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Abstract

Introduction: Physical activity is defined as human body movement performed by skeletal
muscles. It is part of a healthy lifestyle and is linked to goals such as health and happiness. It
shows beneficial effects on the human body as well as on the human mental state.

Aim: To present the public's opinion on physical activity.

Material and methods: The study was conducted by using the author's questionnaire. 198
questionnaires were obtained and then analyzed.

Results: Women (76.8%) and men (23.2%) participated in the study. The average height of
women was 169.5 cm, while that of men was 178.3 cm. The average weight of women was
65.7 kg and men 79.2 kg. The analysis shows that 61.1% of the respondents engage in regular
physical activity every day. Seasonal activity is different, with only 29.3% of respondents
engaging in it. The most popular sport was cycling, chosen by almost 1/3 of the respondents.
Also popular was the gym (29.8%). In winter the respondents most often went skiing (19.7%)
and skating (19.2%), while in summer they went roller-skating (18.6%). Men more often
opted for activities that contribute to good physical condition, while women preferred body
shaping exercises. The analysis also showed that for 34.0% of the respondents health is the
most important goal. They also focused on staying fit (24.2%) and silhouette (23.2%).
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Almost all respondents described their motivation as high (88.9%) and believe that they will
achieve their physical activity goal (81.8%).

Conclusions: The majority of the population knows the importance of physical activity on a
daily basis and is motivated to do so. The type of activity varies according to gender, season
and individual preference. However, most people say that the main purpose of being active is
to stay healthy.

Key words: physical activity; society; goal; health.

Abstrakt

Wstep: Aktywno$¢ fizycznag definiuje si¢ jako ruch ciata czlowieka wykonywany przez
migénie szkieletowe. Stanowi ona element zdrowego stylu zycia i jest zwigzana z celami
takimi jak rozwoj, zdrowie i dobre samopoczucie. Wykazuje korzystny wptyw na cialo
cztowieka, jak rowniez jego psychike.

Cel pracy: Przedstawienie opinii spoleczenstwa na temat aktywnosci fizyczne;j.

Material i metody: Badania przeprowadzono za pomocg autorskiej ankiety. Uzyskano 198
kwestionariuszy a nastgpnie przeanalizowano.

Omowienie wynikow: W badaniu wzi¢li udziat kobiety (76,8%) oraz mezczyzni (23,2%).
Sredni wzrost kobiet wyniost 169,5 cm, za§ mezczyzn 178,3 cm. Natomiast $rednia waga
kobiet wynosita 65,7 kg a mezczyzn 79,2 kg. Z analizy wynika, ze codzienng regularng
aktywnos$¢ fizyczng uprawia 61,1% ankietowanych. W odmienny sposdb przedstawia si¢
aktywnos$¢ sezonowa, gdyz jedynie 29,3% badanych ja podejmuje. Najpopularniejszy sport
stanowila jazda na rowerze, ktora wybratla blisko 1/3 respondentéw. Rowniez popularna byta
tyzwach (19,2%), za$ latem na rolkach (18,6%). Mezczyzni czgéciej wybierali aktywnos$ci
wptywajace na dobra kondycje fizyczng, za§ kobiety wolaty ¢wiczenia ksztattujace sylwetke.
Analiza wykazata réwniez, ze dla 34,0% respondentéw najwazniejszym celem jest zdrowie.
Stawiali takze na sprawnos¢ (24,2%) 1 sylwetke (23,2%). Prawie wszyscy badani okreslali
swoja motywacje jako wysoka (88,9%) oraz wierza, ze osiaggng swoj cel aktywnosci fizycznej
(81,8%).

Whioski: Dane sugeruja, ze wigkszo$¢ spoteczenstwa wie jak wazna jest aktywno$¢ fizyczna
na co dzien. Rodzaj sportu jest zroznicowany w zaleznosci od plci, pory roku oraz
indywidualnych preferencji. Glownym celem aktywnosci jest utrzymanie zdrowia.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna; spoteczenstwo; cel; zdrowie.
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Wprowadzenie

Aktywnos$¢ fizyczna jest nieodzownym elementem zdrowego stylu zycia. Wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang. WHO, World Health Organisation) definiuje si¢ ja, jako
pracg lub ruch generowany przez migsnie szkieletowe. Odznacza si¢ ona przez to wydatkiem
energetycznym. Jest formg dbania o cialo, rozwoj, a takze zdrowie [1].

Ruch ma pozytywny wplyw na uklady narzgdoéw organizmu. Oddziatuje pozytywnie
na uklad krwiono$ny poprzez polepszenie dostarczania tlenu do komorek. Zmniejsza
niebezpieczenstwo chorob sercowo-naczyniowych. Spowalnia wystapienic nadci$nienia
tetniczego. Widoczne korzysci wida¢ w uktadzie oddechowym, gdyz poprawia si¢ m.in.
wentylacja ptuc. Zauwazalna jest mobilizacja uktadu odpornosciowego. Osoby uprawiajace
aktywno$¢ fizyczng wykazuja mniejszg podatno$é na choroby. Jesli natomiast wystgpia u nich
schorzenia to charakteryzuja si¢ one lagodniejszym przebiegiem. Ruch poprawia tez
funkcjonowanie ukladu pokarmowego, poniewaz usprawnia trawienie i perystaltyke jelit.
Ogranicza takze ryzyko otylosci. Aktywnos¢ fizyczna stymuluje przede wszystkim tkanke
mig$niowa. Umozliwia jej intensywniejszy rozrost i utrzymanie sprawno$ci migsni [1,2].

Aktywne spedzanie czasu niesie ze sobg réwniez wiele korzysci psychologicznych.
Przyczynia si¢ do podwyzszenia wilasnej samooceny poprzez uzyskanie zgrabnej sylwetki.
Poprawia samopoczucie, gdyz wydzielaja si¢ endorfiny tzw. hormony szczgscia. Pomaga
W zmniejszeniu stresu oraz innych negatywnych emocji. Wptywa tez na optymalizacje jakosci
snu, dzigki czemu pozwala efektywnie wypocza¢ [3].

Ruch to rowniez forma ulatwiajgca nawigzywanie nowych znajomosci i wspdlne
spedzanie czasu np. przez bieganie, jazd¢ na rowerze, ptywanie, czy spacerowanie. Dzigki
wspotpracy mozliwa jest wzajemna mobilizacja do aktywnosci [3,4].

W aktywnosci fizycznej szczegOlne sg cele oraz determinacja w dazeniu do nich.
Istotny jest zatem wybor idei, ktora uczy systematycznosci. Zarowno sporty wyczynowe, jak i
rekreacyjne znajduja swoich mitosnikoéw [5].

Celem pracy bylo zobrazowanie celéw podejmowania aktywnosci fizycznej, aby
pozna¢ zachowania respondentow w stosunku do podejmowanego ruchu.

Material i metody

Badania przeprowadzono przy uzyciu autorskiego kwestionariusza ankiety w sierpniu
2021 roku. Ankieta zostala udostgpniona za pomocg Internetu. Uzyskano 198 poprawnie
uzupetionych ankiet i poddano analizie.

W badaniu wzieto udziat 152 kobiet (76,8%) i 46 mezczyzn (23,2%). Srednia wieku
badanych wynosita 28 lat. Mieszkali oni gtéwnie na wsi (35,4%) i w miastach od 30 tys. do
100 tys. mieszkancow (24,2%). Ponizej przedstawiono rozktad procentowy pici oraz miejsca
zamieszkania respondentow. Odpowiedzi respondentdw opisano za pomoca liczebno$ci i
rozktadu procentowego.
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Pte¢ Liczbowo %
Kobieta 152 76,8
Mezczyzna 46 23,2
Tabela 1. Rozktad ptci respondentow.
Miejsce zamieszkania Liczbowo | %
Wies 70 35,4
Miejscowos¢ powyzej 10 tys. do 30 tys. 0sob 28 141
Miejscowos¢ powyzej 30 tys. do 100 tys. 0sob 48 24,2
Miejscowos¢ powyzej 100 tys. do 200 tys. osob | 8 41
Miejscowos¢ powyzej 200 tys. 0sob 44 22,2

Tabela 2. Rozktad miejsca zamieszkania respondentow.

Wyniki
Badani zostali zapytani o wzrost i wage. Sredni wzrost kobiet wyniost 169,5 cm,
natomiast mezczyzn 178,3 cm. Srednia waga kobiet wynosita 65,7 kg, za§ mezczyzn 79,2 kg.
Wykazano, iz wigkszo$¢ respondentow podejmuje aktywno$¢ fizyczna na co dzien.
Natomiast ponad 1/3 ankictowanych =zaprzeczyla wewnetrznej determinacji do
Zaangazowania w ¢wiczenia.

Podejmowanie aktywnosci % Brak podejmowania aktywno$ci %
fizycznej (N) fizycznej (N)
123 61,1 75 37,9

Tabela 3. Podejmowanie aktywnosci fizycznej na co dzien.

Spostrzezono tez duze zréznicowanie odnosnie podejmowania aktywnosci ruchowe;j
podczas sezonu (np. jazda na nartach, snowboardzie w zimie). Tylko nieco ponad 29%
badanych wskazata na uprawianie wysitku fizycznego w trakcie okresu wypoczynkowego.

Podejmowanie sezonowej % Brak podejmowania sezonowej %
aktywnosci fizycznej (N) aktywnosci fizycznej (N)
58 29,3 140 70,7

Tabela 4. Podejmowanie aktywnosci w czasie Sezonu.
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Z analizy wynika iz respondenci na co dzien podejmowali réznorodne formy ruchowe.
Najczgsciej wybierali oni jazde na rowerze (30,3%) oraz ¢wiczenia na sitowni (28,8%), a z
kolei najrzadziej rekreacyjne spacery (2%).

Rodzaj codziennej aktywnosci fizycznej | N %
Rower 60 30,3
Sitownia 59 29,8
Bieganie 41 20,7
Fitness 34 17,2
Spacery 4 2,0

Tabela 5. Najpopularniejsze formy aktywnosci fizyczne;.

Zdania ankietowanych w kwestii sportow sezonowych byly podzielone z uwagi na
szeroki wachlarz form aktywnos$ci ruchowych. Prawie 1/5 respondentéw wybrata narciarstwo
jako ulubiony sport sezonowy. Na kolejnym miejscu zostato sklasyfikowane tyzwiarstwo
(19,2%), a tuz za nim jazda na rolkach (18,6%).

Rodzaj sezonowej aktywnosci fizycznej | N %

Narty 39 19,7
Lyzwy 38 19,2
Rolki 37 18,6
Wspinaczka 30 15,2
Rower 30 15,2
Surfing 24 12,1

Tabela 6. Najchetniej wybierane sporty sezonowe.

Wsrod mezezyzn najwigksza popularnoscia cieszyly sie aktywnos$ci zwigzane z dobrg
kondycja fizyczna, tj: kolarstwo (28,3%), kalistenika (17,4%), kulturystyka (15,2%), judo
(8,7%), rolkarstwo agresywne (4,4%) i wspinaczka (4,4%). Najczestszym sportem
druzynowym okazata si¢ pitka nozna (78,3%). Kobiety za to najczgsciej wybieraty ¢wiczenia
fizyczne ksztattujace sylwetke, tj: fitness (63,2%), bieganie (48,0%), taniec (28,3%),
lekkoatletyke (17,1%) i kolarstwo (15,1%). Co czwarta kobieta deklarowata takze regularne
wykonywanie ¢wiczen sitowych, w celu uwidocznienia migsni (25,0%). Ulubionym sportem
druzynowym plci zenskiej byta siatkdwka (73,7%).

Dane wskazywaly takze rozbieznosci co do priorytetu bedacego skutkiem aktywnosci
ruchowej. Dla co trzeciego respondenta gldéwnym celem bylo zdrowie. Wazne okazaly si¢
takze sprawno$¢ fizyczna (24,2%) 1 sylwetka (23,2%). Natomiast przyjemno$é
zasygnalizowato zaledwie 8,5% 0sob.
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Cele aktywnosci fizycznej N %
Zdrowie 67 34,0
Sprawnos¢ 48 24,2
Sylwetka 46 23,2
Towarzystwo 20 10,1
Przyjemnos¢ 17 8,5

Tabela 7. Gtowny cel uprawiania aktywnosci fizycznej.

Warto§¢ motywacyjna celu jest waznym elementem wzrostu czgstosci ruchu.
Wigkszos¢ badanych byta przekonana, ze wybrane cele warte sg duzego wysitku. Jedynie
11,1% nie ma takiego zdania.

Motywacja do ¢wiczen % Brak motywacji do ¢wiczen %
fizycznych (N) fizycznych (N)
176 88,9 22 11,1

Tabela 8. Motywacja do ¢wiczen fizycznych.

Czterech na pigciu ankietowanych przejawiata pewnosc¢, ze ich wysitki bedg owocne
i osiggng zamierzony efekt regularnej aktywnosci fizycznej. Tylko 18,2% respondentow nie
zgadzato si¢ z tym.

Wiara w osiggniecie celu (N) | % Brak wiary w osiagniecie celu (N) %
162 81,8 36 18,2

Tabela 9. Wiara w osiagnigcie celu aktywnosci fizyczne;.

Dyskusja

Badanie Centrum Badania Opinii Publicznej (CBOS) z 2018 roku wykazato, iz 61%
Polakéw uprawiato sport [6]. Z kolei analiza MultiSport Index z 2020 roku mowi 0 65%
aktywnos$ci na poczatku roku, za$§ 61% po wprowadzeniu obostrzen spowodowanych
pandemig COVID-19 a nastepnie wzroscie do 63% po otwarciu infrastruktury sportowej [7].
W analizie badania zauwazono zblizone wyniki, gdyz 61,1% ankietowanych uprawiato
aktywnos$¢ fizyczna.

Wedtug analizy Hotels.com uprawianie aktywnos$ci sezonowej (aktywne wakacje)
zostato potwierdzone przez prawie 80% 0s0b w wieku od 18 do 35 lat. Natomiast starsze
osoby deklaruja mniejsze zainteresowanie sportem na wakacjach w 66% [8]. Natomiast z
analizy wynikato, iz ponad 70% ankietowanych woli bierne formy spedzania wolnego czasu
podczas urlopu.

W pracy M. Zaton zwrdcono uwage na najpopularniejsze formy aktywnosci tj. jazda
na rowerze, jako doskonaly sport poprawiajacy kondycj¢ oraz koordynacje ruchow [9].
Roéwniez w badaniu CBOS wykazano, ze kolarstwo byto najczgsciej wybieranym sportem
(44%, przy mozliwosci wyboru wielu odpowiedzi) [6]. W ankiecie natomiast wyniki byly
odrobing nizsze- 30,3%, gdyz mozliwa byta tylko jedna odpowiedz. W tym przypadku
réwniez byla to najczesciej wybierana forma aktywnosci fizyczne;.
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Badanie M. Zaton takze okreslito powszechno$¢ narciarstwa wsrod Polakow, gdyz w tym
sporcie sezonowym uczestniczyto az 2 mln osob (okoto 11%) [9]. W analizie badania kolei
narciarstwo bylo najchetniej podejmowang aktywnos$ciag sezonowag przez ankietowanych
(19,7%). Inne aktywnosci, ktore w badaniu wykazaty najwigksze zainteresowanie, w analizie
CBOS wykazaly nizszg warto$¢: sitownia (odpowiednio 28,8% 1 12%), bieganie
(odpowiednio 20,7% i 11%), fitness (odpowiednio 17,2% i 6%) [6].

Analiza CBOS wykazata réwniez, iz 17% me¢zczyzn regularnie gralo w pitke nozng
[6], za§ w omawianym badaniu gra ta stanowila najcz¢stsza wybierang forme grupowej
aktywnosci fizycznej wérdéd mezezyzn (78,3%).

Wedtug wielu doniesien, spoteczenstwo wskazywato zdrowie jako gtéwny pozytywny
aspekt aktywnosci fizycznej. Taki fakt zauwazono m.in. w badaniu Verkooijen KT [10]. W
analizie CBOS az 69% respondentéw stawialo na zdrowie [6]. Natomiast w omawianym
badaniu byt to priorytetowy cel dla 34,0% badanych. Z kolei badanie MultiSport Index
skupito si¢ na celach aktywnosci fizycznej przed i podczas pandemii, gdzie na zdrowie
stawiato odpowiednio 47% i 23% respondentéw. Podczas lockdownu nastapit wzrost
znaczenia poprawy sylwetki przez aktywno$¢ fizyczng (wzrost z 11% do 23%) [7]. Natomiast
na w badaniu CBOS atrakcyjng figure postawit co czwarty badany [6]. W analizie osiaggni¢to
bardzo zblizony rezultat, ktéry wynidst 23,2%.

Whioski

Rezultaty badania pozwalaja na ocene zaangazowania osOb uprawiajacych sport. Dane
sugeruja, ze wigkszos¢ spoteczenstwa podejmuje aktywnos$¢ fizyczng 1 jest do niej
zmotywowana. Jej rodzaj zalezy jednak od rdzniaca si¢ w zalezno$ci od indywidualnych
preferencji. Istotne znaczenie ma takze pte¢ i pora roku. Glownym celem uprawiania sportu
okazalo si¢ utrzymanie zdrowia, jednak wazne jest rowniez utrzymanie szczuptej sylwetki
oraz ogolnej sprawnosci organizmu.
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