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AKTYWNOSC FIZYCZNA
WYBRANE]J GRUPY POLAKOW
W CZASIE PANDEMII COVID-19

1. Wstep

Ruch jest naturalng potrzeba ludzkiego organizmu. W zaleznosci od fazy
rozwoju cztowieka aktywnos¢ ruchowa spetnia rézne funkcje, a mia-
nowicie najpierw wspomaga rozwoj fizyczny, nastepnie podtrzymuje
osiggniety stan, a w wieku podeszlym przeciwdziala niekorzystnym
zmianom. Obecnie mozna zauwazy¢ wzrost zainteresowania réznych
gremiow zagadnieniami aktywnosci fizycznej. Jedna z przyczyn jest ros-
naca swiadomos¢ wystepowania problemdéw zdrowotnych na swiecie ze
wzgledu na pojawienie si¢ w krajach uprzemystowionych tzw. choréb
cywilizacyjnych, druga moze by¢ zwiekszajaca sie liczba choréb po-
wstatych w wyniku siedzacego trybu zycia, spowodowanego postepem
technicznym. W sytuacji gdy wskutek nieustannego wzrostu utatwien
cywilizacyjnych drastycznie zmniejsza si¢ poziom obcigzen, zarowno
w pracy zawodowej, jak i w codziennym zyciu, systematyczne uprawianie
¢wiczen ruchowych ma ogromne znaczenie profilaktyczne — pozytyw-
nie oddzialuje na stan zdrowia i jakos¢ zycia, hamuje proces starzenia
sie. Ograniczenie aktywnosci ruchowej nasila si¢ wiec wraz z rozwojem
cywilizagji i stanowi realne zagrozenie dla zdrowia cztowieka (Zapata,
Kowalczyk, Lubiniska-Zadto, 2015).

Pandemia COVID-19 znacznie ograniczyta mozliwosci uprawiania
¢wiczen fizycznych, dlatego tez jest w petni uzasadnione podjecie badan
empirycznych, ktére pozwola na okreslenie, jak aktywnos¢ ruchowa
wplywa na zachowania wybranej grupy Polakéw.
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2. Pojecie aktywnosci fizycznej w literaturze

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia aktywnosé¢ fizyczna to kazdy
ruch ciata wytwarzany przez migsnie szkieletowe, wymagajacy wydatku
energetycznego, w tym réwniez czynnosci podejmowane podczas pracy,
zabawy, zaje¢ domowych, podrdzy i rekreacji. Terminy , aktywnos¢ fi-
zyczna” i, éwiczenia” nie sa tozsame. Cwiczenia stanowia podkategorie
aktywnosci fizycznej, ktora jest zaplanowana, powtarzalna i ma na celu
poprawe lub utrzymanie jednego lub wiecej elementéw sprawnosci
fizycznej (WHO, 2020). Zdaniem Krawczyk (2014) aktywnos$¢ fizyczna
to niezbedna ilo$¢ ruchu potrzebna do rozwoju i zachowania zdrowia
kazdego czlowieka. Natomiast Caspersen (1985) uwaza, ze aktywnos¢
fizyczna jest praca miesni charakteryzujaca si¢ ponadspoczynkowym
wydatkiem energii. Podobna definicje sformutowat Drabik (2009), wska-
zujac, ze to celowo zaplanowana i czesto powtarzana praca miesni,
ktora cechuje si¢ wydatkiem energii powodujacym zmeczenie. Autor
zaznaczyl, ze pojecie aktywnosci fizycznej jest czesto zle rozumiane lub
bezpodstawnie mylone z innym pojeciem z tej dziedziny. Przedstawit
roznice miedzy aktywnoscia fizyczna i ruchowa. Aktywnos¢ ruchowa
jest suma réznych ruchow, a aktywnosc¢ fizyczna to ruchy systematycznie
powtarzane, np. marsz, bieg, ptywanie. Poza tym aktywnos¢ ruchowa
jest bardziej mierzalna — mozna ja ocenic jednostkami fizycznymi (godzi-
ny, minuty, kilometry, kalorie). Z aktywnoscia ruchowa mamy wiec do
czynienia dopoty, dopdki nie zacznie si¢ jej ocenia¢. Gdy zostanie wypel-
niona ¢wiczeniami fizycznymi lub przylozy sie do niej miary fizyczne,
wowczas powinna by¢ nazywana aktywnoscia fizyczna (Drabik, 2006).
Aktywnos¢ fizyczna to ztoZzone i wielowymiarowe zachowanie (Miles,
2007). Mozna ja podzieli¢ na spontaniczna (ruch, ktéry kazdy czlowiek
wykonuje, nie zastanawiajac si¢ nad tym, np. chodzenie, sprzatanie)
i zaplanowana (celowo wykonywane ¢wiczenia fizyczne) (Instytut Matki
i Dziecka, 2013).

Nieco inna klasyfikacje wskazuje Gieroba. Wyrdznia ona trzy giéwne
rodzaje aktywnosci, ktore po potaczeniu stanowia aktywnos¢ fizyczna.
Pierwsza z nich jest ogdlna aktywnos¢ fizyczna, druga — aktywnos¢ wy-
dolnosciowa, a trzecia — ¢wiczenia wyrabiajace site migesniowa i gibkos¢,
czyli trening oporowy, siftowy oraz ¢wiczenia rozciaggajace. Ogdlna ak-
tywnos¢ fizyczna to czynnosci, ktore angazuja migsnie — s to m.in. spacer
czy chodzenie na zakupy (Gieroba, 2019). Aktywno$¢ wydolnosciowa to
¢wiczenia aerobowe (tlenowe), czyli takie, ktore angazuja duze grupy
miesni, trwajg nieprzerwanie co najmniej kilka lub kilkanascie minut
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i sa wykonywane przy przewazajacym udziale proceséw metabolicz-
nych tlenowych — np. bieganie, szybkie chodzenie, plywanie, jazda na
rowerze (Siwinski, Rasinska, 2015). Trening oporowy natomiast polega
na rytmicznym wykonywaniu ruchéw przeciwko oporowi. Powoduje
rozwdj ogdlnej sprawnosci organizmu, a przede wszystkim pomaga
zwiekszy(¢ sile i wytrzymatos$¢ mieséni (Smarz, 2008). Cwiczenia rozcia-
gajace z kolei, czyli stretching, definiowane sa jako ruch wykonywa-
ny przez zewnetrzna stroneg i/lub site wewnetrzna w celu zwigkszenia
elastyczno$ci miesni i/lub wspdlny zakres ruchu (Weerapong, Hume,
Kolt, 2004). Aktywnos¢ fizyczna wedlug Drabika (1997) to jeden z po-
zytywnych miernikow zdrowia cztowieka, zazwyczaj im wyzszy jest jej
poziom, tym lepsze zdrowie. Stanowi determinant rozwoju sprawnosci
i wydolnosci fizycznej, ktorych okreslony poziom jest niezbedny, aby
radzi¢ sobie w codziennym zyciu.

W ostatnich latach mozna dostrzec zmiang w sposobie myslenia do-
tyczacego aktywnosci fizycznej i reorientacje w podejsciu do jej podej-
mowania. W Stanach Zjednoczonych powstata koncepcja sprawnosci
ukierunkowanej na zdrowie (Health-Related Fitness). Idea ta odnosi si¢
do komponentdéw sprawnoséci zwiazanych z poziomem stanu zdrowia,
bedacych efektem korzystnego i niekorzystnego wptywu zwyklej aktyw-
nosci fizycznej, okreslanych jako zdolnos¢ do podejmowania codziennej
aktywnosci zwawo i z wigorem oraz jako taki stan cech i zdolnosci, ktory
wskazuje na niskie ryzyko przedwczesnego rozwoju chordb i ostabienia
sit w wyniku aktywnosci. Jest to nowe podejscie do stylu zycia, warunku-
jace poprawe funkcjonowania organizmu w zakresie sity, wytrzymatosci,
a takze elastycznosci ciata. Zmiana ogoélnej koncepcji sprawnosci fizycznej
z orientacji sportowej w kierunku Health-Related Fitness sprawia, ze
musi by¢ potozony wiekszy nacisk na funkcje krazeniowo-naczyniowa,
sktad cial (szczuptosc/otytosc), site, wytrzymatosc oraz gibkos¢ dolnej
czesci grzbietu, a wiec na cechy wskazywane przez badaczy medycznych
i wychowania fizycznego jako najwazniejsze dla promogji zdrowia oraz
redukgji czynnikow ryzyka. Aktywnos¢ ruchowa to konieczny warunek
utrzymania zdrowia, stymuluje prawidiowy rozwdj fizyczny, psychiczny,
spoteczny i duchowy kazdego czlowieka (Umiastowska, Szczepanow-
ska, 2005). Jest wykorzystywana w profilaktyce zdrowia, profilaktyce
leczniczej, stanowi podstawe zaje¢ wychowania fizycznego, rekreacij,
turystyki, korekcji wad postawy i kinezyterapii (Kasperska, Smolis-Bak,
Biatoszewski, 2014).

Dobre zdrowie i sprawnos¢ fizyczna w zyciu wspolczesnego czlowieka
sa traktowane jako warunek podstawowych kompetencji zawodowych
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i spotecznych, a takze jako sposob na poprawe jakosci zycia. Postep
w naukach medycznych sprawit, ze rosnie srednia dtugos¢ zycia, ale
z badan naukowych réwnoczesnie wynika, Ze procesy starzenia zaczy-
naja sie¢ wczesniej i postepuja zdecydowanie szybciej niz w poprzed-
nich pokoleniach, a symptomy schorzen cywilizacyjnych zaczynaja
sie pojawia¢ w coraz mtodszym wieku. Rola aktywnosci fizycznej jest
wiec wyjatkowo istotna w prewencji chordéb cywilizacyjnych. Brak
regularnych ¢wiczen fizycznych jest przyczyna rozwoju wielu choréb
przewleklych. Na podstawie przeprowadzonych badan epidemiolo-
gicznych i klinicznych mozna wywnioskowac, ze choroby te powszech-
niej wystepuja u oséb, ktore w maltym stopniu podejmuja aktywnos¢
fizyczng albo nie podejmujq jej w ogole. Hipokinezja, czyli niewystar-
czajaca aktywnosc¢ ruchowa, jest uznawana za jedno ze Zrodet epidemii
otylosci i towarzyszacego jej zespolu metabolicznego, moze by¢ jedna
z przyczyn powstawania choréb niedokrwiennych i choréb nowotwo-
rowych. Z kolei odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej przynosi
wiele korzysci zdrowotnych, m.in. poprawia wydolnos¢ uktadu kra-
zenia i oddychania oraz opdznia pojawienie si¢ objawoéw wymienio-
nych schorzen. Wysitek fizyczny powoduje rowniez korzystne zmiany
w ukladzie ruchu: zwieksza mase i site miesniowg, wzmacnia i stabi-
lizuje stawy, podtrzymuje prawidlowa mineralizacje kosci, zapobiega
i koryguje wady postawy. Regularna aktywnos¢ fizyczna pozytywnie
wplywa takze na funkcjonowanie uktadu nerwowego, m.in. wspomaga
sprawnos¢ intelektualng, zmniejsza napiecia nerwowe, stany depresyjne
i lekowe, poprawia jako$¢ snu oraz samopoczucie. W starszym wieku
wysilek fizyczny opdznia procesy demencji i postepowanie choroby
Alzheimera, a osoby uprawiajace aktywnosc¢ rekreacyjna deklaruja lep-
sze samopoczucie fizyczne i psychiczne oraz cieszg si¢ lepsza jakoscia
zycia (Biernat, 2014).

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO, 2020) poziom aktyw-
nosci fizycznej powinien by¢ uzalezniony od wieku, stanu fizjologicz-
nego lub stanu zdrowia. W przypadku dzieci i mlodziezy w wieku od
5 do 17 lat jest zalecane podejmowanie réznych rodzajow aktywnosci
fizycznej $rednio co najmniej 60 minut dziennie przez caly tydzien,
¢wiczen aerobowych o duzej intensywnosci oraz wzmacniajacych kosci
i migsnie minimum trzy razy w tygodniu, a takze ograniczenie czasu
spedzanego w pozydji siedzacej i przed ekranem. Jesli chodzi o dorostych
powyzej 18. roku zycia, to powinni oni wykonywac ¢wiczenia aerobo-
we o umiarkowanej intensywnosci — od 150 do 300 minut tygodniowo
lub o duzej intensywnosci — od 75 do 150 minut tygodniowo, badz
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tez faczy¢ umiarkowany wysitek z bardziej intensywna aktywnos$cia
przez caly tydzien. Rekomendowane jest rowniez wykonywanie ¢wiczen
wzmacniajacych wszystkie gtowne grupy miesni, o umiarkowanej lub
wiekszej intensywnosci, dwa razy w tygodniu lub czesciej. Dodatkowo
dorosli powyzej 65. roku zycia (nawet jesli sq przewlekle chorzy lub
osobami z niepetnosprawnos$ciami) powinni podejmowac zréznicowana
aktywno$¢ fizyczna, ktéra kiadzie nacisk na rownowage funkcjonal-
na i trening sifowy z umiarkowana lub wieksza intensywnoscia, co
najmniej trzy razy w tygodniu, aby poprawi¢ wydolnos¢ funkcjonalna
i zapobiega¢ upadkom.

3. Cel, metodyka badan i charakterystyka
populacji

Celem poznawczym zrealizowanych badan bylo ustalenie powodow
podejmowania aktywnosci fizycznej, preferencji wytypowanej grupy
Polakéw dotyczacych czestotliwosci i wyboru réznych form aktyw-
nosci, a takze skutkow i ograniczen realizacji zaje¢ w czasie pandemii
COVID-19. Aby ten cel osiagna¢, w 2021 r. przeprowadzono badania
empiryczne wsrod 108 mieszkancow Polski. Zastosowano metode sonda-
zu diagnostycznego z technika ankiety wedlug standaryzowanego kwe-
stionariusza, ktory zostal umieszczony w edytorze Docs Google. Oprocz
zrodet pierwotnych wykorzystano zZrodta wtorne, literature przedmiotu,
raporty i zrédta internetowe. W badaniu ankietowym wzigto udziat
64,8% kobiet i 35,2% mezczyzn. Gtownie byly to osoby bardzo mtode
— ponizej 25. roku zycia (48,1%), kolejna co do wielkosci grupe stanowili
ankietowani w przedziale 25-34 lat (29,6%), a nastepna — osoby w wieku
35-44 lat (13,9%). Respondenci byli dobrze wyksztalceni — 45,4% miato
wyksztalcenie wyzsze, a 40,7% — wyksztatcenie na poziomie srednim.
Sposroéd ankietowanych 70,4% stanowity osoby mieszkajace w miescie,
29,6% — mieszkajace na wsi.

4. Wyniki badan

W badaniach empirycznych podjeto prébe rozpoznania rodzajow i cze-
stotliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej przez respondentdw przed
pandemiag COVID-19 i w czasie pandemii, a wyniki przedstawiono
w tabeli 1.
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Tabela 1. Rodzaje aktywnosci fizycznej realizowanej przez respondentéw
przed pandemia COVID-19 i w czasie pandemii (w %)

Ogotem przed Ogotem w czasie
Rodzaje aktywnosci fizycznej pandemia COVID-19 | pandemii COVID-19
(n=108) (n=108)

Spacer 70,4 56,5
Jazda na rowerze 58,3 435
Cwiczenia na sitowni w pomieszczeniu 48,1 25,9
vaggrzlirllia samodzielnie wykonywane 181 65,7
Turystyka piesza 39,8 315
Bieganie/jogging 33,3 25,9
Gimnastyka/fitness/aerobik 31,5 20,4
Ptywanie 27,8 13,0
Jazdanarolkach, hulajnodze, deskorolce 22,2 10,2
Gry zespotowe 21,3 13,9
Cwiczenia na sitowni plenerowej 15,7 13,0
Sporty zimowe 14,8 6,5
Joga 14,8 17,6
Cwiczenia rehabilitacyjne 13,0 11,1
Sztuki walki 12,0 6,5
Zajecia taneczne w szkole tarica 10,2 3,7
Tenis/squash/badminton 93 46
Sporty wodne 6,5 1,9
Jazda konna 5,6 3,7
Zajecia taneczne w domu 4,6 7,4
Inne (np. jazda na deskorolce, biegi

terenowe z przeszkodami) 11 74

Objasnienie: respondenci mogli wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz.

Zrédto: wyniki badan wlasnych.

Na podstawie przeprowadzonej analizy stwierdzono, ze prawie 3/4 re-
spondentéw wskazalo spacer jako najczestsza forme aktywnosci przed
pandemig COVID-19 (w 2019 r.), ponad potowa wymienita jazde na ro-
werze i prawie tyle samo — ¢wiczenia na sifowni w pomieszczeniu oraz
¢wiczenia samodzielnie wykonywane w domu. Do stosunkowo popular-
nych typdw rekreacji nalezaty rowniez: turystyka piesza, bieganie/jogging,
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gimnastyka/fitness/aerobik oraz ptywanie. Podczas pandemii COVID-19,
w 2020 1., czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej zmniejszyta
sie w stosunku do czestotliwosci jej uprawiania przed pandemia. Moz-
na zauwazy¢, ze wzrosta jedynie popularnos¢ ¢wiczen samodzielnie
wykonywanych w domu o 17,6 pp. oraz jogi i zaje¢ tanecznych w domu
-0 2,8 pp. Zblizone rezultaty uzyskano w badaniu zrealizowanym dwa
lata weze$niej przez CBOS (2018), w ktdrego raporcie wykazano, ze najpo-
pularniejszymi rodzajami aktywnosci rekreacyjnej wsrod respondentow
byly: jazda na rowerze, ptywanie, turystyka piesza, ¢wiczenia na sitowni,
w hali sportowej, ¢wiczenia samodzielnie wykonywane w domu z wtasnej
inicjatywy, a takze bieganie/jogging (nie uwzgledniono takiej aktywnosci
jak spacer).

Z przeprowadzonych badan wynika, Ze kobiety preferowaty inne formy
aktywnosci rekreacyjnej niz mezczyzni, zarowno przed pandemia, jak
i w czasie pandemii, co przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2. Rodzaje aktywnosci fizycznej preferowanej przez respondentow
przed pandemia COVID-19 w zaleznosci od plci (w %)

Ogotem przed Ptec¢
Rodzaje aktywnosci fizycznej Cpaon\;il%n_lig kobiety | mezczyzni
(n = 108) (n="70) (n=38)
Spacer 70,4 88,6 36,8
Jazda na rowerze 58,3 62,9 50,0
Cwiczenia na sitowni w pomieszczeniu 48,1 40,0 55,3
S,vxcili(::;inia samodzielnie wykonywane 481 571 38,6
Turystyka piesza 39,8 50,0 21,1
Bieganie/jogging 33,3 14,3 31,6
Gimnastyka/fitness/aerobik 31,5 44,3 7,9
Ptywanie 27,8 17,1 31,6
Jazda na rolkach, hulajnodze, deskorolce 22,2 27,1 13,2
Gry zespotowe 21,3 15,7 31,6
Cwiczenia na sitowni plenerowej 15,7 12,9 15,8
Sporty zimowe 14,8 14,3 15,8
Joga 14,8 20,0 53
Cwiczenia rehabilitacyjne 13,0 15,7 7,9
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Tabela 2 (cd.)
Ogotem przed Ptec¢
. y . andemi
Rodzaje aktywnosci fizycznej (}; OVID-l% kobiety | mezczyzni

Sztuki walki 12,0 8,6 18,4
Zajecia taneczne w szkole tarica 10,2 10,0 10,5
Tenis/squash/badminton 93 11,4 53
Sporty wodne 6,5 8,6 2,6
Jazda konna 5,6 5,7 5,3
Zajecia taneczne w domu 4,6 5,7 2,6
Inne (np. jazda na deskorolce, biegi terenowe 111 143 53
z przeszkodami)

Objasnienie: respondenci mogli wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz.

Zrédto: wyniki badan wiasnych.

Przed pandemig COVID-19 ponad 4/5 ankietowanych kobiet chodzilo na
spacer, 2/3 jezdzito na rowerze i prawie tyle samo samodzielnie wykonywa-
fo ¢wiczenia w domu. Wérdd popularnych rodzajow aktywnosci znalazty
si¢ rOwniez: turystyka piesza, gimnastyka, fitness, aerobik, ¢wiczenia na
sifowni w pomieszczeniu oraz jazda na rolkach, hulajnodze lub deskorolce.

Kobiety czesciej niz mezczyzni podejmowaty takie formy aktywnosci, jak:
spacer, jazda na rowerze, ¢wiczenia w domu, turystyka piesza, gimnastyka,
fitness, aerobik, jazda na rolkach, hulajnodze i deskorolce, joga. Mezczyz-
ni natomiast najczesciej ¢wiczyli na sifowni w pomieszczeniu, jezdzili na
rowerze, uprawiali bieganie/jogging, ptywanie oraz uczestniczyli w grach
zespotowych. Odpowiedzi na pytania, czy i w jaki sposob zmienit si¢ za-
kres dziatan realizowanych w czasie pandemii, przedstawiono w tabeli 3.

W czasie pandemii COVID-19 zainteresowanie kobiet samodzielnym
wykonywaniem ¢wiczert w domu wzrosto 0 20,0 pp., mezczyzn zas$ tylko
06,1 pp. Wérod kobiet zwigkszyla sie tez popularnos¢ biegania/joggingu,
jogi i zaje¢ tanecznych w domu. Zmalata natomiast liczba kobiet ¢wicza-
cych na sifowni — 0 24,3 pp., a korzystajacych z basenu czy zaje¢ w klu-
bach fitness — 0 11,8 pp. W przypadku mezczyzn odnotowano spadek
zainteresowania jazda na rowerze, bieganiem, spacerowaniem, ptywa-
niem, turystyka piesza i grami zespotowymi. Zainteresowanie sitownia
plenerowa zaréwno przed pandemig, jak i podczas pandemii bylo na tym
samym poziomie i nie zalezato od pfci.
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Tabela 3. Rodzaje aktywnosci fizycznej preferowanej przez respondentéw
w czasie pandemii COVID-19 wedtug plci (w %)

Ogotem w cza- Pte¢
Rodzaje aktywnosci fizycznej Sié gs;llg?;ﬁ kobiety | mezczyzni
(n =108) (n=70) (n=238)

Spacer 56,5 72,9 26,3
Jazda na rowerze 435 48,6 34,2
Cwiczenia na sitowni w pomieszczeniu 259 15,7 44,7
‘(ivzli(;:;inia samodzielnie wykonywane 65,7 771 447
Turystyka piesza 31,5 42,9 10,5
Bieganie/jogging 25,9 28,6 11,4
Gimnastyka/fitness/aerobik 20,4 30,0 2,6
Ptywanie 13,0 12,9 13,2
Jazda na rolkach, hulajnodze, deskorolce 10,2 11,4 7,9
Gry zespotowe 13,9 8,6 23,7
Cwiczenia na sitowni plenerowej 13,0 11,4 15,8
Sporty zimowe 6,5 5,7 7,9
Joga 17,6 24,3 53
Cwiczenia rehabilitacyjne 11,1 14,3 53
Sztuki walki 6,5 43 10,5
Zajecia taneczne w szkole tarica 3,7 43 2,6
Tenis/squash/badminton 4,6 7,1 -

Sporty wodne 1,9 2,9 -

Jazda konna 3,7 43 2,6
Zajecia taneczne w domu 7,4 11,4 -

Izngfzg’iijg(zijinr;? deskorolce, biegi terenowe 74 10 26

Objasnienie: respondenci mogli wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz.

Zrédto: wyniki badan wiasnych.

Preferencje respondentow dotyczace rodzajow aktywnosci fizycznej
byty warunkowane réwniez miejscem zamieszkania. Szczegdtowe dane
na ten temat przedstawiono w tabeli 4.
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Tabela 4. Rodzaje aktywnosci fizycznej preferowanej przez respondentéw
przed pandemia COVID-19 wedlug miejsca zamieszkania (w %)

, Miejsce zamieszkania
Rodzaje aktywnosci fizycznej (Cr)lgfi%f;; miasto wieé
(n=76) n=32)

Spacer 70,4 65,8 81,3
Jazda na rowerze 58,3 53,9 68,8
Cwiczenia na sitowni w pomieszczeniu 48,1 52,6 37,5
Cwiczenia samodzielnie wykonywane w domu 48,1 43,4 59,4
Turystyka piesza 39,8 42,1 34,4
Bieganie/jogging 33,3 32,9 34,4
Gimnastyka/fitness/aerobik 31,5 28,9 37,5
Ptywanie 27,8 27,6 28,1
Jazda na rolkach, hulajnodze, deskorolce 22,2 17,1 34,4
Gry zespotowe 21,3 18,4 28,1
Cwiczenia na sitowni plenerowej 15,7 11,8 21,9
Sporty zimowe 14,8 17,1 9,4
Joga 14,8 15,8 12,5
Cwiczenia rehabilitacyjne 13,0 11,8 15,6
Sztuki walki 12,0 13,2 9,4
Zaijecia taneczne w szkole tarica 10,2 9,2 12,5
Tenis/squash/badminton 9,3 6,6 15,6
Sporty wodne 6,5 6,6 6,3
Jazda konna 5,6 3,9 9,4
Zajecia taneczne w domu 4,6 3,9 6,3
Izn;rez e(Z1Zpk gzzi:i )na deskorolce, biegi terenowe 111 79 18,8

Objasnienie: respondenci mogli wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz.

Zrédto: wyniki badan wasnych.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze takie formy aktywnosci, jak:
¢wiczenia na sifowni w pomieszczeniu, turystyka piesza, sporty zimowe,
joga oraz sztuki walki, byly bardziej popularne wsréd oséb mieszkaja-
cych w miastach. Ponad 4/5 ankietowanych oséb, ktore mieszkaty na wsi,
przed pandemiag COVID-19 wybierato spacer, 3/4 — jazde na rowerze,
a 3/5 — ¢wiczenia samodzielnie wykonywane w domu. W przypadku
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mieszkanicéw miast jedynie niewiele ponad 3/5 respondentéw chodzito
na spacery, a tylko 1/2 jezdzita na rowerze i ¢wiczyla w sitowni. Zarow-
no 2/5 badanych mieszkancow miast, jak i mieszkancow wsi uprawiato
turystyke piesza oraz biegato. Rodzaje aktywnosci fizycznej preferowane
w zaleznosci od miejsca zamieszkania przedstawiono w tabeli 5.

Tabela 5. Rodzaje aktywnosci fizycznej preferowanej przez respondentéw
w czasie pandemii COVID-19 wedlug miejsca zamieszkania (w %)

Ogolem Miejsce zamieszkania
Rodzaje aktywnosci fizycznej (n = 108) miasto wies
(n=76) (n=232)

Spacer 56,5 56,6 56,3
Jazda na rowerze 43,5 42,1 46,9
Cwiczenia na sitowni w pomieszczeniu 25,9 27,6 21,9
Cwiczenia samodzielnie wykonywane w domu 65,7 68,4 59,4
Turystyka piesza 31,5 31,6 31,3
Bieganie/jogging 25,9 26,3 25,0
Gimnastyka/fitness/aerobik 20,4 17,1 28,1
Ptywanie 13,0 15,8 6,3
Jazda na rolkach, hulajnodze, deskorolce 10,2 7,9 15,6
Gry zespotowe 13,9 13,2 15,6
Cwiczenia na sitowni plenerowej 13,0 14,5 9,4
Sporty zimowe 6,5 6,6 6,3
Joga 17,6 21,1 9,4
Cwiczenia rehabilitacyjne 11,1 11,8 9,4
Sztuki walki 6,5 9,2 -
Zaijecia taneczne w szkole tarica 3,7 3,9 3,1
Tenis/squash/badminton 46 3,9 6,3
Sporty wodne 1,9 2,6 -
Jazda konna 3,7 3,9 3,1
Zajecia taneczne w domu 7,4 7,9 6,3
Izn;ez e(sz 3323:1 )na deskorolce, biegi terenowe 74 53 125

Objasnienie: respondenci mogli wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz.

Zrédlo: wyniki badan wtasnych.
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W czasie pandemii COVID-19 wérod mieszkanicow miast wzrosta
liczba 0s6b wykonujacych ¢wiczenia w domu — o 25,0 pp., ¢wiczacych
joge — 0 5,3 pp., uczeszczajacych na zajecia taneczne — o 4,0 pp. Wsrdd
mieszkanicéw wsi z kolei zmalata liczba 0séb spacerujacych o 25,0 pp.,
jezdzacych na rowerze — o 21,9 pp., ¢wiczacych na sifowni w pomiesz-
czeniu - 0 15,6 pp. Zainteresowanie respondentéw mieszkajacych na wsi
wykonywaniem ¢wiczen w domu pozostato na tym samym poziomie.

W badaniach zapytano ankietowanych o czas poswiecony na aktyw-
nos¢ fizyczna w ciagu tygodnia zarowno przed pandemia COVID-19, jak
i w czasie pandemii. Wyniki zaprezentowano na rysunku 1.

35,2

Wiecej niz 3 godziny

| 11,1
3 godziny

2 godziny |

417

| 14,8

13.8

|17,8

|23,1

1 godzina

| 15,7

' [ ' | I:l w 2020 r. (w czasie pandemil COVID-19)
16,7

Mniej niz 1 godzina 02 |:| w2019 . (przed pandemia COVID-19)
_!_vl I I |

I
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
Odsetek odpowiedzi (n = 108)

Rysunek 1. Przecietny czas poswiecony na aktywnos¢ fizyczna w ciagu tygodnia
przed pandemiag COVID-19 i w czasie pandemii (w %) (n =108)
Zrédto: wyniki badan wtasnych

Przed pandemia COVID-19 ponad polowa respondentéw przeznaczatana
¢wiczenia w ciggu tygodnia co najmniej trzy godziny, natomiast w czasie pan-
demii liczba tych osob zmalata 09,2 pp., wzrosta z kolei liczba 0sdb ¢wiczacych
tylko godzing lub krocej — 0 13,9 pp. Czestotliwos¢ podejmowania aktywno-
Sci rekreacyjnej zalezata od pici, co szczegdtowo przedstawiono w tabeli 6.

Zauwazono, ze przed pandemia mezczyzni poswiecali na aktywnos¢
fizyczng wiecej czasu niz kobiety. Aktywnych fizycznie przez co najmniej
trzy godziny byto 67,8% ankietowanych mezczyzn i 51,5% kobiet. W czasie
pandemii czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej zmniejszylta
sie bez wzgledu na pte¢ respondentéw. Czas przeznaczony na aktywnosc¢
fizyczna zalezat od miejsca zamieszkania, co zostato przedstawione w tabeli 7.
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Tabela 6. Przecietny czas poswiecony na aktywnos¢ fizyczna w ciagu tygodnia
przed pandemig COVID-19 i w czasie pandemii w zaleznosci od plci respondentow (w %)

Czas poswie- Ogotem Pte¢ Ogotem Pte¢
o np K ° ) przed . W czasie ]
Cgozé f?za Ctz};w pandemia | kobiety ME2” | pandemii kobiety e
fi 14| COVID-19 | (n=70) | YN | COVID-19 | (n=70) | Y2
w tygodniu (n=108) (n=38) | (n-108) (@)
Mniej 10,2 86 | 132 16,7 157 | 184
niz 1 godzina
1 godzina 15,7 186 | 105 23,1 300 | 105
2 godziny 17,6 214 | 105 13,9 129 | 158
3 godziny 14,8 18,6 7,9 11,1 114 | 105
Wiecej 41,7 329 | 599 35,2 300 | 447
niz 3 godziny

Zrédlo: wyniki badan wlasnych.

Tabela 7. Przecietny czas poswiecony na aktywnos¢ fizyczna w ciagu tygodnia
przed pandemia COVID-19 i w czasie pandemii wedlug miejsca zamieszkania (w %)

Czas podwiecon Ogotem Miejsce Ogotem Miejsce
na aI;(t wr?os’c’ y przed zamieszkania W czasie zamieszkania
Y pandemia . L, pandemii . L
ﬁzycznz? COVID-19 | miasto | wies COVID-19 | miasto | wies
x‘;le’go dina 10,2 10,5 9,4 16,7 132 | 250
1 godzina 15,7 15,8 15,6 23,1 26,3 15,6
2 godziny 17,6 19,7 12,5 13,9 14,5 12,5
3 godziny 14,8 14,5 15,6 11,1 11,8 9,4
gfgeéo dziny 417 395 | 469 35,2 342 | 375

Zrédto: wyniki badan wiasnych.

Uwzgledniajac miejsce zamieszkania, odnotowano, ze zaréwno przed
pandemig, jak i w okresie pandemii wiecej czasu na aktywnos¢ fizyczna
poswiecaty osoby mieszkajace na wsi niz w miescie.

W badaniach empirycznych podjeto réwniez probe rozpoznania powo-
déw podejmowania aktywnosci fizycznej przez Polakéw, niezaleznie od
pandemii COVID-19, a wyniki analizy przedstawiono w tabeli 8.
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Tabela 8. Gtéwne powody uprawiania aktywnosci fizycznej
w zaleznosci od plci respondentow

) Pte¢
Powod Ogotem - ——
owody (n = 108) kobiety | mezczyzni
(n=70) (n=38)

Dla lepszego samopoczucia i odreagowania 43 44 40
stresu
Dla zdrowia 472 44 3,8
Dla dobrego wygladu / tadnej sylwetki 4,2 4,2 4,2
Dla przyjemnosci 3,9 3,8 41
Sposgb na wspolne spedzanie czasu ze znajo- 24 25 21
mymi / z rodzing
Z koniecznosci (lekcje WF) 1,4 1,5 1,3
Inne 1,3 1,3 1,4

Objasnienie: oceny dokonano w skali od 1 do 5, gdzie 1 - niewazny, 5 —bardzo wazny.

Zrédto: wyniki badan wiasnych.

Nalezy zauwazy¢, ze dla oséb podejmujacych aktywnos¢ fizyczna naj-
wazniejsze byly takie motywy, jak: lepsze samopoczucie i odreagowanie
stresu (Srednia ocena 4,3), zdrowie i dobry wyglad, tadna sylwetka (4,2)
oraz przyjemnos¢ (3,9), rzadziej — sposdb na wspdlne spedzanie czasu
ze znajomymi / z rodzing oraz koniecznos¢ (np. lekcje WF). Okazato sie,
ze kobiety czesciej niz mezczyzni podejmowaty aktywnosc¢ fizyczna dla
zdrowia, dla lepszego samopoczucia i odreagowania stresu oraz jako
sposob na wspdlne spedzanie czasu ze znajomymi / z rodzing, mezczyzni
natomiast wskazywali gtownie przyjemnosc i modelowanie sylwetki.

W badaniach szukano zalezno$ci pomiedzy przyczynami zainteresowa-
nia sie aktywnoscig fizyczna a wiekiem respondentéw, co zamieszczono
w tabeli 9.

Badanie wykazalo, Ze im starsi byli ankietowani, tym czesciej podejmowali
aktywnos¢ fizyczna dla lepszego samopoczucia i odreagowania stresu. Dla
miodszych respondentéw wazniejsze byto uprawianie ruchu dla przyjemno-
$ci. Poza odpowiedniq motywacja do dziatania istotna jest rowniez inspiracja.

Z przeprowadzonej analizy wynika, ze sposrdd ankietowanych po-
dejmujacych aktywnos¢ fizyczna az 4/5 badanych zadecydowato o tym
samodzielnie, a dla 1/5 0s6b zacheta do dziatania byty zrodia internetowe
lub namowa znajomych, przyjaciét czy rodziny. Szczegétowe dane na ten
temat zamieszczono w tabeli 10.
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Tabela 9. Gtéwne powody uprawiania aktywnosci fizycznej
w zalezno$ci od wieku respondentow

Wiek
Pl Ogdtem | 18lat | 19-24 | 25-34 | 35lat
(n=108) | i mniej lata lata | i wiecej
n=9) | (n=42) | (m=33) | (n=24)
Dla leps.zego samopoczucia i odre- 43 33 43 43 45
agowania stresu
Dla zdrowia 4,2 3,4 4,3 4,2 4,3
Dla dobrego wygladu /fadnej sylwetki 472 40 44 3,9 43
Dla przyjemnosci 3,9 4,1 4,0 3,6 3,9
Sposol? na wsPolne spe.dzame czasu 24 17 26 23 24
ze znajomymi / z rodzing
Z koniecznosci (lekcje WF) 1,4 1,6 1,6 1,3 1,4
Inne 1,3 2,1 1,2 1,1 1,5

Objasnienie: oceny dokonano w skali od 1 do 5, gdzie 1 - niewazny, 5 —bardzo wazny.

Zrédlo: wyniki badan wtasnych.

Tabela 10. Zrédta inspiracji do podejmowania aktywnosci fizycznej
w zaleznosci od plci (w %)

Pte¢
Zrédta inspiradji Og_(')iem kobiety | mezczyzni
=108 0270y | 38
Zdecydowatem/zdecydowatam sam/sama 78,2 78,6 77,4
Internet 21,8 17,9 29,0
Znajomi/przyjaciele 17,2 17,9 16,1
Rodzina 16,1 19,6 9,7
Dietetyk/lekarz 5,7 5,4 6,5
Inne 4,6 54 32
Zajecia na uczelni / w szkole 2,3 1,8 3,2
Prasa 1,1 - 3,2

Objasnienie: respondenci mogli poda¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

Zrédto: wyniki badan wlasnych.

Biorac pod uwage pte¢ respondentdéw, stwierdzono, ze kobiety czesciej
od mezczyzn same decydowaly o podjeciu aktywnosci fizycznej, zwykle
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pod wpltywem rodziny lub znajomych/przyjaciét. Mezczyzni czeéciej
niz kobiety poszukiwali informacji w Internecie, u dietetyka/lekarza lub
podczas zajec¢ na uczelni / w szkole. W badaniu szukano réwniez odpo-
wiedzi na pytanie dotyczace korzysci z uprawiania aktywnosci fizycznej,
a wyniki przedstawiono na rysunku 2.

Brak korzysci | 1,2

Inne | 14

Mozliwosé 19
zdobywania nagréd i
Wyladowanie energii

i odreagowanie strésow 4,3|
Zycia codziennego T
Mozliwose 43
modelowania sylwetki i
|

Satysfakcja ) 44 |
i poprawa nastroju : i
Poprawa wiasnej
kor?dycji fizyczne]j 4.4 |

[ I I I [ I I I

0 0.5 1,0 1,5 2,0 215 3,0 3.5 4,0 4,5

Odsetek odpowiedzi (n = 108)

Rysunek 2. Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej wedlug respondentéw (n = 108)
Objasnienie: oceny dokor}ano w skali 1-5, gdzie 1 — niewazny, 5 — bardzo wazny
Zrédto: wyniki badan wtasnych

Na podstawie przeprowadzonej analizy mozna stwierdzi¢, ze ankieto-
wani wérdd najwazniejszych korzysci wymienili: poprawe wtasnej kondy-
qji fizycznej, satysfakcje i poprawe nastroju (4,4), a takze mozliwo$¢ mo-
delowania sylwetki, wytadowania energii i odreagowania streséw zycia
codziennego (4,3). Najmniej wazne okazato si¢ zdobywanie nagrdd (1,9).

5. Podsumowanie

Prawie 3/4 badanych wskazato spacer jako najczestszy rodzaj aktywno-
$ci podejmowanej przed pandemia COVID-19 (w 2019 r.), ponad poto-
wa ankietowanych os6b wymienita jazde na rowerze, prawie tyle samo
— ¢wiczenia na sitfowni w pomieszczeniu oraz samodzielnie wykonywane
w domu. Do stosunkowo popularnych typow rekreacji nalezaly takze: tu-
rystyka piesza, bieganie/jogging, gimnastyka/fitness/aerobik oraz ptywa-
nie. Natomiast podczas pandemii COVID-19, tj. w 2020 r., zainteresowanie
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respondentéw wieloma formami aktywnosci fizycznej zmniejszylo sie
w porédwnaniu z okresem przed pandemig, jedynie popularno$¢ ¢wiczen
samodzielnie wykonywanych w domu znacznie wzrosta.

Przed pandemia COVID-19 ponad potowa badanych przeznaczata na
¢wiczenia w ciggu tygodnia co najmniej trzy godziny, w czasie pandemii
za$ liczba tych osOb zmalala, a zwigkszyta sig liczba 0séb ¢wiczacych
tylko godzine lub krocej.

Wsrdd najwazniejszych motywdw podejmowania aktywnosci fizycznej,
niezaleznie od pandemii, respondenci wskazali: lepsze samopoczucie
i odreagowanie stresu, zdrowie i dobry wyglad, tadna sylwetke oraz
przyjemnosc. Kobiety cze$ciej niz mezczyzni podawaty nastepujace po-
wody: zdrowie, lepsze samopoczucie i odreagowanie stresu oraz sposob
na wspolne spedzanie czasu ze znajomymi / z rodzina, mezczyzni z kolei
wskazywali gtownie przyjemnos¢ i modelowanie sylwetki.

Zanajwazniejsze korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej ankie-
towani uznali: poprawe wlasnej kondycji, satysfakcje i poprawe nastroju,
mozliwos¢ modelowania sylwetki, wytadowanie energii i odreagowanie
stresow zycia codziennego.

Analizujac wyniki, stwierdzono, Ze ponad 3/4 kobiet nie decydowata
sie na podjecie aktywnosci fizycznej, niezaleznie od pandemii, gléwnie
z powodu braku checi. Mezczyzni czeSciej niz kobiety nie uprawiali
zadnej aktywnosci fizycznej ze wzgledu na brak nawykdéw, zmeczenie
i zly stan zdrowia.

Majac na uwadze ogromne znaczenie aktywnosci fizycznej w utrzy-
maniu dobrej kondydji fizycznej i psychicznej, niezaleznie od pandemii,
nalezy prowadzi¢ szeroko zakrojone dziatania edukacyjne w réznych
grupach odbiorcéw, a wiec wérdd dzieci, mtodziezy i dorostych. Wazne
jest ksztaltowanie swiadomosci i prawidtowych nawykéw uwzglednia-
jacych aktywne formy spedzania czasu wolnego.
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AKTYWNOSCFIZYCZNA WYBRANE] GRUPY POLAKOW
W CZASIE PANDEMII COVID-19

Abstrakt: Celem poznawczym badan empirycznych byto ustalenie motywoéw uprawiania
aktywnosci fizycznej, preferencji Polakéw dotyczacych rodzajéw zajec rekreacyjnych oraz
czestotliwosci ich podejmowania w czasie pandemii COVID-19. W badaniach zrealizo-
wanych w 2021 r., ktérymi objeto 108 mieszkancéw Polski, zastosowano metode sondazu
diagnostycznego z technikg ankiety wedtug standaryzowanego kwestionariusza. Wsréd
najwazniejszych powodéw podejmowania aktywnosci fizycznej respondenci wskazali:
lepsze samopoczucie i odreagowanie stresu, zdrowie i dobry wyglad, tadna sylwetke oraz
przyjemnos¢. Podcezas pandemii COVID-19, tj. w 2020 r., zmienity sie formy aktywnosci
fizycznej ankietowanych w stosunku do tych, ktére wybierano przed pandemia. Znacz-
nie wzrosta popularno$¢ ¢wiczen samodzielnie wykonywanych w domu, co prawdopo-
dobnie wynikato z ograniczen dostepu do sitowni i klubow fitness. W czasie pandemii
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zmalala liczba 0sdb, ktdre ¢wiczyly $rednio trzy godziny tygodniowo i wiecej, a wzrosta
liczba 0s6b ¢wiczacych tylko godzine w tygodniu lub mniej. Jest to bardzo niekorzystne
zjawisko z punktu widzenia zdrowia fizycznego i psychicznego naszego spoleczenstwa.

Stowa kluczowe: COVID-19, aktywno$¢ fizyczna, formy aktywnosci fizycznej, mieszkancy
miast, mieszkancy wsi.

THE PHYSICAL ACTIVITY OF A SELECTED GROUP OF POLES
DURING THE COVID-19 PANDEMIC

Abstract: The cognitive goal of the empirical research is to identify motives for undertaking
physical activity, the preferences of Polish citizens regarding its forms and the frequency
of selected exercises, as well as the effects and limitations on recreational activities during
the COVID-19 pandemic. A diagnostic method using a survey technique according to
a standardized questionnaire was applied in the study. The research was carried out in
2021 and covered 108 Polish citizens. Among the most important reasons for taking up
physical activity, the respondents indicated: improved well-being and stress relief, health
and good appearance, a nice figure and pleasure. During the COVID-19 pandemic, i.e.
in 2020, respondents’” interest in many forms of physical activity decreased compared
to before the pandemic, only the popularity of at-home exercises increased significantly
which was probably due to restrictions in access to gyms and fitness clubs. During the
pandemic, the number of people who exercised on average three hours or more per week
decreased, and the number exercising only an hour or less increased. This is very unfa-
vorable in terms of the physical and mental health of Polish society.

Keywords: COVID-19, physical activity, forms of physical activity, city dwellers, rural
population.





