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Tendencje zmian w zakresie aktywno ci fizycznej 
mieszka ców Polski

Streszczenie. Celem bada  by o rozpoznanie zakresu i powodów oraz tendencji zmian w ak-
tywno ci fizycznej podejmowanej przez Polaków w latach 2013–2018. Z przeprowadzonej 
analizy wynika, e w 2018 roku 61% respondentów deklarowa o uprawianie sportu i odsetek 
ten by  mniejszy o 5 p.p. w stosunku do 2013 roku. Najwa niejszym motywem podejmowa-
nia aktywno ci fizycznej przez badanych zarówno w 2013 roku, jak i w 2018 roku by a troska 
o zdrowie, na drugim miejscu znalaz a si  przyjemno  i zabawa, a trzecim miejscu lepsze sa-
mopoczucie i mo liwo  odreagowania stresu. W ród ankietowanych lepiej wykszta conych, 
bardziej zadowolonych z warunków materialnych swoich gospodarstw domowych, miesz-
kaj cych w wi kszych miejscowo ciach odsetki tych, którzy uprawiali sport, by y wi ksze. 
Z przeprowadzonych bada  wynika, e wi kszo  najpopularniejszych dyscyplin sportowych 
by a uprawiana z powodów zdrowotnych. By y jednak wyj tki, do których nale a y: taniec, 
sporty zimowe, turystyka piesza, pi ka no na i siatkówka. Te aktywno ci fizyczne uprawiane 
by y g ównie dla przyjemno ci. 

S owa kluczowe: ruch, zdrowie, aktywno  fizyczna, sport

Wst p
Ruch jest naturaln  potrzeb  ludzkiego organizmu. W zale no ci od fazy rozwoju 

cz owieka aktywno  ruchowa spe nia ró ne cele, a mianowicie najpierw wspomaga 
rozwój fizyczny, nast pnie podtrzymuje osi gni ty stan, a w  wieku podesz ym prze-
ciwdzia a niekorzystnym zmianom. Aktualnie mo na zauwa y  wzrost zainteresowania 
ró nych gremiów problematyk  aktywno ci fizycznej. Jedn  z przyczyn jest wzrasta-
j ca wiadomo  istnienia problemów zdrowotnych na wiecie z powodu pojawienia 
si  w krajach uprzemys owionych tzw. chorób cywilizacyjnych, drug  mo e by  wzrost 
liczby chorób powstaj cych na tle braku ruchu wynikaj cego z post pu technicznego. 
W sytuacji, gdy wskutek sta ego wzrostu u atwie  cywilizacyjnych drastycznie zmniej-
sza si  poziom obci e  zarówno w pracy zawodowej, jak i w codziennym yciu sys-
tematyczne uprawianie wicze  ruchowych ma ogromne znaczenie profilaktyczne. 
W znacz cy sposób pozytywnie wp ywa na stan zdrowia, jako  ycia, jak i przeciw-
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dzia a procesowi starzenia si . Ograniczenie aktywno ci ruchowej nasila si  wi c wraz 
z rozwojem cywilizacji i stanowi realne zagro enie dla zdrowia cz owieka1.

Znaczenie aktywno ci fizycznej w zachowaniu fizycznego i psychicznego 

dobrostanu cz owieka
Dobre zdrowie i sprawno  fizyczna w yciu wspó czesnego cz owieka traktowane s  

jako warunek podstawowych kompetencji zawodowych i spo ecznych, a tak e rodek 
do osi gania lepszej jako ci ycia. Post p w naukach medycznych sprawi , e wyd u a si  
rednia d ugo  ycia, ale z bada  naukowych wynika równocze nie, e procesy starzenia 

zaczynaj  si  wcze niej i post puj  zdecydowanie szybciej ni  w poprzednich pokoleniach, 
a symptomy schorze  cywilizacyjnych zaczynaj  si  pojawia  w coraz m odszym wieku. 
Rola aktywno ci fizycznej jest wi c wyj tkowo istotna w prewencji chorób cywilizacyj-
nych. Brak regularnych wicze  fizycznych jest przyczyn  rozwoju 20 chorób przewlek ych. 
Z przeprowadzonych bada  epidemiologicznych i klinicznych wynika, e choroby te po-
wszechniej wyst puj  u osób, które w ma ym stopniu podejmuj  aktywno  fizyczn  albo 
nie podejmuj  jej w ogóle. Hipokinezja, tzw. bezczynno  ruchowa uznawana jest za jedno 
ze róde  epidemii oty o ci i towarzysz cego jej zespo u metabolicznego, mo e by  jedn  
z przyczyn powstawania chorób niedokrwiennych, czy chorób nowotworowych. Z kolei 
odpowiednia dawka aktywno ci fizycznej przynosi wiele korzy ci zdrowotnych, m.in. po-
prawia wydolno  uk adu kr enia i oddychania oraz opó nia pojawienie si  objawów 
tych schorze . Wysi ek fizyczny powoduje równie  korzystne zmiany w uk adzie ruchu: 
zwi ksza mas  i si  mi niow , wzmacnia i stabilizuje stawy, podtrzymuje prawid ow  
mineralizacj  ko ci, zapobiega i koryguje wady postawy. Regularna aktywno  fizyczna 
pozytywnie wp ywa równie  na funkcjonowanie uk adu nerwowego, m.in. wspomaga 
sprawno  intelektualn , zmniejsza napi cia nerwowe, stany depresyjne i l kowe, popra-
wia jako  snu oraz samopoczucie. W starszym wieku wysi ek fizyczny opó nia procesy 
demencji i post powanie choroby Alzheimera, a osoby uprawiaj ce sport deklaruj  lepsze 
samopoczucie fizyczne i psychiczne oraz ciesz  si  lepsz  jako ci  ycia2.

Aktywno  fizyczna jest niezb dna do prawid owego dzia ania procesów metabolicz-
nych i fizjologicznych. Rezygnacja z aktywno ci ruchowej mo e prowadzi  do cukrzycy, 
oty o ci, chorób serca i uk adu kr enia, a tak e zmian w obr bie stawów i kr gos upa. 
Wed ug wskaza  WHO dzieci i nastolatki powinny na aktywno  fizyczn  po wi ci  mi-
nimum jedn  godzin  dziennie, a doro li minimum 30 minut3. Aktywno  ruchowa jest 
wa nym elementem profilaktyki chorób cywilizacyjnych. Ruch, który jest nieod czn  
cech  ycia, ograniczany jest poprzez rozwój naukowo-techniczny i generowany musi 

1 M. Zapa a, B. Kowalczyk, B. Lubi ska- d o: Aktywno  fizyczna a styl ycia kobiet w wieku produk-
cyjnym, Medycyna Ogólna i Nauki o Zdrowiu 2015, nr 4, s. 391.
2 E. Biernat: Aktywno  fizyczna w yciu wspó czesnego cz owieka,  e-Wydawnictwo Narodowego 
Centrum Badania Kondycji Fizycznej, 2014, s. 1–2.  https://demo.ncbkf.pl (dost p: 27.11.2019).
3 M. Olejniczak: Aktywno  fizyczna jest zdrowa! Czy wiesz dlaczego? http://zdrowie.gazeta.pl/
Zdrowie/1,107103,16813075,Aktywnosc_fizyczna_jest_zdrowa_Czy_wiesz_dlaczego_html (dost p: 
21.12.2018).
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by  w sposób sztuczny (np. poprzez aktywne uczestnictwo w rekreacji fizycznej), aby za-
pewni  zdrowie4. Zgodnie z definicj  przedstawion  przez M. Tyszkow 5 „aktywno  ru-
chowa to wszelkie funkcjonowanie organizmu zarówno fizjologiczne, jak i psychiczne”. 
Z kolei Z. Drozdowski okre li  jako „ca okszta t zachowa  i mo liwo ci ruchowych ludz-
kiego organizmu zwi zany z ró nymi sposobami i formami przemieszczania si  osobnika 
w przestrzeni b d  te  przemieszczania si  w stosunku do siebie ró nych cz ci cia a”. 
Autor wymienia pi  rodzajów aktywno ci ruchowej: zawodow , rekreacyjn , samoob-
s ugow , rehabilitacyjn  i sportow 6. Wed ug C.J. Carspersen aktywno  fizyczna „jest 
prac  mi ni charakteryzuj c  si  ponadspoczynkowym wydatkiem energii”7. Aktyw-
no  fizyczna wed ug J. Drabik uznawana jest za jeden z pozytywnych mierników zdrowia 
cz owieka, zazwyczaj im wy szy jej poziom, tym lepsze zdrowie8. Jest determinantem 
rozwoju sprawno ci i wydolno ci fizycznej, których okre lony poziom jest niezb dny do 
tego, aby radzi  sobie w codziennym yciu. W ostatnich latach mo na dostrzec zmian  
w sposobie my lenia dotycz cego aktywno ci fizycznej i reorientacji w podejmowaniu 
sprawno ci fizycznej. W Stanach Zjednoczonych powsta a koncepcja Health-Related 
Fitness9, w której zwraca si  uwag  na komponenty sprawno ci fizycznej zwi zane ze 
zdrowiem. Jest to nowe podej cie do stylu ycia warunkuj ce popraw  funkcjonowania 
organizmu w zakresie si y, wytrzyma o ci, a tak e elastyczno ci cia a. Zmiana ogólnej 
koncepcji sprawno ci fizycznej z orientacji sportowej w kierunku Health-Related Fit-
ness sprawia, e musi by  po o ony wi kszy nacisk na funkcj  kr eniowo-naczyniow , 
sk ad cia  (szczup o /oty o ), si , wytrzyma o  oraz gibko  dolnej cz ci grzbietu, 
a wi c na cechy wskazywane przez badaczy medycznych i wychowania fizycznego jako 
najwa niejsze dla promocji zdrowia oraz redukcji czynników ryzyka. Wed ug E.T. Howley 
i B.D. Franks celem sprawno ci fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne, które warun-
kuje niskie ryzyko wyst pienia problemów zdrowotnych. Wed ug najbardziej aktualnych 
trendów tak rozumiana sprawno  fizyczna ma by  ród em i warunkiem satysfakcjonu-
j cego ycia, a nie tylko celem samym w sobie – osi gni tym w dzia aniu ruchowym10. 

4 Por. A.M. Krzy anowska: Formy aktywno ci ruchowej preferowane przez studentów uczelni warszaw-
skich, [w:] Kierunki i wyzwania rozwoju regionalnego, K. Krzy anowska, J. Zawadka (red.), Wydawnic-
two SGGW, Warszawa 2018, s. 44.
5 M. Tyszkowa: Aktywno  i dzia alno  dzieci i m odzie y, WSiP, Warszawa 1977, s. 13.
6 Z. Drozdowski: W sprawie podzia u motoryczno ci i cz owieka 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 J. Drabik: Aktywno , sprawno  i wydolno  fizyczna jako mierniki zdrowia cz owieka, Wydawnictwo 
AWF, Warszawa 1997, s. 36.
9 Health-Related Fitness odnosi si  do tych komponentów sprawno ci, które s  efektem korzystnego 
i niekorzystnego wp ywu zwyk ej aktywno ci fizycznej, i które maj  zwi zek z poziomem stanu zdrowia. 
Komponenty te okre lane s  zdolno ci  do podejmowania codziennej aktywno ci wawo i z wigorem 
oraz takim stanem cech i zdolno ci, który wskazuje na niskie ryzyko przedwczesnego rozwoju chorób 
i os abienia si  w wyniku aktywno ci.
10 T. Foro owicz: Ku edukacji zdrowotnej: Karta sprawno ci i zdrowia, [w:] Zdrowie: istota, diagnostyka 
i strategie zdrowotne, I. Murawow (red.), Wydawnictwo ITE, Radom 2001, s. 11.
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Aktywno  ruchowa jest niezb dnym warunkiem utrzymania zdrowia, stymuluje prawi-
d owy rozwój fizyczny, psychiczny, spo eczny i duchowy ka dego cz owieka11. Jest wy-
korzystywana w profilaktyce zdrowia, profilaktyce leczniczej, stanowi podstaw  zaj  
wychowania fizycznego, rekreacji, turystyki, korekcji wad postawy i kinezyterapii12. 

Systematycznie podejmowana aktywno  ruchowa jest dowodem na dba o  o zdro-
wie, jego zachowanie i przywracanie, a tak e u atwia cz owiekowi osi ganie yciowych 
priorytetów. Wszelkie wiczenia, uprawiane z w a ciw  intensywno ci  s  dla cz owieka 
w ka dym wieku swoistym dobrodziejstwem. Pomagaj  zapewni  dobre zdrowie, umoc-
ni  wi zi rodzinne, dostarczy  poczucie szcz cia (dzi ki tzw. endorfinom, nazywanym 
„hormonem szcz cia”, które uwalniaj  si  w organizmie pod wp ywem wysi ku fizycz-
nego). Aktywno  fizyczna pozwala roz adowa  stres, sprawia, e lepiej pimy, a tak e 
efektywniej odpoczywamy. Osoby podejmuj ce aktywno  fizyczn  yj  d u ej i ciesz  
si  lepsz  jako ci  ycia13.

W Polsce badania dotycz ce aktywno ci fizycznej ludno ci prowadzono g ównie 
w wybranych miastach b d  regionach kraju. Bada , które dotyczy yby ca ego spo e-
cze stwa, dotychczas zrealizowano niewiele (CBOS, GUS). W wymienionych badaniach 
zajmowano si  jedynie aktywno ci  sportow , uczestnictwem w zaj ciach sportowo-
rekreacyjnych oraz podejmowanymi formami rekreacji. Nie oceniono w nich poziomu 
aktywno ci fizycznej. Na podstawie czasu i cz stotliwo ci trwania analizowano poziom 
uczestnictwa Polaków w sporcie i rekreacji. Nale y podkre li  wyra ne ró nice metodo-
logiczne. W niektórych badaniach brano pod uwag  podejmowane formy (bez wzgl du 
na intensywno  wysi ku), a w innych pytano o czas, cz stotliwo  i intensywno  wysi -
ku. W dodatku ró ne o rodki ocenia y te parametry na ró ne sposób.

Pierwszym badaniem oceniaj cym poziom aktywno ci Polaków by o Wielkoo rodko-
we Badanie Stanu Zdrowia Ludno ci (WOBASZ). Badanie przeprowadzono w latach 2002–
–2004 w ród 13545 osób w wieku 20–74 lata. Pytania dotycz ce aktywno ci fizycznej 
w pracy zawodowej i w czasie wolnym oraz aktywno ci zwi zanej z przemieszczaniem 
si . Pod uwag  brano rodzaj, cz sto , jak i czas trwania wysi ku. Ma  aktywno  fizycz-
n  okre lono jako brak jakichkolwiek wicze  fizycznych, trwaj cych przynajmniej 30 mi-
nut, lub wykonywanie ich bardzo rzadko (raz w tygodniu, kilka razy w miesi cu). Przez 
umiarkowan  aktywno  fizyczn  rozumiano wykonywanie wicze  fizycznych dwa–trzy 
razy w tygodniu, przez du  aktywno  – wykonywanie wicze  codziennie lub sze  

11 Por. D. Umiastowska, E. Szczepanowska: Opinie studentów wychowania fizycznego i fizjoterapii o po-
dejmowaniu udzia u w ró nych formach aktywno ci ruchowej (doniesienie z bada ), Zeszyty Naukowe 
Uniwersytetu Szczeci skiego. Prace Instytutu Kultury Fizycznej 2005, nr 424(22), s. 110; M. Wolicki: 
Aktywno  ruchowa i jej znaczenie dla zdrowia fizycznego, psychicznego, spo ecznego i duchowego,  
https://www.kul.pl/files/803/biblioteczka_cyfra/Wolicki_Aktywnosc_ruchowa_jest_tak_wazna.html 
(dost p: 20.12.2018).
12 K. Kasperska, E.  Smolis-B k, D. Bia oszewski: Metodyka nauczania ruchu. Usprawnienia pacjentów 
na zaj ciach grupowych, Oficyna Wydawnicza Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, Warszawa 
2014, s. 11.
13 J. Derbich: Aktywno  ruchowa dla zdrowie w ka dym wieku, [w:] Aktywno  ruchowa ludzi w ka -
dym wieku D. Umiastowska (red.), Wydawnictwo Promocyjne „Albatros”, Szczecin 2016, s. 7–8.
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razy w tygodniu, zadowalaj c  – wykonywanie wicze  fizycznych przynajmniej 30 mi-
nut przez wi kszo  dni w tygodniu. Z wyników bada  wynika, e 30% badanych wyko-
nywa o wiczenia trwaj ce, co najmniej 30 minut przez wi kszo  dni tygodnia, a zatem 
spe nia o zalecenia mi dzynarodowych komitetów ekspertów. Du a systematyczna ak-
tywno  fizyczna w czasie wolnym charakteryzowa a 25% respondentów, zadowalaj ca 
i umiarkowana – 11–13%, a ma a ponad 50%14. Zagadnienie aktywno ci fizycznej jest 
wa ne i aktualne. Wymaga permanentnego monitorowania. W opracowaniu przedsta-
wiono aktualne wyniki bada  dotycz ce aktywno ci fizycznej Polaków. 

Cel i metodyka bada  
Celem bada  by o rozpoznanie zakresu i powodów podejmowania aktywno ci fi-

zycznej w ród Polaków, tendencji zmian w obr bie form uprawianego sportu i wicze  
oraz zró nicowania preferencji respondentów w zale no ci od takich cech spo eczno-
-demograficznych, jak: p e , wiek, wykszta cenie, miejsce zamieszkania, status spo ecz-
ny. Analiz  przeprowadzono na podstawie wyników bada  sonda owych z wykorzy-
staniem techniki wywiadów bezpo rednich zrealizowanych przez CBOS w dniach 1–12 
sierpnia 2013 roku na licz cej 904 osoby reprezentatywnej próbie losowej doros ych 
mieszka ców Polski oraz w dniach 16–23 sierpnia 2018 roku na próbie 1066 doros ych 
mieszka ców Polski. W opracowaniu wykorzystano równie  literatur  przedmiotu z za-
kresu aktywno ci ruchowej i strony internetowe.

Wyniki bada
Z przeprowadzonych bada  wynika, e w 2018 roku sze ciu na dziesi ciu badanych 

(61%) uprawia o sport i odsetek ten by  mniejszy o 5 p.p.  w stosunku do 2013 roku. Spo-
ród analizowanych zmiennych spo eczno-demograficznych podejmowanie aktywno ci 

fizycznej najsilniej zale a o od wieku. Ogromna wi kszo  m odych osób maj cych od 
18 do 34 lat i 2/3 respondentów w wieku 35–54 lata uprawia o sport w ci gu ostatniego 
roku. Mniej ni  po owa osób powy ej 55. roku ycia decydowa a si  na podejmowanie 
takiej aktywno ci. W ród ankietowanych lepiej wykszta conych, bardziej zadowolonych 
z warunków materialnych swoich gospodarstw domowych, mieszkaj cych w wi kszych 
miejscowo ciach odsetki tych, którzy uprawiali sport, by y wi ksze. Podejmowanie ak-
tywno ci fizycznej w ci gu ostatniego roku najcz ciej deklarowali: studenci (91%), dla 
których zaj cia wychowania fizycznego s  cz sto obowi zkowe, redni personel i techni-
cy (86%), kadra kierownicza i specjali ci z wy szym wykszta ceniem (85%) oraz pracuj cy 
na w asny rachunek (84%). Wielko  miejscowo ci zamieszkania ró nicowa a podejmo-
wanie aktywno ci fizycznej. Uprawianie sportu czy wicze  w 2018 roku deklarowa-
o 76% mieszka ców miast powy ej 500 tysi cy i tylko 53% mieszka ców wsi. Zaj cia 

grupowe fitness, wiczenia na si owni plenerowej i sporty zimowe by y bardziej popu-
larne w ród mieszka ców du ych i najwi kszych miast ni  w ród pozosta ych, p ywanie 

14 W. Siwi ski, R. Rasi ska: Aktywno  fizyczna jako zasadniczy cel stylu ycia i zdrowia cz owieka, Pie-
l gniarstwo Polskie 2015, nr 2(56) s. 183–184.
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natomiast zdecydowanie cz ciej wybierali mieszka cy miast ni  wsi. Prawdopodobnie 
o wyborach form sportu czy wicze  decydowa a ich dost pno  w najbli szej okolicy. 
W badaniach empirycznych podj to prób  rozpoznania powodów podejmowania ak-
tywno ci fizycznej przez Polaków. Wyniki analiz przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Powody uprawiania sportu, wicze  [%]

Powody uprawiania sportu
2013 

N = 593
2018

N = 654

Dla zdrowia 70,0 69,0

Dla przyjemnoœci 61,0 55,0

Dla lepszego samopoczucia, aby odreagowa  stres 47,0 44,0

Jest to sposób sp dzania czasu wolnego ze znajomymi, przyjació mi, rodzin 34,0 27,0

eby dobrze wygl dac, mie  adn  sylwetk 24,0 25,0

Z konieczno ci, np. rower jako rodek komunikacji, zaj cia WF 15,0 11,0

W dzisiejszych czasach wypada uprawia  jaki  sport 1,0 1,0

*Badany móg  poda  wi cej ni  jedn  odpowied .

ród o: CBOS: Komunikat z bada  Aktywno  fizyczna Polaków, Fundacja Centrum Badania Opinii Spo-
ecznej, Warszawa 2013, s. 5; CBOS: Komunikat z bada  Aktywno  fizyczna Polaków, Fundacja Cen-

trum Badania Opinii Spo ecznej, Warszawa 2018, s. 6.

Zarówno w 2013, jak i 2018 roku najwa niejszym motywem podejmowania aktyw-
no ci fizycznej przez badanych by a troska o zdrowie (ponad 2/3 wskaza ), na drugim 
miejscu znalaz a si  przyjemno  i zabawa (ponad po owa wskaza ), a trzecie zaj o 
lepsze samopoczucie i mo liwo  odreagowania stresu.  Co czwarty respondent wskaza  
jako wa n  przes ank : dobry wygl d i modelowanie sylwetki oraz mo liwo  wspól-
nego sp dzania czasu wolnego ze znajomymi, przyjació mi i rodzin . Z kolei najmniej 
istotnym powodem podejmowania aktywno ci fizycznej by a konieczno  wynikaj ca 
z potrzeby przemieszczania si , czy realizacji zaj  z wychowania fizycznego. 

Powody uprawiania sportu, czy wicze  skorelowane by y z wiekiem i p ci  badanych. 
We wszystkich grupach wiekowych i bez wzgl du na p e  respondenci najcz ciej deklaro-
wali, e uprawiaj  sport ze wzgl dów zdrowotnych. Jednak m czy ni cz ciej ni  kobiety 
podejmowali aktywno  fizyczn  dla przyjemno ci (61% wobec 50%), natomiast kobiety, 
eby dobrze wygl da , mie  adn  sylwetk  (30% wobec 19%). Z analiz wynika równie , e 

osoby m odsze ponadprzeci tnie cz sto podejmowa y aktywno  fizyczn  dla urody, do-
brego samopoczucia, odreagowania stresu, dla przyjemno ci. Ponadto sport dla m odszej 
grupy respondentów by  równie  sposobem wspólnego sp dzania czasu wolnego z innymi 
osobami. Z kolei starsi respondenci w wi kszym stopniu kierowali si  motywacjami proz-
drowotnymi. Powody uprawiania aktywno ci fizycznej zale a y od dyscypliny sportowej. 
Szczegó owe dane na ten temat przedstawiono w tabeli 2.

Z przeprowadzonych bada  wynika, e wi kszo  najpopularniejszych dyscyplin 
sportowych by a uprawiana z powodów zdrowotnych. By y jednak wyj tki, do któ-
rych nale a y: taniec, sporty zimowe, turystyka piesza, pi ka no na i siatkówka. Te ak-
tywno ci fizyczne uprawiane by y g ównie dla przyjemno ci. W przypadku sportów 
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zespo owych (siatkówki i pi ki no nej) wa ny by  wymiar spo eczny. Sporty te cz ciej 
ni  pozosta e traktowane by y jako forma sp dzania czasu wolnego z innymi. Z kolei, 
aby utrzyma  dobr  sylwetk  czy poprawi  wygl d, badani g ównie korzystali z si owni 
w pomieszczeniu, samodzielnie wiczyli w domu lub ucz szczali na zaj cia grupowe 
fitness. W celu poprawy samopoczucia, czy odreagowania stresu respondenci najcz -
ciej biegali, w dalszej kolejno ci chodzili na zaj cia fitness, p ywali, je dzili na rowerze 

oraz uprawiali turystyk  piesz .
Nale y zauwa y , e do najpopularniejszych form aktywno ci fizycznej zarówno 

w 2013, jak i w 2018 roku nale a y: jazda na rowerze (51,0 i 44,0%), na drugim miejscu 
p ywanie (odpowiednio 28,0 i 20,0%) i turystyka piesza, chodzenie po górach, w dro-
wanie po szlakach turystycznych (16,0 i 14,0%). Najrzadziej podejmowane by y takie 
aktywno ci jak: jazda konna, joga, sporty lub sztuki walki, czy koszykówka. Porów-
nuj c wyniki bada  przeprowadzonych w 2018 roku z tymi sprzed pi ciu lat, mo na 
zauwa y , e o 5,0% wzrós  odsetek badanych w ogóle nieuprawiaj cych sportu, co 

Tabela 2. Powody uprawiania aktywno ci fizycznej w zale no ci od dyscypliny sportowej [%]

Dyscypliny sportowe

Powody  uprawiania sportu

dobre 
zdrowie 

dobry 
wygl d, 

adna 
sylwetka

lepsze 
samopoczucie, 
odreagowanie 

stresu

sposób 
na wspólne 
sp dzanie 

czasu 
wolnego

przyjemno
konieczno

(np. WF)

wiczenia 
rehabilitacyjne 

97,0 4,0 17,0 – 2,0 9,0

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 
wiczenia w domu

72,0 42,0 33,0 1,0 14,0 2,0

wiczenia na si owni 
w pomieszczeniu

68,0 45,0 24,0 7,0 20,0 4,0

wiczenia na si owni 
plenerowej

65,0 34,0 26,0 5,0 31,0 5,0

P ywanie 62,0 13,0 32,0 13,0 43,0 2,0

Zaj cia grupowe 
fitness

60,0 41,0 33,0 10,0 24,0 2,0

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 –

Pi ka no na 34,0 4,0 23,0 44,0 56,0 –

Siatkówka 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 
wi cej ni  5% ankietowanych.

ród o: opracowanie w asne na podstawie CBOS: Komunikat z bada  Aktywno  fizyczna Polaków, 
Fundacja Centrum Badania Opinii Spo ecznej, Warszawa 2018, s. 7.
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mo e wi za  si  z procesem starzenia si  polskiego spo ecze stwa. Na popularno ci 
straci y takie dyscypliny jak: p ywanie (spadek o 8 p.p.), siatkówka (spadek o 8 p.p.), 
jazda na rowerze (spadek o 7 p.p.), bieganie (spadek o 7 p.p.) i pi ka no na (spadek 
o 5 p.p.). W 2018 roku wi cej badanych ni  w 2013 roku wiczy o na si owni w po-
mieszczeniu (wzrost o 2 p.p.).

Z przeprowadzonych bada  wynika, e kobiety preferowa y inne dyscypliny sporto-
we ni  m czy ni. W 2018 roku kobiety znacznie cz ciej ucz szcza y na grupowe zaj cia 
fitness (10% wobec 1%), cz ciej je dzi y na rolkach, hulajnodze, deskorolce lub wrot-
kach (6% wobec 3%), cz ciej te  uczestniczy y w zaj ciach tanecznych (9% wobec 3%), 
uprawia y nordic walking (9% wobec 2%), cz ciej wykonywa y wiczenia rehabilitacyj-
ne (9% wobec 6%) oraz samodzielnie wiczy y w domu z w asnej inicjatywy (15% wobec 
9%). Z kolei zdecydowanie wi cej m czyzn ni  kobiet gra o w pi k  no n  (17% wobec 
2%), a troch  wi cej p ywa o (23% wobec 18%).

Tabela 3. Rodzaje uprawianego sportu, wicze  [%]

Sporty, wiczenia
Lata

2013 2018

Jazda na rowerze 51,0 44,0

P ywanie 28,0 20,0

Turystyka piesza 16,0 14,0

wiczenia na si owni w pomieszczeniu 10,0 12,0

wiczenia samodzielne w domu – 12,0

Bieganie, jogging 18,0 11,0

Pi ka no na 14,0 9,0

Sporty zimowe 11,0 6,0

wiczenia rehabilitacyjne 6,0 7,0

Zaj cia grupowe fitness 13,0 6,0

Siatkówka 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

Koszykówka 5,0 3,0

Sporty lub sztuki walki 2,0 2,0

Joga 1,0 2,0

Jazda konna 1,0 1,0

*Badany móg  poda  wi cej ni  jedn  odpowied

ród o: opracowanie w asne na podstawie CBOS: Komunikat z bada  Aktywno  fizyczna Polaków, 
Fundacja Centrum Badania Opinii Spo ecznej, Warszawa 2013, s. 3; CBOS: Komunikat z bada  Aktyw-
no  fizyczna Polaków, Fundacja Centrum Badania Opinii Spo ecznej, Warszawa 2018, s. 3.
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W badaniach poszukiwano odpowiedzi na pytanie, z jak  cz stotliwo ci  badani 
uprawiali poszczególne sporty. Otó  okaza o si , e w grupie najbardziej popularnych 
form aktywno ci fizycznej z najwi ksz  regularno ci  badani ucz szczali na zaj cia gru-
powe fitness i wiczyli na si owni w pomieszczeniu, czyli takie zaj cia, w których uczest-
nictwo cz sto wi e si  z konieczno ci  zakupu karnetu. 

Podsumowanie i wnioski 
Z przeprowadzonej analizy wynika, e w 2018 roku 61% respondentów deklarowa o 

uprawianie sportu i odsetek ten by  mniejszy o 5 p.p.  w stosunku do 2013 roku. Wi k-
szo  najpopularniejszych dyscyplin sportowych by a uprawiana z powodów zdrowot-
nych. By y jednak wyj tki, do których nale a y: taniec, sporty zimowe, turystyka piesza, 
pi ka no na i siatkówka. Te aktywno ci fizyczne uprawiane by y g ównie dla przyjem-
no ci. W przypadku sportów zespo owych (siatkówki i pi ki no nej), wa ny by  wymiar 
spo eczny. Sporty te cz ciej ni  pozosta e traktowane by y jako forma sp dzania czasu 
wolnego z innymi. Z kolei, aby utrzyma  dobr  sylwetk , czy poprawi  wygl d badani 
g ównie korzystali z si owni w pomieszczeniu, samodzielnie wiczyli w domu lub ucz sz-
czali na zaj cia grupowe fitness.

Powody uprawiania sportu czy wicze  skorelowane by y z wiekiem i p ci  badanych. 
We wszystkich grupach wiekowych i bez wzgl du na p e  respondenci najcz ciej de-
klarowali, e uprawiaj  sport ze wzgl dów zdrowotnych. Jednak m czy ni cz ciej ni  
kobiety podejmowali aktywno  fizyczn  dla przyjemno ci (61% wobec 50%), a kobiety, 
eby dobrze wygl da , mie  adn  sylwetk  (30% wobec 19%). Z analiz wynika rów-

nie , e osoby m odsze ponadprzeci tnie cz sto podejmowa y aktywno  fizyczn  dla 
urody, dobrego samopoczucia, odreagowania stresu, dla przyjemno ci. Ponadto sport 
dla m odszej grupy respondentów by  równie  sposobem wspólnego sp dzania czasu 
wolnego z innymi osobami. Z kolei starsi respondenci w wi kszym stopniu kierowali si  
motywacjami prozdrowotnymi. 

Tabela 4. Rodzaje uprawianego sportu w 2018 roku w zale no ci od p ci [%]

Rodzaj sportu lub wicze
P e

kobieta m czyzna

P ywanie 18,0 23,0

Samodzielne wiczenia w domu 15,0 9,0

Grupowe zaj cia fitness 10,0 1,0

Taniec 9,0 3,0

Nordic walking 9,0 2,0

wiczenia rehabilitacyjne 9,0 6,0

Jazda na rolkach, hulajnodze 6,0 3,0

Pi ka no na 2,0 17,0

*Badany móg  poda  wi cej ni  jedn  odpowied .

ród o: opracowanie w asne na podstawie CBOS: Komunikat z bada  Aktywno  fizyczna Polaków, 
Fundacja Centrum Badania Opinii Spo ecznej, Warszawa 2018, s. 4.
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Do najpopularniejszych form aktywno ci fizycznej zarówno w 2013, jak i w 2018 
roku nale a y: jazda na rowerze, na drugim miejscu uplasowa o si  p ywanie i turysty-
ka piesza, chodzenie po górach, w drowanie po szlakach turystycznych. Najrzadziej 
podejmowane by y takie aktywno ci jak: jazda konna, joga, sporty lub sztuki walki czy 
koszykówka.

Podejmowanie aktywno ci ruchowej w 2018 roku deklarowa o 3/4 mieszka ców du-
ych miast i tylko po owa badanych mieszka ców wsi. Zaj cia grupowe fitness, wicze-

nia na si owni plenerowej i sporty zimowe by y bardziej popularne w ród mieszka ców 
du ych i najwi kszych miast ni  w ród pozosta ych, a p ywanie zdecydowanie cz ciej 
wybierali mieszka cy miast ni  wsi. Prawdopodobnie o wyborach form sportu, czy wi-
cze  decydowa a ich dost pno  w najbli szej okolicy.

Maj c na uwadze ogromne znaczenie aktywno ci fizycznej w utrzymaniu dobrej kon-
dycji fizycznej i zdrowia, nale y prowadzi  dzia ania edukacyjne w ró nych grupach wie-
kowych, a wi c w ród dzieci, m odzie y i doros ych. Wa ne jest kszta towanie wiado-
mo ci i prawid owych nawyków zachowa , uwzgl dniaj cych aktywne formy sp dzania 
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


