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AKTYWNOSC FIZYCZNA
APSYCHICZNY ROZWOJ U ADOLESCENTOW

Problematyka aktywnosci fizycznej w dobie postepujacej technicyzacji,
powszechnosci Internetu 1 popularnosci gier komputerowych oraz telewi-
zyjnych, zyskuje na aktualnosci. Przyjmowanie biernego stylu zycia i uni-
kanie form aktywnego spgdzania czasu, zwigksza narazenie cztowieka na
negatywne skutki postepu 1 cywilizacji technicznej (stres, nerwice, znuzenie,
zmeczenie, choroby cywilizacyjne, wyczerpanie, problemy spoteczne, np.
niedostosowanie spoteczne czy uzaleznienia). W tym kontekscie regularne
podejmowanie aktywnosci sportowej stanowi wazny wyznacznik psycho-
fizycznego zdrowia 1 srodek stymulujacy wielostronny rozwdj czlowieka.
Podeymowanie wysitku fizycznego sprzyja zaré6wno podnoszeniu t¢zyzny
somatycznej jak 1 formowaniu osobowosci, poprzez ksztatltowanie charakte-
ru, zwigkszanie rdwnowagi emocjonalnej, podnoszenie odpornosci na stres,
zwiekszanie kompetencji spolecznych. Wspomaga on harmonijny rozwoj
catego organizmu, a ponadto pozwala na podnoszenie, badz utrzymanie pel-
nej wydolno$ci, umozliwia efektywny wypoczynek, odreagowanie przezy-
wanych napig¢, jest zrédtem dobrego samopoczucia, satysfakcji osobistej
1 rozrywkai.

W kontekscie jednoznacznych ustalen naukowych, w swietle ktérych ak-
tywnos$¢ ruchowa okazuje sie niezbedna dla prawidlowego rozwoju 1 funkcjo-
nowania organizmu, zachowania zdrowia fizycznego niezaleznie od wieku,
warto zwrdci¢ uwage na jej role w rozwoju psychospolecznym czlowieka,
a szczegdlnie w waznym i trudnym okresie, jakim jest adolescencja.

Znaczenie aktywnosSci fizycznej w zyciu czlowieka
Aktywnos¢ fizyczna jest pojgciem silnie zwigzanym z kulturg fizyczna,
rozumiang gidéwnie jako ,,dbalos¢ psychiki o cialo” czy ,,wyraz okreslonej

postawy wobec wlasnego ciala, Swiadoma i aktywna troska o swoQj rozwoj,
sprawnos¢ 1 zdrowie, umiejetnos$¢ organizowania i spedzania czasu z najwiek-
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szym pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego” Coraz cz¢sciej pod-
kreslana jest jej rola w integralnym rozwoju cztowieka i zachowaniu zdrowia,
ktore za WHO rozumiane jest jako ,,pelnia cielesnego, umystowego i spotecz-
nego dobrostanu”™'. Zdrowie okresla si¢ zatem jako dynamiczny proces stalego
przystosowania sie organizmu do konkretnych, zmieniajacych sie warunkow
srodowiska, a dbalos¢ o kondycje psychofizyczna stanowi nieodzowny wy-
znacznik wysokiej jakosci zycia. Biologiczna potrzeba czlowieka i niezbed-
na sktadowa jego zycia, jaka jest aktywnos$¢ fizyczna, zapewnia zachowanie
zdrowia poprzez wplyw na wiele ukladow organizmu: krazenia, oddychania,
termoregulacji, wydalania, przemiany materii, immunologicznego i1 kostnego.
Wzmacnia ona odporno$¢ psychiczng 1 jest istotnym czynnikiem roéwnowa-
gi uktadu nerwowego, narazonego w obecnych czasach na liczne przecigze-
nia: stres, halas, napigcie badz znuzenie itp. Dzigki fizycznym ¢wiczeniom
zmniejsza si¢ poziomu stresu, leku, obawy, depresji, wzrasta pewnosc siebie,
a poprzez wyzwalanie endorfin poprawia si¢ samopoczucie. Stan zdrowia
osob aktywnych fizycznie polepsza si¢ rowniez dzigki bardziej wydajnemu
wykorzystaniu kalorii, co z kolei pomaga w obniZaniu masy ciala, utrzymaniu
pozadanej wagi i zachowaniu smuktej sylwetki. Pozytywnymi skutkami ak-
tywnosci fizycznej moze by¢ wzrost podstawowej przemiany materii, kontro-
la apetytu oraz redukcja masy tluszczowe;j ciala. Jest ona rGwniez nieodzowna
w szeroko rozumiane) profilaktyce chordb: wiencowej, cukrzycy typu Il czy
NOWotworow?.

W tym kontekscie istnieje potrzeba dowartosciowania réznych form ak-
tywnosci fizycznej 1 ksztattowanie u mlodych ludzi przekonania o korzystnym
wplywie zaje¢ ruchowo-sportowych na wiasny szeroko rozumiany rozwoj
i zdrowie. Szczegoélnie istotng role moze ona pelni¢ w okresie adolescencji
z uwagi na wieloaspektowe zmiany dokonujace si¢ w ciele 1 psychice nasto-
latkow.

Charakterystyka okresu adolescencji z uwzglednieniem w nim roli
cielesnosci

Czesto méwi si¢ o adolescencji jako okresie ponownych narodzin lub tez
narodzin duchowych czlowieka. Dzieje sie tak zapewne za sprawg obecnosci
na tym etapie rozwojowym ztozonych proceséw rozwojowych, ktérym towa-
rzysza wewnetrzne zmagania i konflikty. Zarowno doswiadczenie zyciowe,
jak i wyniki badan empirycznych wskazuja zarbwno na niebezpieczenstwa
i trudnosci tego okresu, jak i duze jego znaczenie dla ksztattu i przebiegu poz-
niejszych stadidow rozwojowych

1 J. Jankowska (2007) Jaki wplyw majq rodzice na kulture fizyczng swoich dzieci? ,,Stowo
Mtiodych” 2, s. 43.
2 Op. cit.,, s. 41-48.
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Termin ,,adolescencja” pochodzi od tacinskiego rzeczownika adolescentia
oznaczajacego miodos¢ oraz czasownika adolescere wskazujgcego na wzra-
stanie ku dorostosci i zblizanie si¢ do petnej dojrzatosci. Umownie przyjmuje
si¢, 1z dorastanie trwa od okoto 10 do 20 r. z. i mozna w nim wyrdzni¢ dwie
fazy, ktére oddziela wiek 16 lat. Faza pierwsza, nazywana wczesng adole-
scencjg lub wiekiem dorastania, charakteryzuje si¢ intensywnymi zmianami
fizjologicznymi zwigzanymi z dojrzewaniem psychoseksualnym. Druga faza,
okre$lana mianem poznej adolescencji lub wiekiem mtodzienczym, jest cza-
sem intensywnie przebiegajacych proceséw psychicznych zwigzanych z doj-
rzewaniem psychospolecznym 1 ksztattowaniem si¢ poczucia tozsamosci.
Wedtug niektdrych autorow wiek dorastania zawiera si¢ w przedziale od 12 do
18 lat, zas lata od 18 do 25 traktuja jako wiek mlodzienczy. Adolescencja jest
okresem, w ktdrym zachodzace procesy mozna analizowaé wieloptaszczy-
znowo. Zmiany te nie nastgpuja rOwnomiernie, dlatego tez rozwdj u kazdej
jednostki nalezy traktowac indywidualnie, a wyznaczone granice — umownie.

Z}ozone procesy rozwojowe tego okresu analizuje si¢ najczesciej w per-
spektywie biologicznej, spolecznej, psychicznej (intelektualnej, emocjonalne;j,
osobowosciowej) oraz duchowej. Czesto pierwsze 1 najwczesniej zauwazalne
s3 zmiany w budowie oraz funkcjonowaniu ciata zwigzane z tzw. skokiem po-
kwitaniowym, ktory polega na gwaltownym przyroscie masy ciata i przygo-
towaniu go do osiggni¢cia dojrzatosci ptciowej. Szybki wzrost, zmiany rysow
twarzy, zmiany sylwetki, wzrost sily 1 wytrzymatosci fizycznej, niepropor-
cjonalnos¢ budowy, koncentrujg uwagg osob dojrzewajacych. Dostrzegane
przez dorastajacych zmiany w wygladzie i czynnosciach ciatla wplywaja na
ich obraz wlasnej osoby oraz zwigzane z nim emocje. Powierzchownos¢ sta-
je si¢ dla nastolatka zrodlem satysfakcji 1 dumy lub, co czgsciej, powodem
roznorodnych obaw 1 niepokojow. Pytanie o to: ,jak wygladam?” nalezy do
najczgstszych problemow okresu dojrzewania. Czesta dezaprobata dla zmian
w organizmie, jest efektem poréwnywania si¢ z wzorami proponowanymi
przez mass media.

W okresie dorastania zmienia si¢ punkt odniesienia. Staje si¢ nim Srodo-
wisko rowiesnicze, uzyskujace wigksze znaczenie niz rodzice i inni czlon-
kowie rodziny. Adolescent intensywnie poszukuje zrozumienia, akceptacji,
wsparcia, przyjazni i mitosci wérdd osob rownych wiekiem. Brak kolegow
czy przyjaciol jest w tym okresie rownoznaczny z brakiem akceptacji ze
strony otoczenia, generuje wzrost osamotnienia i spadek poczucia wiasnej
wartosci. Grupa rowiesnicza oferuje nastolatkom oparcie i poczucie bezpie-
czenstwa, mozliwos¢ dzielenia si¢ doswiadczeniami 1 uczuciami oraz zdoby-
wania nowych umiejetnosci spotecznych. Przebywajac w grupie adolescent
intensywnie ksztaltuje swoje umiejetnosci wspotdziatania, wspoélpracy, zdo-
bywania pozycji, umiejetnosci podporzagdkowywania si¢ czy tez przewodze-
nia. Niebezpieczenstwami przynaleznosci do grupy moze by¢: dawanie okazji
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do ryzykownych zachowan i eksperymentowania w obszarze ciala, dodawa-
nie odwagi do przekraczania granic, czasem famiacych bariery oraz dawanie
mozliwosci wyprobowywania, na co mozna sobie pozwoli¢ wobec rodzicow
1 innych dorostych, jak daleko mozna kontestowa¢ normy przez nich ustalone.
Wyniki badan psychologicznych wskazuja, ze wptywy réwiesnicze sa jednym
z waznych czynnikoéw ryzyka uzaleznien, dlatego tez stwarzanie mozliwosci
do przebywania w optymalnie funkcjonujacych grupach rowiesniczych jest
jednym z waznych zadan wychowawczych.

Obserwowane w tym okresie rozwojowym rozszerzenie kontaktow
spotecznych, pozwala nastolatkowi zacza¢ budowaé wlasng niezaleznosc,
a symptomami zmieniajacych si¢ relacji sg: kryzys autorytetu, konfliktowos¢
oraz ostabienie wig¢zi emocjonalnej z rodzicami. Dorastajacy cztowiek wielo-
wymiarowo, ale 1 krytycznie, dostrzega zalety 1 wady dorostych. Kryzys ten
najczesciej przybiera formg obojetnosci i1 dystansu z rGwnoczesnym oczeki-
waniem od rodzicéw wyrozumialosci, serdecznosci, ciepla oraz réznych form
pomocy i wsparcia.

Wielorakim zmianom biologicznym towarzyszg intensywnie przebiegaja-
ce procesy rozwoju psychicznego dotyczace funkcjonowania intelektualnego,
emocjonalno-uczuciowego, motywacji, adaptacji do srodowiska, kontaktow
interpersonalnych, obrazu siebie, systemu wartos$ci oraz koncepcji wiasnej
Hflozofii zycia” Przejscie z fazy myslenia konkretnego do abstrakcyjnego
skutkuje wiekszg otwarto$cia poznawczg i wigkszymi umiejetnosciami rozu-
mowania, wnioskowania i abstrahowania. Tworzy to warunki do wiasnych
poszukiwan intelektualnych i podejmowania problemow zycia spotecznego,
polityki, kultury czy tez filozofii. Mlodziez dokonuje rzutowania w przysztos¢
siebie, wybiera role i planuje wlasne zycie. We wczesnym okresie dorastania
czesto pojawia si¢ ,,stomiany” zapal, a dzialania ukierunkowane na cel sg naj-
czgsciej krotkotrwate, natomiast poZzny okres adolescencji sprzyja wyznacza-
niu odleglych celdéw i dazen oraz podejmowaniu decyzji doniostych zyciowo.
Na og6t mlodzi ludzie charakteryzuja si¢ dynamizmem, entuzjazmem 1 duza
aktywnoscig, co moze dotyczy¢ rédznych obszaréw Zzycia osobistego i spo-
fecznego m.in. sztuki, religii, przynaleznosci do stowarzyszen i organizacji
(np. koétek zainteresowan, harcerstwa, klubéw sportowych i dyskusyjnych).
Zapoczatkowane w tej fazie rozwojowe]j samoksztalcenie i samowychowanie
sprzyja procesowi doskonalenia dzigki intensywnemu poznawaniu 1 formo-
waniu siebie.

Jednym z charakterystycznych przejawow ksztaltowania si¢ osobowosci
dorastajgcych jest zainteresowanie przezyciami psychicznymi oraz cecha-
mi wlasnej osobowosci i charakteru. Pojawiajaca si¢ w tym okresie potrze-
ba autoanalizy skutkuje silnym przezywaniem wilasnych stanow wewnetrz-
nych i stawianiem sobie pytania: ,.kim jestem?”” Poréwnywanie si¢ z innymi
daje mtodemu cztowiekowi mozliwo$¢ silniejszego wyodrgbnienia wiasne]
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indywidualno$ci i odpowiedzi na pytanie: ,jakie jest moje miejsce w Spo-
leczenstwie?” Ten wazny proces przebiega w kontek$cie poréwnywania
siebie z rowiesnikami, zestawiania aktualnego obrazu wiasnej osoby z ,,ja”
przesztym 1 przysztym. Nie bez znaczenia s3 tu doswiadczenia wyniesione
z grupy rowiesniczej, petniace istotna rol¢ w ksztaltowaniu si¢ indywidualne;j
tozsamosci nastolatka. W ocenie siebie na tle grupy rowiesniczej, adolescenci
czesto popadaja w skrajnos¢ 1 przeceniajg lub tez nie doceniaja siebie i swo-
ich mozliwosci. E. Erikson zwraca uwage, ze okres dorastania jest czasem
kryzysu tozsamosci, ktorego ksztattowanie przebiega w kilku ptaszczyznach:
odpowiedzialnosci za wykorzystanie czasu, stopniowego nabywania pewno-
$ci bycia sobg 1 ekspresji siebie, wyprobowywania rél spotecznych, wyboru
wartosci 1 ich zhierarchizowania. .ad aksjologiczny jest istotnym czynnikiem
ksztaltowania si¢ tozsamosci, ulatwia zmaganie si¢ z problemami oraz umoz-
liwia osiagnigcie wysokiej jakosci zycia®.

Rozw6j duchowy dokonuje si¢ poprzez zycie religijne, ksztalttowanie
swiatopogladu 1 wiasnej filozofii zyciowej, ktore dostarczajg kryteriow war-
to$ciowania zycia i pojawiajacych sie¢ w nim zdarzen, daja mozliwos¢ oceny
zamierzen 1 dzialan oraz wyznaczania priorytetow w zyciu osobistym. Mtody
cztowiek musi okresli¢ swoj stosunek do Boga i skrystalizowac poglad, co
do kwestii ostatecznych: $mierci 1 tego, co nastepuje po niej. Jesli zaniecha
rozwoju wewnetrznego, zrezygnuje z trudu dojrzewania, poprzestanie na za-
interesowaniu wiasng cielesnosciag 1 sprawami biezacymi, doswiadczy pustki
zyciowej 1 frustracji egzystencjalnej. Nastolatek, ktéremu brakuje dojrzate)
hierarchii wartosci i ktory bezkrytycznie przyjmuje dominujace trendy spo-
leczne, jest podatny na zmanipulowanie, zagubienie 1 zranienie. Nie jest przy-
gotowany do tego, by odpowiedzialnie petic role spoleczne, 1 dlatego moze
do$wiadczaé wielu osobistych problemow, porazek, niepowodzen czy kryzy-
SOW.

Pézna adolescencja to czas stabilizowania si¢ zmian, wkraczania w szer-
sze zycie spoteczne oraz ksztaltowania si¢ autonomii i samodzielnosci ku
osiagnieciu dojrzatej osobowosci. Zycie wewngtrzne ulega zharmonizowa-
niu, w organizmie dochodza do réwnowagi procesy fizjologiczne, relacje
z otoczeniem stabilizujg si¢, nastepuje rozbudowa zwigzkow interpersonal-
nych opartych na mitosci 1 przyjazni. W okresie poznej adolescencji, we-
dlug Eriksona, pomyslne rozwigzanie kryzysu tozsamosci pozwala wejs¢
w dorosto$¢ jako jednostka autonomiczna i wewngtrznie silna. Wazne jest
rowniez wypetnienie zadan rozwojowych, ktére wedtug Havighurst’a na eta-
pie adolescencji obejmuja: 1. osiggnigcie nowych, bardziej dojrzatych wigzi
z rowiesnikami obojga pici, 2. uksztaltowanie roli meskiej i kobiecej, 3.ak-
ceptacje swojego wygladu i skuteczne postugiwanie si¢ wlasnym cialem, 4.

3 E. Erikson (2000) Dziecinstwo i spoleczenstwo. Poznan.
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osiggnigcie niezaleznosci uczuciowej od rodzicéw i innych os6b dorostych,
5. przygotowanie do malzenstwa i zycia w rodzinie, 6. przygotowanie do
kariery zawodowej (niezaleznosci ekonomicznej), 7. rozwijanie sieci war-
tosci 1 systemu etycznego kierujgcego zachowaniem, 8. dazenie i rozwijanie
postepowania akceptowanego spotecznie. Pelna realizacja tych zadan warun-
kuje optymalne funkcjonowanie w dalszych etapach zycia, zwlaszcza w do-
rostosci®.

Wsrod wymienionych zadan rozwojowych na uwagg zastuguje akceptacja
wlasnego wygladu i skuteczne postugiwanie si¢ wiasnym ciatem. Zmiany wy-
gladu fizycznego pociagaja za soba szereg konsekwencji, takich jak koniecz-
no$¢ oceny siebie, swojej plci oraz akceptacje swojego ciata. Atrakcyjnosé
fizyczna dla wielu staje si¢ kryterium oceny spolecznej i samooceny.
Nastolatkowie oceniajg osoby atrakcyjne fizycznie jako bardziej niezalezne,
zrownowazone emocjonalnie, lepiej funkcjonujace wsrdd innych, bardziej
aktywne spolecznie, odnoszace wigksze sukcesy, a ich Zycie jako fatwiejsze
1 bardziej barwne. Chetnie poroéwnuja swoje cialo, zarowno ze wzorcami pre-
zentowanymi w mediach, jak i z sylwetkami réwiesnikow. Czgsto konfron-
tacje te wypadaja niekorzystnie, szczegolnie w grupie dorastajacych dziew-
czat. W okresie adolescenc;ji cialo chlopcdw zmienia si¢ w kierunku meskiego
wzorca (m.in. poprzez wzrost muskulatury), natomiast ciato kobiety (m.in.
poprzez rozwdj bioder 1 wzrost ilosci tkanki thuszczowej) od tego wzorca si¢
oddala. U chlopcéw istnieje silna korelacja miedzy fizyczna atrakcyjnoscia
a efektywnoscia: czujg, ze sg przystojni, jezeli sg sprawni i silni. Dziewczgta
natomiast samoocen¢ silniej wigzg z oceng fizycznej atrakcyjnosci. Pomimo
tych roznic, coraz czgsciej akcentuje sig, 1z niezadowolenie z ciata u adole-
scentow dotyczy obu pici.

Z negatywnymi obrazami wlasnego ciata adolescenci probuja radzi¢ so-
bie poprzez rézne dzialania, majace na celu zblizenie si¢ do swoich ideatow.
W grupie chlopcéw pojawia sie zjawisko zwane dazeniem do bycia lepiej
zbudowanym (driver for muscularity). Aby zwickszy¢ mas¢ migsniowa,
mog3 oni prezentowaé takie zachowania jak kompulsywne objadanie si¢ czy
stosowanie steryddw, co niesie za sobg wiele zdrowotnych zagrozen (wigksze
prawdopodobienstwo zachorowania na chorobe wiencowsg, cukrzyce typu 2,
choroby nerek czy watroby). Z kolei najwi¢ksza troskg dorastajacych nasto-
latek jest waga ciala, ktora w ich subiektywnej ocenie jest zawsze zbyt duza.
Chca by¢ jak najszczuplejsze 1 na ogot s niezadowolone ze swojego ciala,
niezaleznie od jego obiektywnego wygladu, co sprawia, ze staja si¢ smutne,
depresyjne, zamknigte w sobie, wycofane, poniewaz w tym okresie wyglad
jest najwazniejszym wyznacznikiem szczescia, zyciowej satysfakcji oraz war-
tosci czlowieka.

4 R.J. Havighurst (1981) Developmental tasks and education. New York.
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W prowadzonych na gruncie psychologii badaniach ukazywany jest zwia-
zek miedzy negatywnym obrazem ciala a niska samooceng, depresja, zabu-
rzeniami Zywienia czy uzywaniem substancji dopingujgcych. Chiopcy, nie-
zadowoleni z wlasnej cielesnosci, czesciej ¢wicza po to, aby zwiekszy¢ mase
miesniowa, dziewczgtami natomiast kieruje cheé utraty wagi. W tym okresie
fizyczna atrakcyjnos¢ jest czynnikiem regulujacym spoteczne funkcjonowa-
nie. Negatywny obraz ciata moze hamowac rozwdj umiej¢tnosci spotecznych
oraz zmniejszac 1los¢ satysfakcjonujacych kontaktow z rowiesnikami.

Mimo iz niezadowolenie z ciala moze wystgpowaé na kazdym etapie
zycia, to najwigkszy spadek oceny atrakcyjnosci wilasnego ciatla ma miejsce
miedzy 12 do 15 rokiem Zzycia. W adolescencji pojawia si¢ silnie emocjonalny
stosunek do ciala, a niezadowolenie z niego uwazane jest za istotny czynnik
ryzyka depresji, zanizonej samooceny czy zaburzen odzywiania. W kontek-
$cie tak waznej funkcji cielesnosci w rozwoju psychospotecznym czlowieka,
istotnym wydaje si¢ zagadnienie aktywnosci fizycznej rozumianej nie tylko
jako czynnik poprawiajacy stan zdrowia, ale takze ksztaltujacy sferg psycho-
logiczng czlowieka.

Z badan nad aktywnoscig fizyczng adolescentow

Problematyka aktywnosci fizycznej 1 jej psychospotecznych uwarun-
kowan, jest podejmowana przez autorow prowadzacych naukowe badania
na styku teorii sportu i psychologii. Naleza do nich m.in. Kinga Tucholska
i Marian Fiedor, ktérzy koncentrowali si¢ na motywacji podejmowania ak-
tywnosci fizycznej® oraz wspolzaleznosci cech temperamentalnych z podej-
mowaniem aktywnosci ruchowo-sportowe;j®.

W badaniach nad uwarunkowaniami temperamentalnymi aktywnosci
fizycznej okazalo sie, ze uczniéw aktywnych ruchowo cechuje ponadprze-
cigtny wigor i energia. Nalezy przypuszczaé, ze ich temperament jest fi-
zjologiczna baza do czgstego podejmowania aktywnosci sportowej row-
niez poza szkota. Ta grupa dzieci i mlodziezy postrzegana jest jako zde-
cydowanie bardziej $miata na tle swoich mniej aktywnych réwiesnikow.
Szybciej oswajaja sie z nowopoznang osobg, tatwo zdobywaja przyjaciot,
sg towarzyscy i zachowuja sie przyjacielsko nawet wobec obcych. Badania
Tucholskiej i Fiedora pokazujg roéwniez, ze dzieci te chetniej podejmuja
grupowe formy aktywnosci. Wigksza $miato$¢, spontaniczno$é i swoboda
w zachowaniu okazuje si¢ by¢é waznym czynnikiem sprzyjajacym podej-
mowaniu roznych form aktywnos$ci ruchowo-sportowe;j. Z kolei osoby, kto-

5 K. Tucholska, M. Fiedor (2007) Aktywnos¢ ruchowo-sportowa dzieci i mlodziezy a motywy
Jej podejmowania. ,,Antropomotoryka” nr 17, s. 29-41.

6 K. Tucholska, M. Fiedor (2007) Pozaszkolna aktywnosé¢ ruchowo-sportowa a struktura
cech temperamentalnych uczniow. ,,Antropomotoryka” nr 16, s. 49-61.
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re same siebie okreslily jako mato aktywne i preferujace bierny tryb zycia,
przejawiajg cechy temperamentalne na poziomie przecigtnym, a nie niskim.
Ich brak aktywnosci ruchowo-sportowej nie znajduje zatem wyjasnienia
w poziomie odziedziczonych cech temperamentu, ale moze by¢ uwarunko-
wany niskag motywacja do podejmowania wysitku fizycznego i zdrowego
trybu zycia.

Ustalenie korelatow motywacyjnych podejmowania aktywnosci sporto-
wo-ruchowej podejmuje dalsza cz¢$¢ badan Tucholskiej 1 Fiedora. Wyniki po-
kazuja, ze dzieci w wieku 10-12 lat uprawiaja sport majac na wzgledzie jego
korzystny wptyw na stan ich zdrowia i kondycje fizyczna. Wazna jest dla nich
réwniez mozliwos¢ odprezenia, jaka daje aktywnos¢ ruchowa. W przypadku
ucznidow w wieku 13-17 lat szczegolnie wazne okazuja si¢ wartosci estetycz-
ne, czyli poprawa harmonii ruchéw, sylwetki itp. oraz poszukiwanie doznan.
Mtodziez przyznaje si¢ do podejmowania aktywnosci sportowej z pobudek
spotecznych, czyli dla nawigzywania nowych kontaktow i1 podtrzymywa-
nia relacji z innymi. Roznice w motywacji wystgpuja pomiedzy chlopcami
a dziewczgtami. Chlopcy angazujg si¢ w uprawianie sportu ze wzgledu na
podnoszenie sprawnos¢ fizycznej, zdrowie, zaspokajanie potrzeb spotecznych
oraz odpr¢zenie si¢ i ,,o0dreagowanie”. Nie bez znaczenia jest i to, ze pozwala
im ono doswiadczy¢ ryzyka i ,,dreszczu emocji” w rywalizacji. Dziewczeta
natomiast podejmuja aktywnos$¢ sportowa gltownie ze wzgledow estetycz-
nych, zdrowotnych oraz spotecznych’ Roéznice miedzy uczniami aktywnymi
a nieaktywnymi fizycznie wskazuja na dominacje u oséb uprawiajgcych sport
motywacji prozdrowotne;j.

W grupie niemieckich adolescentéw zwrocono uwage na relacje pomig-
dzy fizyczna aktywnoscia, obrazem siebie a trudnymi zachowaniami (uzalez-
nienia od narkotykéw i alkoholu, depresja, leki, zahamowanie spoleczne)®.
Okazalo si¢, ze regularna praktyka ¢wiczen fizycznych byta zwigzana z pozy-
tywnym obrazem siebie, mniejsza sktonnoscig do uzaleznien, lepszym samo-
poczuciem, mniejszg depresyjnoscia, lekliwoscia i zahamowaniem spotecz-
nym, osiggni¢ciami szkolnymi i lepszymi relacjami interpersonalnymi.

Przedstawione wyniki badan wskazuja na psychologiczne uwarunkowania
podejmowania aktywnosci fizycznej przez adolescentdéw (niektore wlasciwo-
$ci temperamentalne, motywy prozdrowotne, potrzebe kontaktow réwiesni-
czych). Ponadto ukazuja jej pozytywny wplyw na rozwdj psychospoteczny,
wigzacy sie z wyzszym poziomem jakosci zycia. Niepokojgce s3 natomiast

7 Podobne wyniki: M. Napierata, G. Nowicki (2005) Aktywnosé fizyczna elementem zdro-
wego stylu zZycia w swiadomosci uczniow [w:] R. Peczkowski (red.) Polski system edukacji po
reformie 1999 roku. Warszawa, s. 278-28].

8 B.D. Kirkcaldy, R.J. Shephard, R.G. Siefen (2002) The relationship between physical ac-
tivity and self-image and problem behaviour among adolescents. ,,.Soc. Psychiatry Psychiatr
Epidemiol” nr 37, s. 544-550.
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doniesienia badawcze, zarowno sprzed dziesigciu lat’, jak i obecne!'®, ktore
wskazujg, ze poziom aktywnosci fizycznej adolescentow jest niewystarczaja-
cy idaleki od zalecanego. Badania Napieraly i Nowickiego dostarczaja danych
moéwigcych o tym, Ze podejmowanie aktywnosci fizycznej jest szczegdlnym
problemem wsrod dziewczat, ktore czas wolny spedzaja gtownie w sposob
bierny, na spotkaniach towarzyskich w grupie rowiesniczej. Wsrdd badane;j
grupy 24% dziewczat nie wykazuje zainteresowania zadng forma aktywnosci
fizycznej'l.

W kontekscie przedstawionych danych empirycznych, aktywizacja spor-
towa miodych ludzi wydaje si¢ by¢ waznym i pilnym zadaniem dla rodzicow
i wychowawcow. Realizowanie tego zadania spoczywa réwniez na instytu-
cjach oswiatowych oraz stowarzyszeniach organizujacych pozaszkolne formy
ruchowo-sportowe.

Podsumowanie

Aktywnos$¢ fizyczna, jako jedna z podstawowych potrzeb czlowieka
w kazdym okresie Zzycia, w sposdb szczegolny winna by¢ promowana wsrdd
adolescentdw, z racji zmian dokonujacych si¢ we wszystkich sferach ich funk-
cjonowania.

Z uwagi na koncentracje na tym etapie rozwojowym na zmianach doko-
nujacych si¢ w ciele, prawidlowo ukierunkowany trening moze petnic role
czynnika modyfikujacego obraz wiasnego ciala, a tym samym obraz siebie.
Zdobywanie t¢zyzny fizycznej 1 sprawnos$ci wptywa na postrzeganie siebie
przez chlopcow, a utrata wagi i modelowanie sylwetki sprzyja ksztattowa-
niu pozytywnego obrazu siebie u dziewczat. Procesy te nie powinny jednak
stanowi¢ celu nadrze¢dnego, a jedynie wspomagacé proces akceptacji siebie,
zadowolenia ze swojego ciala, umiejetnosci jego kontroli oraz sprawnego po-
stugiwania si¢ nim.

Kolejnym pozytywnym efektem zaangazowania w sport, s3 jego kon-
sekwencje dla rozwoju spotecznego. Dzigki wlaczeniu si¢ w rézne formy
stowarzyszen czy klubéw sportowych, jak rowniez uprawianiu gier zespoto-

9 P. Kijo (2001) Aktywnos¢ fizyczna uczniow uczeszczajgcych do gimnazjum [w:] Z. Zukow-
ska, R. Zukowski (red.) Zdrowie — ruch — fair play. Warszawa, s. 142-148; M. Bronikowski, M.
Zielinska-Krol (2001) Poziom sprawnosci motorycznej 13 i 14-letnich uczniow gimnazjum [w:]
op. cit., s. 149-155; B. Zawadzka (2001) Aktywnos¢ fizyczna dorastajgcej miodziezy warunkiem
lepszej jakosci zycia [w:] op. cit., s. 156-162.

10 E. Chabros, J. Charzewska, M. Rogalska-Niedzwiedz, B. Wajszczyk, Z. Chwojnowska, J.
Fabiszewska (2008) Mala aktywnos¢ fizyczna mlodziezy w wieku pokwitania sprzyja rozwojowi
otylosci. ,,Problemy Higieny i Epidemiologii” nr 89, s. 58-61; H. Kotolo, J. Mazur, K. Mikiel-
-Kostyra, M. Guszkowska (2010) Determinanty aktywnosci fizycznej mlodziezy. ,,Medycyna
Wieku Rozwojowego” X1V, 3, s. 310-318.

11 M. Napierata, G. Nowicki, op. cit., s. 278-28]1.
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wych i uczestniczeniu w zawodach, adolescenci maja okazje do nawigzywa-
nia i podtrzymywania relacji interpersonalnych z rowie$nikami, ktérzy w tym
okresie zycia sa dla nich grupg odniesienia. Aktywno$¢ fizyczna, w ramach
uprawianych sportow, daje mozliwos¢ zdrowej rywalizacji w duch fair play,
ksztaltowania postaw prospolecznych, wspotdziatania, wspotodpowiedzial-
nosci i1 solidarmos$ci w grupie.

Tym spotecznym doswiadczeniom towarzyszy ksztaltowanie sfery emo-
cji 1 motywacji, ktore w adolescencji sa nacechowane intensywnoscig i labil-
noscia. Aktywnos¢ fizyczna stwarza szans¢ przezywania emocji sportowych
w grupie, uczy dojrzalego przyjmowania zarowno sukcesow, jak i porazek.
Ksztaltuje sfere motywacyjna, wzmacniajac ja w kierunku stawiania sobie
wysokich wymagan 1 nie rezygnowania z wysitkow, w perspektywie osigga-
nia dalekich celow. Wypracowana na gruncie sportowym silna motywacja,
moze przyczyni¢ si¢ do wzmacniania jej w innych sferach zycia (np. mo-
tywacja do osiagnie¢ szkolnych 1 zawodowych, niezniechg¢canie si¢ w obli-
czu przeciwnosci zycia). Dzigki wyzwaniom sportowym wzrasta wytrwalos¢
w dazeniu do celu, przezwyci¢zanie wlasnych stabosci, samokontrola i samo-
dyscyplina. Aktywnos$¢ fizyczna pozwala rowniez zredukowaé i odreagowac
napig¢cia emocjonalne, a poprzez pobudzenie organizmu, stymuluje wyzwala-
nie hormondéw wplywajacych na lepsze samopoczucie. Nie pozostaje to bez
znaczenia dla rozchwianych i sklonnych do negatywnych emoc;ji nastolatkdw.

Podejmowanie dziatan sportowo-ruchowych stymuluje réwniez ksztatto-
wanie sfery aksjologicznej, moralnej czy duchowej mtodego cziowieka. Jest
szansg na ciagle dazenie do doskonalenia si¢ nie tylko w sferze cielesnej, ale
w szeroko i integralnie pojmowanym rozwoju osobowym. Dla adolescentow,
dzieki obecnosci pozytywnych wzorcéw prezentowanych przez osoby zwig-
zane ze sportem, moze odgrywac istotng rol¢ w ksztaltowaniu wlasnej tozsa-
mosci.

Powyzsze ustalenia mozna podsumowac teza, iz prawidtowo ukierunko-
wana aktywnos¢ fizyczna jest narzedziem stymulowania rozwoju psychospo-
tecznego adolescentéw. Wazne jest, aby srodowiska odpowiedzialne za or-
ganizowanie réznych form tej aktywnosci, posiadaty wiedze na temat wielo-
aspektowych oddzialywan sportu na mtodego czlowieka i doceniaty rolg spor-
tu w jego integralnym rozwoju, uwzgledniajacym zaréwno sfere fizyczng, jak
réwniez psychiczng i duchowa. Wydaje sig, ze na te oczekiwania odpowiada
Salezjanska Organizacja Sportowa, obierajaca sobie za cel nie tyle maksyma-
lizowanie wynikéw sportowych, ale ksztattowanie i formowanie osobowosci
dzieci 1 mlodziezy, przez uczestnictwo w sporcie, w duchu spotecznej nauki
Kosciota, tradycji salezjanskiej i systemu prewencyjnego $w. Jana Bosko'?.

12 Por. Z. Dziubinski (1993) Wychowawcze aspekty sportu salezjanskiego [w:] Z. Dziubinski
(red.) Wychowanie przez sport, Warszawa, s. 49.
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