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Tendencje zmian w zakresie aktywnosci fizycznej
mieszkancow Polski

Streszczenie. Celem badan byto rozpoznanie zakresu i powodoéw oraz tendencji zmian w ak-
tywnosci fizycznej podejmowanej przez Polakéow w latach 2013—-2018. Z przeprowadzonej
analizy wynika, ze w 2018 roku 61% respondentéw deklarowato uprawianie sportu i odsetek
ten byt mniejszy 0 5 p.p. w stosunku do 2013 roku. Najwazniejszym motywem podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej przez badanych zaréwno w 2013 roku, jak i w 2018 roku byta troska
o zdrowie, na drugim miejscu znalazta sie przyjemnosc i zabawa, a trzecim miejscu lepsze sa-
mopoczucie i mozliwos¢ odreagowania stresu. Wéréd ankietowanych lepiej wyksztatconych,
bardziej zadowolonych z warunkéw materialnych swoich gospodarstw domowych, miesz-
kajacych w wiekszych miejscowosciach odsetki tych, ktérzy uprawiali sport, byty wieksze.
Z przeprowadzonych badan wynika, ze wiekszos¢ najpopularniejszych dyscyplin sportowych
byta uprawiana z powoddéw zdrowotnych. Byty jednak wyjatki, do ktérych nalezaty: taniec,
sporty zimowe, turystyka piesza, pitka nozna i siatkdwka. Te aktywnosci fizyczne uprawiane
byty gtdwnie dla przyjemnosci.

Stowa kluczowe: ruch, zdrowie, aktywnos¢ fizyczna, sport

Wstep

Ruch jest naturalng potrzebga ludzkiego organizmu. W zaleznosci od fazy rozwoju
cztowieka aktywnosé ruchowa spetnia rézne cele, a mianowicie najpierw wspomaga
rozw0j fizyczny, nastepnie podtrzymuje osiggniety stan, a w wieku podesztym prze-
ciwdziata niekorzystnym zmianom. Aktualnie mozna zauwazy¢ wzrost zainteresowania
réznych gremidow problematyka aktywnosci fizycznej. Jedng z przyczyn jest wzrasta-
jaca Swiadomos¢ istnienia problemoéw zdrowotnych na swiecie z powodu pojawienia
sie w krajach uprzemystowionych tzw. chordb cywilizacyjnych, drugg moze by¢ wzrost
liczby choréb powstajgcych na tle braku ruchu wynikajgcego z postepu technicznego.
W sytuacji, gdy wskutek statego wzrostu utatwien cywilizacyjnych drastycznie zmniej-
sza sie poziom obcigzen zardwno w pracy zawodowej, jak i w codziennym Zzyciu sys-
tematyczne uprawianie ¢wiczen ruchowych ma ogromne znaczenie profilaktyczne.
W znaczacy sposob pozytywnie wptywa na stan zdrowia, jakos¢ zycia, jak i przeciw-
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dziata procesowi starzenia sie. Ograniczenie aktywnosci ruchowej nasila sie wiec wraz
z rozwojem cywilizacji i stanowi realne zagrozenie dla zdrowia cztowieka?.

Znaczenie aktywnosci fizycznej w zachowaniu fizycznego i psychicznego

dobrostanu cztowieka

Dobre zdrowie i sprawnos$¢ fizyczna w zyciu wspotczesnego cztowieka traktowane sg
jako warunek podstawowych kompetencji zawodowych i spotecznych, a takze Srodek
do osiggania lepszej jakosci zycia. Postep w naukach medycznych sprawit, ze wydtuza sie
Srednia dtugosc zycia, ale z badan naukowych wynika réwnoczesnie, ze procesy starzenia
zaczynajg sie wczesniej i postepujg zdecydowanie szybciej niz w poprzednich pokoleniach,
a symptomy schorzen cywilizacyjnych zaczynajg sie pojawia¢ w coraz mtodszym wieku.
Rola aktywnosci fizycznej jest wiec wyjgtkowo istotna w prewencji chordb cywilizacyj-
nych. Brak regularnych éwiczen fizycznych jest przyczyng rozwoju 20 choréb przewlektych.
Z przeprowadzonych badan epidemiologicznych i klinicznych wynika, ze choroby te po-
wszechniej wystepujg u 0séb, ktére w matym stopniu podejmujg aktywnos¢ fizyczng albo
nie podejmuja jej w ogole. Hipokinezja, tzw. bezczynnos¢ ruchowa uznawana jest za jedno
ze zrodet epidemii otytosci i towarzyszgcego jej zespotu metabolicznego, moze by¢ jednag
z przyczyn powstawania chordob niedokrwiennych, czy choréb nowotworowych. Z kolei
odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej przynosi wiele korzysci zdrowotnych, m.in. po-
prawia wydolnos¢ ukfadu krazenia i oddychania oraz opdznia pojawienie sie objawdw
tych schorzen. Wysitek fizyczny powoduje réwniez korzystne zmiany w uktadzie ruchu:
zwieksza mase i site miesniowg, wzmacnia i stabilizuje stawy, podtrzymuje prawidtowg
mineralizacje kosci, zapobiega i koryguje wady postawy. Regularna aktywnos¢ fizyczna
pozytywnie wptywa rowniez na funkcjonowanie uktadu nerwowego, m.in. wspomaga
sprawnosc intelektualng, zmniejsza napiecia nerwowe, stany depresyjne i lekowe, popra-
wia jakos¢ snu oraz samopoczucie. W starszym wieku wysitek fizyczny opdznia procesy
demencji i postepowanie choroby Alzheimera, a osoby uprawiajgce sport deklarujg lepsze
samopoczucie fizyczne i psychiczne oraz ciesza sie lepsza jakoscia zycia®.

Aktywnosc fizyczna jest niezbedna do prawidtowego dziatania proceséw metabolicz-
nych i fizjologicznych. Rezygnacja z aktywnosci ruchowej moze prowadzi¢ do cukrzycy,
otytosci, chordb serca i uktadu krazenia, a takze zmian w obrebie stawodw i kregostupa.
Wedtug wskazarn WHO dzieci i nastolatki powinny na aktywnos¢ fizyczng poswieci¢ mi-
nimum jedna godzine dziennie, a dorosli minimum 30 minut3. Aktywno$¢ ruchowa jest
waznym elementem profilaktyki choréb cywilizacyjnych. Ruch, ktéry jest nieodtgczng
cechg zycia, ograniczany jest poprzez rozwdj naukowo-techniczny i generowany musi

1 M. Zapata, B. Kowalczyk, B. Lubiriska-Zadto: Aktywnos¢ fizyczna a styl zycia kobiet w wieku produk-
cyjnym, Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu 2015, nr 4, s. 391.

2 E. Biernat: Aktywno$¢ fizyczna w zyciu wspotczesnego cztowieka, e-Wydawnictwo Narodowego
Centrum Badania Kondycji Fizycznej, 2014, s. 1-2. https://demo.ncbkf.pl (dostep: 27.11.2019).

3 M. Olejniczak: Aktywnos$¢ fizyczna jest zdrowa! Czy wiesz dlaczego? http://zdrowie.gazeta.pl/
Zdrowie/1,107103,16813075,Aktywnosc_fizyczna_jest_zdrowa_Czy_ wiesz_dlaczego_html (dostep:
21.12.2018).
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by¢ w sposdb sztuczny (np. poprzez aktywne uczestnictwo w rekreacji fizycznej), aby za-
pewni¢ zdrowie*. Zgodnie z definicjg przedstawiong przez M. Tyszkowa® , aktywno$¢ ru-
chowa to wszelkie funkcjonowanie organizmu zaréwno fizjologiczne, jak i psychiczne”.
Z kolei Z. Drozdowski okreslit jako ,,catoksztatt zachowan i mozliwosci ruchowych ludz-
kiego organizmu zwigzany z réznymi sposobami i formami przemieszczania sie osobnika
w przestrzeni badz tez przemieszczania sie w stosunku do siebie réznych czesci ciata”.
Autor wymienia pie¢ rodzajow aktywnosci ruchowej: zawodowa, rekreacyjng, samoob-
stugowa, rehabilitacyjna i sportowa®. Wedtug C.J. Carspersen aktywno$¢ fizyczna , jest
praca mieéni charakteryzujaca sie ponadspoczynkowym wydatkiem energii”’. Aktyw-
nos$¢ fizyczna wedtug J. Drabik uznawana jest za jeden z pozytywnych miernikdw zdrowia
cztowieka, zazwyczaj im wyzszy jej poziom, tym lepsze zdrowie®. Jest determinantem
rozwoju sprawnosci i wydolnosci fizycznej, ktérych okreslony poziom jest niezbedny do
tego, aby radzi¢ sobie w codziennym zyciu. W ostatnich latach mozna dostrzec zmiane
w sposobie myslenia dotyczgcego aktywnosci fizycznej i reorientacji w podejmowaniu
sprawnosci fizycznej. W Stanach Zjednoczonych powstata koncepcja Health-Related
Fitness®, w ktorej zwraca sie uwage na komponenty sprawnosci fizycznej zwigzane ze
zdrowiem. Jest to nowe podejscie do stylu zycia warunkujgce poprawe funkcjonowania
organizmu w zakresie sity, wytrzymatosci, a takze elastycznosci ciata. Zmiana ogodlnej
koncepcji sprawnosci fizycznej z orientacji sportowej w kierunku Health-Related Fit-
ness sprawia, ze musi by¢ potozony wiekszy nacisk na funkcje krgzeniowo-naczyniowa,
sktad ciat (szczuptosc/otytosc), site, wytrzymatosé oraz gibkos¢ dolnej czesci grzbietu,
a wiec na cechy wskazywane przez badaczy medycznych i wychowania fizycznego jako
najwazniejsze dla promocji zdrowia oraz redukcji czynnikéw ryzyka. Wedtug E.T. Howley
i B.D. Franks celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne, ktére warun-
kuje niskie ryzyko wystgpienia probleméw zdrowotnych. Wedtug najbardziej aktualnych
trendéw tak rozumiana sprawnos¢ fizyczna ma byé zrédtem i warunkiem satysfakcjonu-
jacego zycia, a nie tylko celem samym w sobie — osiggnietym w dziataniu ruchowym?°.

4 por. A.M. Krzyzanowska: Formy aktywnosci ruchowej preferowane przez studentéw uczelni warszaw-
skich, [w:] Kierunki i wyzwania rozwoju regionalnego, K. Krzyzanowska, J. Zawadka (red.), Wydawnic-
two SGGW, Warszawa 2018, s. 44.

> M. Tyszkowa: Aktywnosc i dziatalnosé dzieci i mtodziezy, WSiP, Warszawa 1977, s. 13.

6 7. Drozdowski: W sprawie podziatu motorycznosci i cztowieka uwag kilka, Kultura Fizyczna 1992,
nr 9-10, s. 29.

7'C.J. Caspersen: Physikal activity and physical fitness: definitions and distinctions for health-related
research, Public Health Reports 1985, nr 2, s. 126—-131.

8 ). Drabik: Aktywno$¢, sprawnoé¢ i wydolnoéé fizyczna jako mierniki zdrowia cztowieka, Wydawnictwo
AWF, Warszawa 1997, s. 36.

9 Health-Related Fitness odnosi sie do tych komponentéw sprawnosci, ktére sg efektem korzystnego
i niekorzystnego wptywu zwyktej aktywnosci fizycznej, i ktére majg zwigzek z poziomem stanu zdrowia.
Komponenty te okreslane sg zdolnoscig do podejmowania codziennej aktywnosci zwawo i z wigorem
oraz takim stanem cech i zdolnosci, ktéry wskazuje na niskie ryzyko przedwczesnego rozwoju chordb
i ostabienia sit w wyniku aktywnosci.

10T, Forotowicz: Ku edukacji zdrowotnej: Karta sprawnosci i zdrowia, [w:] Zdrowie: istota, diagnostyka
i strategie zdrowotne, |. Murawow (red.), Wydawnictwo ITE, Radom 2001, s. 11.
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Aktywnosc¢ ruchowa jest niezbednym warunkiem utrzymania zdrowia, stymuluje prawi-
dtowy rozwdj fizyczny, psychiczny, spoteczny i duchowy kazdego cztowiekall. Jest wy-
korzystywana w profilaktyce zdrowia, profilaktyce leczniczej, stanowi podstawe zajec
wychowania fizycznego, rekreacji, turystyki, korekcji wad postawy i kinezyterapii‘?.

Systematycznie podejmowana aktywnosc¢ ruchowa jest dowodem na dbatosc o zdro-
wie, jego zachowanie i przywracanie, a takze utatwia cztowiekowi osigganie zyciowych
priorytetow. Wszelkie ¢wiczenia, uprawiane z wtasciwg intensywnoscig sg dla cztowieka
w kazdym wieku swoistym dobrodziejstwem. Pomagajg zapewnié dobre zdrowie, umoc-
ni¢ wiezi rodzinne, dostarczy¢ poczucie szczescia (dzieki tzw. endorfinom, nazywanym
,hormonem szczescia”, ktdre uwalniajg sie w organizmie pod wptywem wysitku fizycz-
nego). Aktywnos¢ fizyczna pozwala roztadowad stres, sprawia, ze lepiej spimy, a takze
efektywniej odpoczywamy. Osoby podejmujgce aktywnosc fizyczng zyjg dtuzej i cieszg
sie lepsza jakoscig zycial®.

W Polsce badania dotyczgce aktywnosci fizycznej ludnosci prowadzono gtéwnie
w wybranych miastach bad? regionach kraju. Badan, ktére dotyczytyby catego spote-
czenstwa, dotychczas zrealizowano niewiele (CBOS, GUS). W wymienionych badaniach
zajmowano sie jedynie aktywnoscig sportowg, uczestnictwem w zajeciach sportowo-
rekreacyjnych oraz podejmowanymi formami rekreacji. Nie oceniono w nich poziomu
aktywnosci fizycznej. Na podstawie czasu i czestotliwosci trwania analizowano poziom
uczestnictwa Polakow w sporcie i rekreacji. Nalezy podkresli¢ wyrazne réznice metodo-
logiczne. W niektdrych badaniach brano pod uwage podejmowane formy (bez wzgledu
na intensywnos$¢ wysitku), a w innych pytano o czas, czestotliwos¢ i intensywnos¢ wysit-
ku. W dodatku rézne osrodki oceniaty te parametry na rézne sposob.

Pierwszym badaniem oceniajgcym poziom aktywnosci Polakow byto Wielkoosrodko-
we Badanie Stanu Zdrowia Ludnosci (WOBASZ). Badanie przeprowadzono w latach 2002—
—2004 wsrdéd 13545 oséb w wieku 20-74 lata. Pytania dotyczgce aktywnosci fizycznej
w pracy zawodowej i w czasie wolnym oraz aktywnosci zwigzanej z przemieszczaniem
sie. Pod uwage brano rodzaj, czestos¢, jak i czas trwania wysitku. Matg aktywnos¢ fizycz-
ng okreslono jako brak jakichkolwiek ¢wiczen fizycznych, trwajgcych przynajmniej 30 mi-
nut, lub wykonywanie ich bardzo rzadko (raz w tygodniu, kilka razy w miesigcu). Przez
umiarkowang aktywnos¢ fizyczng rozumiano wykonywanie éwiczen fizycznych dwa—trzy
razy w tygodniu, przez duzg aktywnos$é — wykonywanie ¢wiczen codziennie lub szes¢

1 por. D. Umiastowska, E. Szczepanowska: Opinie studentéw wychowania fizycznego i fizjoterapii o po-
dejmowaniu udziatu w réznych formach aktywnosci ruchowej (doniesienie z badan), Zeszyty Naukowe
Uniwersytetu Szczecinskiego. Prace Instytutu Kultury Fizycznej 2005, nr 424(22), s. 110; M. Wolicki:
Aktywnos¢ ruchowa i jej znaczenie dla zdrowia fizycznego, psychicznego, spotecznego i duchowego,
https://www.kul.pl/files/803/biblioteczka_cyfra/Wolicki_Aktywnosc_ruchowa_jest_tak wazna.html
(dostep: 20.12.2018).

12 . Kasperska, E. Smolis-Bak, D. Biatoszewski: Metodyka nauczania ruchu. Usprawnienia pacjentéw
na zajeciach grupowych, Oficyna Wydawnicza Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, Warszawa
2014, s. 11.

13 ). Derbich: Aktywnos¢ ruchowa dla zdrowie w kazdym wieku, [w:] Aktywno$¢ ruchowa ludzi w kaz-
dym wieku D. Umiastowska (red.), Wydawnictwo Promocyjne , Albatros”, Szczecin 2016, s. 7-8.
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razy w tygodniu, zadowalajgcg — wykonywanie ¢wiczen fizycznych przynajmniej 30 mi-
nut przez wiekszos¢ dni w tygodniu. Z wynikéw badan wynika, ze 30% badanych wyko-
nywato ¢wiczenia trwajace, co najmniej 30 minut przez wiekszo$¢ dni tygodnia, a zatem
spetniato zalecenia miedzynarodowych komitetéow ekspertéw. Duza systematyczna ak-
tywnosc fizyczna w czasie wolnym charakteryzowata 25% respondentéw, zadowalajaca
i umiarkowana — 11-13%, a mata ponad 50%**. Zagadnienie aktywnosci fizycznej jest
wazne i aktualne. Wymaga permanentnego monitorowania. W opracowaniu przedsta-
wiono aktualne wyniki badan dotyczgce aktywnosci fizycznej Polakow.

Cel i metodyka badan

Celem badan byto rozpoznanie zakresu i powoddw podejmowania aktywnosci fi-
zycznej wsrdod Polakow, tendencji zmian w obrebie form uprawianego sportu i ¢wiczen
oraz zrdznicowania preferencji respondentéw w zaleznosci od takich cech spoteczno-
-demograficznych, jak: pte¢, wiek, wyksztatcenie, miejsce zamieszkania, status spotfecz-
ny. Analize przeprowadzono na podstawie wynikdéw badan sondazowych z wykorzy-
staniem techniki wywiadéw bezposrednich zrealizowanych przez CBOS w dniach 1-12
sierpnia 2013 roku na liczacej 904 osoby reprezentatywnej prébie losowej dorostych
mieszkancéw Polski oraz w dniach 16—23 sierpnia 2018 roku na prébie 1066 dorostych
mieszkancow Polski. W opracowaniu wykorzystano réowniez literature przedmiotu z za-
kresu aktywnosci ruchowej i strony internetowe.

Wyniki badan

Z przeprowadzonych badan wynika, ze w 2018 roku szesciu na dziesieciu badanych
(61%) uprawiato sport i odsetek ten byt mniejszy 0 5 p.p. w stosunku do 2013 roku. Spo-
$réd analizowanych zmiennych spoteczno-demograficznych podejmowanie aktywnosci
fizycznej najsilniej zalezato od wieku. Ogromna wiekszos¢ mtodych oséb majacych od
18 do 34 lati 2/3 respondentéw w wieku 35-54 lata uprawiato sport w ciggu ostatniego
roku. Mniej niz potowa oséb powyzej 55. roku zycia decydowata sie na podejmowanie
takiej aktywnosci. Wsrod ankietowanych lepiej wyksztatconych, bardziej zadowolonych
z warunkow materialnych swoich gospodarstw domowych, mieszkajgcych w wiekszych
miejscowosciach odsetki tych, ktérzy uprawiali sport, byty wieksze. Podejmowanie ak-
tywnosci fizycznej w ciggu ostatniego roku najczesciej deklarowali: studenci (91%), dla
ktorych zajecia wychowania fizycznego sg czesto obowigzkowe, sredni personel i techni-
cy (86%), kadra kierownicza i specjalisci z wyzszym wyksztatceniem (85%) oraz pracujacy
na witasny rachunek (84%). Wielkos¢ miejscowosci zamieszkania réznicowata podejmo-
wanie aktywnosci fizycznej. Uprawianie sportu czy ¢wiczen w 2018 roku deklarowa-
to 76% mieszkarncdw miast powyzej 500 tysiecy i tylko 53% mieszkancéw wsi. Zajecia
grupowe fitness, ¢wiczenia na sitowni plenerowej i sporty zimowe byty bardziej popu-
larne wséréd mieszkancow duzych i najwiekszych miast niz wsrdd pozostatych, ptywanie

1% W, Siwinski, R. Rasifiska: Aktywno$é¢ fizyczna jako zasadniczy cel stylu zycia i zdrowia cztowieka, Pie-
legniarstwo Polskie 2015, nr 2(56) s. 183-184.
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natomiast zdecydowanie czesciej wybierali mieszkancy miast niz wsi. Prawdopodobnie
o wyborach form sportu czy ¢wiczen decydowata ich dostepnos¢ w najblizszej okolicy.
W badaniach empirycznych podjeto prébe rozpoznania powoddéw podejmowania ak-
tywnosci fizycznej przez Polakdéw. Wyniki analiz przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Powody uprawiania sportu, ¢wiczen [%]

Powody uprawiania sportu 2013 2018

N=593 | N=654
Dla zdrowia 70,0 69,0
Dla przyjemnoceci 61,0 55,0
Dla lepszego samopoczucia, aby odreagowat stres 47,0 44,0
Jest to sposdb spedzania czasu wolnego ze znajomymi, przyjaciétmi, rodzing 34,0 27,0
Zeby dobrze wygladac, mie¢ tadng sylwetke 24,0 25,0
Z koniecznosci, np. rower jako srodek komunikacji, zajecia WF 15,0 11,0
W dzisiejszych czasach wypada uprawiac jakis sport 1,0 1,0

*Badany mogt podac wiecej niz jedng odpowiedz.

Zrédto: CBOS: Komunikat z badan Aktywnos¢ fizyczna Polakéw, Fundacja Centrum Badania Opinii Spo-
tecznej, Warszawa 2013, s. 5; CBOS: Komunikat z badan Aktywnos¢ fizyczna Polakdéw, Fundacja Cen-
trum Badania Opinii Spotecznej, Warszawa 2018, s. 6.

Zaréwno w 2013, jak i 2018 roku najwazniejszym motywem podejmowania aktyw-
nosci fizycznej przez badanych byta troska o zdrowie (ponad 2/3 wskazan), na drugim
miejscu znalazta sie przyjemnosc i zabawa (ponad potowa wskazan), a trzecie zajeto
lepsze samopoczucie i mozliwos¢ odreagowania stresu. Co czwarty respondent wskazat
jako wazng przestanke: dobry wyglad i modelowanie sylwetki oraz mozliwos¢ wspal-
nego spedzania czasu wolnego ze znajomymi, przyjacidtmi i rodzing. Z kolei najmniej
istotnym powodem podejmowania aktywnosci fizycznej byta konieczno$¢ wynikajaca
z potrzeby przemieszczania sie, czy realizacji zaje¢ z wychowania fizycznego.

Powody uprawiania sportu, czy éwiczen skorelowane byty z wiekiem i ptcig badanych.
We wszystkich grupach wiekowych i bez wzgledu na pteé respondenci najczesciej deklaro-
wali, ze uprawiajg sport ze wzgledéw zdrowotnych. Jednak mezczyzni czesciej niz kobiety
podejmowali aktywnos¢ fizyczng dla przyjemnosci (61% wobec 50%), natomiast kobiety,
zeby dobrze wygladaé, miec tadng sylwetke (30% wobec 19%). Z analiz wynika réwniez, ze
osoby mtodsze ponadprzecietnie czesto podejmowaty aktywnos¢ fizyczng dla urody, do-
brego samopoczucia, odreagowania stresu, dla przyjemnosci. Ponadto sport dla mtodszej
grupy respondentéw byt rowniez sposobem wspdlnego spedzania czasu wolnego z innymi
osobami. Z kolei starsi respondenci w wiekszym stopniu kierowali sie motywacjami proz-
drowotnymi. Powody uprawiania aktywnosci fizycznej zalezaty od dyscypliny sportowe;j.
Szczegdtowe dane na ten temat przedstawiono w tabeli 2.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze wiekszo$¢ najpopularniejszych dyscyplin
sportowych byta uprawiana z powoddéw zdrowotnych. Byty jednak wyjatki, do kto-
rych nalezaty: taniec, sporty zimowe, turystyka piesza, pitka nozna i siatkdwka. Te ak-
tywnosci fizyczne uprawiane byty gtdownie dla przyjemnosci. W przypadku sportéw
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Tabela 2. Powody uprawiania aktywnosci fizycznej w zaleznosci od dyscypliny sportowej [%]

Powody uprawiania sportu
dobry lepsze nas\'l’vzs%?ne
Dyscypliny sportowe | dobre | wyglad, | samopoczucie, pot . .. | koniecznos¢
X . spedzanie | przyjemno$¢
zdrowie | tadna odreagowanie (np. WF)
czasu
sylwetka stresu
wolnego
Cwiczenia 97,0 4,0 17,0 - 2,0 9,0
rehabilitacyjne
Bieganie, jogging 74,0 29,0 39,0 1,0 24,0 1,0
Nordic walking 74,0 22,0 26,0 10,0 25,0 -
samodzielne 720 | 42,0 33,0 1,0 14,0 2,0
¢wiczenia w domu
Cwiczenia na sitowni | g0 45,0 24,0 7,0 20,0 4,0
W pomieszczeniu
Cwiczenia na sifowni | ¢ 34,0 26,0 5,0 31,0 5,0
plenerowej
Ptywanie 62,0 13,0 32,0 13,0 43,0 2,0
Zajgcia grupowe 60,0 41,0 33,0 10,0 24,0 2,0
fitness
Jazda na rowerze 56,0 9,0 31,0 14,0 40,0 13,0
Turystyka piesza 46,0 2,0 31,0 27,0 60,0 2,0
Sporty zimowe 37,0 4,0 23,0 25,0 76,0 -
Pitka nozna 34,0 4,0 23,0 44,0 56,0 -
Siatkéwka 28,0 4,0 21,0 45,0 50,0 3,0
Taniec 15,0 7,0 27,0 21,0 77,0 -

*Respondenci mogli wybra¢ dwa powody. W tabeli umieszczono dyscypliny sportowe uprawiane przez
wiecej niz 5% ankietowanych.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie CBOS: Komunikat z badan Aktywno$é fizyczna Polakédw,
Fundacja Centrum Badania Opinii Spotecznej, Warszawa 2018, s. 7.

zespotowych (siatkowki i pitki noznej) wazny byt wymiar spoteczny. Sporty te czesciej
niz pozostate traktowane byty jako forma spedzania czasu wolnego z innymi. Z kolei,
aby utrzymac dobrg sylwetke czy poprawié wyglad, badani gtdwnie korzystali z sitowni
W pomieszczeniu, samodzielnie ¢wiczyli w domu lub uczeszczali na zajecia grupowe
fitness. W celu poprawy samopoczucia, czy odreagowania stresu respondenci najcze-
Sciej biegali, w dalszej kolejnosci chodzili na zajecia fitness, ptywali, jezdzili na rowerze
oraz uprawiali turystyke pieszg.

Nalezy zauwazy¢, ze do najpopularniejszych form aktywnosci fizycznej zarowno
w 2013, jak i w 2018 roku nalezaty: jazda na rowerze (51,0 44,0%), na drugim miejscu
ptywanie (odpowiednio 28,0 20,0%) i turystyka piesza, chodzenie po gdrach, wedro-
wanie po szlakach turystycznych (16,0 i 14,0%). Najrzadziej podejmowane byty takie
aktywnosci jak: jazda konna, joga, sporty lub sztuki walki, czy koszykowka. Poréw-
nujgc wyniki badan przeprowadzonych w 2018 roku z tymi sprzed pieciu lat, mozna
zauwazyc, ze 0 5,0% wzrdst odsetek badanych w ogéle nieuprawiajgcych sportu, co
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Tabela 3. Rodzaje uprawianego sportu, ¢wiczen [%]

Sporty, ¢wiczenia Lata

2013 2018
Jazda na rowerze 51,0 44,0
Ptywanie 28,0 20,0
Turystyka piesza 16,0 14,0
Cwiczenia na sitowni w pomieszczeniu 10,0 12,0
Cwiczenia samodzielne w domu - 12,0
Bieganie, jogging 18,0 11,0
Pitka nozna 14,0 9,0
Sporty zimowe 11,0 6,0
Cwiczenia rehabilitacyjne 6,0 7,0
Zajecia grupowe fitness 13,0 6,0
Siatkdwka 14,0 6,0
Nordic walking 5,0 6,0
Taniec 10,0 6,0
Sporty wodne 5,0 5,0
Jazda na rolkach, hulajnodze 4,0 5,0
Tenis 10,0 3,0
Koszykéwka 5,0 3,0
Sporty lub sztuki walki 2,0 2,0
Joga 1,0 2,0
Jazda konna 1,0 1,0

*Badany mogt podac wiecej niz jedng odpowied?

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie CBOS: Komunikat z badan Aktywno$¢ fizyczna Polakéw,
Fundacja Centrum Badania Opinii Spotecznej, Warszawa 2013, s. 3; CBOS: Komunikat z badan Aktyw-
nos¢ fizyczna Polakéw, Fundacja Centrum Badania Opinii Spotecznej, Warszawa 2018, s. 3.

moze wigzac sie z procesem starzenia sie polskiego spoteczenstwa. Na popularnosci
stracity takie dyscypliny jak: ptywanie (spadek o 8 p.p.), siatkbéwka (spadek o 8 p.p.),
jazda na rowerze (spadek o 7 p.p.), bieganie (spadek o 7 p.p.) i pitka nozna (spadek
0 5 p.p.). W 2018 roku wiecej badanych niz w 2013 roku éwiczyto na sitowni w po-
mieszczeniu (wzrost o 2 p.p.).

Z przeprowadzonych badan wynika, ze kobiety preferowaty inne dyscypliny sporto-
we niz mezczyzni. W 2018 roku kobiety znacznie czesciej uczeszczaty na grupowe zajecia
fitness (10% wobec 1%), czesciej jezdzity na rolkach, hulajnodze, deskorolce lub wrot-
kach (6% wobec 3%), czesciej tez uczestniczyty w zajeciach tanecznych (9% wobec 3%),
uprawiaty nordic walking (9% wobec 2%), czesciej wykonywaty ¢wiczenia rehabilitacyj-
ne (9% wobec 6%) oraz samodzielnie ¢wiczyty w domu z wtasnej inicjatywy (15% wobec
9%). Z kolei zdecydowanie wiecej mezczyzn niz kobiet grato w pitke nozna (17% wobec
2%), a troche wiecej ptywato (23% wobec 18%).
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Tabela 4. Rodzaje uprawianego sportu w 2018 roku w zaleznosci od pfci [%]

Rodzaj sportu lub ¢wiczen - Plec -
kobieta meiczyzna

Ptywanie 18,0 23,0
Samodzielne ¢wiczenia w domu 15,0 9,0
Grupowe zajecia fitness 10,0 1,0
Taniec 9,0 3,0
Nordic walking 9,0 2,0
Cwiczenia rehabilitacyjne 9,0 6,0
Jazda na rolkach, hulajnodze 6,0 3,0
Pitka nozna 2,0 17,0

*Badany mdgt podac wiecej niz jedng odpowiedz.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie CBOS: Komunikat z badan Aktywno$é fizyczna Polakédw,
Fundacja Centrum Badania Opinii Spotecznej, Warszawa 2018, s. 4.

W badaniach poszukiwano odpowiedzi na pytanie, z jakg czestotliwoscig badani
uprawiali poszczegdlne sporty. Otdz okazato sie, ze w grupie najbardziej popularnych
form aktywnosci fizycznej z najwiekszg regularnosciag badani uczeszczali na zajecia gru-
powe fitness i ¢wiczyli na sitowni w pomieszczeniu, czyli takie zajecia, w ktérych uczest-
nictwo czesto wigze sie z koniecznoscig zakupu karnetu.

Podsumowanie i wnioski

Z przeprowadzonej analizy wynika, ze w 2018 roku 61% respondentéw deklarowato
uprawianie sportu i odsetek ten byt mniejszy 0 5 p.p. w stosunku do 2013 roku. Wiek-
szo$¢ najpopularniejszych dyscyplin sportowych byta uprawiana z powoddéw zdrowot-
nych. Byty jednak wyjatki, do ktérych nalezaty: taniec, sporty zimowe, turystyka piesza,
pitka nozna i siatkdwka. Te aktywnosci fizyczne uprawiane byty gtéwnie dla przyjem-
nosci. W przypadku sportédw zespotowych (siatkowki i pitki noznej), wazny byt wymiar
spoteczny. Sporty te czesciej niz pozostate traktowane byty jako forma spedzania czasu
wolnego z innymi. Z kolei, aby utrzyma¢ dobrg sylwetke, czy poprawié wyglad badani
gtéwnie korzystali z sitowni w pomieszczeniu, samodzielnie ¢wiczyli w domu lub uczesz-
czali na zajecia grupowe fitness.

Powody uprawiania sportu czy ¢wiczen skorelowane byty z wiekiem i ptcig badanych.
We wszystkich grupach wiekowych i bez wzgledu na pteé respondenci najczesciej de-
klarowali, ze uprawiajg sport ze wzgledéw zdrowotnych. Jednak mezczyzni czesciej niz
kobiety podejmowali aktywnos¢ fizyczng dla przyjemnosci (61% wobec 50%), a kobiety,
zeby dobrze wygladaé, mieé tadng sylwetke (30% wobec 19%). Z analiz wynika row-
niez, ze osoby miodsze ponadprzecietnie czesto podejmowaty aktywnos¢ fizyczng dla
urody, dobrego samopoczucia, odreagowania stresu, dla przyjemnosci. Ponadto sport
dla mfodszej grupy respondentéw byt réwniez sposobem wspdlnego spedzania czasu
wolnego z innymi osobami. Z kolei starsi respondenci w wiekszym stopniu kierowali sie
motywacjami prozdrowotnymi.
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Do najpopularniejszych form aktywnosci fizycznej zarowno w 2013, jak i w 2018
roku nalezaty: jazda na rowerze, na drugim miejscu uplasowato sie ptywanie i turysty-
ka piesza, chodzenie po gérach, wedrowanie po szlakach turystycznych. Najrzadziej
podejmowane byty takie aktywnosci jak: jazda konna, joga, sporty lub sztuki walki czy
koszykowka.

Podejmowanie aktywnosci ruchowej w 2018 roku deklarowato 3/4 mieszkaricéw du-
zych miast i tylko potowa badanych mieszkancow wsi. Zajecia grupowe fitness, ¢wicze-
nia na sitowni plenerowej i sporty zimowe byty bardziej popularne wsrdéd mieszkancow
duzych i najwiekszych miast niz wsréd pozostatych, a ptywanie zdecydowanie czesciej
wybierali mieszkaricy miast niz wsi. Prawdopodobnie o wyborach form sportu, czy ¢wi-
czen decydowata ich dostepnos$¢ w najblizszej okolicy.

Majac na uwadze ogromne znaczenie aktywnosci fizycznej w utrzymaniu dobrej kon-
dycji fizycznej i zdrowia, nalezy prowadzi¢ dziatania edukacyjne w réznych grupach wie-
kowych, a wiec wsrdd dzieci, mtodziezy i dorostych. Wazne jest ksztattowanie Swiado-
mosci i prawidtowych nawykéw zachowan, uwzgledniajgcych aktywne formy spedzania
czasu wolnego.
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Trends in carrying out physical activities over the years among Poles

Summary. The aim of these studies was to indicate the reasons, why people in Poland do
sport, in what areas they are physically active and if there are any changes in their way of doing
sport over the years. The analysis showed that 61% of respondents declared in 2018 they did
sport and it was 5 p.p. points less than in 2013. Not only in 2013 but also in 2018 the most
important reason to work out was to take care of one’s health. Further reasons for that were as
follows: working out for fun and pleasure, for better mood and relieving stress. The researches
distinguished also some trends among different social groups. Well-educated and materially
satisfied people living in big cities were more likely to do sport. Moreover, some of the most
common sport areas were practiced only because of health reasons. Dancing, winter sports,
walking, playing football, playing volleyball were exceptions, that people did only for fun.

Key words: physical activity, sport, working out, health
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