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Wptyw treningu wdrazajgcego mtodziez
do zdrowego stylu zycia w Swietle

badania ankietowego uczestnikow /
Impact of a training program introducing junior
high school students to healthy life style
in the light of their questionnaire answers

Abstract

The paper presents a study based on the questionnaire given to participants of “Winners
Training” — a training program which introduced healthy life style to junior high schools students
in Mazovia province, and aimed to habituate them to it. The training program consisted of
three simultaneous trainings: healthy nutrition training, fitness training and mental training
concentrating mainly on development of positive thinking. Skills developed and practiced in
these three dimensions were considered as competences necessary to develop a healthy life
style and were promoted with the use of films. The paper provides the analysis of observations
and opinions of students concerning their participation in the program, the difficulties they
experienced and changes which they observed as a result.
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1. WSTEP

adania zostaly przeprowadzone na jesieni 2013 r. wérédd gimnazjalistow 4
B szkot z woj. Mazowieckiego, ktdrzy brali udzial w treningu rozwoju osobi-

stego uczacego zdrowego stylu zycia. Trening Zwycigzcow, zostal opracowa-
ny przez Aleksandre i Jézefa Chwedorowiczéw przy wspdlpracy ze specjalistami
z AWE Centrum Zdrowia Dziecka na potrzeby realizacji programu MEN Zyj-
My z Pasjg, skierowanego do mlodziezy gimnazjalnej. Obejmowal trzy treningi:
trening zdrowego odzywiania, trening sprawnosci fizycznej i trening mentalny
- skoncentrowany gléwnie na ksztaltowaniu pozytywnego myslenia. Zadaniem
treningu byla nauka zdrowego stylu zycia wsréd gimnazjalistow. Czlowiek uczy
sie zdrowego stylu Zycia na réznych etapach swojego rozwoju, od dziecinstwa do
staro$ci. W gimnazjum u miodych ludzi budzi si¢ swiadomo$¢ potrzeby zarza-
dzania sobg, swoim zyciem. Mtody czlowiek w tym wieku otwarty jest na propo-
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zycje dziatan ulatwiajacych mu zarzadzanie soba, gdyz w tej dziedzinie brakuje
mu kompetencji szczegolnie w okresie dorastania. Okres dorastania jest okresem
krytycznym w rozwoju czlowieka, gdyz jego szczegdlne doswiadczenia mogg mie¢
duze i trwate skutki na reszte zycia. Fizycznie mlody cztowiek przypomina osobe
dorosta ale mentalnie jest jeszcze dzieckiem. Wedlug fizjologdéw ta dysproporcja
zwigzana jest z nie w pelni jeszcze rozwinietym mozgiem racjonalnym u mlodego
czlowieka. Ale mtody czlowiek nie jest bezbronny w tym trudnym dla siebie okre-
sie. Tym co pozwala mu przejs¢ bezpiecznie przez okres dorastania s3 jego pozy-
tywne nawyki i pozytywne $rodowisko, w ktérym wzrasta. Trening Zwyciezcow
stwarza srodowisko, w ktérym nastolatek moze rozwija¢ zdrowy styl Zycia biorac
jednoczes$nie za ten rozwoj odpowiedzialnosé.

Uczestnicy treningu przez 21 dni mieli wykonywa¢ nastepujace zadania:
1. Wypi¢ kilku szklanek czystej wody.

2. Zjes¢ przynajmniej jeden zdrowy positek: satatke warzywng z warzyw lub
OWOCOW.

Wykona¢ min. 15 minut wybranych przez siebie ¢wiczen fizycznych.
Przeczytac 2-10 str. na interesujacy go temat.
Podja¢ przez 15 minut takie dzialanie, ktore pozwola rozwingé¢ mu jego pasje.

3
4
5
6. Obejrze¢ udostepniony w internecie film na temat zdrowego stylu zycia.
7.  Wieczorem oceni¢ i odnotowa¢ co udalo sie wykonaé¢, a czego nie.

2.

CELE BADANIA

Podstawowym celem przeprowadzonego badania byto poznanie opinii uczestni-
kow Trening Zwyciezcow. Na konferencjach dla nauczycieli w roku 2012, 2013
przedstawiano wyplyw treningu na wzrost samooceny, samopoczucia, pozytyw-
nego myslenia oraz BMI (body mas index). W niniejszym opracowaniu analizuje-
my opinie samych uczestnikow nt. przebytego przez nich treningu.

Gléwnym celem analizy nie jest weryfikacja hipotez badawczych ale poznanie
wplywu Treningu na rozwoj osobisty uczestnikow tak by ulepszy¢ go w kolejnych
edycjach.

W przeprowadzonej po 21 dniach treningu ankiecie uczestnicy odpowiedziel,
na jakim poziomie udato si¢ im wykona¢ zaplanowane w treningu zadania, ktére
potwierdzilyby utrwalenie si¢ pozadanych nawykéw prowadzacych do zdrowego
stylu Zycia.

Cele szczegolowe niniejszej ankiety koncentrowaly sie one na nastepujacych
aspektach:

1. Poznanie powodéw uczestnictwa w Treningu Zwyciezcow. Jakie argumenty
przemawialy za uczestnictwem w treningu, ktéry nie byt obowigzkowy i wy-
magal duzego zaangazowania i po$wigcenia swojego czasu wolnego.

Czy trening podobat si¢ uczestnikom?
Dlaczego?
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Czy dzieki treningowi uczestnicy odkryli w sobie nowe talenty?

o

Czy dzieki treningowi uczestnicy zainteresowali sie swoim rozwojem osobi-
stym

Czy dzieki treningowi uczestnicy poprawili swoja diete?

Czy dzigki treningowi uczestnicy zaczeli wiecej czytac?

Z realizacja, ktorego zadania uczestnicy mieli najwieksze problemy?

¥ ® N

W jaki sposdb trening zmienit Zycie uczestnikow?
10. Czy chcialby$ w przysztym roku uczestnicy wzieliby udzial w podobnym pro-
jekcie ?

3. METODOLOGIA

Badanie zostato zaprojektowane w postaci ankiety opracowanej przy wspolpra-
cy z uczestnikami Treningu. Ankiete wypelnialy osoby biorgce udzial w Treningu
Zwyciezcdw n=384. Zadaniem 0s6b badanych bylo wybranie jednej z proponowa-
nych w ankiecie odpowiedzi.

Konstrukeja ankiety

Ankieta skladala si¢ z 10 pytan dotyczacych obszaréw zwiazanych z wptywem Tre-
ningu Zwycigzcdw na jego uczestnikow. Wiekszo$¢ stanowity pytania zamkniete
(6 pytan), pozostale byty pytaniami polegajacymi na wyborze jednej z kilku pro-
ponowanych opcji z mozliwoscia udzielenia wlasnej odpowiedzi w polu ,inne”
w przypadku, gdy dana kategoria nie dostarczata dopasowanej do danej sytuacji
odpowiedzi.

Ankieta poruszala krag zapytan zwigzanych z Treningiem i pozwalala na glebsze
poznanie motywacji os6b w nim uczestniczacych.

4. OMOWIENIE WYNIKOW

Kolejno omawiane beda pytania ankiety skierowanej do uczestnikéw Treningu.

1. Jakie argumenty sklonily Ci¢ do uczestnictwa w treningu?

Jakie argumenty sktonity Cie do
uczestnictwa w treningu?

ZAANGAZOWANIEM CALEJ SZKOLY: DYREKCJI,

NAUCZYCIELI | UCZNIOW 1 i 725 I J:[ﬂ

PRZYKEAD KOLEGOW | HE5}2

INTERESUJE SIEROZWOIEM OSOBISTYM  |8,5

| |1
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Szczegolnie wazne jest podkreslenie zaangazowanie najwyzszej dyrekeji w reali-
zacje Treningu. To zaangazowanie przektadalo sie na wigksze zaangazowanie na-
uczycieli pracujacych przy jego realizacji i promocji, a ostatecznie przekladato si¢
na wieksze zaangazowanie i staranno$¢ uczniéw, otrzymujacych nie tylko coaching
zwigzany z treningiem, ale i staly doptyw informacji o wartosci i wadze programu,
jak rowniez wyrazy uznania dla dobrowolnie podejmujacych go uczestnikéow.

2. Czy trening podobal Ci sie?
98% badanych odpowiedziato, ze TAK
2% badanych odpowiedziato, ze NIE.

Czy trening podobat sie?

mTAK
mNIE

Z przeprowadzonej analizy wpltywu Treningu Zwyciezcéw na uczestnikow, ktéry
byl realizowany w 2012 oraz wywiadach przeprowadzonych wéréd uczestnikow
treningu wynika, ze udzial calej szkoly — dyrekcji, nauczycieli, uczniéw dziata b.
motywujagco na uczniéw. Nikt nie chcial by¢ wykluczony z udzialu we wspélnej
zabawie z udziatu w joggingu czy dniu ,,satatkowym” (Chwedorowicz, 2016).

3. Dlaczego?

Na pytanie szczegotowe ,,Dlaczego” padly nastepujace odpowiedzi:

Dlaczego trening podobat sie

POMOGE MI ZMIENIC MOJE ZYCIE
ODKRYtEM W SOBIE NOWE TALENTY
POKAZAt MOJE MOCNE STRONY
MOTYWOWAL DO PRACY NAD SOBA
BYt CIEKAWY

INNE
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Trening byt ciekawy bo odpowiadat na aktualne zapotrzebowanie mlodego czto-
wieka, na zarzadzenie sobg w tych obszarach, na ktore on sam ma wplyw. Swoje
zdrowie, wyglad, sprawnos¢ fizyczna.

»W wyniku diety jakg stosowatam podczas treningu poprawita mi si¢ cera”.

W wyniku treningu, zwigkszyla sie moja szybkos¢ reakcji, co jest dla mnie bardzo
istotne, bo gram w kosza w szkolnym zespole”.

4. Czy dzieki treningowi odkryle$ w sobie nowe talenty?

Czy dzieki treningowi odkrytes sobie
nowe talenty?

B TAK
mNIE

»Trening Zwycigzcow zmienil moj styl Zycia. Zawsze gdy wracatam ze szkoly do
domu siadatem przed komputerem i przeglgdatam portale spolecznosciowe. Teraz
dzieki Treningowi mam codzienny plan dziatania; éwicze, odzywiam sig zdrowo,
rozwijam swoje pasje, tak ze moje Zycie stalo sig lepsze”.

5. Czy dzieki treningowi zainteresowale$ si¢ swoim rozwojem osobistym?

Czy dzieki treningowi zainteresowates
sie swoim rozwojem osobistym?

M Tak

m Nie

»Trening Zwyciezcow zmienil moje Zycie. Zaczgltem wierzy¢ w siebie jak i w swoje
sity. Dzigki treningowi odzywiam sig zdrowo, duzo cwicze i dbam o swoje zdrowie.
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Trening zmienitem mdéj stosunek do bliskich mi 0s6b, dbam o nich bardziej i mam
dla nich wiecej szacunku. Trening Zwyciezcow bardzo mi pomdgt w moim rozwoju
osobistym”.

6. Czy dzieki treningowi poprawile$ swoja diete?

Czy dzieki treningowi poprawites
swoja diete?

M Tak

m Nie

»Dzigki Treningowi Zwycigzcow nauczytem sig pi¢ wigcej wody i jes¢ na przekg-
ske satatke zamiast czekolady i cukierkéw. Dzieni zaczynam i koticze cwiczeniami.
Pod wptywem Trening Zwycigzcow zmienitem swoje zte nawyki i inaczej patrze na
swiat”.

7. Czy dzigki treningowi zaczale$ wiecej czytac?

Czy dzieki treningowi zaczates$ wiecej
czytac?

M Tak

m Nie

»Dzigki Treningowi Zwycigezcow rozwijam swojq pasje — umiem coraz lepiej rysowaé
oraz szybciej czytal. Dzigki filmom prezentowanym w treningu wiem jak poprawic
swoje samopoczucie. Po Trening Zwyciezcow czuje sig zdrowszy’™
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8. Z realizacja, ktorego zadania w Treningu Zwyciezcow miale$ najwieksze pro-
blemy?

Z realizacja, ktorego zadania miates
najwieksze problemy

ZE ZDROWYM ODZYWIANIEM
ZPICIEM WODY

Z AKTYWNOSCIA FIZYCZNA

Z ROZWIANIEM PASJI

Z OGLADANIEM FILMOW
ZNICZYM

Z CZYTANIEM

INNE | | |
%

Okazalo sig, ze duzym problemem dla uczestnikéw (27,3% uczestnikéw) bylo do-
tarcie do filmoéw, ktore byty zamieszczone na portalu youtube. Jeszcze podczas tre-
ningu prosilismy szkolnych coachéw by podczas godzin wychowawczych pokazy-
wali i dyskutowali z uczniami nt. prezentowanych w Treningu Zwyciezcéw filmow.

Drugim waznym problemem, ktory sygnalizowali uczestnicy byly trudno$ci
z czytaniem (19%). Nie chodzito w tym przypadku o samg umiejetnos¢ czyta-
nia ale znalezienie dla kazdego uczestnika indywidualnych publikacji nt. ich pasji
i zainteresowan. Jest to dla nas sygnal na przyszlos¢ by w kolejnych projektach
angazowac do wspolpracy biblioteki szkolne.

9. W jaki sposdb trening zmienil Twoje zycie?

W jaki sposob trening zmienit
Twoje zycie? %

POMOGE MI POKONAC NIE SMIALOSC
ZACZALEM UPRAWIAC SPORT [ 862
ZACZAEM DOBRZE SIE ODZYWIAC 19,87

ZACZALEM ROZWIJAC SWOIJE PASIE  |mngyg s
ZACZAtEM PRACOWAC NAD SOBA  |semg;asmms
LEPIE] GOSPODARUJE SWOIM CZASEM  |msgyg
DOWIEDZIALEM SIE DUZO O SOBIE —q.J—

EATWIES SIE UCZE '

POMOGE MI W SKUPIANIU SIE

DZIEKI NIEMU WIECEJ CZYTAM

INNE

|

i

%
Widac¢ z tej ankiety, ze najczestszym obszarem zauwazanych przez uczestnikow

zmiany byt efekt treningu zdrowego odzywiania 19,87% i treningu sprawnosci fi-
zycznej 18,62%.
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Efekty treningu mentalnego widaé w:

lepszym czytaniu 3,25%, lepszej koncentracja 11,68%, latwiejszym uczeniu sig¢
9,37%, wiekszej samowiedzy o sobie 6,2%, lepszym gospodarowaniem czasem
9,37%, lepszej pracy nad sobg 6,25%, pokonywaniu niesmiatoéci 6,28% i rozwoju
pasji 9,37%.

Widac¢ z tych wynikow, ze uczestnicy zauwazaja u siebie wzrost samokontroli i pla-
nowego dzialania oraz systematycznosci.

Badani wypisywali tylko jedna ich zdaniem wiodacg zmiane, ktora zauwazyli
u siebie. W rzeczywistosci tych zmian w trzech wymiarach byto wiece;.

10. Czy chcialby$ w przyszlym roku wzia¢ udzial w podobnym projekcie ?

Czy chciatbys w przysztym roku wzig¢
udziat w podobnym projekcie ?

B TAK
mNIE

Generalnie Trening Zwyciezcéw podobal sie uczestnikom i prawie 90% z nich
chciataby uczestniczy¢ w podobnym projekcie w nastepnym roku.

5. OGRANICZENIA BADANIA

Niniejsze opracowanie jest jednym z pierwszych podejmujacych tematyke wply-
wu treningu rozwoju osobistego na zdrowy styl zycia u nastolatkow.

Pewnym ograniczeniem niniejszego opracowania jest brak pelnej znajomoscia
populacji uczestnikéw. W treningu uczestniczyli zazwyczaj uczniowie drugich
klas gimnazjum byly to osoby w wieku 13, 14 lat. Nie zréznicowano badanych
0s6b pod wzgledem plci i szkoly do ktérej uczeszczali.

W pytaniach z wieloma odpowiedziami, zamiast jednokrotnego wyboru mozna
byto zaproponowa¢ wybdr wielkokrotny, ktéry lepiej by oddata zmiany jakie Tre-
ning wywolywatl wéréd uczestnikow.
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PODSUMOWANIE

W pracy analizowana jest ankieta przeprowadzona w 2013 r. wérdd uczestni-
kow Treningu Zwyciezcéw - programu treningowego, wdrazajacego mlodziez
gimnazjalng z kilku szkdét wojewddztwa mazowieckiego do zdrowego stylu zy-
cia. Program obejmowat trzy réwnolegle realizowane treningi: trening zdrowego
odzywiania, trening sprawnosci fizycznej i trening mentalny — skoncentrowany
gltéwnie na ksztaltowaniu pozytywnego myslenia. Umiejetnosci ¢wiczone w tych
trzech wymiarach traktowane byly jako trzy kompetencje prowadzace do zdro-
wego stylu zycia. Promocja tych kompetencji realizowana byla z wykorzystaniem
krétkich filméw.

Dzigki ankiecie dowiedzielismy si¢ o trudnosciach z jakimi uczestnicy treningu
sie spotykali.

Duzym problemem dla uczestnikéw (27,3% uczestnikow) bylo dotarcie do filmoéw,
ktore byly zamieszczone na portalu youtube. Jeszcze podczas treningu prosilismy
szkolnych coachéw by podczas godzin wychowawczych pokazywali i dyskutowali
z uczniami nt. prezentowanych w Treningu Zwyciezcow filmow.

Drugim waznym problemem, ktéry sygnalizowali uczestnicy byly trudnosci
z czytaniem (19%). Nie chodzilo w tym przypadku o sama umiejetnos¢ czyta-
nia ale znalezienie dla kazdego uczestnika indywidualnych publikacji nt. ich pasji
i zainteresowan. Jest to dla nas sygnal na przyszto$¢ by w kolejnych projektach
angazowac do wspotpracy biblioteki szkolne.

Ankieta pozwolita na uchwycenie w jakich obszarach uczestnicy zauwazyli naj-
wigkszy wptyw Treningu.

Najczestszym obszarem zauwazanych przez uczestnikoéw zmiany byt efekt trenin-
gu zdrowego

odzywiania 19,87% i treningu sprawnosci fizycznej 18,62%.

Efekty treningu mentalnego wida¢ w: lepszym czytaniu 3,25%, lepszej koncen-
tracja 11,68%, tatwiejszym uczeniu si¢ 9,37%, wiekszej samowiedzy o sobie 6,2%,
lepszym gospodarowaniem czasem 9,37%, lepszej pracy nad sobg 6,25%, pokony-
waniu nie§miatosci 6,28% i rozwoju pasji 9,37%.

Widac z tych wynikow, Ze uczestnicy zauwazaja u siebie wzrost samokontroli i pla-
nowego dzialania oraz systematycznosci.
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