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AKTYWNOSC FIZYCZNA KOBIET I MEZCZYZN
W CZASIE WOLNYM OD PRACY

PHYSICAL ACTIVITY AMONG WOMEN AND MEN IN TIME OFF FROM WORK

A b s trac t Introduction. Research on the literature shows different and sometimes contra-
dictory data on the physical activities of women and men.

Aim. The goal of the research study is to compare selected aspects of physical activity in
women and men.

Material and methods. 100 men and 100 women were selected and tested using the “pairing
method” and examined in terms of four variables: place of residence, education, marital status
and age. A specially prepared survey questionnaire was used.

Results. Men and women differ in terms of certain aspects of physical activity (especially its
forms), while their motivations and limitations only slightly differ.

Conclusions. Women significantly more often prefer walking as a physical activity, while men
prefer running, swimming, and using the weight room and gym for team sports. On working
days, women have significantly less free time than men. The only motivating factor for physi-
cal activity that differentiates both groups is the “beauty” motif that is more often present in
women. Both groups do not differ in terms of obstacles keeping them from undertaking physi-
cal activity, although women more often report lack of time.
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1. WPROWADZENIE

Systematyczna aktywno$¢ fizyczna jest niezbgdnym warunkiem prawidto-
wego rozwoju fizycznego i psychicznego, dobrego stanu zdrowia, waznym
aspektem profilaktyki choréb cywilizacyjnych, a takze istotnym elementem
terapii choréb i zaburzen. Liczne badania dowodza takze, ze odpowiednio
dozowana aktywno$¢ ruchowa jest w stanie wyraznie zmniejszy¢ negatywny
wplyw procesu starzenia si¢ i jak najdtuzej utrzymac zdrowie fizyczne, psy-
chiczne i spoteczne!. Podejmowanie réznych form aktywnosci ruchowej daje
takze mozliwo$¢ poznania nowych ludzi, a tym samym wigksza pewnos¢
w kontaktach spolecznych?. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji
Zdrowia osoby zdrowe, doroste (od 18 do 64 roku zycia) powinny podejmo-
waé wysitki: — umiarkowane (150 min./tydz.) lub — intensywne (75 min./
tydz.) lub — ekwiwalent kombinacji wysitkéw umiarkowanych i intensyw-
nych®. Mimo rosnacego aktualnie zaangazowania spoleczefistwa w kulture
fizyczna, statystyki sa wciaz niezadowalajace. Tylko co siédmy Polak
(16,1%) w wieku 15-69 lat spetnia normy dotyczace poziomu aktywnoSci
fizycznej w czasie wolnym rekomendowane przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia. Wsréd mezczyzn (18,9%) udziat 0séb spetniajacych zalecenia WHO
jest nieco wigkszy niz wsréd kobiet (13,4%)*. W wielu badaniach podkresla
si¢, ze me¢zczyZni czgs$ciej uprawiaja sport niz kobiety, chociaz w wielu sy-
tuacjach to wtasnie one sa bardziej zorganizowane i systematyczne (np. wy-
konywanie badaf profilaktycznych) oraz dbajace o zdrowie®. Z drugiej strony
sg poza praca zawodowa bardziej obcigzone obowigzkami domowymi. Rosna-

1'U. KAZMIERCZAK, A. RADZIMINSKA, M. DZIERZANOWSKI, 1. BUEATOWICZ, K. STROJEK,
G. SROKOWSKI, W. ZUKOW, Korzysci z podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej przez
osoby starsze, ,Journal of Education, Health and Sport” 2015, nr 5(1), s. 66.

2 A. GORECZKA, W. GARCZYNSKI, Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej — przeglad
literatury, ,,Health and Sport” 2017, nr 7, s. 336.

3 Cyt za: Poziom aktywnoSci fizycznej Polakéw, KANTAR PUBLIC 2017, s. 4. Minister-
stwo Sportu i Turystyki, https://msit.gov.pl/download/1/13795/Anali zawynikow2017.pdf
[10.04.2018].

4 Tamze, s. 4.

3 Sport i aktywnos¢ fizyczna, Eurobarometr, Belgia 2010; Zob. A. STACHURA, L. PLATEK,
A. BENEK, Aktywnos¢ ruchowa kobiet i mezczyzn w roZnym wieku, w: Kultura fizyczna i zdro-
wotna wspétczesnego cztowieka — teoretyczne podstawy i praktyczne implikacje, red. A. Kazi-
mierczak, A. Maszorek-Szymala, E. Dgbowska, £.6dZ 2008, s. 214-219; M. CHUCHRA, J. GOR-
BANIUK, Selected health behaviours in professionally active men and women, ,,Polish Journal
of Public Health” 2017, nr 2, s. 67-70; J. GORBANIUK, M. CHUCHRA, Preferencje Zywieniowe
kobiet i mezczyzn aktywnych zawodowo, ,,Roczniki Teologiczne” 64(2017), nr 10, s. 161-164.
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ca Swiadomos¢ roli aktywnosci fizycznej w zapobieganiu choréb cywilizacyj-
nych, a takze réznice dotyczace troski o zdrowie w zaleznosci od pici, za-
inspirowaty podjecie niniejszych badan.

Celem niniejszego artykutu jest préba odpowiedzi na postawiony problem:

Czy aktywno$¢ fizyczna mezczyzn i kobiet w czasie wolnym od pracy
rozni sig? Uszczegbétowiajac problem, mozna postawi nastgpujace pytania
badawcze:

Jakie formy aktywnos$ci ruchowej preferuja kobiety, a jakie mezczyZni?

Czy dysponuja takg samag iloScia czasu wolnego?

Czy r6znia si¢ w zakresie motywow warunkujacych aktywno$¢ ruchowa?

Czy istniejq istotne réznice dotyczace typu przeszkdd napotykanych przez
kobiety i mezczyzn podejmujacych aktywnosé fizyczna?

2. OPIS GRUPY I NARZEDZIE BADAWCZE

W celu odpowiedzi na postawione pytania badawcze zbadano 100 mez-
czyzn i 100 kobiet w wieku od 20 do 64 lat czynnych zawodowo. Kontrolo-
wano zmienne demograficzne dobierajac osoby badane ,,metoda doboru para-
mi” pod wzgledem czterech zmiennych: miejsca zamieszkania, wyksztalcenia,
stanu cywilnego oraz wieku. Mieszkancy wsi stanowili po 33% kobiet i mgz-
czyzn, za$ po 67% pochodzito z miasta. W badanej grupie po 10% mezczyzn
i kobiet deklarowato wyksztalcenie zasadnicze zawodowe, po 9% wyksztatce-
nie $rednie zasadnicze oraz Srednie zawodowe po 20%. Wyksztatcenie wyzsze
zawodowe (licencjat) miato po 18% mezczyzn i kobiet, za§ 43% wyksztalce-
nie wyzsze (magisterskie). Do badan zakwalifikowano 36% mezczyzn stanu
wolnego i 64% zonatych oraz 32% niezamg¢znych kobiet i 68% posiadaja-
cych rodziny.

W badaniach postuzono si¢ zbudowanym kwestionariuszem ankiety, skta-
dajacym si¢ z 4 czeSci (79 pytan). W artykule wykorzystano jedynie wybrane
pytania z jego III czeSci, dotyczacej aktywnoSci fizycznej.

3. WYNIKI

W pierwszej kolejnos$ci badane osoby zapytano o rodzaj aktywnosci fizycz-
nej, ktéra podejmuja w czasie wolnym. Wsrdéd zaproponowanych odpowiedzi
respondenci mogli wskaza¢ na aktualnie popularne formy aktywnosci fizycz-
nej dostgpne zaré6wno w miescie jak i w wigkszych miejscowosciach wiej-
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skich, wsréd nich: spacer, bieganie, jazda na rowerze, plywanie, formy ¢wi-
czeni grupowych, takie jak: aerobik, fitness, joga, gimnastyka itp., ¢wiczenia
na sitowni, gry zespolowe, turystyka, taniec, praca na dziatce oraz inne. Wy-
niki prezentuje wykres 1.
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Wykres 1. Formy aktywnoSci fizycznej podejmowane
przez kobiety i m¢zczyzn

Poréwnujac formy aktywnosci fizycznej podejmowane przez kobiety i mez-
czyzn wykazano, iz najbardziej popularne w obu grupach sa spacery, przy czym
kobiety preferuja tg aktywno$cC istotnie czg¢sciej niz mezczyzni (K — 77%, M —
48%, p=0,001). Drugie miejsce zajmuje jazda na rowerze (K — 45%, M — 43%)
w podobnym stopniu preferowana przez kobiety i me¢zczyzn. Analizujac dane ze
wzgledu na wiek badanych, nalezy wskaza¢, ze wsréd mezczyzn ,.kolarzy” Sred-
nia wieku wynosi 49 lat, natomiast Srednia wieku kobiet to 33 lata. Zaobserwo-
wano réznice¢ statystycznie istotng migdzy obydwiema grupami w podejmowaniu
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takiej aktywnosci, jak bieganie (K — 11%, M — 29%, p=0,001). Wyniki badar
wskazuja, ze kobiety i megzczyZzni, preferujacy ten rodzaj aktywnosci, sa w mto-
dym wieku (kobiety nie przekraczaja 32 lat, natomiast me¢zczyZni najliczniej
reprezentuja przedziat wiekowy 20-27 lat). Pozostale przedzialy wiekowe wsréd
mezczyzn sg reprezentowane przez pojedyncze osoby, natomiast najstarszym
biegaczem jest respondent w wieku 67 lat.

Analizujac pozostate formy aktywnoSci fizycznej zauwazono takie, ktore
sq specyficzne dla mg¢zczyzn, natomiast sa znacznie rzadziej wybierane przez
kobiety. Trzy razy wigcej megzczyzn niz kobiet zadeklarowalo korzystanie
z ptywalni (K - 8%, M - 24%, p=0,001). Podobne réznice statystycznie
istotne na korzy$¢ mezczyzn zaobserwowano w czestotliwosci uczeszczania
na sitowni¢ (K — 7%, M — 23%, p=0,001) oraz sale gimnastyczne przezna-
czone do gier zespotowych (K — 3%, M — 29%, p=0,001). Sa to aktywnoSci
fizyczne wymagajace regularnosci oraz znacznego wysitku fizycznego, ktore
sa preferowane przez mezczyzn do 47 roku zycia. Kobiety natomiast, wybie-
rajace tego typu aktywnos¢ fizyczna, nie przekroczyty 30 roku zycia (sporty
zespotowe oraz sitownie). Z kolei ptywanie bylo jednakowo reprezentowane
wsréd kobiet we wszystkich kategoriach wiekowych. AktywnoScia fizyczna,
ktéra nieco czgsciej preferuja kobiety niz mezczyZni, sg zajecia taneczne.
Uczeszcza na nie 12% kobiet i 5% mezczyzn i sa to osoby mlode, nie prze-
kraczajace 26 roku zycia.

Wsréd pozostatych aktywnosci fizycznych, wybieranych zar6wno przez
kobiety jak i m¢zczyzn, znalazty sig¢ turystyka (K — 10%, M — 11%), prace
na dziatce (K — 29%, M — 27%) oraz formy ¢wiczeii poprawiajace ogdlng
kondycje¢ fizyczna, takie jak: gimnastyka, fitness, aerobik i inne (K — 15%,
M - 9%). Badani réwniez sporadycznie (w jednym odsetku) wskazywali na
inne aktywnoSci fizyczne, ktére uprawiaja wyczynowo (boks, zuzel, szermier-
ka) oraz sporty rekreacyjne sezonowe (narciarstwo, zegluga, nurkowanie).

W celu sprecyzowania, jak czgsto respondenci korzystaja z wybranych form
aktywnosSci fizycznej, zaproponowano ustosunkowanie si¢ na skali 5-stopniowej,
gdzie warto$¢ 1 oznacza sporadycznie, natomiast warto$¢ 5 — regularnie. Wykres
2 prezentuje uzyskane wyniki analiz.

Wsréd oséb podejmujacych rézne formy aktywnosci ruchowej najwigksza
grupe stanowia kobiety, ktére mobilizuja si¢ od czasu do czasu (51%). Natomiast
ponad potowa megzczyzn (56%) wskazata, ze regularnie (31%) lub bardzo czgsto
(25%) podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej, co w przypadku kobiet do-
tyczy 40% respondentek. Ws§réd oséb, ktére deklarowaly bardzo rzadkie lub
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Wykres 2. Czgstotliwos¢ korzystania z wybranych form aktywnoSci fizycznej
przez kobiety i mezczyzn

sporadyczne korzystanie z jakichkolwiek form aktywnoS$ci, znalazto si¢ 9%
kobiet i 14% mezczyzn i dotyczy to szczegdlnie osob starszych mieszkaja-
cych w miescie.

W nastgpnej kolejnosci zapytano osoby badane o przecigtng ilo$¢ czasu
poSwigcanego w trakcie jednej sesji na wysiltek fizyczny (wyk. 3). Analiza
uzyskanych danych wykazata istnienie statystycznie istotnej r6znicy (p=0,05)
miedzy obydwiema grupami. Kobiety w znacznej wigkszos$ci (ok. 90%) wska-
zuja na korzystanie z aktywnosSci fizycznej o réznej dtugosci czasu, natomiast
gdy tylko dwie trzecie me¢zczyzn zaznaczyto, ze dba o mniej lub bardziej
intensywny wysitek fizyczny. Réznica migdzy obydwoma grupami wynosi
ok. 17%. Intensywne wysitki w przedziale czasowym 60-90 minut podejmuje
zblizona liczba kobiet i mezczyzn (K — 20%, M — 22,4%). Treningi o dtugosci
45-60 minut (K - 23%, M - 14,3%) oraz 30-45 minut (K — 15%, M — 7%) sa
czgsciej preferowane przez kobiety. Natomiast krétkie wysitki (do 20 minut) sa
w zblizonym stopniu podejmowane przez przedstawicieli obydwu pici (K — 25%,
M - 21%). Takze ok. 10% kobiet i mezczyzn, w zaleznoSci od czynnikéw ze-
wnetrznych i wewnetrznych, korzysta z aktywnoSci fizycznej o réznej dtu-
gosci przedziatow czasowych.
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Analizujac czynniki najbardziej szkodzace zdrowiu respondentéw, zaréwno
kobiety, jak i mgzczyZni — wsrdd wielu innych — wymienili brak aktywnoSci
ruchowej (24% kobiet i 18% mezczyzn). Poszukujac przyczyn takiego stanu
rzeczy, poproszono respondentéw o wskazanie ilosci czasu wolnego w dni
robocze i wolne od pracy zawodowej. Uzyskane wyniki prezentuja kolejno
wykres 4 i wykres 5.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze brak systematycznos$ci i sporadyczna aktyw-
no$¢ fizyczna wsréd kobiet (w poréwnaniu z mezczyznami) moze wynikaé
z braku wolnego czasu w trakcie dni roboczych. Znacznie ponad potowa kobiet
(66%) wskazata, ze w ciagu tygodnia roboczego ma maksymalnie do 2 godzin
czasu wolnego, za$ takim samym czasem wolnym dysponuje 48% megzczyzn.
Z kolei powyzej 5 godzin dziennie czasu wolnego posiada 29% mezczyzn
i tylko 10% kobiet. Zaobserwowane réznice mig¢dzy obydwoma grupami w za-
kresie wygospodarowania wolnego czasu na wlasne potrzeby sa istotne staty-
stycznie (p=0,01). Natomiast w dni wolne od pracy zar6wno kobiety jak i mgz-
czyzni dysponuja poréwnywalnie zblizonym czasem wolnym.
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Na kolejnym etapie badai poproszono respondentéw o podanie motywow,
jakimi si¢ kieruja, podejmujac aktywnos$¢ ruchowa (tabela 1). Zaproponowano
im szeroka kafeteri¢ odpowiedzi oraz dano mozliwo$§¢ wypowiedzenia si¢
w ramach kategorii ,,inne”.

W zdecydowanej wigkszos$ci zaréwno kobiety jak i mezczyZni podaja
podobne motywy, ktérymi kieruja si¢ podejmujac rézne formy aktywnoSci
fizycznej. Najczgstszym z nich jest dbanie o wtasne zdrowie (K — 42%,
M - 40%). Prawie polowa respondentéw ma duza §wiadomos¢ koniecznos$ci
wysitku fizycznego dla podtrzymania dobrego zdrowia. Dodatkowo ok. 20%
mezczyzn i kobiet chciatoby jak najdtuzej utrzymac dobra kondycje fizyczna.
Oprécz motywéw zdrowotnych, prawie jedna trzecia oséb badanych (K — 33%,
M - 35%) podejmuje aktywno$¢ ruchowa dla przyjemnosci, z potrzeby ruchu
(K - 31%, M — 24%) lub potrzeby kontaktéw towarzyskich (K — 10%, M —
5%). Réznice statystycznie istotne stwierdzono jedynie w kategorii ,,dla uro-
dy” (p=0,1). Mode¢ na zdrowy styl zycia, jako przewodni motyw dla wtasnej
aktywnosci fizycznej, wybrata marginalna cze$¢ grupy badane;.

Tabela 1. Gté6wne motywy podejmowania aktywnos$ci fizycznej
przez kobiety i megzczyzn

Motywy podejmowania R . ;

aktywnosci fizycznej MgzczyZzni Kobiety Chi-kwadrat df p
Dla zdrowia 40% 42% 0,083% 1 0,387
Dla urody 3% 14% 7,779 1 0,01
Dla poprawy kondycji 23% 21% 0,117° 1 0,366
fizycznej

Dla przyjemnosci 35% 33% 0,089 1 0,380
Dlva kontaktéw towarzy- 10% 59 1.802° | 0,089
skich

Z potrzeby ruchu 24% 31% 1,229 1 0,134
Moda na zdrowy styl 2% 0% 2,02 1| 0076
zycia

W kolejnym pytaniu poproszono respondentéw o podanie przeszkdd, z po-
wodu ktérych nie podejmuja aktywnoSci ruchowej. Uzyskane wyniki badan
prezentuje tabela 2.

Por6éwnanie wynikéw w tym zakresie migdzy obu grupami nie ujawnito
réznic istotnych statystycznie. Kobiety nieco czg¢sciej wskazujg na brak wol-
nego czasu z powodu wykonywanych obowiazkéw zawodowych i rodzinnych
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(K - 33,5%, M — 26,4%) oraz brak silnej woli koniecznej do regularnego
wysitku fizycznego (K — 37%, M — 35%). Tylko ok. 4% kobiet i mgzczyzn
uwaza, ze aktywnos$¢ fizyczna nie ma duzego znaczenia w utrzymaniu dobre-
go zdrowia i wlasciwej kondycji zdrowotnej. Pozostate przeszkody, takie jak:
brak dostgpu lub utrudniony dostep do urzadzeri i obiektéw sportowo-rekrea-
cyjnych, brak §rodkéw finansowych na karnety lub zakup wtasnych urzadzen
w badanej grupie os6b dotycza nieznacznej liczby oséb (od 3 do 13%).

Tabela 2. Bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej
przez kobiety i mgzczyzn

Przeszkody w podejmowaniu R . .

aktywnosci fizyczne] Mezczyzni | Kobiety | Chi-kwadrat df p
Brak wolnego czasu ze wzgle- 26,4% 33,5% 3,148? 1 0,076
du na obowiazki

quk d(,)stepu do urzadzen 9.3% 13% 0,687 | 0.407
/obiektéw

Brak silnej woli 35,10% 37,00% 0,081 1 0,776
Brak wiary w skutecznos¢ ak- 4,10% 4,00% 0,002* 1 0,965
tywnosci fizycznej

Brak srodkéw finansowych 3,10% 8,00% 2,249 1 0,134
Indywidualne przeszkody 35,10% 37,00% 0,081 1 0,776

Znaczaca liczba respondentéw, zar6wno kobiet i mezczyzn, podawata
szereg indywidualnych przeszkdd, ktére powstaja na drodze do podjecia celo-
wej aktywnos$ci fizycznej. WSrdd nich najczesciej wymieniane to: pilniejsze
sprawy do zatatwienia, ograniczenia zdrowotne, zmg¢czenie z powodu obciaza-
jacej pracy zawodowej, béle migéni i stawdéw po duzym wysitku w sitowni.
Kobiety takze czesciej wskazywaty na brak towarzystwa motywujacego je do
regularno$ci w podjetych treningach, natomiast me¢zczyZzni wskazywali na
brak checi i istotnej motywacji do podejmowania dodatkowego wysitku.

4. DYSKUSJA

Poszukujac odpowiedzi na pierwsze pytanie badawcze, dotyczace form
aktywnosci ruchowej preferowanych przez kobiety i mezczyzn, nalezy
stwierdzié, ze najbardziej popularng forma aktywnosci ruchowej w obu bada-
nych grupach sa spacery, ktére jednak istotnie czeSciej sa uprawiane przez



AKTYWNOSC FIZYCZNA KOBIET I MEZCZYZN 171

kobiety. Ponad trzy czwarte kobiet lubi spacerowaé i nieco mniej niz potowa
me¢zczyzn. O tym, ze najpopularniejszg forma aktywnosci, szczegdlnie wirdd
kobiet, sa spacery — donosi wielu badaczy®.

Druga réznica istotna dotyczy takiej aktywnoSci jak bieganie. Ta z kolei
znaczaco czeSciej jest preferowana przez mezczyzn. Podejmuja ja przede
wszystkim ludzie mtodzi. Najczegsciej sa to kobiety ponizej 32 roku zycia
i mezczyZzni w przedziale wiekowym od 20 do 27 lat. Wyniki te tylko cze-
Sciowo sa zbiezne z tymi, jakie otrzymano w badaniach CBOS. Zgodno$¢
dotyczy tylko wieku, natomiast nie dotyczy pici, gdyz zar6wno mezczyZni,
jak i kobiety niemal réwnie czesto uprawiali jogging’.

Trzy razy wigcej mezczyzn niz kobiet zadeklarowato korzystanie z ptywal-
ni oraz z sitlowni. Prawie dziesigciokrotnie cz¢Sciej mgzczyZni korzystaja z sal
gimnastycznych przeznaczonych do gier zespotowych. Z kolei wedlug badani
CBOS z 2013 r. — na sitowni ¢wiczylo 10% badanych, w tym dwukrotnie
czegdciej byli to mezczyzni. Plywanie natomiast zajeto drugie miejsce w ran-
kingu i takze czgsciej byto domeng mezczyzn (33%) niz kobiet (24%)8. Na-
tomiast — wedtug GUS — najczg¢S$ciej wybierang przez kobiety forma rekreacji
ruchowej jest jazda na rowerze (67,2%) oraz ptywanie (37,8%)°.

Zaréwno me¢zczyZni, jak i kobiety, wybieraja rower w sezonie letnim jako
aktywny sposéb spedzania czasu na §wiezym powietrzu. Ta forma aktywnoSci
zajmuje drugie miejsce po spacerach. W§réd amatoréw ,kolarstwa” $rednia
wieku dla kobiet wynosi 33 lata, za$ dla me¢zczyzn 49 lat. Otrzymane wyniki
potwierdzaja wigc rezultaty innych badaczy, ktérzy wykazali, ze spacery
i jazda na rowerze sa najpopularniejszymi formami aktywnos$ci wsréd Pola-
k6w!'’. Z kolei jeden z najnowszych raportéw — Kantar TNS donosi, ze Po-
lacy najczesciej jezdza na rowerze oraz biegaja!!. Kobiety nieco czesciej niz
mezcezyZni uczgszcezaja na zajecia taneczne. Dotyczy to jednak ludzi mtodych,

® B. DUDA, Charakterystyka aktywnosci fizycznej 0séb dorostych, ,»Medycyna Sportowa”
2006, nr 6, s. 329-332; A. SLOPIECKA, E. KAMUSINSKA, Formy wypoczynku preferowane przez
kobiety, ,Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu” 18(2012), nr 1, s. 5.

" Aktywnos¢ fizyczna Polakéw, CBOS, Warszawa 2013, s. 2.

8 Tamze.

% Uczestnictwo Polakéw w sporcie i rekreacji ruchowej w 2012 r., GUS, Warszawa 2013,
s. 41.

19M. ZaPALA, B. KOWALCZYK, B. LUBINSKA-ZADLO, AktywnoS¢ fizyczna a styl Zycia kobiet
w wieku produkcyjnym, ,,Medycyna Og6lna i Nauki o Zdrowiu” 21(2015), nr 4, s. 396; Aktyw-
nos¢ fizyczna Polakow, CBOS, s. 3.

W Aktywnosé fizyczna Polakéw 2017, https://sponsoringsport.pl/raport-aktywnosc-fizyczna-
polakow-2017.
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ponizej 26 roku zycia. Potwierdzaja to wyniki badan CEBOS'?. Wsréd in-
nych form aktywno$ci, wymienianych zar6wno przez kobiety i megzczyzn,
znalazly sig¢: praca na dzialce, turystyka oraz réznorodne formy ¢wiczert po-
prawiajace ogdlna kondycje fizyczng (gimnastyka, fitness, aerobik). Wedtug
badan CBOS-u, gimnastyke, fitness i aerobik uprawiato w ciagu ostatniego
(2013) roku 13% badanych, gtéwnie kobiet, i w rankingu popularnosci dy-
scypliny te zajety piate miejsce’.

Aby cieszy¢ si¢ z rezultatow aktywnoS$ci ruchowej, nalezy podejmowac ja
regularnie i przez okre§lony, optymalny czas. Jest to czg¢sto uzaleznione — mig¢dzy
innymi — od iloéci czasu wolnego. Analizujac regularno$¢ podejmowanej aktyw-
nosci przez badanych, okazuje si¢, ze najliczniejsza grupe stanowia kobiety, ktore
mobilizuja si¢ od czasu do czasu (51%), zas§ wsréd mezczyzn ci, ktérzy regu-
larnie (31%) lub bardzo cze¢sto (25%) uczestnicza w réznych formach aktywnosci
fizycznej (w sumie 56%). Wedtug badan CBOS 40% Polakéw podejmuje aktyw-
nos¢ fizyczna regularnie, zas 26% sporadycznie'*. Takze istotnie bardziej zréz-
nicowany u kobiet jest czas poSwigcany na jednorazowa aktywnos$¢ ruchowa.
Brak regularno$ci i systematycznoSci w podejmowaniu takich dzialan u kobiet
w pewnej mierze moze by¢ spowodowany mniejsza iloscig czasu wolnego w dni
robocze. Jak wynika z badafi, m¢zczyzni maja wigcej wolnego czasu do zagospo-
darowania niz kobiety. O braku czasu, jako najczgstszej przeszkodzie uniemozli-
wiajacej wigksze zaangazowanie w zajgcia sportowe, méwia kobiety takze w in-
nych badaniach'®. Praca zawodowa i obowiazki domowe nie pozwalaja im na
systematyczng rekreacj¢ sportowa. Moga z niej korzysta¢ tylko nieliczne z nich.
Takze badania przeprowadzone w UE wykazuja, ze mezczyZni czeSciej uprawiaja
sport niz kobiety, co jest szczegélnie widoczne wsréd ludzi miodych'®.

Analiza motyw6w mobilizujacych do aktywnoS$ci ruchowej wykazata jedy-
nie jedna réznicg istotng statystycznie. Dla kobiet poprawa wtasnego wygladu
jest znacznie czgsciej wazniejszym celem, ktéry motywuje je do ruchu, dlate-
go wigcej z nich podato motyw ,,dla urody” (p=0,01). Ten aspekt zostat réw-
niez wyakcentowany w innych badaniach!”. Wybory pozostatych motywéw

12 Aktywnosé fizyczna Polakéw, CBOS, s. 4.

13 Tamze, s. 3.

4 Tamze.

5 M. ZAPALA, B. KOWALCZYK, B. LUBINSKA-ZADLO, S. 396; B. WILK, A. WALENTUKIE-
WwICZ, M. FALL-LAWRYNIUK, AktywnosS¢ fizyczna w swiadomosci i sposobie Zycia kobiet —
uczestniczek klubow fitness w Trojmiescie, ,,Nowiny Lekarskie” 72(2003), nr 2, s. 108-110.

16 Sport i aktywnosé fizyczna, Eurobarometr, Belgia 2010.

17 Dla urody” — kobiety 28%, mezczyzni 19%. Aktywnos¢ fizyczna Polakéw, CBOS, s. 4;
Zob. Czy jestesmy zadowoleni ze swojego wyglqdu? CBOS, Warszawa 2017.
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sq zblizone. Pierwsze miejsce zajmuje zdrowie, drugie przyjemnos$¢, za$ trze-
cie — potrzeba ruchu. Zdrowie — jako gtéwny motyw aktywnosci — w wigk-
szoSci badan jest na pierwszym miejscu, co dobrze unaocznia zestawienie
badari dokonanych przez A. Géreczna i W. Garczyiiskiego'®, a takze bada-
nia CBOS'". Szczupta, zdrowa sylwetka tylko w jednych (sposréd 14 anali-
zowanych wynikéw badan) zaj¢ta pierwsze miejsce, w ktérych uczestniczyty
same kobiety. W pozostatych jest to zazwyczaj zdrowie lub motywy zwigzane
ze zdrowiem, takie jak: dobre samopoczucie, sprawno$¢, dobra forma fizyczna
i psychiczna®.

Brak réznic istotnych stwierdzono takze w odniesieniu do przeszkod utrud-
niajacych sport rekreacyjny. Kobiety nieco cz¢séciej podkreslaty brak czasu ze
wzgledu na obowiazki rodzinne i zawodowe oraz brak silnej woli.

Opisane wyniki badan ukazuja, ze aktywno$¢ ruchowa zaréwno m¢zczyzn,
jak i kobiet — mimo zachodzacych zmian — nie jest ciagle zadowalajaca.
Istotng wigc kwestia jest uSwiadamianie korzysci, jakie daje regularna aktyw-
no$¢ ruchowa oraz promowanie zdrowego stylu zycia.

5. WNIOSKI

1. Kobiety istotnie czeSciej jako aktywnoS$¢ ruchowa preferuja spacery,
natomiast m¢zczyZni wybierajg bieganie, ptywanie, korzystanie z sitowni oraz
z sal gimnastycznych do gier zespolowych.

2. Kobiety w dni robocze posiadaja znaczaco mniej czasu wolnego, ktory
moglyby przeznaczy¢ na aktywno$¢ fizyczna, niz mezczyZni.

3. Jedynym czynnikiem inspirujacym do aktywnosci ruchowej, réznicujacym
obydwie grupy, jest znacznie czgSciej wystepujacy u kobiet motyw ,,dla urody”.

4. Obydwie grupy nie réznia si¢ ze wzgledu na przeszkody utrudniajace
im podejmowanie aktywnoSci fizycznej, chociaz kobiety cz¢Sciej méwia
o braku czasu.

8 Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej — przeglad literatury, ,,Journal of Education,
Health and Sport” 2017, nr 7, s. 326-328.

19 Wedtug nich 70% uprawia aktywnos¢ dla zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna Polakéw, CBOS,
s. 5.

20 K. WLEKLAK, J. JANOWSKI, E. BRESINSKA-KRAWIEC, J. KONARSKI , M. LIBERKA,
K. KARPOWICZ., J. APOLINARSKA, Poréwnanie motywow uczestnictwa kobiet w réznych for-
mach aktywnoSci fizycznej typu aerobik i aqua — aerobik, ,,Aktywnos¢ ruchowa ludzi w r6znym
wieku” 17(2013), nr 1, s. 65-75.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA KOBIET I MEZCZYZN
W CZASIE WOLNYM OD PRACY

Streszczenie

Wprowadzenie. Analiza literatury ukazuje zréznicowane, a niekiedy sprzeczne dane doty-
czace aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn.

Cel. Celem pracy jest poréwnanie wybranych aspektéw aktywnosci ruchowej kobiet i me¢z-
czyzn.

Przedmiot i metody. Przebadano 100 me¢zczyzn i 100 kobiet dobierajac osoby badane
,metoda doboru parami” pod wzgledem czterech zmiennych: miejsca zamieszkania, wyksztalce-
nia, stanu cywilnego oraz wieku. Postuzono si¢ zbudowanym kwestionariuszem ankiety.
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Wyniki. Mg¢zczyzni i kobiety w zakresie pewnych aspektéw aktywnos$ci ruchowej (zwta-
szcza jej form) réznia si¢, natomiast w odniesieniu do motywdéw i przeszkéd wykazano nie-
wielkie réznice.

Whioski. Kobiety istotnie czgsciej jako aktywnos$¢ ruchowa preferuja spacery, natomiast
mezczyZni bieganie, ptywanie, korzystanie z sitowni oraz z sal gimnastycznych do gier zespo-
towych. Kobiety w dni robocze posiadaja znaczaco mniej czasu wolnego niz me¢zczyzni. Jedy-
nym czynnikiem inspirujacym do aktywnosci ruchowej, réznicujacym obydwie grupy, jest istot-
nie czgsciej wystepujacy u kobiet motyw ,,dla urody”. Obydwie grupy nie réznia si¢ ze wzgle-
du na przeszkody utrudniajace im podejmowanie aktywnosci fizycznej, chociaz kobiety cze¢sciej
stwierdzaja brak czasu.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna; aktywnos$¢ ruchowa; kobiety; mezczyZni.



