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Czas wolny stanowigc jeden z elementdow ksztattujgcych stope zyciowa, jest od-wrotnoscig czasu, ktory jest
przeznaczony na zajecia jakie dajg korzysci zarobkowe. Pozycja spoteczna kazdego obywatela jest zalezna od
wymiaru posiadania czasu wol-nego. Szybkie tempo zycia, nadmierny stres w pracy, w domu czy w szkole
ukazujg na koniecznos¢ uporzadkowania planu codziennych spraw i racjonalne wykorzystanie czasu wolnego
na utrzymanie sprawnosci psychofizycznej oraz regeneracje sit.

Czas wolny zwigzany jest takze z rekreacjg ruchowg i posiada nie tylko wartosci rozrywkowo-zabawowe, ale
takze wychowawcze. Natomiast, zeby spedzanie czasu wolnego w sposéb czynny spetnito swoje funkcje
wychowawcze, powinno odpowia-dac okreslonym wymaganiom. Zatem przez aktywng forme wypoczynku
mozna do-skonali¢ szereg cech osobowosci takich jak: systematycznos¢, wytrwatosé, kolezen-stwo, odwage,
punktualnos¢. Wychowanie fizyczne to jeden z elementéw wychowa-nia stanowigcych doskonalenie
sprawnosc¢ fizycznej. W tym ujeciu aktywnos¢ ru-chowa powinna stwarzac¢ korzystne warunki dla
oddziatywan wychowawczych. Wy-chowanie obejmuje cato$¢ warunkow, jest rzeczg bezsporng, iz rekreacja
fizyczna ksztattuje osobowosc¢ cztowieka [1].
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Wygospodarowanie wiekszej ilosci czasu na rekreacje, wypoczynek, zajecia ktore sprawiajg przyjemnos¢ czy
poznanie czegos nowego, a w dalszej kolejnosci na otrzy-manie efektéw w postaci satysfakcji z zdobycia
odznaki sprawnosciowej, powinno stuzy¢ petniejszemu rozwojowi osobowosci oraz dobremu samopoczuciu
fizycznemu i psychicznemu [2].

Zapotrzebowanie na aktywnosc¢ rekreacyjng wzrasta w miare zwiekszenia sie czasu wolnego a w drugiej
kolejnosci - podniesienie sie stopy zyciowej spoteczen-stwa. Zjawisko wyzej opisane wystepuje réwniez na
obszarach wiejskich, gdzie me-chanizacja pracy i wynikajgca z niej zmiana struktury zatrudnienia, stworzyty
opty-malne warunki dla popularyzacji nowoczesnych form wypoczynku. W rozpowszech-nieniu atrakcyjnych
zajec rekreacyjnych dla kazdego, niezaleznie od wieku, stanu zdrowia, a nawet zawodu - nalezy bra¢ pod
uwage rozktad i catkowitg ilos¢ czasu wolnego w stosunku do czasu przeznaczonego na prace [2].

Problem czasu wolnego, rekreacji, turystyki stat sie w ostatnim czasie tematem opracowan prognostycznych.
Istnieje wiele roznorakich definicji czasu wolnego, Wincenty Okon [3] definiuje czas wolny jako: ,,czas do
dyspozycji po wykonaniu przez cztowieka zadan obowigzkowych: pracy zawodowej, obowigzkow szkolnych
oraz domowych. Czas wolny racjonalnie przeznacza sie na:

odpoczynek,

rozrywke,



dziatalnos$¢ spoteczng o charakterze bezinteresownym i dobrowolnym,

rozwoj zainteresowan i uzdolnien, przez zdobywanie wiedzy i amatorska dziatalnos$¢ artystyczng, techniczng,
naukowg czy sportowg” [3].

D. K. Hawes [4] zwraca uwage na to, ze czas wolny moze byc¢ istotnym zrédtem satysfakcji zyciowej cztowieka,
poniewaz wypetniajgce go czynnosci umozliwiaja:

przywroécenie wiezi miedzy cztowiekiem a naturg (rekreacjs),

zaspokajanie potrzeby sukcesu i rozrywka w sferze pozazawodowej (sport,
Zycie towarzyskie),

odnalezienie wtasnej autonomii i wartosci (hobby),
przemyslenie wtasnego stosunku do poszczegdlnych wartosci,

odczucie wspodlnoty z ludzmi poprzez spotykanie innych ludzi, ich obserwa-cje, wspdlnie doznawanie i
odtwarzanie przezy¢ (zycie towarzyskie) [4].

Podczas wakacji, w okresie $wigt czas wolny powinien by¢ przeznaczany na re-kreacje, aktywnos¢ ruchowa,
wypoczynek poza domem, a takze na uczestnictwo w zabawach ruchowych podczas biwakéw, wycieczek,
wczasow lub obozéw poza miej-scem zamieszkania. Coraz czesciej formy aktywnego wypoczynku
okreslanymi jako ,ucieczka do natury [2], sg zastepowane formami wypoczynku biernego sktadajgcego sie z
biesiad pofgczonych z oglagdaniem telewizji, spedzania czasu przed komputerem

izainteresowaniem innymi dobrami konsumpcyjnymi. Sktonnos¢ do zwiekszenia za-je¢ rekreacyjnych w
czasie wypoczynku poza domem, znajduje takze odbicie w struk-
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turze wydatkow oraz kosztow rodzinny i catego spoteczenistwa. Wydatki na zorgani-zowane lub indywidualne
formy turystyki i rekreacji sg juz statg pozycjg budzetu mto-dych ludzi oraz catego spoteczenstwa.

Czas, ktory pozostaje po wypetnieniu wszystkich obowigzkowych zawodowych, rodzinnych i spotecznych
zazwyczaj przeznaczany jest na réznego rodzaju zajecia re-kreacyjne takie jak: wypoczynek czynny lub bierny,
rozwijanie zainteresowan oraz rozrywke. Takie rozgraniczenie jest uzasadnione w przypadku form
rekreacyjnych uprawianych w czasie wolnym, ktére rozpatrywane sg najczesciej w kategoriach dnia,
tygodnia, miesigca, sezonu (gtéwnie rocznego).



Statystyczny Polak poswieca czas wolny do 5 godzin tygodniowo na rozrywke poza domem i wydaje na ten
cel okoto 50 zt. Badania wykazujg, ze zmiany spoteczno-kulturowe oraz regularne wzbogacanie sie Polakow
przetozy sie w najblizszych latach na wypoczynek poza domem, poniewaz bardzo szybko i preznie rozwija sie
rynek ustug zwigzanych z rozrywka, rekreacjg [5].

Aktywnosc fizyczna, rekreacyjna jest funkcjg wolnoczasows i jest to w duzej mie-rze sposob na spedzanie
czasu wolnego. Jednak badania pokazujg, ze nie wszyscy lubig aktywnie na fonie natury i dla zdrowia spedzac
ten czas. Z badan wynika, ze dokonywanie zakupdw sprawia ludziom przyjemnos$¢. Respondenci spedzajg
czas wolny od pracy, szkoty czy zaje¢ domowych w inny sposdb niz chcieliby to robi¢, wiekszos¢ z nich
chciataby wyjezdzac¢ za miasto, dbac o siebie, wypoczywacé, gdy tymczasem ogladajg najczesciej telewizje,
spotykajg sie z bliskimi, czytajg ksigzki, pracujg na dziatce. Zapytani przez instytut badawczy Rl Pentor [6,7] o
spedzanie czasu wolnego najczesciej wskazywali ogladanie telewizji (29% wskazan), spotyka-nie sie z bliskimi
(krewnymi lub przyjaciotmi) — 21%, czytanie ksigzek lub gazet (20%), prace w ogrodzie lub na dziatce (19%).
Na biernym wypoczywaniu, czy wy-sypianiu sie spedza wolny czas 14% badanych, na wycieczkach za miasto
9%, na dbaniu o siebie (kosmetyka, fryzjer, solarium, kgpiel) — 4%. Natomiast badani chcie-liby w wolnym
czasie wyjezdzac za miasto (27%), ,leniuchowac” (18%), spotykac sie z krewnymi i przyjaciétmi (16%), dbac o
siebie 13% lub czyta¢ 12%. Jednak wy-niki wielu prowadzonych w ostatnich latach badan, pokazujg ze
zaledwie 10%-20% dorostych Polakéw regularnie uprawia sport [8].

Badania przeprowadzone w latach 1996-99 wskazujg, ze w Polsce wiekszos¢ ludzi prowadzi siedzgcy tryb
zycia i bardzo niewielki procent przyznaje sie do regularnej aktywnosci fizycznej [9]. Biorgc pod uwage
intensywne kampanie na temat koniecz-nosci aktywnego wypoczynku oraz pewne mody na aktywne
wypoczywanie, ktore przywedrowaty do nas z zachodu, mozna by sie spodziewa¢, ze od tego czasu cos sie juz
jednak zmienito.

Nadal niestety brak catosciowych badan, ktére pozwolityby porownac wyniki z badaniami z lat 90. Istniejg
tylko czgstkowe badania réznych grup wiekowych, ktére sg wykonane wedtug roznych metodyk i czesto nie
dajg sie ze sobg poréwnywac. W badaniach przeprowadzonych na grupie ponad 200 dziesieciolatkéw

stwierdzono, ze codziennie ¢wiczy tylko 9% chtopcow oraz 13% dziewczynek. Na dodatek bardzo znaczny
odsetek dzieci (27% chtopcdéw oraz 40% dziewczynek) nie éwiczy w ogdle
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lub tez ¢éwiczy tylko raz w tygodniu [10]. Te same dzieci znacznie wiecej czasu spe-dzaty przed telewizorem
lub komputerem niz na aktywnosci fizycznej. Jednoczesnie swiadomosé, ze aby zy¢ zdrowo nalezy by¢

aktywnym fizycznie istnieje, az 97% dzieci zdaje sobie z tego sprawe [10].

Podobne badania przeprowadzono na dzieciach korczgcych szkote podstawowg, czyli w wieku 12-13 lat. 80%



tych dzieci aktywnie uczestniczyto w zajeciach wycho-wania fizycznego w szkole. Jesli jednak chodzi o
spedzanie czasu wolnego na aktyw-nosci fizycznej, to przyznaje sie do niego tylko 38% dzieci [11].

Inne badania byty przeprowadzone na mtodziezy gimnazjalnej w wieku 13-16 lat. W tym przypadku
aktywnosc¢ fizyczna wygladata troche lepiej niz przypadku 10-latkéw. Minimum 4 razy w tygodniu ¢wiczy
54,6% chtopcow oraz 31,7% dziewczat. Takze mniejszy odsetek dzieci nie ¢wiczy w ogdle — odpowiednio
19,7% chtopcow oraz 34,9% dziewczat. Takze w tej grupie wiekowej Swiadomos¢ koniecznosci ak-tywnosci
fizycznej jest stosunkowo wysoka, o jej wptywie wie 94% dzieci [12].

Podobne badania przeprowadzono na okoto setce uczniéw z Olsztyna w wieku od 12 do 15 lat. W tym
przypadku 40,4% mtodziezy deklarowata aktywny tryb zycia, natomiast 25% = bierny tryb zycia [13]. W
badaniach przeprowadzonych w Krakowie wykazano, ze 31,9% mitodziezy aktywnie ¢wiczy 4 razy w tygodniu.
Jednoczesnie 33% mtodziezy w ogdle nie uprawia sportu [14].

Uczniowie szkdt ponadgimnazjalnych mniej chetnie uczestniczg w lekcjach WF. Az 11,8% uczniow nie
uczestniczy w zajeciach. Wsréd ponad 3000 respondentdw tylko 27% przyznaje sie do uprawiania poza
lekcjami sportu [15]

Badano takze aktywnos¢ fizyczng studentow akademii wychowania fizycznego i sportu. 96% respondentéw
przyznaje, ze aktywnos¢ fizyczna moze pozytywnie wpty-ngc na stan zdrowia cztowieka. 41% ankietowanych
deklaruje uprawianie sportu w czasie wolnym, a tylko 22% ogladanie telewizji. Ogélnie aktywnie swdj wolny
czas spedza ponad 94% respondentow [16]. W tych samych badaniach zapytano studentow o motywy
podejmowania aktywnosci fizycznej. Najwiecej respondentow odpowie-dziato, ze przyczyng jest czerpanie
przyjemnosci [16]. Nalezy jednak wzig¢ pod uwage, ze studenci Akademii Wychowania Fizycznego s3
specyficzng grupga. Dla po-rownania badania przeprowadzone na grupie studentow medycyny przyniosty
gorsze wyniki — 31,7% badanych uznaje, ze ich aktywnos¢ jest mata, 50% - umiarkowana, a zaledwie 18,3% -
duza [17].

Bardzo niepokojace sg jednak wyniki badan na lekarzach, wsréd ktérych tylko 8% kobiet i 3,5% mezczyzn
¢wiczy codziennie, a az 29,1% kobiet oraz 29,3% mezczyzn ¢wiczy rzadziej niz 1 raz w tygodniu. Trzeba wzigé
pod uwage, ze lekarze sg jedng z najbardziej Swiadomych zagrozenia grup spotecznych [18].

Aktywnosc fizyczng przejawia jednak az 99,75% dorostych badanych wsréd mieszkaricow wsi. Badania
mieszkancow Boguszyc pokazujg, ze blisko 40% osdb re-gularnie ¢wiczy po 20-60 minut 1-2 razy w tygodniu,
a 18% przez 45-60 minut co-dziennie [19]. W ich przypadku jednak aktywnos¢ fizyczna byta zwigzana z pracg,
wiec sytuacja pewnie wyglada inaczej w przypadku mieszkancéw miast, ktérych co-dzienna praca jest pracg
siedzacg, najczesciej wykonywang przy biurku.
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Tak jak mozna sie spodziewac¢ badania wybranej grupy mieszkancow todzi wy-kazaty, ze az 30% badanych
prowadzito siedzgcy tryb zycia i nie zgtaszato zadnej aktywnosci fizycznej [20].

Badani w wieku starszym (60-69 lat) opisywali swojg aktywnos¢ fizyczng jako srednig. Wiekszos¢ kobiet
przynajmniej 2-3 razy w tygodniu poswiecata 1 godzine na aktywnos¢ fizyczng. Jednoczesnie az 28,5%
mezczyzn nie podejmowato zadnej ak-tywnosci fizycznej [21]. Co wiecej czesto okazuje sie, ze lekarze nie
przepisujg swoim pacjentom aktywnosci ruchowej, a przynajmniej nie przyktadajg do tego wiekszej wagi
[21].

Wszystkie z wymienionych badan prowadzone byty metodg ankiet, ale w kazdej byty podawane inne pytania,
a co za tym idzie nie mozna ich poréwnywac. W kazdej ankiecie przyjmowano inne przedziaty, wedtug
ktorych ankietowani mieli ocenia¢ swojg aktywnos¢ fizyczng. Nalezy tez wzigé pod uwage, ze ankietowani
mogg takze nie zawsze mowic¢ prawde, czesto ludzie oceniajg swojg aktywnos¢ wyzej niz po-winni, inni z
kolei mogg jg zanizac¢, poniewaz chcg dbac o jakos¢ badan.

Najgorsze wydaje sie, ze szczegdlnie mate dzieci nie uprawiajg zadnych sportow. A wtasnie dla nich sport i
aktywnosc¢ fizyczna jest najwazniejsza, poniewaz konieczna jest do rozwoju ich koséca oraz uktadu
miesniowego.

Wydaje sie, ze troche lepiej jest z mtodziezg szkolng, poniewaz w tej grupie jest dos¢ silna aktywnos¢
fizyczna, ale potem dorosli takze juz ¢wiczg znacznie mniej. Szczegdlnie niepokojace jest, ze nawet lekarze,
grupa zawodowa, ktora powinna byc¢ szczegdlnie sSwiadoma koniecznosci uprawiania sportu, nie podejmuje
aktywnosci fi-zycznej.

Panczyk [22] uwaza, ze zmniejszenie aktywnosci fizycznej cztowieka jest po pro-stu zwigzane z powstaniem
tzw. ponowoczesnej kultury konsumpcyjnej. Innymi zna-mionami tej kultury sg niekontrolowany rozrost
techniki i informacji medialnej, a takze izolacja cztowieka od natury.

Autor ten wskazuje na bardzo niekorzystng sytuacje dotyczacg aktywnosci dzieci i mtodziezy w przedszkolach
i szkotach. Wskazuje, ze najgorsze jest to, ze:

aktywnos¢ fizyczna w przedszkolu jest efektem dobrej woli nauczycieli
objetosc i intensywnosc¢ zaje¢ wychowania fizycznego sg minimalne.
sprawnos¢ i wydolnos¢ dzieci obniza sie z kazdym rokiem

zajecia odbywajg sie tylko w zamknietych pomieszczeniach.

bardzo fatwo jest uzyska¢ zwolnienie z zaje¢ WF.

Aktywnos¢ ruchowa oproécz tego, ze petni funkcje wolnoczasowg, jest takze czyn-nikiem zdrowotnym,
majgcym na celu pomnazanie zdrowia. Dzieki aktywnosci fi-zycznej cztowiek czuje sie lepiej, zapobiega wielu
schorzeniom. Warto$¢ zdrowotna czasu wolnego i rekreacji jest juz dobrze znana. Ruch jest fizjologiczng i
naturalng potrzebg jednostki towarzyszacy przez cate jej zycie, przejawiajgcy sie przez rdoznego rodzaju formy
aktywnosci. Korzystanie on oddziatuje na uktad krazenia, oddechowy, pokarmowy, kostno-stawowy, a takze
powoduje przyrost masy miesniowej.

Badania z zakresu fizjologii pracy i sportu wyjasnity mechanizm adaptacji orga-nizmu do wysitku
miesniowego oraz jego znaczenie dla zdrowia i profilaktyki wielu
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schorzen i chordb. Wiele obserwacji potwierdza korzystny wptyw wiasciwie dozowa-nej aktywnosci
rekreacyjnej na rozwoj dzieci i mtodziezy jak i rowniez na utrzymanie wysokiej wydolnosci fizycznej w wieku
dojrzatym. Zajecia rekreacyjne podejmo-wane s3g gtdwnie przez osoby zdrowe. Niepetnosprawnos¢ narzadu
ruchu, stuchu czy niedowtadnos$¢ wzroku, zaburzenia psychiczne, ograniczajg mozliwos$¢ uczestnictwa w
wielu zajeciach rekreacyjnych [2].

Ruch skutecznie wspomaga rozwoj fizyczny cztowieka, a na zasadzie petnej har-monii takze jego rozwaj
spoteczny oraz psychiczny. Aktywnos¢ fizyczna polepsza wszystkie funkcje organizmu, przede wszystkim
uodparnia na zmiany wywodzgace sie ze sSrodowiska zewnetrznego zwigzanej z rozwojem cywilizacji
technicznej. Aktyw-nosc¢ ruchowa jest catkowicie naturalnym bodZcem i spetnia funkcje rozwojowa, przy-
stosowawczg, relaksujgcg a co za tym idzie, koryguje wady budowy i funkcjonowania ciata.

Podstawowe korzysci wynikajgce z podejmowania regularnie aktywnosci rucho-wej:
zmniejszenie ryzyka chordb serca,

zmniejszenie ryzyka zachorowan na cukrzyce,
zmniejszenie ryzyka otytosci,

obnizenie cholesterolu,

wzmocnienie miesni i kosci,

zapobieganie powstawania nadcis$nienia tetniczego,
zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka,

lepsze samopoczucie i zdrowie umystowe,
zwalczanie stresu i lepsze radzenie sobie z nim,
,dodatkowe” lata zycia i lepsza jakosc¢ zycia [23].

Aktywnosc fizyczna jest gtdownym i podstawowym czynnikiem, ktéry odpowiada za zwiekszenie czestosci
wystepowania otytosci. Zapobieganiu otytosci jest mozliwe dzieki podejmowaniu aktywnosci rekreacyjnej.
Chroni ona przez wzrostem wagi ciata typowym dla wieku sredniego. Niewatpliwie takze osoby uprawiajgce
umiarkowana aktywnos$¢ ruchowg, majg o potowe mniejsze ryzyko wystepowania chordb serca oraz
cukrzycy, niz osoby prowadzgce siedzgcy tryb zycia. Ruch réwniez zmniejsza ryzyko pojawiania sie i
rozwijania raka jelita grubego, ptuc oraz piersi. Aktywnos$¢ ruchowa korzystnie wptywa na poprawe
samopoczucia psychicznego, utatwia radzenie sobie ze stresem i poprawia niektére sprawnosci umystowe:
szybkos$¢ planowania, podej-mowania decyzji i pamiec¢ krétkookresowa. Zmniejsza takze poczucie niepokoju,
leku i poprawia jakos$¢ snu. Badania wykazujg z prob klinicznych, iz aktywnos¢ fizyczna moze by¢ stosowana w
leczeniu depresji [8].

Doceniajgc istote rekreacji ruchowej w zapobieganiu i zwalczaniu wymienionym wyzej schorzeniom, bez
trudu mozna wykazac korzysci jakie wynikajg ze zmniejsze-nia kosztéw leczenia tych chordb, zmniejszenia
absencji w pracy oraz ze wzrostu wy-dajnosci pracy, jako efektu dobrego samopoczucia fizycznego i
psychicznego.



Wykorzystanie specjalnych programoéw zajec rekreacyjnych, przynosi rowniez duze korzysci w profilaktyce i
rehabilitacji choroby wiericowej. Stwierdzono, ze lu-dzie ktorzy podejmujg aktywnos¢ fizyczng maja 2-3 razy
wieksze szanse przezycia
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choroby w przypadku zmian zakrzepowych w naczyniach krwionosnych niz osoby o niskiej wydolnosci,
wynikajgcej z prowadzenia biernego trybu zycia. Znane s3 przy-ktady systematycznie trenujgcych osdb w
wieku piecdziesieciu i szes¢dziesieciu lat, ktérzy zdrowiem i sprawnoscig ruchowg przewyzszajg o
kilkanascie, a czasem nawet o pare dziesigtkow lat mtodszych osdb, prowadzgcych siedzacy tryb zycia,
niezgodny z wymogami higienicznymi i fizjologicznymi [2].

Z lekarskiego punktu widzenia aktywnos¢ ruchowg nalezy traktowac jako najbar-dziej pozagdang forme
rekreacji i sposobu spedzania czasu wolnego ze wzgledu na jej podstawowe znaczenie dla zdrowia i
profilaktyki wspomnianych choréb cywilizacyj-nych. Roztadowanie komplekséw oraz nadmiaru energii,
ksztattowanie cech charak-teru, swiatopogladu i co bardzo wazne w procesie rozwojowym cztowieka,
nawigzy-wanie trwatych przyjazni. Wszystkie wyzej wymienione korzysci sg pozytywnym aspektem
spotecznym zajec rekreacyjnych, docenianym takze przez psychologéw, pedagogdw oraz socjologdw [2].

W zawigzku z powyzszym zagadnienie dotyczgce oceny poziomu aktywnosci ru-chowej, w aspekcie
zdrowego stylu zycia, wybranej grupy osdb dorostych, zaréwno kobiet jak i mezczyzn, stato sie inspiracjg do
podjecia szczegdtowych badan w tym temacie.

Celem niniejszej pracy jest préba oceny zainteresowan aktywnoscia, jako jed-nego ze sktadnikow zdrowego
stylu zycia, wybranej grupy mieszkancéw regionu matopolskiego, w odniesieniu do ptci oraz uwarunkowan
spoteczno-srodowisko-wych.

Pytania badawcze sformutowano nastepujgco:

1.Czy badana grupa dorostych mieszkancéw regionu matopolskiego, posiada wolny czas, a jezeli tak tow
jakim wymiarze i jakie formy wolnoczasowe sg przez nich preferowane w zaleznosci od uwarunkowan
osobniczych oraz spoteczno-srodowiskowych?

2.Czy badani respondenci uprawiajg aktywnos¢ ruchowg w wolnym czasie, a jezeli tak to w jakim wymiarze i
jakie formy ruchowe sg przez nich prefero-wane, w zaleznosci od uwarunkowan osobniczych oraz spoteczno-

Srodowi-skowych?

MATERIAL | METODA



Badania realizowane byty na przetomie kwietnia i maja 2014 roku. Obiektem ba-dan byfa losowo wybrana
grupa os6b dorostych — mieszkancow regionu matopol-skiego, czesto pracujgce, uczace sie, lub posiadajgce
rodziny i na co dzien wychowu-jgca dzieci. W badaniach wzieto udziat 180 osdb, lecz z uwagi na to, iz nie
wszyscy poprawnie wypetnili ankiete ostatecznie uwzgledniono 162 osoby. Badana grupe sta-nowity
zarowno kobiety jak i mezczyzni.

W niniejszej pracy jako podstawowg metode badawczg przyjeto sondaz diagno-styczny, z zastosowaniem
narzedzia badawczego jakim byt kwestionariusz ankiety. Skonstruowany on zostat przez autorke pracy.
Opracowujgc ankiete uwzgledniono
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obowigzujgce normy, zasady i wskazowki polecane przy tworzeniu tego typu narze-dzia badawczego
proponowanego przez Stupnickiego [24]. Gtéwnym zatozeniem kwestionariusza byto pozyskanie informacji
na temat podejmowania w wolnym cza-sie aktywnosci ruchowej badanej grupy w zaleznosci od
uwarunkowan osobniczych i spoteczno-srodowiskowych.

Ankieta byfa anonimowa i zawierata 35 pytan. Problematyka zawarta w ankiecie dotyczyta nastepujgcych
zagadnien:

metryczki badanych — danych osobniczych i spoteczno-srodowiskowych,

ilosci posiadania czasu wolnego oraz preferowanych zaje¢ podejmowanych w czasie wolnym przez
ankietowanych,

najczestszych form ruchowych podejmowanych przez respondentéw
opinii o znaczeniu aktywnosci ruchowej w zyciu cztowieka.

Wiekszos¢ zamieszczonych pytan byfa pytaniami zamknietymi, ale tez wystepo-waty pytania otwarte —z
mozliwoscig udzielenia wiasnej odpowiedzi. W kilku przy-padkach mozna byto wybra¢ wiecej niz jedng
odpowiedz. Ankiety przeprowadzone byty metodg korespondencyjng. Wczesniej zostaty dokonane badania
pilotazowe w celu standaryzacji ankiety wsrdd osobnikow, stanowigcych 10% populaciji.

Badane zmienne przyjeto nastepujace:
Zmienne niezalezne:

ptec,

wiek,

miejsce zamieszkania.



Zmienne zalezne:
opinie respondentdw na temat wolnego czasu oraz uprawiania aktywnosci ruchowej.

Zebrane dane uzyskane podczas badania ankietowego zostaty uporzgdkowane te-matycznie, posegregowane
i poddane analizie statystycznej i opisowe]j. Podstawg opracowania materiatu badawczego byto okreslenie
czestosci odpowiedzi na poszcze-gdlne pytania wyrazonych za pomocg wartosci liczbowych i procentowych.
Obliczen dokonano za pomocg programu Microsoft Office Excel 2007, a wyniki przedstawiono w tabelach i
zilustrowano wykresami.

WYNIKI BADAN

Na wstepie dokonano charakterystyki osobniczej oraz spoteczno-srodowiskowej grupy objetej obserwacjami,
ktdra stanowili reprezentanci regionu matopolskiego.

Tabela I. Pte¢ badanej populacji

Pteé
N
%

Kobiety
99
61,00

Mezczyzni
63
39,00

Suma
162
100,00
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wybranej grupy mieszkancow regionu matopolskiego

%
61

70
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39

50

40

30

20

10

0

Kobiety Mezczyzni

Rycina 1. Pte¢ badanej populacji

Z powyzszych danych zawartych w tab. | i na ryc. 1 mozna stwierdzi¢, ze obser-wacjami objetych byto 162
osoby, w tym 61% badanych stanowity kobiety natomiast 39% mezczyzni, zatem zauwazalng przewage
stanowita ptec zenska.

Tabela Il. wiek badanych respondentow

Wiek

Kobiety

Mezczyzni
Suma



%

%

%

20-30 lat
75

76

39

62

114

70

30-40 lat
12
12
18
29
30
19



Powyzej 40 lat
12

12

6

9

18

11

Suma
99
100
63
100
162
100
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76

80
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Kobiety

Mezczyzni

Rycina 2. Wiek badanych respondentow

Wiek badanych respondentdw (Tab. Ili ryc. 2) miescit sie w przedziale od 20 lat do 40 (i powyzej), z tym, ze
przewage liczebng, zarowno wsréd kobiet (76%) jak i mezczyzn (62%) stanowity osoby liczgce od 20 do 30 lat



(70%).
Tabela Il. miejsce zamieszkania badanej populacji

Miejsce
Kobiety
Mezczyzni
Suma

zamieszkania

%
%

%

Wies
45
45
33
52
78
48

Miasto



54
55
30
48
84
52

Suma
99
100
63
100
162
100
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Rycina 3. Miejsce zamieszkania badanej populacji

Wiekszos¢ respondentéw pochodzita (Tab. Il i ryc. 3) z miasta (52%) anizeli ze wsi (48%), z tym, ze niewielka

przewage w tym wzgledzie stanowity kobiety (55%) nad mezczyznami (48%).

Tabela IV. Poziom wyksztatcenia badanych

Wyksztatcenie
Kobiety



Mezczyzni
Suma

badanej grupy

%
%

%

Podstawowe

O O O O O o

Zawodowe
12
12
12
20
24
15



Srednie
39
40
33
52
72
44

Licencjackie
18

18

9

14

27

17

Wyzsze
30
30

14
39
24



Suma
99
100
63
100
162
100
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Rycina 4. Poziom wyksztatcenia badanych
Najwieksza grupa respondentow (Tab. IV, ryc. 4) posiadata wyksztatcenie srednie

— zarowno kobiety (40%) jak i w nieco wiekszym odsetku mezczyzni (52%). Ankietowani prezentowali
zréznicowane profesje od menadzera, przedstawiciela

handlowego, ekonomiste az po nauczyciela, pracownika biurowego czy tez pracow-nika budowlanego.
Jednak najwiekszg grupe stanowity zawody wsrdd kobiet sprze-dawca (37%), a wsrdod mezczyzn doradca
klienta (32%).



POSIADANIE PRZEZ RESPONDENTOW WOLNEGO CZASU
W ZALEZNOSCI OD PtCI

D3azgc do rozwigzania problemu badawczego w dalszej kolejnosci dokonano szczegdtowych analiz na temat
posiadania przez respondentéw wolnego czasu oraz zainteresowan aktywnoscig ruchowa w zaleznosci od
ptci, wieku, i miejsca zamiesz-kania.

Tabela V. Posiadanie przez respondentdw wolnego czasu w zaleznosci od ptci
Odpowiedz
Kobiety

Mezczyzni
Suma

%
%

%

Tak
75
76



51
81
126
78

Nie
24
24
12
19
36
22

Suma
99
100
63
100
162
100

82
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Rycina 4. Posiadanie przez respondentow wolnego czasu w zaleznosci od pfici

Zdecydowana wiekszo$¢ ankietowanych (wiecej mezczyzn 81% anizeli kobiet 76%) deklarowata posiadanie
wolnego czasu w ciggu dnia po wypetnieniu wszystkich swoich obowigzkow zawodowych, rodzinnych i
spotecznych (tab. IV, ryc. 4). Naj-czesSciej respondenci, zaréwno kobiety jak i mezczyzni, poswiecajg ten czas
na ogla-danie telewizji (29%), odpoczywanie — 28% (bierne lub czynne), spotykanie ze zna-jomymi (24%) czy
tez siedzenie przed komputerem (15%).

Badani wyrazali tez opinie, iz posiadajg oni najczesciej 1 — 2 godzin czasu wol-nego w ciggu dnia, natomiast
osoby deklarujgce brak tego czasu (22%) stwierdzaty, iz przyczyna tego stanu rzeczy jest najczesciej nadmiar
codziennych obowigzkdow ro-dzinnych i domowych.



ZAINTERESOWANIA BADANYCH AKTYWNOSCIA RUCHOWA
WWOLNYM CZASIE W ZALEZNOSCI OD PtCl, WIEKU | MIEJSCA ZAMIESZKANIA

Tabela VI. Zainteresowania aktywnoscig ruchowg badanych w zaleznosci od pfici

Odpowiedz
Kobiety
Mezczyzni
Suma

%
%

%

Tak
72
73
54
86
126
78



Nie
27
27

14
36
22

Suma
99
100
63
100
162
100

83
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Rycina 5. Zainteresowania aktywnoscig ruchowg badanych w zaleznosci od pfci

Jak wynika z danych przedstawionych w tab. Vi ryc. 5 zdecydowania wiekszo$¢ respondentéw (wiecej
mezczyzn 86%, anizeli kobiet 78%) deklarowata uprawianie aktywnosci ruchowej w wolnym czasie.

Tabela VI. Zainteresowanie aktywnoscig ruchowg badanych w zaleznosci od wieku
20-30lat

30-40lat

40 lat

Suma

Odpowiedz

i powyzej

%



%

%

%

TAK
90
56
27
17

126
78

NIE
24
15

o N

36
22
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Rycina 6. Zainteresowania aktywnoscig ruchowg badanych w zaleznosci od wieku badanych

Biorgc pod uwage wiek badanych stwierdzono, iz (tab. VI, ryc. 6) zainteresowa-nia aktywnoscig ruchowg
wykazujg gtdwnie osoby pomiedzy 20 a 30 rokiem zycia (56%), natomiast respondenci bedgcy pomiedzy 31 a
40 rokiem zycia tylko w 27%, a po 40 roku tylko w 5%.

Tabela VII. Zainteresowania aktywnoscig ruchowg badanych w zaleznosci od miejsca zamieszkania
Odpowiedz

WIES
MIASTO

%

%

TAK
67
73,6
59



76,6

NIE
24
26,4
18
23,4

SUMA
91
100
77
100

85
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Rycina 7. Zainteresowania aktywnoscig ruchowg badanych w zaleznosci od miejsca zamieszkania

Respondenci, bez wzgledu na miejsce zamieszkania (tab. VII, ryc. 7) deklarowali zainteresowanie
aktywnoscig ruchowg w wolnym czasie, jednakze nieco czesciej czy-nig to mieszkarncy miasta (76,6%), anizeli
osoby pochodzace ze wsi (73,6%).

Tabela VIII. Formy aktywnosci ruchowej uprawiane przez respondentéw w zaleznosci od pfici

Kobiety
Mezczyzni

Formy aktywnosci

N-72
%
N-54
%

Jogging
34
34,34
12

19

Jazda na rowerze
17

17,17

30

55,5



Jazda konna
3

3
0
0

Sporty zimowe (narty, snowboard, tyzwiarstwo)
19

19,19

15

23,8

Sporty wodne (zeglarstwo, kajakarstwo)
0

0
0
0

Aerobic
27

27,7

5

7,9



Spacerowanie
40

40,40

0

0

Ptywanie
12

16,6

15

27,7

Nordic-walking
28

28,28

6

10

Kulturystyka, fitness
3

3

6

10



Cwiczenia na sitowni
6

6

18

33,3

Zespotowe gry sportowe (pitka nozna, koszykdéwka, siatkdwka)
0

0

22

40,4

Inne: piesze wycieczki, tenis ziemny, stotowy, wycieczki gor-
0

0
0
0

skie itp.



*Suma procent nie réwna sie 100, poniewaz ankietowani udzielali wiecej niz jednej odpowiedzi
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34,34
19
17,17
55,5

19,19
23,8

27,7
7,9
40,4

16,6
27,7
28,28
10

10
33,3

40,4

Kobiety

Mezczyzni

Rycina 8. Formy aktywnosci ruchowej uprawiane przez respondentow w zaleznosci od ptci

Jak wskazujg dane zawarte w tabeli VIIl i rycinie 8, mozna zauwazy¢, iz respon-denci wskazywali na
zréznicowane formy uprawiania aktywnos¢ ruchowej w zalez-nosci od ptci. Kobiety najczesciej wyrdzniaty
takie aktywnosci jak: spacerowanie (40,40%), jogging (34,34%) w znacznie mniejszym odsetku nordic-
walking (28,28%) i aerobic (27,7%), natomiast mezczyzni najczesciej w wolnym czasie uprawiajg jazde na
rowerze (55,5%), gry zespotowe (pitka nozna, koszykéwka, siatkdwka) — 40,4% oraz ¢wiczenia na sitowni
(33,3%) i znacznie rzadziej ptywanie (27,7%). Respondenci wyrazili, iz czestotliwo$¢ uprawiania aktywnosci
ruchowej w wolnym czasie ksztat-tuje sie, niezaleznie od pfci, nastepujgco: najczesciej uprawiajg oni
wymienione formy ruchowe 1 raz w tygodniu (39%) lub tez 2 — 3 razy w tygodniu 28,5%, natomiast
codziennie deklarowato zaledwie 11% z nich.



Na sporty zimowe badani wskazali, zarowno kobiety (18,18%) jak i mezczyzni (23,8%) w zblizonym odsetku,
jednakze jest to wytgcznie sezonowa forma aktywno-sci ruchowej. Z kolei sporty wodne nie byty w ogdle
wymieniane przez respondentow.

Ponad 60% badanych uprawiajgcych aktywnos¢ ruchowg w wolnym czasie wyra-zito, iz najchetniej uprawia
jg indywidualnie, a nie zespotowo czy w grupie (rodzinnej, kolezenskiej).
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Rozpatrujgc problem zainteresowan aktywnoscig ruchowg w wolnym czasie wy-branej grupy oséb dorostych
z regionu matopolskiego istotnym wydato sie tez zagad-nienie poznania opinii respondentéw na temat
postrzegania przez nich tego problemu, totez zadano wszystkim ankietowanym (nie tylko deklarujgcych
uprawianie aktyw-nosci ruchowej) pytanie: “Czy uwazasz, ze aktywnos¢ ruchowa powinna towarzyszy¢ w
Zyciu wspotczesnego cztowieka i jakie jest znaczenie tego rodzaju aktywnosci?”

Tabela IX. Towarzyszenie aktywnosci ruchowej w zyciu wspotczesnego cztowieka

Odpowiedz

Kobiety
Mezczyzni

%

%



TAK
99
100
63
100

NIE

o O o

Suma
99
100
63
100

%
100
100



100

80



60

40



20

Tak



Nie

Kobiety

Mezczyzni



Rycina 9. Towarzyszenie aktywnosci ruchowej w zyciu wspotczesnego cztowieka
Jak pokazuje wykres 14 i tabela 16, bez watpienia wszyscy badani respondenci uwazajg, iz aktywnos¢

ruchowa powinna towarzyszy¢ cztowiekowi przez cate jego zycie. Ta odpowiedz stanowi 100% ogotu
badanych.
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Tabela VIII. Wartosci uprawiania aktywnosci ruchowej w opinii respondentow w zaleznosci od ptci

Formy aktywnosci
Kobiety
Mezczyzni



N -99
%
N-63
%

Poprawa stanu zdrowia
67

67,67

45

71,42

Hartowanie ciata
31

31,31

27

42,8

Poprawa sprawnosci fizycznej
60

60,6

40



63,49

Rozwdj zainteresowan
25

25,25

18

28,5

Mozliwos¢ utraty masy ciata i spalenia
41

41,41

21

33,3

tkanki ttuszczowej

Dobre samopoczucie, satysfakcja
28

28,28

20

31,7



Rozwdj intelektualny
11

11,11

10

15,87

Rozwdj fizyczny
12

12,12

14

22,22

Zdrowy styl zycia, aktywny wypoczynek
51

51,51

26

41,26

Wartosci poznawcze
21

21,21

14

22,22



Wysportowana sylwetka ciata, poprawa
46

46,46

28

44,44

wygladu fizycznego

Sposéb na zwalczanie stresu
18

18,18

15

23,8

*Suma procent nie réwna sie 100, poniewaz ankietowani udzielali wiecej niz jednej odpowiedzi

Analizujgc wypowiedzi badanych na temat wartosci uprawiania aktywnosci ru-chowej (tab. VIII, ryc. 8)
mozna stwierdzi¢, iz respondenci (moggc wymienic tylko 3 najwazniejsze aspekty), bez wzgledu na pte¢,
wskazywali na szereg istotnych aspek-téw. Najwiecej, tak kobiet (67,67%) jak i mezczyzn (71,42%) wyrdznito
poprawe stanu zdrowia, poprawe sprawnosci fizycznej (tak wyrazito 60,6% - kobiet i 63,49% mezczyzn) oraz
zdrowy styl zycia (51,51% kobiet i 41,26% mezczyzn). Znaczny od-setek badanych, bez wzgledu na ptec



(ponad 40%) wskazat tez na aspekt osiggniecia wysportowanej sylwetki ciata oraz poprawe wygladu
fizycznego dzieki uprawianiu ¢wiczen fizycznych.
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Poprawa stanu zdrowia

Hartowanie ciata

Poprawa sprawnosci fizycznej

Rozwdj zainteresowan

Mozliwos¢ utraty masy ciata i spalenia
tkanki ttuszczowej

Dobre samopoczucie, satysfakcja
Rozwdj intelektualny

Rozwdj fizyczny



Zdrowy styl zycia, aktywny wypoczynek
Wartosci poznawcze

Wysportowana sylwetka ciata, poprawa
wygladu fizycznego

Sposéb na zwalczanie stresu

Kobiety



67,67
71,42

31,31
42,8

60,6
63,49

25,25
28,5

41,41
33,3

28,28
31,7

11,11
15,87

12,12
22,22

51,51
41,26

21,21
22,22

46,46
44,44

18,18
23,8

Mezczyzni

Rycina 8. Wartosci uprawiania aktywnosci ruchowej w opinii respondentdw w zaleznosci od ptci

WNIOSKI



Na podstawie przeprowadzonych badan dotyczacych préby oceny zainteresowan aktywnoscig ruchowg w
wolnym czasie wybranej grupy mieszkancow regionu mato-polskiego mozna sformutowaé nastepujgce
uogolnienia:

1.Wybrang grupe respondentéw regionu matopolskiego poddang badaniom w wiek-

szosci kobiety (61%) w odniesieniu do mezczyzn (39%) i byty to osoby najcze-Sciej pochodzgce z miasta
(52%).

90

Ewa Dybiniska
Aktywnosc¢ ruchowa jako komponent zdrowego stylu zycia

wybranej grupy mieszkancow regionu matopolskiego

2.Respondenci zawierali sie w przedziale wiekowym od 20 do 40 lat (i powyzej), jednak najliczniejszg grupe
stanowity osoby mtode —w wieku 20-30 lat 70%), najczesciej z wyksztatceniem Srednim (44%).

3.Badana grupa dorostych mieszkancéw regionu matopolskiego w zdecydowanej wiekszosci (78%)
deklarowata posiadanie wolnego czasu, jednakze mezczyzni czesciej wyrazali posiadanie go anizeli kobiety.
Najczesciej kobiety w wolnym czasie preferujg spotykanie ze znajomymi/rodzing — 36% i odpoczywanie
(28%), natomiast mezczyzni ogladanie telewizji (32%) oraz takze spotykanie ze znajo-mymi (25%).

4.Zdecydowana wiekszos$¢ badanych (78%) wyrazata, iz bez wzgledu na pte¢, wiek i miejsce zamieszkania
uprawia aktywnos¢ ruchowg w wolnym czasie.

5.Pte¢ okazata sie zmienng rdznicujgcg badanych pod wzgledem formy aktywnosci ruchowej jakg uprawiajg,
kobiety bez wzgledu na wiek oraz miejsce zamieszkania (wies, miasto) najczesciej wskazywaty na
spacerowanie (40,40%), natomiast mezczyzni (takze niezaleznie od wieku i miejsca zamieszkania) na jazde na
rowe-rze (55,5%).

6.Najczesciej uprawianiem réznorodnych form ruchowych sg zainteresowane osoby pomiedzy 20 a 30
rokiem zycia (ponad potowa badanych). Wraz z wiekiem zde-cydowanie maleje zainteresowanie aktywnoscig
ruchowg w wolnym czasie.

7.Respondenci, bez wzgledu na pteé, wyrazali podobne opinie na temat wartosci uprawiania aktywnosci
ruchowej w wolnym czasie. Zaréwno kobiety jak i mez-czyzni najwyzej ocenili aspekty zdrowotne, sprawnos¢
fizyczng oraz aktywny wy-poczynek jako zdrowy styl zycia.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byta proba oceny zainteresowan aktywnoscig, jako jednego ze sktad-nikéw zdrowego stylu zycia,
wybranej grupy mieszkancow regionu matopolskiego, w odniesieniu do ptci oraz uwarunkowan spoteczno-
Srodowiskowych. W badaniach zastosowano sondaz diagnostyczny w postaci kwestionariusza ankiety.
Badaniami objeto 162 osoby, zaréwno kobiety jak i mezczyzn. Ankieta dotyczyta gtdwnie pre-ferowanych
przez ankietowanych zaje¢ podejmowanych w czasie wolnym, najczest-szych form ruchowych uprawianych
przez respondentéw oraz ich opinii o znaczeniu aktywnosci ruchowej w zyciu cztowieka. Dokonane
obserwacje pozwolity stwierdzi¢, iz zdecydowana wiekszos¢ badanych (78%) wyrazata, iz bez wzgledu na
pte¢, wiek i miejsce zamieszkania uprawia aktywnos¢ ruchowg w wolnym czasie. Najczesciej uprawianiem
réznorodnych form ruchowych sg zainteresowane osoby pomiedzy 20 a 30 rokiem zycia (ponad potowa
badanych).

ABSTRACT

The aim of this study was to assess the interest of activity as a one the healthy lifestyle components, a select
inhabitants group from Matopolska region, with respect to gender and socio — environmental factors. The
study used a diagnostic survey in the questionnaire form. Study involved 162 subjects, both male and female
adults. The survey focused mainly preferred by activities undertaken during leisure time re-spondents, the
most common movement forms, cultivated by the respondents and their opinions about the importance of
physical activity in human life. Carried out obser-vations allowed to state, that the vast majority of
respondents (78%), practicing phys-ical activity in their free time, in spite of gender, age and residence
place. The most common practicing diverse movement forms are interested in people between 20 and 30
years old (over half of respondents).
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