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THE LEVEL OF PHYSICAL RECREATION PROFESSIONALLY
ACTIVE PEOPLE

Abstract: Objective: The aim of this research was to check the level of physical recreation
professionally active people.

Participants and methods: The research was based on group 205 professionally active people.
It included 57 physical worker and 148 office worker. The research was conducted with que-
stionnaire technique method of diagnostic survey.

Results: The research allowed to define the level of physical recreation professionally active.
In the surveyed group 187 people the declared doing physical activity. On the other hand 18
people perform that they do not do any physical activity in their leisure time.

Conclusions: Basing on the results of the survey one can assume that office worker are more
likely to do some physical activities in their leisure than physical worker.
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Wstep i cel pracy

Wazrost postepu cywilizacyjnego oraz gwattowny rozwdj technologiczny
sprawia, ze ludzie zaspokajaja swoje potrzeby przy ograniczonym wysitku
fizycznym. W obecnych czasach zaledwie co dwudziesty Polak powyzej 18. roku
zycia wykonuje jakakolwiek aktywnosc¢ fizyczna (Nowakowska 2013). Nie-
stety nie kazdy obywatel Ziemi wie, ze to wtasnie ruch jest jedng z podsta-
wowych potrzeb egzystencji ludzkiej. To dzigki niemu czlowiek rozwija si¢
we wezesnym okresie zycia, a w okresie dorostosci petni funkcje spoleczne.
Ponadto aktywnos¢ fizyczna stanowi znakomity srodek sprzyjajacy zabawie,
odprezeniu a takze zdrowiu (Sleboda i Kosifiska 2009).

Kultura fizyczna zostata uwzgledniona w polskich aktach prawnych.
W ustawie z dnia 18 stycznia 1996 roku o kulturze fizycznej przyjeto, iz jest
to dbalos¢ o prawidlowy rozwdj psychofizyczny i zdrowie wszystkich oby-
wateli, ktdre realizowane sa w szczegolnosci poprzez: wychowanie fizyczne,
sport, rekreacje ruchowg oraz rehabilitacj¢ ruchowa.

W zyciu wspdlczesnego cztowieka, rekreacja pelni szereg niezwykle istot-
nych funkcji, migdzy innymi: wypoczynkowa, rozrywkowa, zdrowotna, edu-
kacyjna, spoleczna, adaptacyjna, kompensacyjna, emocjonalna, estetyczna.

W polskiej literaturze traktujacej o rekreacji, wielu autoréw odnosi si¢
do koncepcji czasu wolnego. Przyktadem moze by¢ tres¢ z pierwszej polskiej
ksiazki dotyczacej rekreacji, w ktorej autorzy proponuja, aby terminem rekre-
acja okresla¢ ,,roznorakie formy aktywnosci, podejmowane poza obowigzkami
zawodowymi, domowymi i spolecznymi dla odpoczynku, rozrywki i samo-
doskonalenia” (Demel i Humen 1970).

Winiarski (2012) oraz Pieta (2008) twierdza, ze czas wolny powinien
by¢ definiowany w sposob obiektywny (,.ilosciowy™), jako cze$¢ dobowego bu-
dzetu czasu poswigcona na aktywnos$¢, w ktdra cztowiek angazuje si¢ z wias-
nej woli, ale po wypelnieniu swoich obowiazkow zawodowych, rodzinnych
i spotecznych oraz potrzeb fizjologicznych.

Czas wolny jest czynnikiem, ktory ksztattuje stope zyciowa ludzi. Jest on
przeciwienstwem czasu przeznaczonego na zajecia zarobkowe. Wymiar czasu
wolnego bedzie zalezny od pozycji spotecznej kazdego obywatela (Sottysiak
1981).

Pomimo udogodnien ze strony wspdtczesnej cywilizacji, zardwno w pra-
cy zawodowej, jak 1 w zyciu codziennym, istnieje wiele zagrozen dla zdrowia
cztowieka. Wydawac by si¢ moglo, ze wielu z nas wie, jak negatywnie sie-
dzacy tryb zycia wpltywa na nasze zdrowie. Mimo tego tylko nieliczni wstang
z kanapy 1 poprawia swojq forme fizyczna.
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie to stan pelne-
go fizycznego, umystowego i spolecznego dobrostanu, a nie tylko catkowity
brak choroby czy kalectwa. Ruch, zaraz po odzywianiu, jest najwazniejszym
czynnikiem determinujacym zdrowie. Udowodniono, ze aktywnos¢ ruchowa
najkorzystniej wpltywa na stan morfologiczny i funkcjonalny organizmu oraz
ksztattuje cechy psychiczne (Adach 2006).

Zty nawyk braku regularnych ¢wiczen fizycznych wplywa destrukcyjnie
na uktad sercowo-naczyniowy, czego gldéwnym skutkiem sa choroby wien-
cowe. Innymi przyktadami chordb bedacymi nastgpstwem deficytu ruchu sg
otylos¢, miazdzyca oraz nadci$nienie (Cichosz 2013). Ponadto, wraz z poste-
pem cywilizacyjnym wzrasta odsetek osob, ktore cierpia na choroby cywili-
zacyjne, takie jak nerwice, choroby wrzodowe, a takze cukrzyce. Wspolczes-
ny czltowiek jak najbardziej moze oczekiwaé pomocy ze strony medycyny,
ale w wigkszym stopniu pomoze mu sama aktywnos¢ fizyczna (Demel i Hu-
men 1970). Bo z uprawiania jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej ptyng same
korzysci dla naszego organizmu.

W zwiazku z powyzszym celem niniejszej pracy jest kompleksowe zba-
danie poziomu rekreacji ruchowej 0s6b czynnych zawodowo, ze szczegol-
nym uwzglednieniem rodzaju wykonywanej pracy (praca fizyczna/umysto-
wa). Analizie poddany zostal nie tylko ilosciowy, ale rowniez jakosciowy
udzial badanych w rekreacji ruchowej.

Material i metody badan

Material badawczy

Badaniami obj¢ta zostata grupa 205 czynnych zawodowo osob. Sktadata
si¢ ona z 57 o0séb pracujacych fizycznie oraz 148 0sob pracujacych umy-
stowo. Wiek badanych miescil si¢ w przedziale od 18 do ponad 66 lat, przy
czym najliczniejsza grupe (51,22%) stanowity osoby w wieku od 26 do 35
lat. W zakresie tego wieku byto 16 0sob (28,07%) pracujacych fizycznie oraz
89 0s6b (60,14%) pracujacych umystowo. Najmniej liczebng grupe (0,98%)
stanowily osoby powyzej 66 roku zycia. Rozklad wieku badanej grupy prze-
stawia tabela numer 1.
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Tabela 1. Rozklad wieku

Przedzial wiekowy Lacznie Pﬁr;;cuzjr?;y E;?;:IJO %ﬁz
18-25 lat 38 (18,54%) 11 (19,30%) 27 (18,24%)
26-35 lat 105 (51,22%) 16 (28,07%) 89 (60,14%)
36-45 lat 34 (16,59%) 14 (24,56%) 20 (13,51%)
46-55 lat 17 (8,29%) 12 (21,05%) 5(3,38%)
56-65 lat 9 (4,39%) 3 (5,26%) 6 (4,05%)

powyzej 66 lat 2 (0,98%) 1 (1,75%) 1 (0,68%)

Zrodto: badania wlasne

Zdecydowana wigkszos¢, bo az 112 (54,63%), badanych mieszkato w mie-
Scie przekraczajacym 500 tysigcy mieszkancow. Z kolei najmniej liczna
(11 (5,37%)) byta grupa osob mieszkajacych w miescie, ktérego liczebnosé
nie przekraczala 20 tysiecy mieszkancow. W grupie 0sob pracujacych fizycz-
nie najwigcej 0sob, bo 21 (36,84%) mieszkalto w miescie zawierajacym od 21
do 100 tysigcy mieszkancow. Z kolei w grupie 0séb pracujacych umystowo,
az 102 osoby (68,92%) mieszkaly w miescie przekraczajacym 500 tysiecy
mieszkancow. Miejsce zamieszkania badanych osob przedstawia tabela nu-
mer 2.

Tabela 2. Miejsce zamieszkania

mieszkancow

Miejsce Lacznie Pracujacy Pracujacy
zamieszkania fizycznie umyslowo
Wies 35(17,07%) 17 (29,82%) 18 (12,16%)
Miasto do 20 tysi
ml‘:: Zﬁa Ifc . ysieey 11 (5,37%) 6 (10,53%) 5(3,38%)
Miasto od 21 do 100 tysicey 31 (15,12%) 21 (36,84%) 10 (6,76%)

Miasto od 101 do 500 tysiecy
mieszkancow

16 (7,80%)

3 (5,26%)

13 (8,78%)

Miasto powyzej 500 tysigcy
mieszkancow

112 (54,63%)

10 (17,54%)

102 (68,92%)

Zrodto: badania wlasne

W badanej grupie, osoby z wyzszym wyksztatceniem stanowilty 65,37%
wszystkich respondentdw (134 osoby). Z kolei najmniej 0s6b sposrdd bada-
nych posiadato wyksztatcenie zasadnicze zawodowe (28 (13,66%)). Warto
wspomnie¢, iz wsrdd badanych nie bylo zadnej osoby z wyksztalceniem pod-
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stawowym lub tez gimnazjalnym. W grupie os6b pracujacych fizycznie do-
minowalo wyksztalcenie zasadnicze zawodowe - posiadalo je 25 responden-
tow (43,86%). Z kolei w grupie 0sob pracujacych umystowo wyksztatcenie
wyzsze posiadalo az 125 oséb (84,46%). Strukture wyksztatcenia badanych
przedstawia tabela numer 3.

Tabela 3. Struktura wyksztatcenia badanych

Wyksztalcenie Lacznie Pﬁl‘:;cllzjlil!icey E::;:ljo %52;
Podstawowe 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%)
Gimnazjalne 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%)
Zasadnicze zawodowe 28 (13,66%) 25 (43,86%) 3 (2,03%)

Srednie

43 (20,98%)

23 (40,35%)

20 (13,51%)

Wyzsze

134 (65,37%)

9 (15,79%)

125 (84,46%)

Zrodto: badania wlasne

Wsréd badanych osob, 98 z nich (47,80%) posiadato dzieci, natomiast
107 ankietowanych (52,20%) nie posiadato potomstwa. Posiadanie dzieci przez
badang grupe przedstawia tabela numer 4.

Tabela 4. Posiadanie potomstwa

Posiadanie potomstwa Lacznie Pﬁracunc Y Pracujacy
zycznie umyslowo
Tak 98 (47,80%) 36 (63,16%) 62 (41,89%)
Nie 107 (52,20%) 21 (36,84%) 86 (58,11%)

Zrodto: badania wlasne

Najkrotszym czasem pracy, bo ponizej 20 godzin tygodniowo, charakte-
ryzowalo si¢ 2 badanych (0,98%). Z kolei 102 badane osoby (49,76%) praco-
waly od 41 do 50 godzin tygodniowo. Zaréwno u 0sob pracujacych fizycznie,
jak i u 0soéb pracujacych umystowo dominowat czas pracy mieszczacy sie
w zakresie od 41 do 50 godzin tygodniowo. W grupie 0séb pracujacych fi-
zycznie tyle czasu w pracy spedzaty 24 osoby (42,11%). Natomiast w gru-
pie 0séb pracujacych umystowo 78 0séb (52,70%). [1o$¢ godzin spedzanych
W pracy w ciagu tygodnia przedstawia tabela numer 5.



120

MONIKA SZCZEPANKIEWICZ, DAMIAN JEFREMIENKO

Tabela 5. Ilo$¢ godzin spedzanych w pracy w ciagu tygodnia

Hos$¢ godzin pracy Lacznie Pﬁr;;cuzjr?;y Efl?;slllj() %sz
mniej niz 20 godzin 2 (0,98%) 2 (3,51%) 0 (0,00%)
od 20 do 30 godzin 7 (3,41%) 3 (5,26%) 4 (2,70%)
od 31 do 40 godzin 82 (40,00%) 22 (38,60%) 60 (40,54%)
od 41 do 50 godzin 102 (49,76%) 24 (42,11%) 78 (52,70%)
wigcej niz 50 godzin 12 (5,85%) 6 (10,53%) 6 (4,05%)

Zr6dlo: badania wiasne

Metody badan

W celu zweryfikowania postawionego problemu badawczego postuzono
si¢ metoda sondazu diagnostycznego z zastosowaniem techniki ankietowe;j.
Anonimowa ankieta zawierata 26 pytan zamknigtych oraz poétotwartych.

Tematyka poruszana w ankiecie dotyczyta nastepujacych zagadnien:

danych osobowych, takich jak na przyktad: pte¢, wiek, miejsce zamiesz-
kania, wyksztalcenie;

wykonywanej pracy (rodzaju pracy oraz czasu sp¢dzanego w pracy
w ciagu tygodnia);

oceny poziomu oraz dostgpnosci infrastruktury sportowej w swoim
miescie;

najczestszego sposobu spedzania czasu wolnego;

oceny poziomu swojej sprawnosci fizycznej;

czasu poswigcanego na taczna aktywnos¢ fizyczna w dni robocze (od
poniedziatku do piatku) oraz w weekendy (od soboty do niedzieli)
uwzgledniajac pore roku;

czasu trwania pojedynczego wysitku (z podzialem na dni robocze oraz
weekendy) uwzgledniajac pore roku;

formy przejawianej aktywnosci fizycznej w dni robocze (od ponie-
dziatku do piatku) oraz w weekendy (od soboty do niedzieli) uwzgled-
niajac pore roku;

czynnikow motywujacych i zniechecajacych do przejawiania aktyw-
nosci fizycznej;

oszacowania zesztorocznych wydatkdw przeznaczonych na aktywnos¢
fizyczna z uwzglednieniem sprzgtu sportowego, ubioru sportowego,
biletow wstepu, kart/karnetow do obiektow sportowych.



Poziom rekreacji ruchowej osob czynnych zawodowo 121

Uzyskane wyniki badan poddano opracowaniu statystycznemu. W tym
celu skorzystano z programu Microsoft Excel 2010.

Wyniki

W badanej grupie 0séb najczestsza forma spedzania czasu wolnego byto
spotykanie si¢ ze znajomymi. Taka formeg spedzania czasu wolnego zadekla-
rowaly 42 osoby (20,49%). Najmniej os6b, bo tylko 2 (0,98%), zadeklarowa-
lo, ze swdj czas wolny poswieca na wychodzenie do kina, teatru lub muzeum.
Wsrdd badanych, 33 osoby (16,10%) zaznaczyty, ze w swoim wolnym czasie
najczescie] wykonuje ¢wiczenia fizyczne. Nikt sposrod ankietowanych nie
wybral odpowiedzi, ze swdj czas wolny najczesciej poswigca na uczestnicze-
nie w kursach i szkoleniach (samoksztalceniu). Analizujac uzyskane wyniki
pod wzgledem rodzaju wykonywanej pracy mozna zaobserwowac, ze wsrod
0s6b pracujacych fizycznie najczestszg forma spedzania czasu wolnego byto
wlasnie spotykanie si¢ ze znajomymi, takq odpowiedZ wybrato 14 ankieto-
wanych (24,56%). Z kolej najmniej osob pracujacych fizycznie (po jednej
(1,75%)) wybrato odpowiedz: czytajac ksiazki oraz wychodzac do kina/tea-
tru/muzeum, itp.. W przypadku osob pracujacych umystowo najpopularniej-
sza forma spedzania czasu wolnego byto poswiecanie go na swoje hobby.
Taka odpowiedz zaznaczylo 29 respondentow pracujacych umystowo, co
stanowi 19,59% wszystkich odpowiedzi udzielonych przez osoby pracujace
umystowo. Z kolei najrzadziej wybierang przez osoby pracujace umystowo
odpowiedza bylo, podobnie jak w przypadku osoéb pracujacych fizycznie,
wychodzenie do kina/teatru/muzeum/itp. (1 osoba (0,68%)). Rodzaj zaje¢ naj-
czgsciej podejmowanych przez badanych w czasie wolnym przedstawia ta-
bela numer 6.

Tabela 6. Sposoby spedzania czasu wolnego

Rodzaj aktywnosci Lacznie I;iracuqu y Pracujacy
zycznie umyslowo
Ogladajac telewizje 24 (11,71%) 13 (22,81%) 11 (7,43%)
Czytajac ksiazki 24 (11,71%) 1 (1,75%) 23 (15,54%)
Wychodzac do kina/teatru/ 2 (0,98%) 1(1,75%) 1 (0,68%)
/muzeum/itp.
Spotykajac si¢ ze znajomymi 42 (20,49%) 14 (24,56%) 28 (18,92%)
Grajac w gry komputerowe 7 (3,41%) 2 (3,51%) 5(3,38%)
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Wykonujac ¢wiczenia fizyczne 33 (16,10%) 6 (10,53%) 27 (18,24%)
Rozwiazuiac Kizvzowki/

/sﬁégﬁ%%ioafc fZyzowKl 5 (2,44%) 3 (5,26%) 2 (1,35%)
Uczestniczac w kursach

i szkoleniach (samoksztatcenie) 0(0,00%) 0(0,00%) 0(0,00%)
Egﬁg}‘,‘?caﬁc £o na swoje 40 (19,51%) 11 (19.30%) 29 (19,59%)
Inaczej 28 (13,66%) 6 (10,53%) 22 (14,86%)

Zrodto: badania wiasne

Na pytanie ,.jak ocenia Pan/i swoj poziom sprawnosci fizycznej?” naj-
bardziej popularna odpowiedzia byla odpowiedz ,.Sredni”. Takiej odpowie-
dzi udzielilo 113 badanych, co stanowi 55,12% wszystkich odpowiedzi.
Druga najczesciej wybierana odpowiedzia byta odpowiedz ,,Wysoki”, ktora
wybrato 53 (25,85%) respondentow. Odpowiedzi ,,Niski” udzielito 28 bada-
nych (13,66%), natomiast 8 0séb (3,90%) uznalo swdj poziom sprawnosci
fizycznej za ,,Bardzo wysoki”. Najmniej, bo zaledwie 3 osoby (1,46%) udzie-
lity odpowiedzi ,,.Bardzo niski”. Osoby pracujace umystowo lepiej niz oso-
by pracujace fizycznie ocenily swoj poziom sprawnosci fizycznej, gdyz az 47
z nich (31,75%) wybrato odpowiedz ,,Bardzo wysoki” lub ,,Wysoki”. Dla po-
réwnania, tych samych odpowiedzi udzielito 14 oséb pracujacych fizycznie
(24,56%). Samooceng poziomu sprawnosci fizycznej badanych przedstawia
tabela numer 7.

Tabela 7. Samoocena poziomu sprawnosci fizycznej badanych

Poziom sprawnosci fizycznej Lacznie l;ir:;élzjl?;y Ef:;:l':) %5(};
Bardzo wysoki 8 (3,90%) 4 (7,02%) 4(2,70%)
Wysoki 53 (25,85%) 10 (17,54%) 43 (29,05%)
Sredni 113 (55,12%) 33 (57,89%) 80 (54,05%)
Niski 28 (13,66%) 10 (17,54%) 18 (12,6%)
Bardzo niski 3 (1,46%) 0 (0,00%) 3 (2,03%)

Zrodto: badania wlasne

W badanej grupie az 187 osob (91,22%) zadeklarowalo, ze systema-
tycznie wykonywato ¢wiczenia fizyczne w swoim czasie wolnym. Pozosta-
fe 18 0sob (8,78%) nie wykonywalo zadnych ¢wiczen fizycznych w swoim
czasie wolnym. W grupie osob pracujacych fizycznie regularnie ¢wiczylo
44 respondentow (77,19%). Z kolei w grupie osob pracujacych umystowo
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systematyczne wykonywanie ¢wiczen fizycznych zadeklarowaty 143 osoby
(96,62%). Podzial badanej grupy na éwiczacych i nie¢wiczacych przedstawia

tabela numer 8.

Tabela 8. Podziat badanej grupy na ¢wiczacych i nie¢wiczacych

Udzna:ci w aktyyvnoscn Lacznie Pracuquy fizycz- Pracujacy
zycznej nie umystowo
Cwiczacy 187 (91,22%) 44 (77,19%) 143 (96,62%)
Nieéwiczacy 18 (8,78%) 13 (22,81%) 5(3,38%)

Zrodto: badania wlasne

W badanej grupie najwigcej oséb poswigcato na aktywnosé fizyczna
wykonywana od poniedzialku do piatku od 2 do 5 godzin. [lo$¢ 0s6b miesz-
czacych si¢ w tym przedziale wahata si¢ w zaleznosci od pory roku od 68
(36,6%) do 90 (48,13%). Na drugim miejscu pod wzgledem ilosci udzielo-
nych odpowiedzi znalazt si¢ zakres obejmujacy mniej niz 2 godziny. W tym
przypadku ilos¢ odpowiedzi miescita si¢ w przedziale od 59 (31,55%) do 39
(20,86%) 1 byta zalezna od pory roku. Od 6 do 8 godzin w tygodniu przezna-
cza na aktywnos¢ fizyczng 35 o0sob (18,72%) latem (warto$¢ maksymalna)
oraz 15 0sob (8,02%) zima (wartos¢ minimalna). Od 22 0s6b (11,76%) latem
do 7 0s6b (3,74%) zima poswigca w dni powszednie na ¢wiczenia fizyczne
ponad 8 godzin. W zaleznosci od pory roku, wcale nie ¢wiczy od 38 (20,32%)
do 5 (2,67%) osob. Czas poswigcany przez badanych w dni powszednie na
aktywno$¢ fizyczng z uwzglednieniem por roku przedstawia tabela numer 9.
W tabelach numer 10 oraz 11 znajduja si¢ odpowiedzi udzielone odpowied-
nio przez osoby pracujace fizycznie oraz osoby pracujace umystowo.

Tabela 9. Czas poswigcany przez badanych w dni powszednie na aktywnos¢ fizyczna
z uwzglednieniem por roku

naglz(?)srvl:::(s’)vévc'iiic:ync};nq Wiosna Lato Jesien Zima
wcale 11 (5,88%) 5(2,67%) 18 (9,63%) | 38 (20,32%)
mniej niz 2 godziny 47 (25,13%) | 39 (20,86%) | 58 (31,02%) | 59 (31,55%)
2-5 godzin 90 (48,13%) | 86 (45,99%) | 80 (42,78%) | 68 (36,36%)
6-8 godzin 29 (15,51%) | 35(18,72%) | 22 (11,76%) | 15 (8,02%)
wigcej niz 8 godzin 10 (5,35%) | 22 (11,76%) | 9 (4,81%) 7 (3,74%)

Zrodto: badania wiasne
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Tabela 10. Czas poswiecany przez osoby pracujace fizycznie w dni powszednie
na aktywnosc¢ fizyczna z uwzglednieniem por roku

Czas poswigcany

na aktywnos¢ fizyezng Lato

Wiosna Jesien Zima

wcale

18 (31,58%)

15 (26,32%)

21 (36,84%)

28 (49,12%)

mniej niz 2 godziny 15 (26,32%) | 12 (21,05%) | 19 (33,33%) | 15 (26,32%)
2-5 godzin 17 (29,82%) | 19 (33,33%) | 10 (17,54%) | 9 (15,79%)
6-8 godzin 3(526%) | 3(526%) | 3(5.26%) | 3(5,26%)
wiecej niz 8 godzin 4(7,02%) | 8(14.04%) | 4(7.02%) | 2(3,51%)

Zrodto: badania wlasne

Tabela 11. Czas poswigcany przez osoby pracujace umystowo w dni powszednie
na aktywnosc¢ fizyczna z uwzglednieniem por roku

Czas poswigcany

na aktywnos¢ fizyczng Wiosna Lato Jesien Zima
wcale 11 (7,43%) 8(5,41%) | 15(10,14%) | 28 (18,92%)
mniej niz 2 godziny 32 (21,62%) | 27 (18,24%) | 39 (26,35%) | 44 (29,73%)
2-5 godzin 73 (49,32%) | 67 (45,27%) | 70 (47,30%) | 59 (39,86%)
6-8 godzin 26 (17,57%) | 32 (21,62%) | 19 (12,84%) | 12 (8,11%)
wigcej niz 8 godzin 6 (4,05%) 14 (9,46%) 5(3.38%) 5(3.38%)

Zr6dlo: badania wiasne

W weekendy (od soboty do niedzieli) najwigcej 0s6b — od 99 (52,94%)
wiosng do 78 (41,71%) zima, ¢wiczyto od 1 do 3 godzin. Na drugim miej-
scu pod wzgledem ilosci udzielonych odpowiedzi znalazl si¢ zakres obej-
mujacy mniej niz godzing. W zaleznosci od pory roku tyle czasu na aktyw-
nos¢ fizyczng poswiecato od 54 0séb (28,88%) jesienig do 39 0s6b (20,86%)
latem. Brak wykonywania ¢wiczen fizycznych zadeklarowalo od 38 osob
(20,32%) zima do 4 0séb (2,14%) latem. W weekendy wigcej niz 5 godzin na
aktywno$¢ fizyczng poswigca od 19 oséb (10,16%) latem do 4 0sob (2,14%)
zimg. Czas poswigcany przez badanych w weekendy na aktywnos¢ fizyczna
z uwzglednieniem por roku przedstawia tabela numer 12. W tabelach numer
13 oraz 14 znajduja si¢ odpowiedzi udzielone odpowiednio przez osoby pra-
cujace fizycznie oraz osoby pracujace umystowo.
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Tabela 12. Czas poswiecany przez badanych w weekendy na aktywno$¢ fizyczna

z uwzglednieniem por roku

naglz(ztl)srv[v)::ivévc’i%ic;ync);nq Wiosna Lato Jesien Zima
wcale 9 (4,81%) 4(2,14%) | 22 (11,76%) | 38 (20,32%)
mniej niz godzing 45 (24,06%) | 39 (20,86%) | 54 (28.88%) | 55 (29,41%)
1-3 godziny 99 (52,94%) | 91 (48,66%) | 84 (44,92%) | 78 (41,71%)
4-5 godzin 25 (13,37%) | 34 (18,18%) | 21 (11,23%) | 12 (6,42%)
wigcej niz 5 godzin 9(4.,81%) | 19(10,16%) | 6(3,21%) 4 (2,14%)

Zrodto: badania wlasne

Tabela 13. Czas poswigcany przez osoby pracujace fizycznie w weekendy na aktywno$¢
fizyczna z uwzglednieniem por roku

na Sii‘;vesﬁg‘%c;ylgna Wiosna Lato Jesien Zima
wcale 18 (31,58%) | 16 (28,07%) | 20 (35,09%) | 26 (45,61%)
mniej niz godzing 15(26,32%) | 15(26,32%) | 21 (36,84%) | 18 (31,58%)
1-3 godziny 19 (33,33%) | 17 (29,82%) | 13 (22,81%) | 11 (19,30%)
4-5 godzin 3 (5,26%) 5(8,77%) 1 (1,75%) 0 (0,00%)
wigcej niz 5 godzin 2 (3,51%) 4 (7,02%) 2 (3,51%) 2 (3,51%)

Zrodto: badania wlasne

Tabela 14. Czas poswigcany przez osoby pracujace umystowo w weekendy na aktywnos¢
fizyczna z uwzglednieniem por roku

naglz(?)srvl:::(s’)vévc'iiic:ync};nq Wiosna Lato Jesien Zima
wcale 9 (6,08%) 6 (4,05%) | 20(13,51%) | 30 (20,27%)
mniej niz godzine 30 (20,27%) | 24 (16,22%) | 33 (22,30%) | 37 (25,00%)
1-3 godziny 80 (54,05%) | 74 (50,00%) | 71 (47,97%) | 67 (45,27%)
4-5 godzin 22 (14,86%) | 29 (19,59%) | 20 (13,51%) | 12 (8,11%)
wigcej niz 5 godzin 7 (4,73%) 15 (10,14%) | 4(2,70%) 2 (1,35%)

Zrodto: badania wiasne
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Wiosng $redni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego w dni po-
wszednie na poziomie 46-60 minut zadeklarowato 59 0s6b (31,55%). Na dru-
gim miejscu (38 0sob (20,32%)) pod wzgledem ilosci udzielonych odpowie-
dzi znalazt sie zakres obejmujacy od 61 do 90 minut. Sredni czas trwania po-
jedynczego wysitku fizycznego w dni powszednie na poziomie 31-45 minut
zadeklarowato 36 0sob (19,25%). Srednio od 16 do 30 minut éwiczyto wios-
na w dni powszednie 26 0sob (13,90%). Cwiczenia fizyczne trwajace ponad
90 minut wykonywato 11 0sob (5,88%). 10 (5,35%) sposrod respondentdw
nie wykonywalo wiosng zadnych ¢wiczen fizycznych. Najmniej odpowiedzi
(7 (3,74%)) dotyczyto wysitku fizycznego trwajacego ponizej 15 minut.

Latem w dni powszednie najbardziej popularna byta aktywnos¢ fizyczna
trwajaca Srednio 46-60 minut. Powyzsza odpowiedz wybrato 53 ankietowa-
nych (28,34%). Drugim wyborem pod wzgledem ilosci udzielonych odpowie-
dzi byt czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego na poziomie 61-90 mi-
nut. Te odpowiedZz wybrato 45 ankietowanych (24,06%). Sredni czas trwania
pojedynczego wysitku fizycznego w dni powszednie na poziomie 31-45 minut
zadeklarowato 40 0s6b (21,39%). Cwiczenia fizyczne trwajace ponad 90 mi-
nut wykonywato latem 20 0s6b (10,70%). Srednio od 16 do 30 minut ¢wiczy-
o latem w dni powszednie 18 0s6b (9,63%). 9 0s6b (4,81%) sposrod wszyst-
kich badanych wykonywato latem w dni powszednie aktywnos¢ fizyczna nie
przekraczajaca 15 minut. Najmniej odpowiedzi (2 (1,07%)) dotyczyto braku
realizowania latem w dni powszednie jakichkolwiek ¢wiczen fizycznych.

Dla jesieni najwigcej respondentow (55 (29,41%)) wybratlo odpowiedz
okreslajaca sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykony-
wanego w dni powszednie na poziomie 46-60 minut. Na drugim miejscu pod
wzgledem ilosci udzielonych odpowiedzi (36 (19,25%)) znalazla si¢ aktyw-
no$¢ fizyczna trwajaca od 61 do 90 minut. Tuz za nia, z 32 odpowiedziami
(17,11%), uplasowaly sie osoby, ktore jesienia w dni powszednie ¢wiczyly
31-45 minut. Od 16 do 30 minut jesienig w dni powszednie ¢wiczylo 29 0sob
(15,51%). Calkowitym brakiem aktywnosci fizycznej charakteryzowato sig¢
18 0s6b (9,63%). 9 0s6b (4,81%) zadeklarowato wykonywanie jesienia w dni
powszednie ¢wiczen fizycznych trwajacych krécej niz 15 minut. Najmniej
odpowiedzi w obrebie jesieni dotyczylo pojedynczego wysitku fizycznego
trwajacego ponad 90 minut. Te¢ odpowiedz wybrato 8 0sob (4,28%).

Zima $redni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego, wykonywane-
go w dni powszednie, na poziomie 46-60 minut zadeklarowato 46 0sob (24,60%).
Na drugim miejscu (30 0s6b (16,04%)) pod wzgledem ilosci udzielonych od-
powiedzi znalazl si¢ zakres obejmujacy od 61 do 90 minut. Taka sama ilo$¢
badanych (30 (16,04%)) wybrata odpowiedz okreslajaca $redni czas trwania
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pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego zima w dni powszednie na
poziomie 16-30 minut. Az 29 0séb (15,51%) nie wykonywalo zima Zzadnej
dodatkowej aktywnosci fizycznej. Srednio od 31 do 45 minut éwiczyto zimag
w dni powszednie 25 0s6b (13.37%). Cwiczenia fizyczne trwajace ponizej
15 minut wykonywato 20 os6b (10,70%). Najmniej odpowiedzi (7 (3,74%))
dotyczyto wysitku fizycznego trwajacego ponad 90 minut.

Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego
przez badanych w dni powszednie z uwzglednieniem por roku przedstawiajq
tabele numer 15, 16 oraz 17.

Tabela 15. Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego przez
badanych w dni powszednie z uwzglednieniem por roku

Czas trwania pojedynczego

wysilku fizycznego Wiosna Lato Jesien Zima

brak 10 (5,35%) 2 (1,07%) 18 (9,63%) | 29 (15,51%)
ponizej 15 minut 7 (3,74%) 9 (4,81%) 9(4,81%) | 20(10,70%)
16-30 minut 26 (13,90%) | 18(9,63%) | 29 (15,51%) | 30 (16,04%)
31-45 minut 36 (19,25%) | 40 (21,39%) | 32 (17,11%) | 25 (13,37%)
46-60 minut 59 (31,55%) | 53 (28,34%) | 55(29.41%) | 46 (24,60%)
61-90 minut 38 (20,32%) | 45 (24,06%) | 36 (19,25%) | 30 (16,04%)
powyzej 90 minut 11(5,88%) | 20(10,70%) | 8 (4,28%) 7 (3,74%)

Zrédlo: badania wiasne

Tabela 16. Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego przez
osoby pracujace fizycznie w dni powszednie z uwzglednieniem por roku

Czas trwania pojedynczego

wysilku fizycznego Wiosna Lato Jesien Zima
brak 5 (11,36%) 2 (4,55%) 8 (18,18%) | 13 (29,55%)
ponizej 15 minut 3 (6,82%) 4 (9,09%) 4 (9,09%) 8 (18,18%)
16-30 minut 8 (18,18%) | 6(13,64%) | 9(20,45%) | 9(20,45%)
31-45 minut 7(1591%) | 8(18,18%) | 7(15,91%) 3 (6,82%)
46-60 minut 15 (34,09%) | 13 (29,55%) | 8(18,18%) | 8 (18,18%)
61-90 minut 5(11,36%) | 7(15,91%) | 6(13,64%) 3 (6,82%)

powyzej 90 minut

1 (2.27%)

4 (9,09%)

2 (4,55%)

0 (0,00%)

Zrédlo: badania wiasne
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Tabela 17. Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego przez
osoby pracujace umystowo w dni powszednie z uwzglednieniem por roku

Czas trvYania pojedynczego Wiosna Lato Jesien Zima
wysitku fizycznego

brak 5(3,50%) 0 (0,00%) 10 (6,99%) | 16 (11,19%)
ponizej 15 minut 4 (2,80%) 5(3,50%) 5(3,50%) 12 (8,39%)
16-30 minut 18 (12,59%) | 12(8,39%) | 20 (13,99%) | 21 (14,69%)
31-45 minut 29 (20,28%) | 32 (22,38%) | 25(17,48%) | 22 (15,38%)
46-60 minut 44 (30,77%) | 40 (27,97%) | 47 (32,87%) | 38 (26,57%)
61-90 minut 33 (23,08%) | 38(26,57%) | 30(20,98%) | 27 (18,18%)
powyzej 90 minut 10 (6,99%) | 16 (11,19%) | 6 (4,20%) 7 (4,90%)

Zrodto: badania wlasne

Wiosng w weekendy najbardziej popularna byta aktywno$¢ fizyczna trwa-
jaca $rednio 46-60 minut. Powyzsza odpowiedz wybralo 45 badanych (24,06%).
Drugim wyborem pod wzgledem ilosci udzielonych odpowiedzi byl czas
trwania pojedynczego wysitku fizycznego na poziomie 61-90 minut. T¢ od-
powiedz wybrato 36 respondentéw (19,25%). Od 31 do 45 minut wiosng
w weekendy ¢wiczylo 30 oséb (16,04%). Wysilek fizyczny trwajacy ponad
90 minut zadeklarowato 29 0s6b (15,51%). Srednio od 16 do 30 minut ¢wi-
czyly wiosna w weekendy 22 osoby (11,76%). 17 0s6b (9,09%) sposrod wszyst-
kich badanych wykonywalo wiosng w weekendy aktywnos$¢ fizyczna nie
przekraczajaca 15 minut. Najmniej odpowiedzi (8 (4,28%)) dotyczyto braku
realizowania wiosna w weekendy jakichkolwiek ¢wiczen fizycznych.

Latem $redni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego, wykonywa-
nego w weekendy, na poziomie 46-60 minut zadeklarowato 46 0sob (24,60%).
Na drugim miejscu (40 0s6b (21,39%)) pod wzgledem ilosci udzielonych od-
powiedzi znalazta sie aktywnos¢ fizyczna trwajaca ponad 90 minut. Sredni czas
trwania pojedynczego wysitku fizycznego, wykonywanego latem w weekendy,
na poziomie 61-90 minut zadeklarowato 35 0séb (18,72%). Od 31 do 45 minut
¢wiczyto latem w weekendy 30 o0séb (16,04%). 19 (10,16%) sposrdd respon-
dentow wykonywalo latem w weekendy ¢wiczenia fizyczne trwajace 16-30 mi-
nut. Wysilkiem fizycznym nie przekraczajacym 15 minut charakteryzowato si¢
13 badanych (6,95%). Najmniej 0sob (4 (2,14%)) wybrato odpowiedz swiadcza-
cg o braku wykonywania latem w weekendy jakiejkolwiek aktywnosci fizyczne;.

Jesienig w weekendy najbardziej popularna byta aktywnos¢ fizyczna trwa-
jaca srednio 46-60 minut. Powyzsza odpowiedz wybralo 41 ankietowanych
(21,93%). Drugim wyborem pod wzgledem ilosci udzielonych odpowiedzi
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byt czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego na poziomie 61-90 minut.
Te odpowiedZ wybrato 31 ankietowanych (16,58%). Tuz za nia, z 30 odpowie-
dziami (16,04%), uplasowaly si¢ osoby, ktére jesieniag w weekendy ¢wiczyly
31-45 minut. Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego w week-
endy na poziomie 16-30 minut zadeklarowato 28 0séb (14,97%). Cwiczenia
fizyczne trwajace ponad 90 minut wykonywato jesienia w weekendy 20 0sob
(10,70%). Taka sama ilo$¢ badanych (20 (10,70%)) przyznala si¢ do catko-
witego braku jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej wykonywanej w weekendy
jesienia. Najmniej popularng odpowiedzia (17 (9,09%)) byta aktywnos¢ fi-
zyczna realizowana jesienia w weekendy i nie przekraczajaca 15 minut.

Dla zimy najwigcej respondentow (36 (19,25%)) wybralo odpowiedz okre-
Slajaca $redni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego
w weekendy na poziomie 46-60 minut. Na drugim miejscu pod wzgledem
ilosci udzielonych odpowiedzi (32 (17,11%)) znalazt si¢ catkowity brak ak-
tywnosci fizycznej realizowanej zima w weekendy. Tuz za nia, z 29 odpowie-
dziami (15,51%), uplasowaty sie osoby, ktore zima w weekendy ¢wiczyty 61-
-90 minut. Od 16 do 30 minut zimg w weekendy ¢wiczylo 27 0sob (14,44%).
Aktywnoscia fizyczna na poziomie 31-45 minut charakteryzowato si¢ 26 0sob
(13,90%). 23 osoby (12,30%) zadeklarowaly wykonywanie zimg w weeken-
dy ¢wiczen fizycznych trwajacych krdcej niz 15 minut. Najmniej odpowiedzi
w obrebie zimy dotyczylo pojedynczego wysitku fizycznego trwajacego po-
nad 90 minut. T¢ odpowiedz wybrato 14 0s6b (7,49%).

Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego
przez badanych w weekendy z uwzglednieniem pér roku przedstawia tabela
numer 18. W tabelach numer 19 i 20 znajduja sie¢ odpowiedzi udzielone od-
powiednio przez osoby pracujace fizycznie oraz osoby pracujace umystowo.

Tabela 18. Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego przez
badanych w weekendy z uwzglednieniem pér roku

Czas trvyania pojedynczego Wiosna Lato Jesien Zima
wysitku fizycznego

Brak 8 (4,28%) 4(2,14%) | 20(10,70%) | 32 (17,11%)
ponizej 15 minut 17 (9,09%) 13 (6,95%) 17 (9,09%) | 23 (12,30%)
16-30 minut 22 (11,76%) | 19 (10,16%) | 28 (14,97%) | 27 (14,44%)
31-45 minut 30 (16,04%) | 30 (16,04%) | 30 (16,04%) | 26 (13,90%)
46-60 minut 45 (24,06%) | 46 (24,60%) | 41 (21,93%) | 36 (19,25%)
61-90 minut 36 (19,25%) | 35(18,72%) | 31 (16,58%) | 29 (15,51%)
powyzej 90 minut 29 (15,51%) | 40 (21,39%) | 20 (10,70%) | 14 (7,49%)

Zrodto: badania wlasne
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Tabela 19. Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego przez
osoby pracujace fizycznie w weekendy z uwzglednieniem por roku

Czas trwania pojedynczego

wysilku fizycznego Wiosna Lato Jesien Zima
brak 5(11,36%) 3 (6,82%) 7 (15,91%) | 12 (27,27%)
ponizej 15 minut 8 (18,18%) | 6(13,64%) | 10(22,73%) | 9 (20,45%)
16-30 minut 8 (18,18%) | 8(18,18%) | 8(18,18%) | 8(18,18%)
31-45 minut 9(20,45%) | 9(20,45%) | 9(20,45%) | 6(13,64%)
46-60 minut 5(11,36%) | 9(20,45%) 4 (9,09%) 5 (11,36%)
61-90 minut 5(11,36%) 3 (6,82%) 3 (6,82%) 2 (4,55%)
powyzej 90 minut 4 (9,09%) 6 (13,64%) 3 (6,82%) 2 (4,55%)

Zrodto: badania wlasne

Tabela 20. Sredni czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego wykonywanego przez
osoby pracujace umystowo w weekendy z uwzglednieniem por roku

Czas trwania pojedynczego

wysilku fizycznego Wiosna Lato Jesien Zima
brak 3 (2,10%) 1 (0,70%) 13 (9,09%) | 20 (13,99%)
ponizej 15 minut 9 (6,29%) 7 (4,90%) 7 (4,90%) 14 (9,79%)
16-30 minut 14 (9,79%) | 11(7,69%) | 20 (13,99%) | 19 (13,29%)
31-45 minut 21(14,69%) | 21 (14,69%) | 21 (14,69%) | 20 (13,99%)
46-60 minut 40 (27,97%) | 37 (25,87%) | 37 (25,87%) | 31 (21,68%)
61-90 minut 31(21,68%) | 32(22,38%) | 28 (19,58%) | 27 (18,88%)
powyzej 90 minut 25(17,48%) | 34 (23,78%) | 17 (11,89%) | 12 (8,39%)

Zrodto: badania wlasne

W badanej grupie 153 osoby (81,82%) zadeklarowaly cheé zwigksze-
nia czasu poswiecanego na aktywnos$¢ fizyczna. 34 osoby (18,18%) uznaty
aktualny czas poswigcany na ¢wiczenia fizyczne za wystarczajacy. Procento-
wy udzial os6b przejawiajacych oraz nie przejawiajacych checi wydhuzenia
czasu poswigcanego na aktywnos¢ fizyczng wsrdd osob wykonujacych oba
rodzaje pracy ksztaltowat si¢ mniej wigcej na tym samym poziomie. Przeja-
wianie checi zwigkszenia przez badanych czasu poswiecanego na aktywnosé
fizyczna przedstawia rycina numer 1.
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Rycina 1. Przejawianie checi zwigkszenia czasu poswigcanego na aktywnos$¢ fizyczna

Zrédto: opracowanie wilasne

W badanej grupie osob, 85 respondentow (45,45%) bylo posiadaczami
kart/karnetow do obiektéw sportowych. Brak posiadania kart/karnetéw do
obiektéw sportowych zadeklarowato 102 ankietowanych (54,55%). Wsrod
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Rycina 2. Posiadanie przez badanych kart/karnetow do obiektéw sportowych

Zrodto: opracowanie wlasne



132 MONIKA SZCZEPANKIEWICZ, DAMIAN JEFREMIENKO

0s6b pracujacych fizycznie tylko 8 (18,18%) bylo posiadaczami kart/karne-
tow do obiektow sportowych. Z kolei w grupie 0s6b pracujacych umystowo
posiadanie kart/karnetow do obiektéw sportowych zadeklarowato 77 osdb
(53,85%). Posiadanie przez badanych kart/karnetow do obiektow sportowych
przedstawia rycina numer 2.

Najbardziej popularna forma aktywnosci fizycznej wykonywang przez
badane osoby w dni powszednie wiosna, latem oraz jesienig byla jazda na
rowerze. Te¢ forme aktywnosci fizycznej wykonywato od 100 oséb (18,73%)
jesienia do 125 0so6b (19,75%) latem. Zima najbardziej popularng forma ak-
tywnosci fizycznej wykonywana w dni powszednie byto spacerowanie/marsz.
Te aktywnos¢ fizyczna wybrato 72 badanych (16,86%). Formy aktywnosci
fizycznej preferowane przez badanych w dni powszednie z uwzglednieniem
por roku przedstawia tabela numer 21.

Tabela 21. Formy aktywnosci fizycznej preferowane przez badanych w dni powszednie
z uwzglednieniem por roku

Formﬁy aktnynos'Ci Wiosna Lato Jesien Zima
Zycznej

Bieganie 64 (11,05%) | 67 (10,58%) | 58 (10,86%) | 34 (7,96%)
Spacerowanie, marsz 98 (16,93%) | 102 (16,11%) | 92 (17,23%) | 72 (16,86%)
Plywanie 55(9,50%) | 87 (13,74%) | 50(9,36%) | 60 (14,05%)
Jazda na rowerze 113 (19,52%) | 125 (19,75%) | 100 (18,73%) | 30 (7,03%)
Nordic walking 8 (1,38%) 7 (1,11%) 8 (1,50%) 2 (0,47%)
/C;n“(’)iggﬁgizﬂowe/ 56.(9,67%) | 49 (7.74%) | 64 (11,99%) | 63 (14,75%)
Zajgcia fitness 46 (7,94%) | 34 (5,37%) | 46 (8,61%) | 48 (11,24%)
Jazda na rolkach 17 (2,94%) | 24 (3,79%) 9 (1,69%) 1 (0,23%)
Taniec 17 (2,94%) | 16(2,53%) | 18(3,37%) | 20 (4,68%)
Sporty zimowe 6 (1,04%) 1 (0,16%) 4 (0,75%) 42 (9,84%)
Sporty wodne 6 (1,04%) 27 (4,27%) 6 (1,12%) 0 (0,00%)
Gry zespolowe 32 (5,53%) | 30(4,74%) | 22 (4,12%) 13 (3,04%)
Sporty walki 20 (3,45%) | 17 (2,69%) | 19 (3,56%) 15 (3,51%)
Sporty rakietowe 28 (4,84%) | 32(5,06%) | 27 (5,06%) 17 (3,98%)
Sporty ekstremalne 4 (0,69%) 5(0,79%) 4 (0,75%) 2 (0,47%)
Inne 9 (1,55%) 10 (1,58%) 7 (1,31%) 8 (1,87%)

Zrodto: badania wlasne
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W weekendy, niezaleznie od pory roku, najbardziej popularng forma ak-
tywnosci fizycznej bylo spacerowanie/marsz. Ten rodzaj aktywnosci fizycz-
nej wykonywato od 72 respondentéw (20,28%) zima do 111 respondentéw
(22,61%) wiosna. Formy aktywnosci fizycznej preferowane przez badanych
w weekendy z uwzglednieniem por roku przedstawia tabela numer 22.

Tabela 22. Formy aktywnosci fizycznej preferowane przez badanych w weekendy
z uwzglednieniem por roku

Formy aktyvsfnoéci Wiosna Lato Jesien Zima
fizycznej
Bieganie 57 (11,61%) | 58 (10,27%) | 55 (12,20%) | 37 (10,42%)
Spacerowanie, marsz 111 (22,61%) | 109 (19,29%) | 104 (23,06%) | 72 (20,28%)
Plywanie 54 (11,00%) | 93 (16,46%) | 50 (11,09%) | 53 (14,93%)
Jazda na rowerze 96 (19,55%) | 108 (19,12%) | 79 (17,52%) | 23 (6,48%)
Nordic walking 5 (1,02%) 5(0,88%) 6 (1,33%) 3 (0,85%)
mggg;;ﬂowe/ 36 (7.33%) | 37(6,55%) | 38(8.43%) | 45 (12,68%)
Zajecia fitness 30 (6,11%) | 28(4,96%) | 35(7,76%) | 33(9,30%)
Jazda na rolkach 15 (3,05%) | 17 (3,01%) 8 (1,77%) 0 (0,00%)
Taniec 10 (2,04%) 9 (1,59%) 13 (2,88%) 10 (2,82%)
Sporty zimowe 1 (0,20%) 0 (0,00%) 2 (0,44%) 34 (9,58%)
Sporty wodne 11 (2,24%) | 30(5,31%) 5(1,11%) 0 (0,00%)
Gry zespotowe 25 (5,09%) | 24(4,25%) | 17(3,77%) | 14 (3,94%)
Sporty walki 12 (2,44%) | 13(2,30%) | 13(2,88%) 11 (3,10%)
Sporty rakietowe 19 (3,87%) | 21(3,72%) 18 (3,99%) 13 (3,66%)
Sporty ekstremalne 2 (0,41%) 6 (1,06%) 2 (0,44%) 1 (0,28%)
Inne 7 (1,43%) 7 (1,24%) 6 (1,33%) 6 (1,69%)

Zrodto: badania wlasne

W badanej grupie najwigcej oséb (68 (36,36%)) przeznaczyto w ubie-
glym roku na aktywno$¢ fizyczna (sprzet sportowy, ubior sportowy, bilety
wstepw/karty/karnety do obiektéw sportowych) kwotg nie przekraczajaca
200zt. Z kolei najmniej osob (14 (7,49%)) wydato na aktywnos¢ fizyczng
kwote od 1001 do 1500zt. W grupie oséb pracujacych fizycznie najwigcej
respondentow (29 (65,91%)) na aktywnos¢ fizyczna przeznaczylo kwotg nie
przekraczajaca 200zt. Zadna z badanych o0sdb, ktora pracowala fizycznie, nie
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wydala w ciagu roku na aktywnos¢ fizyczna kwoty przekraczajacej 1500z1,
a tylko jedna (2,27%) przeznaczyta na aktywnos$¢ fizyczng kwote mieszczaca
si¢ w zakresie od 1001 do 1500zt. Rowniez wsrod oséb pracujacych umysto-
wo najwigcej badanych na aktywnos$¢ fizyczng przeznaczyto kwote nie prze-
kraczajaca 200zt. Z kolei najmniej respondentow (13 (9,09%)) przeznaczyto
na aktywnos$¢ fizyczng od 1001 do 1500zk. Zestawienie rocznych wydatkow
na aktywnos¢ fizyczng badanych przedstawia tabela numer 23.

Tabela 23. Zestawienie rocznych wydatkéw na aktywnosc fizyczna

Kwota Lacznie l;racuqu y Pracujacy
zycznie umyslowo
Ponizej 200 ztotych 68 (36,36%) 29 (65,91%) 39 (27,27%)
0d 201 do 500 ztotych 40 (21,39%) 10 (22,73%) 30 (20,98%)
0d 501 do 1000 ztotych 42 (22,46%) 4 (9,09%) 38 (26,57%)
0Od 1001 do 1500 ztotych 14 (7,49%) 1 (2,27%) 13 (9,09%)
Powyzej 1500 ztotych 23 (12,30%) 0 (0,00%) 23 (16,08%)
Zrodto: badania wlasne
Podsumowanie

Przeprowadzone badania pozwolity okresli¢ poziom rekreacji rucho-
wej 0s6b czynnych zawodowo. Wsréd 205 badanych az 187 (91,22%) systema-
tycznie realizuje rozne formy aktywnosci fizycznej. W oparciu o wyniki prze-
prowadzonej ankiety mozemy stwierdzié, iz osoby pracujace umystowo chet-
niej niz osoby pracujace fizycznie wykonuja w swoim czasie wolnym rézne-
go rodzaju ¢wiczenia fizyczne. Wynika to najprawdopodobniej ze zmgczenia
0s6b pracujacych fizycznie bedacego nastgpstwem wykonywanej pracy. Na
powyzsza sytuacje nie ma wpltywu czas spedzany w pracy, gdyz w obu gru-
pach byl on na podobnym poziomie. Do mniejszego udziatu w systematycz-
nej aktywnosci fizycznej oséb pracujacych fizycznie mdgt si¢ rowniez przy-
czyni¢ fakt, iz ta cze$¢ badanej grupy cechowala si¢ znacznie wigkszym
srednim wiekiem. Wiekszym odsetkiem osob posiadajacych dzieci charak-
teryzowala si¢ grupa respondentéw pracujacych fizycznie. Takze ten aspekt
mogl si¢ przyczyni¢ do zmniejszonego udziatu oséb pracujacych fizycznie
w systematycznej aktywnosci fizycznej. Warto rowniez podkreslié, iz zdecy-
dowana czg$¢ (ponad 77%) osob pracujacych umystowo mieszkato w mia-
stach przekraczajacych 100 tysiecy mieszkancow. By¢é moze takze ten czyn-
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nik przyczynil si¢ do czgstszego wykonywania przez osoby pracujace umy-
stowo réznych form aktywnosci fizycznej. Ankietowani pracujacy umystowo
charakteryzowali si¢ znacznie wyzszym, w porownaniu do respondentdw,
ktérych praca miata charakter fizyczny, odsetkiem 0s6b z wyzszym wyksztat-
ceniem. Takze w tym elemencie mozna upatrywaé wigkszego udziatu osob
pracujacych umystowo w systematycznej aktywnosci fizycznej. Wynika to
z tego, iz osoby z wyzszym wyksztalceniem sa bardziej $wiadome pozytyw-
nego wplywu, jaki regularny wysilek fizyczny wywiera na ludzki organizm.
Wsréd badanych pracujacych umystowo wiekszy odsetek osob (18,24%) niz
u respondentow pracujacych fizycznie (10,53%) najczesciej spedzat swoj czas
wolny wykonujac ¢wiczenia fizyczne. Nalezy réwniez podkresli¢, iz osoby
pracujace umystowo lepiej ocenily swoj poziom sprawnosci fizycznej.

Na podstawie przeprowadzonych badan mozemy zauwazy¢, ze wraz z po-
prawa warunkow atmosferycznych (zwlaszcza wzrostem temperatury powie-
trza) wydtuzat si¢ czas jaki respondenci przeznaczali na aktywnos¢ fizyczna.
Najwiecej czasu na ¢wiczenia fizyczne badani poswigcali latem, trochg mniej
wiosng oraz jesienia, natomiast najmniej zimg. Opisana zalezno$¢ dotyczy
zardwno o0sob pracujacych fizycznie, jak i 0s6b pracujacych umystowo. Wraz
z poprawa warunkow atmosferycznych (przede wszystkim wzrostem tempera-
tury powietrza) wydluzatl si¢ czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego.
Najdtuzej pojedyncza aktywnos¢ fizyczna trwala latem, nieznacznie krocej
wiosng i jesienia, natomiast najkrocej zima. Powyzsza zalezno$¢ obejmuje
zaréwno osoby, ktorych praca ma charakter umystowy, jak i osoby pracujace
fizycznie.

Zdecydowana wigkszos¢ badanych (ponad 81%) zadeklarowata cheé wy-
dhuzenia czasu poswigcanego na systematyczng aktywnosé fizyczna. Odsetek
ten jest praktycznie taki sam zarowno w grupie 0sob pracujacych fizycznie,
jak i w przypadku respondentéw charakteryzujacych sie praca umystowa.

Grupa ankietowanych pracujacych umystowo charakteryzowata si¢ wigk-
szym odsetkiem 0sob posiadajacych karty/karnety do obiektéw sportowych,
niz miato to miejsce w przypadku respondentéw pracujacych fizycznie. Row-
niez w przypadku zestawienia rocznych wydatkdw na aktywnos¢ fizyczna,
mozemy zaobserwowaé w tym aspekcie dominacje oséb pracujacych umy-
stowo. Moze to poniekad wynika¢ z tego, iz praca umystowa jest zazwyczaj
lepiej ptatna, w zwiazku z czym osoby wykonujace taki rodzaj pracy charak-
teryzuja si¢ wyzszymi dochodami.

W badanej grupie 0s6b w dni powszednie wiosna, latem oraz jesienia naj-
popularniejsza forma aktywnosci fizycznej byta jazda na rowerze. Zima domino-
walo przede wszystkim spacerowanie/marsz. Natomiast w weekendy najpo-
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pularniejsza forma aktywnego spedzania czasu wolnego, niezaleznie od pory
roku, bylo spacerowanie marsz.

Warto rowniez zaznaczy¢, iz w badanej grupie osob najbardziej popu-
larnymi czynnikami motywujacym do systematycznej aktywnosci fizycznej
byty: che¢ poprawy wygladu swojego ciata, che¢ poprawy stanu swojego
zdrowia oraz che¢ poprawy/utrzymania swojej sprawnosci fizycznej. Na
uwage zastuguje réwniez fakt, iz w grupie 0s6b wykonujacych prace umysto-
wa wysoki odsetek badanych wykonywat ¢wiczenia fizyczne z tego wzgledu,
iz pozwalaja one na pozbycie si¢ negatywnych emocji (stanowia ucieczke
od stresu). Za gléwny czynnik zniechecajacy do systematycznej aktywnosci
fizycznej jednoglosnie wybrana zostata odpowiedz: brak czasu.
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Streszczenie: Cel: Celem badan bylo ustalenie poziomu rekreacji ruchowej 0séb czynnych
zawodowo.

Material i metody: Badaniami obje¢ta zostata grupa 205 czynnych zawodowo osob. Sktadata
si¢ ona z 57 0so6b pracujacych fizycznie oraz 148 oséb pracujacych umystowo. W badaniach
postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego z zastosowaniem techniki ankietowe;j.
Wyniki: Przeprowadzone badania pozwolity okresli¢ poziom rekreacji ruchowej osob czyn-
nych zawodowo. W badanej grupie 187 osob zadeklarowalo wykonywanie ¢wiczen fizycz-
nych w swoim czasie wolnym. Z kolei pozostale 18 osob nie wykonywalo, zadnych ¢wiczen
fizycznych w swoim czasie wolnym.

Whioski: W oparciu o wyniki przeprowadzonej ankiety mozemy stwierdzi¢, iz osoby pra-
cujace umystowo chetniej niz osoby pracujace fizycznie wykonujag w swoim czasie wolnym
roznego rodzaju ¢wiczenia fizyczne.
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