w serwisie geocachingowym. Oprécz wspoétrzednych
podaje sie tam informacje o stopniu trudnosci i wymaganiach, ktére pomagajg dobrze przygotowadé sie do poszukiwan. Loka-
lizacja ukrytych skrytek jest udostepniana innym uczestnikom gry przez zatozyciela za pomoca wprowadzenia wspotrzednych
geograficznych do specjalnych serwiséw geocachingowych w internecie (np. https://geocaching.pl/). Czasami znalezienie kon-
cowej skrzynki poprzedzone jest wykonaniem okreslonych zadan, np. zebraniem informacji z innych miejsc lub rozwigzaniem
zadan logicznych. Poczatkowo uczestnik jest tylko poszukiwaczem skrzynek, ale w miare nabywania umiejetnosci sam moze
stac sie twdrca skrytki. Co jaki$ czas powstajg nowe wariacje geocachingu poprzez pofaczenie z innymi formami aktywnosci
- przykfadem takim jest Wherigo. To specjalny typ skrytki, ktéry jest potgczeniem geocachingu i gier przygodowych. Dla tego
typu skrytki tworzy sie scenariusz gry, ktéry wymaga od gracza wykonanie pewnych ruchdw, czynnosci, aby zakonczy¢ cafq
rozgrywke i w koncowym etapie odnalez¢ pojemnik finatowy. Scenariusze (inaczej zwane kartridzami) mogg idealnie postuzy¢
za przewodnik po miescie czy gre przygodowga. Aby zaczac szukac skrytek Wherigo, potrzebna jest specjalna aplikacja na
smartphone lub tablet, a takze kartridz ze scenariuszem gry pobranym ze strony Wherigo.com. Plik nalezy nastepnie dodac
do aplikacji i rozpocza¢ rozgrywke.
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Wspieranie dzieci w angazowaniu sie w aktywnosci fizyczne w czasie wolnym oraz zapewnienie im odpowiednich warunkéw
do zabawy na $wiezym powietrzu to priorytetowe dziatania rodzicow, nauczycieli oraz instytucji zajmujacych sie zdrowiem
publicznym. Niebagatelng role w zmianie sposobu spedzania czasu wolnego bedg miaty réwniez dziatania edukacyjne skiero-
wane do ucznidéw i rodzicdw propagujace wspdlng aktywnosc¢ fizyczng w ramach rodzinnej dynamiki, zachecanie do aktywnego
wykorzystywania czasu wolnego, w tym uczestnictwa w organizowanych zajeciach szkolnych. Coraz powszechniejsze staje
sie przeswiadczenie o potrzebie wychowania do rekreacji fizycznej we wspdtczesnym spoteczenstwie. Rownoczesnie rysuje sie
ogromne zapotrzebowanie na badania naukowe nad wychowywaniem spoteczenstwa do aktywnego spedzania czasu wolnego.
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