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Formy aktywnosci fizycznej os6b miodych

Forms of physical activity of young people

Streszczenie. Aktywnos$¢ fizyczna zgodnie ze $wiatowa organizacja zdrowia (WHO) definiujemy
jako ,ruch ciala wywotany przez migénie szkieletowe, ktory wymaga energii”. Aktywnos¢ fi-
zyczna jest bardzo wazna dla kazdego cztowieka, szczegdlnie w mtodosci. Gtéwnym celem badan
byto okreslenie roéznic w aktywnosci fizycznej studentow, studentdw pracujacych i miodych
pracownikow. W celu uzyskania opinii respondentéw na interesujacy temat wykorzystano metode
sondazu diagnostycznego i technike ankietowa CAWI. W badaniu wzi¢to udziatl 124 responden-
tow. 37,1% z nich okres$la swoja sprawnos¢ fizyczng jako dobrg, natomiast 8,1% jako bardzo niska.
Najwazniejszym celem ¢éwiczen jest poprawa kondycji. Osoby ze wszystkich grup najczesciej
wykonuja je w domu oraz na §wiezym powietrzu. Preferowang forma aktywnosci jest chodzenie
oraz jazda na rowerze. Pomimo duzej ilo$ci wolnego czasu badane osoby nie decyduja si¢ na
¢wiczenia w konkretne dni (nieregularno$¢). Powyzej 1/3 respondentéw ma dobrg sprawno$é
fizyczna, poniewaz podejmuja aktywno$¢ fizyczng przynajmniej kilka razy w miesigcu. Osoby,
ktore okreslity swoja sprawno$¢ fizyczng jako bardzo niska, ¢wiczg raz w miesigcu lub rzadziej.
Oznacza to, ze systematyczne podejmowanie aktywnosci fizycznej wptywa na poprawe sprawno-
$ci fizyczne;.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, wolny czas, osoby mtode, ¢wiczenia

Abstract. According to the World Health Organization (WHO), physical activity is defined as
"skeletal muscle-induced body movement that requires energy". Physical activity is very im-
portant in the young years of every human being. The main aim of the work is to identify the
differences in physical activity of students, working students and young workers. In order to
obtain the opinion of the respondents, the diagnostic survey method and the CAWI survey tech-
nique were used. 124 respondents took part in the survey. 37.1% of the respondents describe their
physical fitness as good, and 8.1% as very low. The most important aspect of exercising is getting
into shape. People from all groups are most likely to be active at home and outdoors. The pre-
ferred activities are walking and cycling. Despite the large amount of free time, the respondents
do not decide to be physically active on specific days (irregularity). More than 1/3 of the respond-
ents have good physical fitness because they undertake physical activity at least several times
a month. People who described their physical fitness as very low exercise once a month or less
frequently. This means that the systematic exercise of physical activity improves physical fitness.

Keywords: physical activity, free time, young people, exercise
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Aktywno$é fizyczna zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia
(ang. WHO — World Health Organization) jest okreslana jako ,,ruch ciata wy-
wotany przez migsnie szkieletowe, ktory wymaga energii” [22]. Odpowiednia
do wieku i sprawnosci fizycznej aktywnos$¢ ruchowa jest najlepszym sposobem
na zachowanie zdrowia, dobrego samopoczucia, a takze na dlugowieczno$¢ [11].
Zgodnie z zaleceniami WHO od ,,dzieci i mlodziezy wymaga si¢ $rednio 60
minut dziennie aktywnosci o umiarkowanej lub duzej intensywnosci aerobo-
wej” [23]. Zwiazek aktywnosci fizycznej ze zdrowiem jest niezaprzeczalny, ma
ona wpltyw na zapobieganie otytosci, osteoporozie, chorobom uktadu krazenia,
niektorym nowotworom i cukrzycy typu II [6]. Mimo tak silnego zwigzku aktyw-
nosci fizycznej ze zdrowiem nadwaga i otytos¢ w dalszym ciagu sg jednymi z naj-
wazniejszych i najwigkszych problemow zdrowia publicznego ze wzgledu na swia-
towy charakter wystepowania [7]. Wskazniki nadwagi i otylosci dramatycznie
wzrosty w ciggu ostatnich dekad [1], a czesto$¢ wystgpowania nadwagi i otylosci
jest wigksza wérod wehodzacych w dorostos¢ 0sdb niz innych grup wiekowych [8].
Badania Lobstein i Brinsden [3] pokazuja, ze 1307 min dorostych na §wiecie ma
nadwage, a 671 min jest otylych. Problem ten bardzo mocno dotyka réwniez kraje
europejskie [4], w tym tez Polske [17, 24], gdzie ponad potowa populacji (59%) ma
problem ze zbyt duza waga, w tym jedna pigta z otyloscig (21%) [5]. Zgodnie
z oceng Miedzynarodowej Grupy ds. Otytosci (International Obesity Task Force —
IOTF) z 2004 r. na $wiecie jest okoto 155 mln mtodziezy i dzieci w wieku szkol-
nym, ktore posiadajg nadmierng mase ciata, a wsrod nich otytych jest 3045 milio-
now [13]. Nadwaga i otylos¢ sg przyczyna obnizenia poczucia wlasnej wartosci,
kompleksow 1 ograniczenia szans zyciowych [2]. Jednym ze sposobow walki
z otytoscig sa réozne formy aktywnosci fizycznej. Mimo to wiele os6b mtodych
okresla swojg sprawnos¢ fizyczng jako bardzo niska [20].

Gléwnym celem badan byto sprawdzenie podejmowanych form aktywnosci
fizycznej oraz okreslenie réznic preferowanych aktywnosci wsrod studentow,
studentow pracujgcych i mtodych pracownikow.

Material i metody

W celu uzyskania opinii respondentdéw wykorzystano metode sondazu diagno-
stycznego i technike ankietowg CAWI (ang. Computer Assisted Web Interview)
polegajaca na udostepnieniu w Internecie kwestionariusza ankiety. Dane zbierane
byly w okresie styczen—luty 2022 r. Przygotowany kwestionariusz ankiety sktadat
si¢ z 12 pytan. Cztery pierwsze dotyczyly podstawowych informacji o ankietowa-
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nych, tj. ptci, wieku, miejsca zamieszkania, statusu zawodowego. Pozostate miaty
na celu zbadanie preferowanych miejsc oraz rodzajow aktywnosci fizycznej. Anali-
zy danych dokonano za pomoca programu Excel z pakietu Microsoft Office.

W badaniu wzigto udziat 124 respondentow, w tym 69 kobiet oraz 55 mez-
czyzn w wieku od 17 do 33 lat.
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Rys. 1. Podzial respondentow ze wzgledu na status zawodowy

Wsrdd badanych studenci stanowili 60,5%, pracujacy studenci 16,1%,
a mtodzi pracownicy 23,4% (rys. 1).
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Rys. 2. Miejsce zamieszkania badanych



Najwiegcej 0sob bioracych udzial w ankiecie pochodzi ze wsi. Prawie 1/3 re-
spondentéw mieszka w mieScie powyzej 100 tysiecy mieszkancow, natomiast naj-
mniej badanych zamieszkuje w matym miescie do 25 tysigcy mieszkancow (rys. 2).

Wyniki badani

Respondenci zostali podzieleni na 3 grupy. Zadano im 8 pytan dotyczgcych
ilosci wolnego czasu w tygodniu oraz w weekend, poziomu sprawnosci fizycz-
nej, preferowanych dni na wykonywanie aktywnosci fizycznej oraz preferowa-
nych form aktywnosci fizycznej i miejsc, w ktorych najchetniej ankietowani
podejmujg aktywno$¢.
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Rys. 3. Ilo$é czasu wolnego, jaki maja respondenci kazdego dnia w tygodniu
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Rys. 4. Ilo$¢ czasu wolnego, jaki maja respondenci kazdego dnia w weekend
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Najwiecej czasu wolnego w tygodniu maja studenci. Prawie 51% ankieto-
wanych ma powyzej 3 godzin, natomiast najmniej maja go mtode osoby pracu-
jace (rys. 3).

Prawie 90% ankietowanych studentow kazdego dnia w weekend ma powy-
zej 3 godzin czasu wolnego. Powyzej 65% ankietowanych studentow pracuja-
cych oraz mtodych oséb pracujacych roéwniez ma powyzej 3 godzin czasu wol-
nego w weekend (rys. 4).
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Rys. 5. Dni, w jakie osoby badane podejmuja aktywnos¢ fizyczna

Wigkszos¢ studentow, pracujacych studentéw oraz mtodych oséb pracuja-
cych nie ma okreslonych dni, w jakie ¢wicza (wystgpuje nieregularnos¢) (rys. 5).
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Rys. 6. Ocena sprawnosci fizycznej oséb badanych
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Z powyzszego wykresu wynika, ze najwiecej ankietowanych studentow
okresla swoja sprawno$¢ fizyczng jako przecigtng (37%) lub dobra (31%). Az
potowa pracujacych studentéw oraz prawie 45% mtodych osob pracujacych
okresla ja jako dobra (rys. 6).
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Rys. 7. Czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez respondentow

13,79% ankietowanych mlodych osob pracujacych codziennie podejmuje
aktywnos$¢ fizycznag, a kolejne 38% kilka razy w tygodniu. Ponad 1/3 studentow
zadeklarowata, ze z aktywnoscia fizyczng ma stycznos¢ kilka razy w tygodniu,
a prawie potowa podejmuje ja kilka razy w miesigcu. Bardziej aktywni okazali
si¢ studenci i mtode osoby pracujgce niz pracujacy studenci (rys. 7).
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Rys. 8. Aspekt mozliwoSci zrzucenia wagi podczas aktywnosci fizycznej
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Mozliwo$¢ zrzucenia wagi dzicki aktywnosci fizycznej okazata si¢ najwaz-
nigjsza dla pracujacych studentow — 80,0% tej grupy respondentdow uznato ten
aspekt za wazny lub bardzo wazny. Gdy chodzi o mlode osoby pracujace, to
mozliwo$¢ utraty wagi byta wazna lub bardzo wazna dla 68,9% ankietowanych.
Aspekt ten okazat si¢ najmniej istotny dla 41,33% studentow (rys. 8).
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Rys. 9. Aspekt mozliwosci wyrzezbienia sylwetki podczas aktywnosci fizycznej

Mozliwos¢ wyrzezbienia sylwetki podczas aktywnosci fizycznej jest najwaz-
nigjsza dla pracujacych studentow (55,0% osob). Ten aspekt okazat si¢ bez znacze-
nia dla znacznej grupy mtodych 0sob pracujacych oraz studentow (w kazdej grupie
odpowiedziato tak ponad 30% ankietowanych) (rys. 9).
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Rys. 10. Aspekt mozliwosci poprawy kondycji podczas aktywnoSci fizycznej
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Dla ponad 50% mtodych osob pracujacych i 45,0% pracujacych studentow
bardzo wazna podczas aktywnosci fizycznej jest mozliwos¢ poprawy kondycji. Ten
aspekt okazal si¢ wazny dla ok. 35% pracujacych studentéw oraz mtodych osob
pracujacych, a takze dla powyzej 40% studentow (rys. 10).
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Rys. 11. Aspekt mozliwos$ci spedzania wolnego czasu podczas aktywnosci fizycznej

Dla pracujacych studentéw oraz studentow bardzo waznym lub waznym
aspektem podczas aktywnosci fizycznej jest spedzenie w ten sposob swojego
wolnego czasu (odpowiednio 60,0% i 49,2% os6b) (rys. 11).
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Rys. 12. Aspekt mozliwosci odpoczynku psychicznego podczas aktywnosci fizycznej
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Dla ponad potowy 0sob z kazdej badanej grupy odpoczynek psychiczny pod-
czas aktywnosci fizycznej jest bardzo wazny lub wazny. W kazdej grupie respon-
dentéw okoto 10% osob stwierdzito, Ze jest to dla nich bez znaczenia (rys. 12).
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Rys. 13. Aspekt mozliwosci zawierania nowych znajomosci podczas aktywnosci fizycznej

Wigkszo$¢ osob z kazdej grupy wiekowej stwierdza, ze zawieranie nowych
znajomos$ci podczas aktywnosci fizycznej jest mato wazne lub bez znaczenia
(rys. 13).
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Rys. 14. Aspekt rywalizacji podczas aktywnoSci fizycznej
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Dla kazdej badanej grupy aspekt rywalizacji podczas aktywnosci fizycznej
rowniez w znacznej mierze okazal si¢ bez znaczenia lub mato wazny. Bardzo
wazne jest to dla 15% ankietowanych pracujacych studentéw oraz blisko 14%
mtodych 0sob pracujacych (rys. 14).

Tabela 1. Miejsca wykonywania aktywnosci fizycznej

Miejsce V\,Iy.konywani.a Studenci [%] Pracujacy studenci M10d§ osoby
aktywnosci fizycznej [%] pracujace [%]
W domu 66,67 65,00 68,97
Na $wiezym powietrzu 41,33 30,00 27,59
Na sali gimnastycznej 25,33 20,00 17,24
Na specjalnie
ﬁ;ﬁ%ﬁtow""”y‘:h 24,00 25,00 3,45
Na uczelni 21,33 - 3,45
Na basenie 18,67 25,00 3,45
Na boisku/korcie 10,67 15,00 3,45
Na sitowni 8,00 15,00 10,34
W parku trampolin 1,33 - -
Na lodowisku - 5,00 -
W pracy - - 10,34

Wszystkie grupy respondentéw na miejsce wykonywania aktywno$ci fi-
zycznej wybieraja dom (ponad 65%) oraz swieze powietrze. Wsrod studentow
réwniez popularne jest wykonywanie aktywnosci fizycznej na sali gimnastycz-
nej. Najmniej atrakcyjne dla studentow miejsca na wykonywanie ¢wiczen to
praca oraz lodowisko (zadna osoba badana, ktora jest studentem, nie wykonuje
aktywnosci fizycznej w tych miejscach). ¥4 ankietowanych pracujacych studen-
tow korzysta ze specjalnie przygotowanych tras, a z lodowiska tylko 5%,
nikt z tej grupy nie wykonuje aktywnosci fizycznej w pracy oraz w parku
trampolin. Ponad 17% mlodych oséb pracujacych aktywnos$¢ fizyczng wy-
konuje na sali gimnastycznej. W pracy oraz na sitowni ¢wiczy 10,34% ba-
danych osob, za$ zadna z tej grupy badanych nie ¢wiczy w parku trampolin
oraz na lodowisku (tab. 1).

Tabela 2. Preferowane formy aktywnosci

Preferowane form . Pracujgcy studenci Mtode osob
aktywnosci g Studenci [%] Ja}[3;)] pracujace [‘VZ]]
1 2 3 4
Chodzenie 54,67 40,00 62,07
Jazda na rowerze 42 67 25,00 51,72
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1 2 3 4

Sporty druzynowe 36,00 25,00 20,69
Ptywanie 34,67 35,00 10,34
Bieganie 33,33 20,00 55,17
Sporty sitowe 29,33 25,00 37,93
Joga/fitness 28,00 20,00 17,24
Gimnastyka 22,67 20,00 17,24
Sztuki walki 10,67 5,00 6,90

Narciarstwo/
snowboarding

Tenis 8,00 10,00 3,45

9,33 10,00 6,90

Studenci, pracujacy studenci oraz mtode osoby pracujace najczesciej decy-
duja si¢ na chodzenie. Jest to najchetniej wybierana przez wszystkie grupy forma
aktywnosci fizycznej. Duza grupa studentow preferuje rowniez jazde na rowerze
(ponad 42%), pracujacy studenci wybieraja pltywanie, a mtode osoby pracujace
bieganie — ponad potowa z nich. Najrzadziej przez wszystkie grupy wybierane
byly sztuki walki, tenis oraz narciarstwo i snowboarding (tab. 2).

Dyskusja

Wychowanie fizyczne to proces przygotowania mtodych oséb do wzigcia
odpowiedzialnosci za zdrowie, sprawnos¢, budowg i urode wlasnego ciata jak
rowniez ksztatltowanie osobowosci. Badania przeprowadzone przez R. Przewe-
de wskazuja, ze wiek XXI charakteryzuje si¢ spadkiem sprawnosci fizycznej
mlodego pokolenia [10].

Z przeprowadzonych badan wynika, ze tylko 10,5% respondentow ¢wiczy
codziennie. Te wyniki sg tylko nieco wyzsze od wynikéw uzyskanych przez
Markiewicz-Gorke i wsp. [18] oraz Krzycha [16], gdzie 7% o0so6b badanych
deklarowato, ze podejmuje aktywno$¢ fizyczng codziennie. Znaczng roznice
odnotowano w deklaracjach ankietowanych dotyczacych trenowania kilka razy
w tygodniu. Wedtug przeprowadzonych badan wsrod studentow pielegniarstwa
na Uniwersytecie Medycznym w Warszawie aktywnos$¢ fizyczng kilka razy
W tygodniu podejmuje az 52,2% badanych studentéw [15]. Jest to o 15,1% wig-
cej w poréwnaniu do uzyskanych wynikow. Centrum Badania Opinii Spotecz-
nej w 2018 r. opublikowato, ze najpopularniejszymi formami aktywnosci fi-
zycznej jest kolarstwo (44%), ptywanie (20%) oraz turystyka piesza, ktorg
uprawia zaledwie 14% osob badanych [5]. Wyzsze wyniki uzyskal Gtowny
Urzad Statystyczny [9]. Wykazano, ze najpopularniejszymi formami aktywnosci
Polakow byta jazda na rowerze (66%) oraz ptywanie (39,9%). Porownujac po-
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wyzsze dane z wynikami badan wtasnych, odnotowano, ze preferowane formy
aktywnosci fizycznej zmienity si¢ na przestrzeni lat, poniewaz do najbardziej
popularnych aktywno$ci fizycznych wsrod wszystkich os6b badanych nalezato
chodzenie (54,03%) oraz jazda na rowerze (41,94%), a plywanie preferuje zale-
dwie 29,03% respondentow.

Dla prawie 42% ankietowanych najwazniejszymi zaletami podejmowania
aktywnosci fizycznej jest poprawa kondycji. Mozliwos¢ wyrzezbienia sylwetki
za bardzo wazng uwaza 36,3% wszystkich 0sob badanych. Nieco wyzsze wyni-
ki zostaly uzyskane na grupie studentow fizjoterapii i dietetyki [14]. Badani
najczesciej deklarowali, ze najwazniejszymi aspektami podczas wykonywania
aktywnosci fizycznej jest zachowanie dobrej formy fizycznej (69%), utrzyma-
nie idealnej sylwetki (55,5%) oraz odreagowanie stresu (40%).

Z badan przeprowadzonych nad preferowanymi miejscami do wykonywa-
nia aktywnosci fizycznej wynika, ze 66,9% badanych oséb podejmuje ¢wicze-
nia w domu. Na drugim miejscu uplasowala si¢ aktywno$¢ na §wiezym powie-
trzu (36,3%). Sal¢ gimnastyczng wybralo 22,6% respondentow, natomiast
sitowni¢ jako miejsce do aktywnosci fizycznej wskazato zaledwie 9,7% osob.
Rozbiezne wyniki uzyskali Magdalena Sochacka i Krzysztof Zdziarski w bada-
niach przeprowadzonych na studentach kierunkéw medycznych i niemedycz-
nych [21]. Preferowanym miejscem do wykonywania ¢wiczen byta dla nich
sifownia — wybrato ja 58,3% badanych studentow. Na sali gimnastycznej ak-
tywno$¢ fizyczng podejmuje 38,3% ankietowanych, a w domu 46,7%. Na $wie-
zym powietrzu (parku/lesie) ¢wiczy 33,4% respondentéow. Oznacza to, ze stu-
denci z kierunkéw medycznych oraz niemedycznych preferujg inne miejsca do
wykonywania aktywnosci fizycznych niz respondenci powyzszych badan.

Whnioski

We wspotczesnych spoteczenstwach, zwlaszcza w krajach wysokorozwi-
nigtych, coraz wigksza wage przywiazuje si¢ do zdrowego trybu zycia, koncen-
trujgc si¢ na sprawnosci fizycznej, zdrowej diecie i zapewnieniu odpowiednich
warunkow do aktywnego wypoczynku, co ulatwione jest coraz powszechniej-
szym dostepem do infrastruktury rekreacyjno-sportowej [19]. Mimo to w wigk-
szo$ci publikacji zwraca si¢ uwage na oczywisty fakt, ze problematyka doty-
czaca nadwagi i otylo$ci stanowi duzy problem spoteczny. Jedna z gtéwnych
przyczyn tego stanu sg zmiany w stylu zycia — zmniejszenie aktywnosci fizycz-
nej oraz zmiana nawykow zywieniowych [12].

Kazdego dnia w ciggu catego tygodnia 45,16% respondentow ma powyzej
3 godzin czasu wolnego. Mimo to wickszo$¢ badanych osob nie podejmuje
aktywnosci fizycznej w okreslone dni (nieregularnosc). Ponad 1/3 z nich ma
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dobra sprawno$¢ fizyczna, poniewaz trenuje przynajmniej kilka razy w miesia-
cu lub czgsciej. Osoby badane, ktore okreslity swoja sprawnos$¢ jako bardzo
niska, ¢wicza raz w miesigcu lub rzadziej. Oznacza to, ze systematyczne wyko-
nywanie aktywnosci fizycznej, niezaleznie od tego w jakie dni jest ona podej-
mowana, wptywa na poprawe sprawnosci. Dla wszystkich os6b badanych cho-
dzenie jest najbardziej preferowang forma aktywnosci fizycznej.
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11.

12.

13.

14.

15.
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