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Charakterystyka aktywnosci fizycznej
podejmowanej przez mieszkancow matych miast

Streszczenie. Celem autoréw artykutu byto scharakteryzowanie aktywnosci fizycznej podejmo-
wanej przez mieszkancédw matych miast z uwzglednieniem jej zakresu, form, motywdéw oraz
barier. Badanie ankietowe przeprowadzono na prébie 136 respondentéw. Wiekszos¢ bada-
nych regularnie podejmowata aktywnos¢ fizyczng, preferujgc formy indywidualne trwajgce
do 60 minut. Najczesciej wybierano spacerowanie i jazde na rowerze. Gtéwnymi motywami
podejmowania aktywnosci byty poprawa kondycji fizycznej oraz korzysci zdrowotne, najcze-
sciej wskazywanymi barierami okazaty sie natomiast brak czasu i motywacji.

Stowa kluczowe: aktywnosc fizyczna, czas wolny, motywy aktywnosci, mate miasta

Wstep

Aktywnosc¢ fizyczna podejmowana w czasie wolnym stanowi jeden z kluczowych
elementéow zdrowego stylu zycia. W ostatnich dekadach, wraz ze wzrostem
Swiadomosci prozdrowotnej spofeczeristwa, coraz wiekszg uwage zwraca sie
na znaczenie systematycznego ruchu i jego wptywu na dobrostan cztowieka. Regularne
podejmowanie aktywnosci sprzyja prawidtowemu funkcjonowaniu organizmu, wspiera
kondycje psychiczng oraz stanowi istotny czynnik integrujgcy jednostke z otoczeniem.
W przypadku dzieci i miodziezy aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elementem
rozwoju, umozliwiajgcym prawidtowe ksztattowanie sprawnosci, koordynacji ruchowej
oraz nawykéw prozdrowotnych, ktére majg wptyw na cate pdiniejsze zycie. Wsrdd oséb
dorostych systematyczny ruch petni funkcje profilaktyczng i przeciwdziata skutkom
siedzgcego trybu zycia oraz ogranicza ryzyko chordb cywilizacyjnych, takich jak:
otytos¢, nadcisnienie, cukrzyca i inne.

Problematyka aktywnoscifizycznej mieszkaricéw matych miast wymaga szczegdlnej
uwagi, poniewaz w odrdznieniu od duzych aglomeracji osrodki te charakteryzujg sie
ograniczong ofertg sportowo-rekreacyjng i mniejszg liczbg profesjonalnych obiektéw
sportowych. Z jednej strony mieszkancy takich miejscowosci majg tatwy dostep
do terendw zielonych i otwartych przestrzeni, ktore sprzyjajg aktywnosci na Swiezym
powietrzu, z drugiej jednak napotykajg bariery zwigzane z niewystarczajgca
infrastrukturg czy ograniczong liczbg zajeé zorganizowanych. W artykule podjeto probe
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scharakteryzowania aktywnosci fizycznej realizowanej przez mieszkancéw matych
miast. Problematyka badan dotyczyta czynnikdw motywujgcych do podejmowania
tej aktywnosci, czestotliwosci, czasu jej trwania, a takze pory roku i towarzystwa,
w jakim jg podejmowano. W badaniach rozpoznano ponadto preferowane formy ruchu,
miejsca, w ktérych byty one zwykle uprawiane, a takze bariery utrudniajgce czestsze
lub bardziej systematyczne podejmowanie aktywnosci fizycznej. Respondentéw
poproszono takze o ocene inicjatyw realizowanych przez wtadze lokalne w zakresie
promowania i wspierania aktywnosci fizycznej oraz upowszechniania zdrowego stylu
zycia. Badanym umozliwiono rédwniez wskazanie propozycji dziatan, ktore mogtyby
pozytywnie wptyng¢ na zwiekszenie zainteresowania mieszkancow aktywnoscig
fizyczng, co daje mozliwos¢ praktycznego wykorzystania wynikow przez wtodarzy
niewielkich miast oraz instytucji i organizacji zajmujgcych sie promocjg aktywnosci
fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Istota i znaczenie aktywnosci fizycznej

Zgodnie z definicjg WHO (2010, s. 53) aktywnos$¢ fizyczna to ,wszelkie ruchy ciata
wykonywane przez miesnie szkieletowe, ktére wymagajg wydatku energetycznego”.
Obejmuje ona zatem wszystkie formy ruchu, poczawszy od d¢wiczen fizycznych
i rekreacyjnych po codzienne czynnosci, takie jak obowigzki zawodowe, prace w domu
czy w ogrodzie, ktore, poprzez prace miesniowg, prowadzg do zwiekszonego wydatku
energetycznego. Podejscie takie podziela Miles (2007, s. 318). Twierdzi, ze aktywnos¢
fizyczna jest zachowaniem o charakterze ztozonym i wielowymiarowym, a sktada sie
na nig wiele réznych form, w tym aktywnos¢ zawodowa, domowa (np. opieka nad
dzieémi, sprzatanie), transportowa (np. chodzenie pieszo lub jazda na rowerze m.in.
do pracy czy szkoty) oraz rekreacyjna (np. taniec, ptywanie i inne). W tym kontekscie
aktywnosc¢ fizyczna nie jest zatem ograniczona do aktywnosci i ¢wiczen podejmowanych
w czasie wolnym, ale traktowana szerzej — obejmuje takze wiele codziennych
dziatan, ktére angazujg ciato i wymagajg ogdlnie pojetego ruchu. Podejscie to jest
charakterystyczne dla wiekszosci opracowan anglojezycznych.

Odmiennie kwestia ta rysuje sie natomiast w literaturze krajowej, gdzie stosowane
sg pojecia ‘aktywnosé ruchowa’ i ‘aktywnos¢ fizyczna’, ktére przez wiekszos¢ autorow
nie sy uwazane za tozsame. Aktywnos¢ ruchowa rozumiana jest jako catoksztatt
zachowan zwigzanych z réznymi sposobami przemieszczania sie w przestrzeni badz
tez poruszaniem sie w stosunku do siebie réznych czesci ciata (Drabik, 2006). Moze
byc¢ realizowana m.in. w ramach aktywnosci zawodowej, prac domowych, rehabilitacji
czy rekreacji (Drozdowski, 1992). Aktywnos$¢ ruchowa rozumiana jest zatem bardzo
szeroko, jako ogot, catoksztatt wszystkich ruchéw i wysitku fizycznego, bez wzgledu
na motywy i cel jego podejmowania. Drugim pojeciem jest aktywnosé fizyczna,
ktorg postrzegaé nalezy jako czynnos¢ rekreacyjng podejmowang w czasie wolnym.
S3 to réznorodne zajecia o tresci ruchowo-sportowej (gry i zabawy ruchowe, aktywne
formy turystyki, spacery itd.), ktérym cztowiek oddaje sie z wtasnych checi, w czasie
wolnym, m.in. dla odpoczynku, przyjemnosci, zdrowia i rozwoju wtasnej osobowosci
(Drabik, 2006).
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W niniejszym artykule aktywnos¢ fizyczna (w odrdznieniu od aktywnosci ruchowej)
rozumiana jest jako podejmowane w czasie wolnym $wiadome i dobrowolne dziatania
majgce na celu m.in. relaks, poprawe kondycji fizycznej, zdrowia i samopoczucia.

Aktywnos¢ fizyczna, bedaca jednym z podstawowych warunkdw prawidtowego
rozwoju fizycznego, emocjonalnego, intelektualnego i spotecznego, jest takze kluczowym
wymogiem utrzymania odpowiedniego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia (Winiarska-
-Mieczan i Dymek, 2009; Krzyzanowska, 2018; Gieroba, 2019; Sochacka i Zdziarski, 2022).
Sprzyja utrzymaniu w sprawnosci narzadu ruchu (Sochocka i Wojtytko, 2013), a takze
zapewnia dobrg kondycje fizyczng. Dostrzezono ponadto pozytywny zwigzek pomiedzy
podejmowaniem ¢éwiczen fizycznych a samooceng stanu zdrowia (lbsen, Elmose-
-@sterlund i Hgyer-Kruse, 2024). Aktywnos¢ fizyczna stanowi takze nieodtgczny element
promocji zdrowia w odniesieniu do wszystkich grup wiekowych. Jest fundamentalnym
elementem zdrowego stylu Zzycia. Bardzo wazna jest w dziecinstwie i mfodosci,
kiedy odgrywa decydujacg role w prawidtowym rozwoju fizycznym, intelektualnym
i emocjonalnym (Macigg i Maciag, 2022). Z uwagi jednak na fakt, iz ludzkie ciato w drodze
ewolucji ,,zaprojektowane” zostato do ruchu, czynno$¢ ta jest niezmiernie wazna takze dla
0s6b dorostych i starszych, poniewaz przyczynia sie do podtrzymania kondycji fizycznej
i utrzymania poszczegélnych uktadéw organizmu w dobrym stanie, co pomaga niwelowac
ryzyko wystgpienia licznych chordb. Poza wptywem na zdrowie fizyczne aktywnos¢ ta jest
wyrazem troski o zdrowie psychiczne oraz forma relaksu i odpoczynku po wypetnieniu
obowigzkdw zwigzanych z pracg zawodowa, zyciem codziennym i naukg, a takze
sposobem na redukcje stresu (Mynarski in., 2012; Polechoniski i Rozpara, 2021; Czarnecki,
Skalski i Grygus, 2023). Nalezy takze nadmieni¢, ze jedng z korzysci (ale takze motywow)
podejmowania aktywnosci fizycznej jest cheé poprawy wygladu i dazenie do uzyskania
szczuptej i atletycznej sylwetki (Wieteska i Kucharewicz, 2019).

Metoda i organizacja badan

Badania przeprowadzono metodg sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem techniki
ankiety. Kwestionariusz rozpowszechniony zostat on-line. Prédba badawcza objeta
136 aktywnych fizycznie oséb zamieszkujgcych mate miasta potozone w podtnocnej
czesci wojewodztwa mazowieckiego (Przasnysz, Chorzele i Makéw Mazowiecki). Link
do kwestionariusza ankiety zostat zamieszczony na grupach zrzeszajacych lokalne
spotecznosci na portalu spotecznosciowym Facebook. Pozyskanych w ten sposob
respondentéw poproszono o rozpowszechnienie prosby o udziat w badaniu wsréd
rodziny i znajomych z danej miejscowosci. Dodatkowo wykorzystano zatem metode
tzw. kuli snieznej, ktéra polega na tym, ze osoby juz uczestniczgce w badaniu angazuja
kolejne, potencjalnie zainteresowane udziatem jednostki, dzieki czemu préba stopniowo
sie poszerza (Sek, 2015). Badanie zrealizowano w okresie od kwietnia do czerwca 2025 .
Kwestionariusz zawierat 10 pytan zamknietych (jedno- i wielokrotnego wyboru) oraz
1 otwarte na temat aktywnosci fizycznej i dziatan witadz lokalnych podejmowanych
narzecz jej upowszechniania i promowania, a takze 4 pytania dotyczgce cech spoteczno-
-demograficznych badanych. Badanie byto anonimowe i dobrowolne, a jego uczestnicy
zostali poinformowani o jego celu.
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Charakterystyka respondentéow

Sposrdd 136 badanych kobiety stanowity 71,4%, a mezczyzni 28,6%. Dominowaty osoby
mtode — 63,5% respondentéw miato nie wiecej niz 34 lata. Osoby w wieku 35-54 lata
stanowity 31,8% badanej grupy, a pozostate 4,7% miato 55 lub wiecej lat. W analizowanej
grupie dominowaty osoby aktywne zawodowo. Na etacie byto 49,2% badanych, studia
z pracg taczyto 25,4%, a 12,7% tylko studiowato. Wtasng dziatalnos¢ gospodarczg
prowadzito 7,9% respondentdéw, 3,2% pobierato Swiadczenia emerytalne, a 1,6% byto
bezrobotnymi. Wiekszos¢ badanych (56,4%) legitymowata sie wyksztatceniem srednim,
a 36,5% wyzszym. Szkote zasadniczg ukonczyto 5,6% respondentéw, a podstawowg
1,5%. Wysoki poziom wyksztatcenia dodatnio skorelowany jest z podejmowaniem
aktywnosci fizycznej, co wynika m.in. z dostepu do wiedzy oraz wiekszej Swiadomosci
skutkow wtasnych decyzji zdrowotnych (Zajacova i Lawrence, 2018).

Wyniki badan

Najczesciej wskazywanym przez badanych motywem podejmowania aktywnosci
fizycznej byta poprawa kondycji fizycznej. Na drugim miejscu uplasowaty sie ogolnie
pojete korzysci zdrowotne (wykres 1). Czesto byty wskazywane takze redukcja stresu
i wagi oraz poprawa wygladu. Motywacje o charakterze spotecznym pojawiaty sie
zdecydowanie rzadziej.

Poprawa kondycji fizycznej ST 66,2
Korzysci zdrowotne S 56 4
Redukcja wagi IS 414
Korzysci estetyczne (poprawa/modelowanie sylwetki) msssssssssssssssss—— 39,9
Redukcja stresu S 39,9
Integracja spofeczna mmm———— 11,3

0 10 20 30 40 50 60 70
Wykres 1. Czynniki motywujgce respondentdw do podejmowania aktywnosci fizycznej
[N =136, %]. Badani mogli wskaza¢ wiecej niz jedng odpowiedz

Zrédto: badania wiasne.

Zdecydowana wiekszos¢ badanych aktywnos¢ fizyczng podejmowata
systematycznie. Zwykle byto to 2-3 razy w tygodniu. Ponad 30% robito to jeszcze
czesciej (wykres 2). Cwiczenia 2-3 razy w miesigcu podejmowato zaledwie kilka
procent badanych. Co istotne, zaden z respondentdw nie zaznaczyt, ze ¢wiczy raz
w miesigcu lub rzadziej.

Badani najczesciej na ¢wiczenia przeznaczali jednorazowo od 30 do 44 min. Do$¢
czesto wskazywano takze przedziat od 45 do 59 min oraz od 15 do 29 min. Nalezy jednak
zauwazyc, ze az ponad 1/4 badanych éwiczyta godzine lub dtuzej. Co istotne, udziat oséb
¢wiczacych krdécej niz 15 min byt marginalny (wykres 3).

Widoczna dominacja odpowiedzi mieszczacych sie w przedziale od 30 do 60 min moze
wynika¢ z faktu, ze taki czas byt postrzegany przez respondentéw jako wystarczajacy,
by uznaé wysitek za wartosciowy, a jednoczesnie fatwy do zrealizowania w ciggu dnia.

Strona | 152



Charakterystyka aktywnosci fizycznej podejmowanej przez mieszkancéw...

Codziennie

4-6 razy w tygodniu

2-3 razy w tygodniu 48,1
Raz w tygodniu
2-3 razy w miesigcu
0 10 20 30 40 50 60

Wykres 2. Czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez respondentéw [N = 136, %]
Zrédto: badania wiasne.

Mniej niz 15 minut
15-29 minut

30-44 minuty

45-59 minut

1-1,5 godziny

1,5-2 godziny
Wiecej niz 2 godziny

30,1

0 5 10 15 20 25 30 35
Wykres 3. Czas trwania aktywnosci fizycznej podejmowanej przez respondentéw [N = 136, %]

Zrédto: badania wiasne.

Zdecydowana wiekszo$¢ badanych wybierata uprawianie aktywnosci fizycznej
w pojedynke, co moze swiadczy¢ o preferowaniu niezaleznosci oraz elastycznosci
w doborze formy i czasu trwania ¢éwiczen, a takze z osobistych nawykow i warunkéw
zycia w mniejszych miejscowosciach, gdzie dostep do zorganizowanych zaje¢ moze
byc¢ ograniczony. Najczesciej wskazywanymi osobami towarzyszgcymi byli wspétmatzon-
kowie oraz partnerki i partnerzy badanych (wykres 4). Nieco mniej chetnie ¢wiczono
wraz z przyjaciétmi i cztonkami rodziny. Mniej niz co 10. badany aktywnos$¢ te podejmo-
wat w specjalnych zespotach, np. w ramach klubu sportowego. Dla jednego z badanych
towarzyszem okazat sie jego pies.

Indywidualnie 61,7
Z zong/mezem, partnerem/partnerka

Z przyjaciétmi

Z rodzing (dzie¢mi, rodzicami itp.)

W specjalnych zespotach (np. klub sportowy)

Inne

0 10 20 30 40 50 60 70

Wykres 4. Towarzystwo, z ktdrym respondenci podejmowali aktywnos¢ fizyczng [N = 136, %].
Badani mogli wskaza¢ wiecej niz jedng odpowiedz

Zrédto: badania wtasne.
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Formamiaktywnoscifizycznej, ktére cieszyty sie wsrdd badanych duzg popularnoscia,
byty spacery, jazda na rowerze, a takze ¢wiczenia sitowe — dyscypliny relatywnie tatwo
dostepne i niewymagajacych specjalistycznego sprzetu. Znacznie rzadziej uprawiano
sporty druzynowe i bieganie, a takze pozostate wyszczegdlnione na wykresie 5.
Niewielka popularnos¢ takich dyscyplin jak zajecia grupowe czy ptywanie wynika¢ moze
m.in. z ograniczonego w matych miastach dostepu do odpowiedniej infrastruktury,
np. klubéw fitness czy basenéw. Wsréd odpowiedzi ,,inne” pojawity sie: taniec, tenis
stotowy, jazda konna, pilates czy jazda na rolkach.

Spacerowanie e 57,9
Jazda na rowerze T 44,4
Cwiczenie na sitowni EEE———————— 303
Sporty druzynowe (np. pitka nozna, siatkdwka) me———— 150
Bieganie mmmmmm———— 15,0
Zajecia grupowe (np. fitness) m——— 113
Cwiczenia w domu z wykorzystaniem sprzetu — m—— 113
Kalistenika s 10,5
Ptywanie mm 30
Inne e 33
0 10 20 30 40 50 60 70
Wykres 5. Najczesciej wybierane przez respondentéw formy aktywnosci fizycznej [N = 136, %)].
Badani mogli wskaza¢ wiecej niz jedng odpowiedz

Zrédto: badania wiasne.

Preferowanym przez 2/3 badanych miejscem na podejmowanie aktywnosci fizycznej
byt plener (np. park, las czy inna otwarta przestrzen). Ponad 1/3 respondentow wybierata
na te cele wtasny dom (wykres 6). Znacznie mniej popularnymi miejscami byty sitownie,
kluby fitness, boiska czy baseny, co moze by¢ skutkiem mniejszej ich dostepnosci
w niewielkich miejscowosciach. Wsrdd kategorii ,inne” wymieniono m.in. stajnie,
szkote tanca oraz kort tenisowy.

W plenerze

W domu

Na sitowni, w klubie fitness itp.
Na boisku, w hali sportowej

Na basenie

Inne

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Wykres 6. Miejsca, w ktérych respondenci najczesciej podejmowali aktywnos¢ fizyczng
[N =136, %]. Badani mogli wskaza¢ wiecej niz jedng odpowiedz

Zrédto: badania wiasne.
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Preferowane przez respondentéw formy aktywnosci fizycznej, a takze miejsce
ich realizacji miaty zwigzek z porg roku, w trakcie ktérej badani ¢wiczyli chetniej.
W przypadku zdecydowanej wiekszosci (69,1%) okresem tym byt czas wzglednie dobrej
pogody i komfortowych temperatur (od wiosny do jesieni). Dla 23,4% badanych pora
roku nie miata znaczenia, a 7,5% najchetniej podejmowato aktywnos¢ fizyczng w okresie
zimowym.

W trakcie badan rozpoznano takze zainteresowanie respondentéw udziatem
w lokalnych imprezach rekreacyjno-sportowych organizowanych w poblizu lub
w miejscuich zamieszkania. Wydarzenia te nie cieszyty sie jednak powodzeniem az wsrod
72,1% badanych. Powody takiego stanu rzeczy sg z pewnoscig zréznicowane, jednak
nie bez znaczenia mogta tu by¢ ograniczona oferta tego rodzaju inicjatyw w mniejszych
miejscowosciach, a takze fakt, iz wiekszo$¢ badanych preferowata podejmowanie
aktywnosci fizycznej w pojedynke lub w waskim gronie najblizszych.

Badani poproszeni zostali takze o wskazanie najwazniejszych barier w podejmowaniu
czestszej lub bardziej systematycznej aktywnosci fizycznej. Prawie 2/3 respondentéw
stwierdzito, ze jest nig czas, a prawie potowa zadeklarowata brak motywacji.
W dalszej kolejnosci uplasowaty sie takie czynniki jak ograniczenia finansowe oraz brak
towarzystwa do wspdlnych ¢wiczen. Cze$é badanych wskazata takze te kwestie, ktore
wynika¢ mogty ze specyfiki niewielkiej miejscowosci, czyli niedostateczng infrastrukture
sportowo-rekreacyjng i ograniczony dostep do zaje¢ sportowych (wykres 7).
Warto nadmieni¢, ze ponad 10% badanych nie dostrzegato potrzeby zwiekszenia
ilosci aktywnosci fizycznej w ich zyciu. Stwierdzili, ze ¢wiczyli tyle, ile trzeba. Wsrod
odpowiedzi wskazanych w kategorii ,inne” znalazty sie niekorzystne warunki pogodowe
oraz poczucie braku bezpieczenstwa w przestrzeni publicznej, wynikajace z obecnosci
zwierzat poruszajgcych sie bez nadzoru.

Brak czasu

Brak motywacji

Ograniczone $rodki finansowe

Brak odpowiedniej infrastruktury sportowo-rekreacyjnej
Brak towarzystwa

Problemy zdrowotne, przeciwskazania medyczne

Ograniczona dostepnosc zajec sportowych

Nie dostrzegam takiej potrzeby (¢wicze tyle, ile trzeba)

0 10 20 30 40 50 60 70

Wykres 7. Bariery utrudniajgce respondentom czestsze lub bardziej systematyczne
podejmowanie aktywnosci fizycznej [N = 136, %]. Badani mogli wskaza¢ wiecej niz jedna
odpowiedz

Zrédto: badania wtasne.
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W badaniu podjeto takze prébe rozpoznania opinii respondentéw na temat dziatan
lokalnych wtadz samorzadowych w zakresie promowania i wspierania aktywnosci
fizycznej wsrdd mieszkancoOw oraz upowszechniania zdrowego stylu Zzycia.
Przedsiewziecia te zostaty ocenione niezbyt wysoko (3,3 w skali od 1 (ocena
najnizsza) do 5 (ocena najwyzsza)), co moze $wiadczy¢ o umiarkowanym zadowoleniu
spotecznosci lokalnej z podejmowanych inicjatyw. Badanych poproszono dodatkowo
o sugestie w zakresie dziatan wtadz miejskich, ktére mogtyby wptyngé na zwiekszenie
zainteresowania mieszkancow aktywnoscig fizyczng. Propozycje i oczekiwania byty
dos¢ zrdznicowane, najczesciej jednak wskazywano potrzebe organizacji wiekszej
liczby wydarzen rekreacyjno-sportowych (np. turniejéw druzynowych). Pojawiaty sie
takze sugestie dotyczace rozbudowy infrastruktury, m.in. budowy basenu, sitowni
plenerowych, boisk oraz tras rowerowych i spacerowych. Respondenci zwracali uwage
na znaczenie bezptatnego dostepu do obiektéw sportowych, obnizenia cen karnetéw
na sitownie oraz wprowadzenia znizek dla konkretnych grup, np. studentdw, uczniow czy
rodzin z dzieémi. W niektdrych odpowiedziach akcentowano ponadto potrzebe lepszej
promocji juz istniejgcych inicjatyw, a takze organizowania kampanii informacyjnych
oraz wydarzen o charakterze integracyjnym skierowanych do catych rodzin. Mozna
dostrzec, ze propozycje respondentdw odzwierciedlaty w znacznej mierze czes¢
wczesniej zidentyfikowanych barier, takich jak ograniczony dostep do obiektow, zbyt
wysokie koszty czy brak motywacji, ktéry niejednokrotnie wynika¢ moze z braku wiedzy
i Swiadomosci na temat korzysci wynikajgcych z aktywnosci fizycznej.

Podsumowanie i wnioski
Aktywnos¢ fizyczna podejmowana w czasie wolnym stanowi istotny element
codziennego funkcjonowania cztowieka. Korzystnie wptywa zaréwno na zdrowie
fizyczne, jak i psychiczne, redukuje ryzyko chordb cywilizacyjnych oraz sprzyja poprawie
samopoczucia. W obliczu narastajgcych probleméw zwigzanych z siedzagcym trybem
zycia, niewtasciwymi nawykami zywieniowymi i stresem jej regularne podejmowanie
nabiera szczegdlnego znaczenia. Prawidtowos$¢ ta odnosi sie rowniez do mieszkarncéw
matych miast, ktérzy mimo dostepu do terendw zielonych nierzadko zmagajg sie
z ograniczeniami wynikajgcymi z niedostatecznej infrastruktury sportowo-rekreacyjnej
oraz brakami w zakresie zorganizowanej oferty zajec¢ rekreacyjno-sportowych.
Przeprowadzone badania pozwolity na sformufowanie wnioskdéw dotyczgcych
aktywnosci fizycznej podejmowanej przez mieszkancéw matych miast. Wiekszos¢
respondentéw zadeklarowata podejmowanie réznych form ruchu w czasie wolnym,
jednak ich zakres i regularnosc byty zréznicowane. Najpopularniejszymi aktywnosciami
okazaty sie spacery oraz jazda na rowerze, a miejscem realizacji parki, lasy oraz inne
otwarte i ogolnodostepne przestrzenie. Aktywnosci te byty zwykle podejmowane
indywidualnie, co gwarantuje niezaleznos¢ i elastycznos¢ w zakresie czasu, miejsca
i intensywnosci ich realizacji. Preferowang porg roku ¢wiczen byt okres od wiosny
do jesieni, a wiec czas charakteryzujacy sie relatywnie dobrg pogoda. Wsréd motywow
podejmowania aktywnosci fizycznej dominowaty troska o zdrowie, poprawa kondycji,
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samopoczucia oraz wyglagdu zewnetrznego, najczeSciej wskazywang barierg byt
natomiast brak czasu i motywacji, ale takze inne ograniczenia o charakterze zaréwno
endo-, jak i egzogenicznym. Utrudnienia te miaty charakter wieloaspektowy, co
podkresla koniecznos¢ zindywidualizowanego podejscia do promocji aktywnoSci
fizycznej, uwzgledniajgcego zardwno lokalne uwarunkowania, jak i specyfike stylu zycia
czy preferencje mieszkancow.

Warto takze nadmienié, ze cho¢ cze$¢ respondentéw dostrzegata i pozytywnie
oceniata podejmowane przez wtadze inicjatywy i dziatania w obszarze upowszechniania
aktywnosci fizycznej i promocji zdrowego stylu zycia, to ogdlnie wskazywano jednak
na ich niewystarczajacg intensywnos¢, ograniczong widocznos¢ lub brak petnego
dostosowania do potrzeb lokalnej spotecznosci. Moze to Swiadczyé o koniecznosci
lepszego planowania i komunikowania takich dziatan.

Przeprowadzone badania, z racji ograniczen wynikajgcych chociazby z liczebnoSci
proby czy sposobu jej doboru, traktowaé nalezy jako przyczynek i punkt wyjscia
do dalszych pogtebionych analiz problematyki aktywnosci fizycznej mieszkancow
matych miast. Z uwagi na znaczenie tego zjawiska dla zdrowia publicznego oraz rozwoju
lokalnych spotecznosci zasadne wydaje sie kontynuowanie badan w szerszej skali,
z uwzglednieniem uwarunkowan spotecznych, ekonomicznych i kulturowych.
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Characteristics of physical activity undertaken by residents of small towns

Abstract. The aim of this article was to characterize physical activity among residents of small towns,
taking into account its scope, forms, motives, and barriers. The survey was conducted on a sample of
136 respondents. Most participants regularly engaged in physical activity, preferring individual forms
lasting up to 60 minutes. Walking and cycling were the most common activities. The main reasons
for engaging in physical activity were improving physical fitness and health benefits, while the most
frequently cited barriers were lack of time and motivation.

Keywords: physical activity, free time, motives of activity, small towns
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