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Streszczenie

Wstęp
Regularna aktywność fizyczna świadczy o prozdrowotnych zachowa-
niach ludzi i pozytywnie wpływa na jakość ich życia. Zalecana i stosowa-
na jest w profilaktyce, leczeniu chorób oraz rehabilitacji. 

Cel
Celem pracy jest analiza aktywności fizycznej nauczycieli i pedagogów 
zatrudnionych w wybranym zespole szkolno-gimnazjalnym w Radomsku. 

Materiał i metody
Badaniami ankietowymi objęto 35 osób – 28 kobiet oraz 7 mężczyzn 
– zatrudnionych jako nauczyciele i pedagodzy w zespole szkolno-gimna-
zjalnym. Średnia wieku badanych wynosiła 45 lat. Wszyscy ankietowa-
ni mieli wykształcenie wyższe i wyrazili zgodę na udział w badaniu. Dla 
przeprowadzenia analizy wykorzystano kwestionariusz badania aktyw-
ności fizycznej, Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności Fizycznej 
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IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) oraz wskaźnik masy 
ciała BMI (Body Mass Index)

Wyniki
Wyniki wykazały brak zalecanej aktywności fizycznej u 77% pracowni-
ków oświaty. Badani w przedziale wiekowym 28–40 lat (29%) osiągnęli 
średnią wskaźnika BMI 18,7; w wieku 41–50 lat (51%) – wartość 19,2, 
zaś ankietowani z grupy wiekowej 51–61 lat (20%) – średnią wskaźnika 
BMI wynoszącą 20,4.

Wnioski
Aktywność fizyczna osób zatrudnionych na stanowisku nauczyciela jest 
niewystarczająca. Średniotygodniowy czas pracy spędzony przy kom-
puterze jest czterokrotnie większy niż czas poświęcony na ćwiczenia fi-
zyczne i spacery. Pomimo braku odpowiedniej aktywności fizycznej za-
obserwowano wysoki procent (17%) osób z niedowagą.

Słowa kluczowe
aktywność fizyczna, zachowania prozdrowotne, profilaktyka zdrowia, 
nauczyciele
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Summary 

Background
Regular physical activity practiced proves healthy human behaviors, positi-
vely affecting their quality of life. Physical training is used to prevent, treat 
and rehabilitation.

Objective
The aim of this study is to analyze the physical activity of teachers and edu-
cators working in the junior high school in Radomsko.

Material and Methods
The study consisted of 35 people; 28 women and 7 men employed as te-
achers and educators in the junior high school. The average age of respon-
dents was 45 years. All respondents graduated from high schools and agreed 
to participate in the study. To perform the analysis, the questionnaire survey 
of physical activity, the International Physical Activity Questionnaire IPAQ 
(International Physical Activity Questionnaire) and BMI (Body Mass Index) 
were used. 

Results
The results showed a lack of physical activity recommended in 77% of edu-
cation workers. Respondents aged 28-40 years (29%) achieved an average 
BMI of 18.7; aged between 41 years and 50 years (51%) value of 19.2, while 
respondents from the age group 51-61 years (20%) showed an average BMI 
of 20.4. 

Conclusions
Physical activity of people employed as teachers is insufficient. Average wor-
king time spent in the front of the computer is four times longer than the time 
spent on physical exercises and walks. Despite the lack of adequate physical 
activity a high percentage (17%) of people with underweight was observed.

Key words
physical activity, health behaviors, preventive health, teachers 
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Wprowadzenie
Aktywność fizyczna ma pozytywny wpływ na zdrowie człowieka. Wy-
niki badań wskazują, że regularny wysiłek fizyczny, powyżej 2000 MET/
min tygodniowo, zapobiega negatywnym zmianom w układzie sercowo-
-naczyniowym oraz rozwojowi miażdżycy naczyń związanym z wiekiem 
[1, 2]. Według WHO brak aktywności fizycznej jest czwartym czynni-
kiem zgonów na świecie (6% wszystkich zgonów). Inne czynniki ryzy-
ka to: nadciśnienie tętnicze (13%), palenie tytoniu (9%) oraz cukrzyca 
(6%). Nadwaga i otyłość są odpowiedzialne za 5% zgonów [3]. Zalecenia 
WHO dotyczące czasu, rodzaju oraz intensywności ćwiczeń są zależne 
od wieku. 

Dzieci oraz młodzież do 17. roku życia powinny ćwiczyć średnio 
60 min dziennie, poświęcając czas na ćwiczenia ogólnorozwojowe i roz-
ciągające. Intensywny wysiłek jest rekomendowany trzy razy w tygodniu 
[4, 5]. 

Osobom dorosłym pomiędzy 18. a 64. rokiem życia zaleca się wyko-
nywanie ćwiczeń o umiarkowanej intensywności przez 150 min w cią-
gu tygodnia lub przynajmniej 75 min ćwiczeń o wysokiej intensywności 
bądź ich kombinacji. Aktywność fizyczna o znaczeniu prozdrowotnym 
powinna trwać nieprzerwanie przynajmniej 10 min. Ćwiczenia rozciąga-
jące mięśnie rekomendowane są przynajmniej dwa razy w tygodniu. Aby 
osiągnąć większe korzyści z aktywności fizycznej, WHO zaleca przedłu-
żenie ćwiczeń do 300 min tygodniowo. 

W wypadku osób starszych, powyżej 64. roku życia, WHO również 
zaleca 150 min umiarkowanych ćwiczeń tygodniowo bądź 75 min ćwi-
czeń bardziej intensywnych. Zestaw ćwiczeń jednorazowo również po-
winien trwać nieprzerwanie 10 min, a w celu osiągnięcia jak najwięk-
szych korzyści dla zdrowia należy przedłużyć ćwiczenia do 300 min 
tygodniowo. Dorośli z tej grupy wiekowej z ograniczoną aktywnością ru-
chową powinni ćwiczyć trzy razy w tygodniu lub więcej. Dwa razy w ty-
godniu natomiast lub częściej – w miarę możliwości – powinni wykony-
wać ćwiczenia rozciągające mięśnie [6,7]. 

Organizacje eksperckie wskazują na czynniki środowiskowe, polity-
kę prozdrowotną poszczególnych państw, strategię poprawiającą jakość 
diety oraz aktywność fizyczną wraz z kontrolą masy ciała jako istotne 
czynniki wpływające na zdrowie [8]. 
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Cel pracy
Celem pracy jest ocena aktywności fizycznej nauczycieli i pedagogów 
zatrudnionych w wybranym zespole szkolno-gimnazjalnym w Radomsku. 

Materiał i metody
Badaniami ankietowymi objęto 35 osób (28 kobiet oraz 7 mężczyzn) – 
nauczycieli i pedagogów Zespołu Szkolno-Gimnazjalnego nr 1 w Radom-
sku, którzy wyrazili zgodę na udział w badaniu spośród 55. nauczycieli 
i pedagogów – 45 kobiet i 10 mężczyzn – ogółem zatrudnionych w ze-
spole szkół. Średnia wieku badanych wynosiła 45 lat. Wszyscy ankieto-
wani mieli wykształcenie wyższe.

Wykorzystano kwestionariusz badania aktywności fizycznej opraco-
wany przez Kingę Górecką z Katedry Biomedycznych Podstaw Turystyki 
Wyższej Szkoły Ekonomicznej ALMAMER w Warszawie oraz Międzyna-
rodowy Kwestionariusz Aktywności Fizycznej IPAQ (International Physi-
cal Activity Questionnaire) w wersji skróconej. Dokonano również analizy 
współczynnika BMI.

Kwestionariusz badania aktywności fizycznej 
Kwestionariusz badania aktywności fizycznej Katedry Biomedycznych 
Podstaw Turystyki Wyższej Szkoły Ekonomicznej ALMAMER w War-
szawie z 2004 r., autorstwa Kingi Góreckiej, składa z się z trzech czę-
ści i zapewnia uczestnikom badania anonimowość [9]. Część pierwsza 
zawiera dane socjodemograficzne, takie jak: płeć, masa ciała, wysokość 
ciała, wiek, wykształcenie oraz odpowiedź na pytanie, czy badany jest 
nałogowym palaczem tytoniu i jak długo pali. W części drugiej pytania 
dotyczą samopoczucia po pracy, rodzaju i intensywności bólu, liczby go-
dzin snu oraz tego, czy praca zawodowa związana jest z obsługą kompu-
tera. Pytania pozwalają ocenić wpływ wykonywanej pracy na zmęczenie, 
wypoczynek respondenta oraz dolegliwości bólowe bądź dyskomfort po 
całym dniu pracy. Pytania występują w formie zamkniętej i półotwartej. 
Część trzecia dotyczy charakteru pracy, rodzaju aktywności po pracy, 
środków transportu w drodze do domu po pracy oraz wskazuje przyczy-
ny braku aktywności fizycznej. 
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Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności Fizycznej (IPAQ) – wer-
sja skrócona [10]
Kwestionariusz składa się z siedmiu pytań, definiujących rodzaje aktyw-
ności fizycznej. Pytania pozwalają na określenie aktywności fizycznej 
respondenta siedem dni wstecz. Badany jest proszony o podanie czasu 
trwania oraz liczby dni danej aktywności fizycznej. 

Wskaźnik masy ciała BMI (Body Mass Index)
Wskaźnik BMI jest stosowany do określenia, która osoba jest zagrożona 
zbyt dużą wagą. 

Interpretacja wyniku
Wartość mniejsza od 18,5 świadczy o niedowadze, wartość między 18,5 
a 24,99 wskazuje na prawidłową masę ciała, a wartość wskaźnika 25 
i powyżej wskazuje na nadwagę [11].

Wyniki i dyskusja 

Ocena antropometryczna ankietowanych nauczycieli
Analiza uzyskanych wyników wykazała, że wzrost respondentów mieścił 
się w przedziale 150–184 cm. 

Przedziały 150–169 cm i 170–184 cm obejmują odpowiednio 51% 
(18 osób) i 49% (17 osób). W przedziale 150–169 cm odnotowano tylko 
kobiety, natomiast w przedziale 170–184 cm znajduje się 47% kobiet  
(8 badanych) i 47% mężczyzn (wszyscy badani). Średnia masa ciała re-
spondentów wynosiła 64,5 kg, minimum 47 kg, maksimum 89 kg. 17 an-
kietowanych mieści się w przedziale 46–60 kg (49%), zaś po dziewięć 
osób w przedziałach 61–70kg (26%) i 71–89kg (26%). 

Analiza poziomu uzależnień, stażu pracy oraz czasu pracy przy komputerze 
Analiza poziomu uzależnienia od nikotyny nauczycieli wykazała, że tylko 
pięć osób pali papierosy. Były to wyłącznie kobiety. Pozostali respon-
denci nie palą papierosów. Wśród palących cztery kobiety palą dłużej niż 
15 lat (14% kobiet), a jedna kobieta od 5. do 10. lat (4% kobiet).
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Analizę stażu pracy przeprowadzono, uwzględniając następujące 
przedziały: 0–1 rok, 1 rok–3 lata, 3–5 lat, 5–10 lat, 10–15 lat i więcej niż 
15 lat. (tab. 1).

Tabela 1. Analiza stażu pracy badanych pracowników oświaty
Table 1. Analysis of education employees work experience 

Staż pracy Kobieta
n = 28

Mężczyzna
n = 7 n = 35 100%

0–1 rok 0 0% 0 0% 0 0%
1 rok – 3 lata 0 0% 0 0% 0 0%

3–5 lat 0 0% 1 14% 1 3%
5–10 lat 3 11% 1 14% 4 12%

10–15 lat 4 14% 1 14% 5 14%
Powyżej 15 lat 21 75% 4 58% 25 71%

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

Analiza wymiaru zatrudnienia nauczycieli wykazała, że spośród 35 
ankietowanych 31 osób (89%) pracuje na pełen etat, dwie, tj. (5%), pra-
cuje na pełen etat i się uczy, zaś po 1 osobie (po 3%) pracuje w niepeł-
nym wymiarze godzin lub na pełen etat, uczy się i prowadzi gospodar-
stwo domowe.

Ocenę jakościową i ilościową obciążenia pracą przy komputerze ba-
danej grupy przedstawia tabela 2. 
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Tabela 2. Analiza czasu pracy przy komputerze badanych pracowników oświaty 
Table 2. Analysis of work time spent in front of the computer by employees

Liczba godzin spędzonych 
przy komputerze w ciągu 

tygodnia

Kobieta
n = 28

Mężczyzna
n = 7 n = 35 100%

0 godzin 3 10% 1 14% 4 10%
1 godzin 0 0% 1 14% 1 3%
2 godzin 1 4% 0 0% 1 3%
3 godzin 1 4% 0 0% 1 3%
4 godzin 2 7% 0 0% 2 6%
5 godzin 2 7% 0 0% 2 6%
6 godzin 1 4% 1 14% 2 6%
7 godzin 3 10% 0 0% 3 9%

10 godzin 6 21% 3 44% 9 26%
15 godzin 3 10% 0 0% 3 9%
18 godzin 1 4% 0 0% 1 3%
20 godzin 3 11% 1 14% 4 10%
30 godzin 1 4% 0 0% 1 3%
35 godzin 1 4% 0 0% 1 3%

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

Analiza aktywności fizycznej nauczycieli 
Przeprowadzona analiza Międzynarodowego Kwestionariusza Aktywno-
ści Fizycznej wykazała, że 18 kobiet (64%) i pięciu mężczyzn (72%) nie 
podjęło się intensywnej aktywności fizycznej w ciągu tygodnia. Inten-
sywne ćwiczenia fizyczne wykonywały trzy kobiety (po 11%) odpowied-
nio raz i dwa razy w ostatnim tygodniu i dwie (7%) przez cztery i pięć 
dni w ciągu ostatniego tygodnia. Jeden mężczyzna (14%) wykonywał in-
tensywne ćwiczenia fizyczne dwa razy w tygodniu, a drugi – cztery razy 
w tygodniu.

Rozkład czasu poświęconego na wykonanie intensywnych ćwiczeń 
przedstawiono w tabelach 3 i 4.
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Tabela 3. Analiza ilościowa i procentowa  
częstotliwości intensywnego wysiłku fizycznego u nauczycieli

Table 3. Quantitative and percentage analysis  
of frequency of teachers’ increased physical activity

Odpowiedź Kobieta
n = 28

Mężczyzna
n = 7 n = 35 100%

1 dzień 3 11% 0 0% 3 9%
2 dni 3 11% 1 14% 4 11%
4 dni 2 7% 1 14% 3 9%
5 dni 2 7% 0 0% 2 6%

Nie wykonywałem żadnej 
z tych czynności 18 64% 5 72% 23 65%

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

Tabela 4. Analiza ilościowa i procentowa czasu poświęconego  
na wykonywanie intensywnych czynności fizycznych przez pracowników oświaty

Table 4. Quantitative and percentage analysis of frequency of employees’  
increased physical activity

Odpowiedź Kobieta
n = 10

Mężczyzna
n = 2 n = 12 100%

30 minut 1 10% 0 0% 1 8%
1 godzina 4 40% 1 50% 5 42%

1,5 godziny 2 20% 0 0% 2 17%
2 godziny 1 10% 1 50% 2 17%
3 godziny 1 10% 0 0% 1 8%
Nie wiem,  

nie mam pewności 1 10% 0 0% 1 8%

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

W tabelach 5 i 6 przedstawiono uzyskane rezultaty, jeśli chodzi o czas 
poświęcony na umiarkowaną aktywność fizyczną. 
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Tabela 5. Rozkład ilościowy i procentowy liczby dni poświęconych na wykonywanie 
umiarkowanych czynności fizycznych przez nauczycieli

Table 5. Quantitative and percentage analysis of days teachers spent on moderate 
physical activity

Odpowiedź Kobieta
n = 28

Mężczyzna
n = 7 n = 35 100%

1 dzień 5 18% 1 14% 6 17%
2 dni 10 36% 2 29% 12 34%
3 dni 2 7% 2 29% 4 11%
4 dni 0 0% 1 14% 1 3%
5 dni 2 7% 0 0% 2 6%
6 dni 2 7% 0 0% 2 6%
7 dni 2 7% 1 14% 3 9%

Nie wiem,  
nie mam pewności 5 18% 0 0% 5 14%

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

Tabela 6. Rozkład ilościowy i procentowy czasu 
poświęconego na umiarkowany ruch przez nauczycieli
Table 6. Quantitative and percentage analysis of time  

teachers spent on moderate physical activity

Odpowiedź Kobieta
n = 28

Mężczyzna
n = 7 n = 35 100%

15 minut 1 4% 2 29% 3 9%
30 minut 6 20% 2 29% 8 22%
40 minut 1 4% 0 0% 1 3%
1 godzina 7 25% 2 29% 9 26%

1,5 godziny 1 4% 0 0% 1 3%
2 godziny 2 7% 0 0% 2 6%
3 godziny 1 4% 1 13% 2 6%
4 godziny 1 4% 0 0% 1 3%
Nie wiem,  

nie mam pewności 3 11% 0 0% 3 9%

Nie wykonywałem 5 17% 0 0% 5 13%
Źródło: Opracowanie własne.

Source: Own study.
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Na pytanie, ile czasu w ciągu ostatniego tygodnia ankietowani po-
święcili na umiarkowaną aktywność fizyczną, pięć kobiet (13% ogółu) 
odpowiedziało, iż nie wykonywało tego rodzaju aktywności, a trzy ko-
biety (9% ogółu) nie umiały określić ilości poświęconego czasu. Siedem 
pań (25%) z badanych kobiet poświęciło 1 godz. na aktywność, sześć 
(20%) – 30 min, dwie (7%) po 2 godz., a po jednej osobie (4%) 15 min, 
40 min, 1,5 godz., 3 lub 4 godz. Mężczyźni poświęcili 15 min, 30 min lub 
1 godzinę, po dwie osoby (29%). Jedna osoba natomiast (13%) ćwiczyła 
przez 3 godziny. 

Uzyskane wyniki wskazują, że w ciągu 7 dni tj. codziennie, 14 ankie-
towanych (40%) poświęciło ponad 10 min na chodzenie. Wśród kobiet 
codziennie choć przez kilka minut chodziło 13 ankietowanych (46%),  
5 dni – pięć osób (18%), cztery badane (15%) chodziły 3 trzy razy w cią-
gu tygodnia, zaś po dwie osoby (7%) 4 lub 6 razy. Dwie badane kobiety 
(7%) nie chodziły wcale. Wszyscy ankietowani mężczyźni chodzili choć 
przez kilka minut w ostatnim tygodniu. Najczęściej – 2 dni – chodziło 
trzech mężczyzn (44%), po jednym (14%) przez 3, 5, 6 lub 7 dni. 

Na chodzenie poza pracą i czynnościami dnia codziennego ankietowa-
ni poświęcali najczęściej 30 min w ciągu dnia (10 osób – 28%). Kobiety 
najczęściej poświęcały na to 30 min (9 ankietowanych – 32%). Przez go-
dzinę chodziło sześć kobiet (21%), przez 15 minut – cztery kobiety (14%), 
zaś przez 2 godziny – trzy kobiety (11%). Dwie panie (7%) spędziły na tej 
czynności po 20 minut. Po dwie kobiety (po 4%) poświęciły na chodzenie 
10 minut lub 1,5 godziny. Dwie kobiety (7%) nie potrafiły określić czasu 
spędzonego na chodzeniu. Jeśli chodzi o czas poświęcony na chodzenie 
przez mężczyzn, to (po 29%) po dwie osoby chodziły przez 10 lub 60 
minut. Po jednej osobie natomiast (14%) przez 15, 30 min lub 4 godziny. 

Wyniki badań wykazały, że w grupie kobiet (n=28) pięć z nich (18%) 
spędzało w pozycji siedzącej 4 godziny dziennie, cztery kobiety (14%) 
– 5 godzin, natomiast trzy kobiety (11%) po 2 godziny. Po dwie kobie-
ty (7%) spędzały w pozycji siedzącej 3, 6, 7 lub 10 godzin. Pojedyncze 
osoby natomiast spędzały w tej pozycji 30, 75 min lub 8 godzin. Wśród 
mężczyzn po jednej osobie (14%) spędziło na siedzeniu 25 minut, 2, 4,  
6 lub 7 godzin. Aż siedem osób z trzydziestu pięciu (19%) nie było w sta-
nie określić, ile czasu spędziło w pozycji siedzącej, w tym pięć kobiet 
(18% ze wszystkich kobiet) i dwóch mężczyzn (30% wszystkich męż-
czyzn) (tab. 7). 

Ocena aktywności fizycznej pracowników oświaty...
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Tabela 7. Analiza ilościowa i procentowa czasu, 
jaki badany pracownik oświaty spędził w pozycji siedzącej

Table 7. Quantitative and percentage analysis of time teachers spent sitting position
 

Odpowiedź Kobieta
n = 28

Mężczyzna
n = 7 n = 35 100%

25 minut 0 0% 1 14% 1 3%
30 minut 1 4% 0 0% 1 3%
75 minut 1 4% 0 0% 1 3%
2 godziny 3 11% 1 14% 4 11%
3 godziny 2 7% 0 0% 2 6%
4 godziny 5 18% 1 14% 6 17%
5 godzin 4 14% 0 0% 4 11%
6 godzin 2 7% 1 14% 3 9%
7 godzin 2 7% 1 14% 3 9%
8 godzin 1 4% 0 0% 1 3%

10 godzin 2 7% 0 0% 2 6%
Nie wiem,  

nie mam pewności 5 18% 2 30% 7 19%

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

Analiza wskaźnika BMI
Spośród trzydziestu pięciu ankietowanych siedemnaście osób miało nie-
dowagę, w tym szesnaście kobiet (94%) i jeden mężczyzna (6%). Wagę 
prawidłową wykazało siedemnastu ankietowanych, w tym jedenaście 
kobiet (65%) i sześciu mężczyzn (35%). Wskaźnik BMI tylko jednej osoby 
wykazał nadwagę. Średni wskaźnik masy ciała BMI pracowników oświa-
ty wyniósł 19,3 – była to waga prawidłowa (18,5–24,9).

Jeśli chodzi o procentowy rozkład ankietowanych zatrudnionych 
w oświacie w zależności od wartości wskaźnika BMI i płci, to 46% stanowi-
ły kobiety z niedowagą (16 osób), 3% mężczyźni z niedowagą (jedna oso-
ba), wagę prawidłową miało 31% kobiet (jedenaście ankietowanych) i 17% 
mężczyzn (sześciu ankietowanych).  Tylko u jednej jednej osoby w badanej 
grupie – kobiety – odnotowano nadwagę, co stanowiło 3% ogółu. 
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Analiza wieku ankietowanych pracujących w oświacie i ich średnia 
wskaźnika BMI wykazały, iż wszystkie grupy osiągnęły wynik wskazują-
cy na wagę prawidłową. Prawidłową wagę odnotowano w obu grupach 
zawodowych (tab. 8-10). 

Tabela 8. Analiza ilościowa i procentowa wskaźnika BMI pracowników oświaty 
Table 8. Quantitative and percentage analysis of teachers’ BMI

BMI Klasyfikacja n = 35 (100%) Kobiety Mężczyźni
<18,5 Niedowaga n = 17 (49%) 16 (94%) 1 (6%)

18,5-24,9 Masa prawidłowa n = 17 (49%) 11 (65%) 6 (35%)
25,0-29,9 Nadwaga n = 1 (2%) 1 (100%) 0 (%)

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

Tabela 9. Analiza ilościowa i procentowa wskaźnika BMI pracowników oświaty 
z uwzględnieniem wieku 

Table 9. Quantitative and percentage analysis of teachers’ BMI regarding their age

Średnia wieku n = 35 % Średnie BMI Klasyfikacja
28-40 10 29% 18,7 Masa prawidłowa
41-50 18 51% 19,2 Masa prawidłowa
51-61 7 20% 20,4 Masa prawidłowa

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.

Tabela 10. Analiza ilościowa i procentowa wskaźnika BMI pracowników oświaty 
z uwzględnieniem stanowiska pracy 

Table 10.Quantitative and percentage analysis of teachers’ BMI regarding their working 
position

Stanowisko pracy N % Średnie BMI Klasyfikacja
Nauczyciel 33 94% 19,3 Masa prawidłowa
Pedagog 2 6% 18,7 Masa prawidłowa

Źródło: Opracowanie własne.
Source: Own study.



78

CC
-B

Y-
SA

 3
.0

PL

Bartłomiej Szrajber, Anna Świech

Dyskusja
Jak wskazują wyniki badań przeprowadzonych przez CBOS BS/ 
129/2013 na temat aktywności fizycznej wśród społeczeństwa pol-
skiego w roku 2013, 66% badanych uprawiało sport lub podejmowało 
inną aktywność fizyczną w ciągu minionego roku, z czego tylko 40% robi 
to regularnie, a 26% od czasu do czasu. Sport rekreacyjny obecny jest 
głównie w życiu młodych ludzi, wykształconych i mieszkających w mie-
ście. Najpopularniejsza jest jazda rowerem (51%), pływanie (28%), dalej 
bieganie (18%), spacery (16%), gra w piłkę nożną (14%), ćwiczenia gim-
nastyczne (13%). Przyczyną, dla której badani uprawiają aktywność fi-
zyczną, jest głównie dbałość o zdrowie (70%) oraz przyjemność (61%), 
a także odreagowanie stresu i relaks (47%). 97% badanych umie jeździć 
na rowerze, 64% – pływać, 51% natomiast potrafi jeździć na łyżwach, 
a 30% – na nartach [12, 13].

Wyniki badań własnych wykazały, że aż 65% nauczycieli (64% kobiet 
i 72% mężczyzn) nie podjęło żadnej intensywnej formy wysiłku. Ilość 
czasu, jaki pozostali ankietowani poświęcili na intensywny wysiłek fi-
zyczny, waha się od 30 min do 3 godz. dziennie. 

Spośród pracowników oświaty na umiarkowany wysiłek fizyczny 
dwanaście osób (34%) poświęca 2 dni w tygodniu. Wśród mężczyzn 
29% najczęściej wykonywało ćwiczenia o umiarkowanej intensywności 
w ciągu 2 lub 3 dni. 36% pań podejmowało umiarkowany wysiłek fizycz-
ny przez 2 dni. Analiza wyników wskazuje, że tego typu ćwiczenia wyko-
nuje zbyt mała liczba ankietowanych, a częstotliwość tych ćwiczeń jest 
niewystarczająca, by móc zachować dobrą sprawność fizyczną. Chodze-
nie minimum 10 min jednostajnym tempem jest czynnością dość częstą, 
codzienną. Należy podkreślić, że chodzenie nie było związane z dojściem 
do pracy, tylko z chodzeniem dla przyjemności bądź innych celów, nie-
związanych z obowiązkami służbowymi. Analizując ilość czasu spędzo-
nego na chodzeniu i biorąc pod uwagę zakres obowiązków oraz życie 
prywatne, można uznać, że ankietowani nie wykazują wystarczającego 
poziomu aktywności fizycznej.  

Jak przedstawiają wyniki badań CBOS BS/107/2012 – Postawy wo-
bec palenia papierosów – papierosy pali prawie jedna trzecia dorosłych 
Polaków (31%). Badania wskazują, że nie pali 69% badanych, z czego 
jedna trzecia (34%) deklaruje, że w przeszłości paliła. Dwukrotnie czę-
ściej palą mężczyźni (40%) niż kobiety (23%) [14]. Wśród badanych pra-
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cowników oświaty na trzydzieści pięć osób pali tylko pięć (14%) – są to 
same kobiety. 

Jak wykazują badania przeprowadzone przez CBOS – nr 122/2014 
– zasadne jest postawienie pytania, czy Polacy jedzą za dużo. Wśród 
ankietowanych Polaków połowa (51%) ma nadwagę, w tym blisko jed-
na piąta (17%) otyłość [13]. Dalsze wyniki wskazują, że wiek i płeć mają 
duży wpływ na masę ciała badanego. Problem z nadwagą lub otyłością 
mają częściej mężczyźni niż kobiety. Wśród mężczyzn między 25. a 34. 
rokiem życia pojawia się więcej osób z nadwagą niż tych z wagą pra-
widłową, a wraz z rosnącym wiekiem badanych masa ich ciała również 
wzrasta. U ankietowanych kobiet problemy ze zbyt dużą masą ciała po-
jawiły się po 55. roku życia. Z analizy wykształcenia badanych wynika, 
że osoby wykształcone rzadziej mają problemy z nadwagą. Co więcej, 
uprawianie sportu rekreacyjnego oraz samozadowolenie badanych ze 
swojej sprawności fizycznej oraz wyglądu nie ma związku z ich masą cia-
ła. Badanie wykazało również, że nadwaga dotyczy tych respondentów, 
którzy zdają sobie sprawę ze złego stylu życia, jaki prowadzą, nieprawid- 
łowego odżywiania oraz deklarujących chorobę lub opisujących swój 
stan zdrowia jako zły [13]. 

Badania własne dotyczące wartości wskaźnika BMI wykazały, że 49% 
stanowią ankietowani z niedowagą i tyle samo z masą ciała prawidłową, 
a tylko 2% (jedna osoba) ma nadwagę. Sugeruje to, iż pracownicy oświa-
ty wykazują ugruntowane przekonanie o negatywnych konsekwencjach 
przekroczenia należnej masy ciała. W grupie nauczycieli prawie połowa 
ma niedowagę, a jedna osoba nadwagę. Ważny jest fakt, że praktycz-
nie problem nadwagi i otyłości w tej grupie nie istnieje. W pracy Salli-
sa i Glanz [8] wykazano, że dorośli żyjący w miastach, którzy spacerują 
i jeżdżą rowerem, aby się przemieszczać, są fizycznie bardziej aktywni 
[15, 16, 17]. Stanowi to przeciwieństwo tych, którzy żyją na przedmie-
ściach miast i są uzależnieni od transportu samochodowego. Mobiliza-
cja, zwłaszcza w starszym wieku, do systematycznej aktywności fizycz-
nej pozytywnie wpływa na układ sercowo-naczyniowy, a tym samym 
pozytywnie oddziałuje na jakość życia osób starszych [18, 19, 21]. 

Wnioski 
1. Aktywność fizyczna osób zatrudnionych na stanowisku nauczy-

ciela w badanej grupie jest niewystarczająca. 
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2. Średniotygodniowy czas pracy spędzony przy komputerze jest 
czterokrotnie większy niż czas poświęcony na ćwiczenia ruchowe 
i spacery. 

3. Pomimo braku odpowiedniej aktywności ruchowej zaobserwo-
wano wysoki procent (17%) osób z niedowagą. 
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