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Streszczenie
Aktywno$¢ fizyczna to wazny aspekt zycia czlowieka. Mimo rosnacego zapotrzebowania na ruch
i aktywne spedzanie czasu wolnego pandemia COVID-19 spowodowata negatywne zmiany w aktyw-
nosci fizycznej wielu osob. Cho¢ w dobie pandemii wielu ludzi miato zdecydowanie wigcej czasu
wolnego niz zwykle, nie przetozyto si¢ to na zwigkszong aktywnos¢ fizyczna. Nastepstwa tego moga
by¢ bardzo powazne. Analizie poddano opinie os6b regularnie uprawiajacych aktywnos¢ fizyczna.
Przedmiotem badan jest aktywnos$¢ fizyczna w czasie pandemii. Dla wielu 0sob okres obostrzen
spowodowal zmiany w postrzeganiu czasu wolnego, a tym samym podejscie do aktywnosci fizycznej.
Dlatego celem niniejszego artykutu byla proba zbadania, w jaki sposob zwiekszony czas wolny pod-
czas pandemii zdeterminowat aktywno$¢ fizyczng. W pracy wykorzystano dwie metody badawcze.
W czescei teoretycznej wykorzystano krytyczng analizg literatury. W czescei drugiej — praktycznej —
wykorzystano metodg sondazu diagnostycznego.

Stowa kluczowe
aktywno$¢ fizyczna, czas wolny, pandemia COVID-19

Abstract
Physical activity is an important aspect of human life. Despite the growing demand for exercise and
active leisure, the COVID-19 pandemic has caused negative changes in physical activity for many
people. Although many people during the pandemic increased the amount of their free time, this did not
translate into increased physical activity. The repercussions of this can be very serious. The opinions of
people who are regularly physically active were analyzed.

The subject of research is physical activity during a pandemic. For many people, the period of
restrictions caused changes in the perception of free time, and thus the approach to physical activity.
Therefore, the purpose of this article was to investigate how increased leisure time during a pandemic
determined physical activity. Two research methods were used in the work. In the theoretical part,
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a critical analysis of the literature was used. In the second practical part, the diagnostic survey method
was used.

Keywords
physical activity, leisure, the COVID-10 pandemic

JEL: 112, 131

Wstep

Czas wolny petni wiele istotnych funkcji na kazdym etapie rozwoju cztowieka,
cho¢ zwykle bywa przeznaczony na odpoczynek i samorealizacj¢. W literaturze przed-
miotu mozna spotka¢ liczne definicje czasu wolnego, a ich wspolnym mianownikiem
jest wptyw na holistyczny rozwoj cztowieka. Jedng z kluczowych funkcji czasu wolnego
jest wypoczynek i rekreacja, a co za tym idzie — aktywnos$¢ fizyczna. Regularna aktyw-
nos$¢ ruchowa determinuje jako$¢ 1 dtugos¢ zycia cztowieka. Odpowiednio dobrana ak-
tywno$¢ wzbogaca takze sfer¢ intelektualng i pozwala zachowaé réwnowage miedzy
kondycja ciata a stanem umystu. Przyczynia si¢ do lepszej kondycji psychofizycznej,
a takze do lepszego samopoczucia. Aktywnos$¢ fizyczna jest niezwykle wazna dla wla-
Sciwego rozwoju jednostki, zwlaszcza gdy wspodlczesne spoteczenstwo narazone jest na
siedzacy tryb zycia. Uprawianie sportu i systematyczny ruch na powietrzu to nie tylko
wiele korzysci dla jednostki, lecz takze dla calego spoteczenstwa. Zdrowe spoteczenstwo
zyje dtuzej, jest bardziej wydajne, a przede wszystkim jest §wiadome zdrowego stylu
zycia. Aktywnos$¢ fizyczna jest zatem waznym czynnikiem ksztaltujgcym zdrowie,
zdrowe nawyki, ale takze warto§ciowe spgdzanie czasu wolnego.

Problematyka niniejszych badan jest aktywnos¢ fizyczna podejmowana w czasie
pandemii COVID-19. Celem badawczym byto poznanie opinii respondentéw na temat
wykorzystywania czasu wolnego w dobie pandemii, zwtaszcza w kontek$cie aktywnos$ci
fizycznej. Istotne byto poznanie, jak byt postrzegany przez badanych czas wolny, na jaka

aktywnos$¢ fizyczng go przeznaczyli.

1. Pojecie czasu wolnego

Czas wolny jest kategoria historyczna, co oznacza, ze pojawia si¢ w pewnym
procesie rozwoju cywilizacyjnego jako przeciwstawienie czasu pracy'. Literatura przed-

miotu bogata jest w rézne definicje czasu wolnego. W wigkszosci z tych uje¢ ma on

' W.M. Kus, J. Sottysiak, E. Stecinska-Majkowska, P. Wyszogrodzki, Czas wolny, rekreacja i zdro-
wie, Instytut Wydawniczy Zwiazkow Zawodowych, Warszawa 1981, s. 6.
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interdyscyplinarny charakter, poniewaz jest w kregu zainteresowan badaczy z roznych
dyscyplin naukowych. Wspodlczesnie jest to powszechnie stosowany i uzywany termin,
ktory z jednej strony stanowi forme¢ wypoczynku, z drugiej za$ traktowany jest jako
marnotrawstwo czasu, gdyz cztowiek w takim momencie wykazuje si¢ préznoscia, za-
miast wykazac¢ si¢ aktywnos$cia. Dlatego tez wnioskiem wynikajacym z takiego pojmo-
wania czasu wolnego jest postrzeganie go w kontekscie stylu zycia cztowieka?.

Zdaniem Zygmunta Skorzynskiego czas wolny stanowi dyspozycje jednostki, ktora
powinna catkowicie ,,odcig¢ si¢”” od pracy, nauki i innych spraw i przeznaczy¢ go dla siebie,
swoich pasji, zainteresowan, a nawet marzen. Czas wolny zdaniem autora moze by¢ takze
chwilg odpre¢zenia, podczas ktorego cztowiek szlifuje swoj charakter i temperament?.

Wedtug Encyklopedii Powszechnej PWN, czas wolny oznacza czas ,,przeznaczony
na rozrywke, odpoczynek, a takze doskonalenie kwalifikacji zawodowych™. Zas w Stow-
niku Pedagogicznym czas wolny to chwila w ciagu dnia, ktora nast¢puje po wykonanych
obowiazkach (pracy, nauce, sprzataniu, gotowaniu itd.) i jest traktowana jako odpoczy-
nek 1 regeneracja, ktorej celem jest odprezenie, ale takze utrzymanie rownowagi psy-
chicznej jednostki, gdyz podczas wykonywania obowiazkoéw moze w jednostce nasila¢
si¢ stres 1 napiecie i cztowiek powinien znalez¢ chwile, aby wyeliminowa¢ skumulowa-
ne negatywne emocje®.

Bogactwo interpretowania czasu wolnego zalezy od cztowieka. Do§wiadczenie
kulturowe i antropologiczne pokazuje jednak, ze im bardziej rozwinigte spoteczenstwa,
tym bardziej zréznicowane sposoby spedzania czasu wolnego. Naturalng domeng czasu
wolnego jest sfera indywidualna, poniewaz w tym wymiarze realizujg si¢ trzy gtéwne
atrybuty czasu wolnego: dowolno$é¢, dobrowolnos¢ i dyskrecjonalnosc®.

Czas wolny mozna spedzaé na dwa sposoby: bierny lub czynny’. W pierwszym
wypadku jednostka w prosty i nieskomplikowany sposob spedza czas wolny, np. spet-
niajac potrzebe fizjologiczng, czego przyktadem moze by¢ sen lub jedzenie. Z kolei
aktywne spedzanie czasu wolnego odnosi si¢ do $wiadomego zaplanowania fragmentu
dnia, gdzie jednostka jest wolna od obowigzkow. W zwiazku z tym wyrdznia si¢ kilka
funkcji czasu wolnego, wynikajacych ze sposobow jego pozytkowania, rodzajow, a tak-
ze z kultury spolecznej:

— ,,wypoczynkowe, obejmujace zajecia lub czynnosci dajace odprezenie 1 odpo-

czynek fizyczny i psychiczny (rekreacja, zabawa, sen, odpoczynek bierny),

2 A. Kaminski, Czas wolny i jego problematyka spoleczno-wychowawcza, Warszawa 1985, s. 13.

3 R. Winiarski, Rekreacja i czas wolny. Studia humanistyczne, Oficyna Wydawnicza , f.o$graf”, War-
szawa 2012, s. 239.

* Encyklopedia Powszechna PWN, t. 1, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1983, s. 538.

5 W. Okon, Stownik Pedagogiczny PWN, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1981, s. 45.

¢ S. Czaja, Czas w ekonomii, Wyd. Uniwersytetu Ekonomicznego, Wroctaw 2011, s. 234.

7 R. Winiarski, op. Cit., s. 242.
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— kulturalne, polegajace na tworzeniu lub przyswajaniu sobie wartosci kulturo-
wych, kontaktowaniu si¢ z tworcami kultury materialnej i kultury fizyczne;j,

— integracyjne, zaspokajajace potrzeby przynalezno$ci, osiaggni¢¢, uznania, spa-
jajace rodzing, grupe towarzyska i rowiesnicza,

— wychowawcze, polegajace na przyswajaniu sobie badz wpajaniu innym okreslo-
nych zasad wspotzycia i zachowania si¢ (wspolne zabawy, wycieczki, imprezy,
spotkania),

— os$wiatowe, polegajace na poszerzaniu swojej wiedzy, zdobywaniu nowych
do$wiadczen, doksztatcaniu si¢, doskonaleniu intelektu,

— kompensacyjne, polegajace na mozliwosci wyzycia si¢ w innej sferze niz praca
zawodowa, dowarto$ciowania si¢ w innych uktadach zyciowych, sprawdzenia
sie w innych sferach aktywnosci niz praca zawodowa’®.

Czas wolny wlasciwie wypetniony odpowiednimi zajgciami ma pozytywne zna-
czenie dla rozwoju osobowosci jednostek i podnoszenia kultury catego spoteczenstwa.
Funkcje czasu wolnego podlegaja silnym oddziatywaniom socjokulturowym oraz pro-
cesom globalizacji i relacji migdzykulturowych’.

Tylko niewielka cze$¢ Polakow, w poréwnaniu z innymi spotecznosciami, aktyw-
nie wypoczywa w czasie wolnym. Proces wychowania do wypoczynku, rekreacji i ak-
tywnosci fizycznej powinien rozpocza¢ si¢ juz od najmtodszych lat, aby juz w trakcie
socjalizacji ksztattowa¢ w dzieciach odpowiednie nawyki i zainteresowania zwigzane

z aktywnoscia fizyczna'.

2. Aktywnos¢ fizyczna w kontekscie czasu wolnego

Ruch i aktywno$¢ fizyczna stajg si¢ coraz wazniejszg czynnoscig w zyciu jednostki,
dlatego coraz wigcej 0sob stara si¢ aktywnie spedzac czas wolny. Aktywno$¢ ruchowa
pomaga cztowiekowi uzyska¢ w sferze psychicznej i spotecznej liczne korzysci, np. od-
pornos¢ na stres czy rownowagg emocjonalng, ktore sa niezbedne w zyciu cztowieka za-
réwno mlodego, jak i dojrzatego. Aktywnos¢ sprzyja rowniez przyswajaniu norm spotecz-
nych, ksztattujac przy tym zdyscyplinowanie i wytrzymato$¢ w wykonywaniu czynnos$ci
zjednoczesnym poczuciem odpowiedzialno$ci. Regularna aktywnos¢ sprawia, ze cztowiek
si¢ rozwija i znacznie lepiej kontroluje swoje emocje, odrozniajac stany napigcia od stanow

odprezenia. Dobor aktywnosci jest oczywiscie kwestig indywidualng. W zalezno$ci od

8 M. Kwilecka, Z. Brozek, Bezposrednie funkcje rekreacji, Almamer — Wyzsza Szkota Ekonomiczna
,,Druk Tur”, Warszawa 2007, s. 62—64.

? S. Czaja, op. cit., s. 227.

10J. Krupa, J. Bilinski (red.), Turystyka w badaniach naukowych, Wydawnictwo Wyzszej Szkoty In-
formatyki i Zarzadzania, Akademia Wychowania Fizycznego, Rzeszow-Krakow 2006, s. 429—430.
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wieku, pkci, a takze innych zmiennych cztowiek dostosowuje aktywno$¢ do swoich potrzeb,
nie tylko fizjologicznych, lecz takze potrzeb wyzszego rzedu, jak samorealizacja czy przy-
nalezno$¢ do grupy. Istotne jest rowniez, ze zdrowie fizyczne i psychiczne sg ze sobg
wzajemnie powigzane''. Dlatego idealnym czasem na tego typu aktywnos¢ jest czas wolny,
ktory pozwala wyltaczy¢ si¢ od pracy i innych obowiazkéw i skupi¢ na przyjemnosciach.
Nalezy przy tym podkresli¢, ze czas wolny jest subiektywnie postrzegany, zwlaszcza ze
kazda osoba potrzebuje innej aktywnosci. Nie kazdy cztowiek wybiera aktywnos$¢ rucho-
wa w czasie wolnym. Czg$¢ osob preferuje aktywnos¢ intelektualng badz towarzyska.
Wszystkie te formy zaspokajaja potrzeby jednostki, pozwalajac realizowaé wlasne cele
i aspiracje. Czesto jednak przyczyng braku aktywnosci w czasie wolnym jest po prostu
jego niewystarczajgca ilos¢. Uprawianie sportu oraz bycie w ruchu wymaga przygotowania,
rozgrzewki, a w wielu wypadkach odpowiedniego miejsca do wykonywania ¢wiczen. Nie
wszyscy majg swobodny dostep do obiektow sportowych, przez co ich motywacja do spe-
dzania w ten sposob czasu wolnego po prostu spada'?.

W ostatnich latach w Polsce wzrosto zainteresowanie aktywnoscig ruchowa.
Z danych przedstawionych w 2018 r. przez Ministerstwo Sportu i Turystyki wynika, ze
60,4% Polakow w wieku powyzej 15 lat uprawia regularnie aktywnos¢ fizyczna w rdznej
formie (jazda na rowerze, bieganie, spacerowanie). W tej grupie 43,3% respondentéw
jest aktywnych fizycznie w czasie wolnym. Warto takze wskaza¢, ze uwzgledniajac nomy
Swiatowej Organizacji Zdrowia WHO, aktywnos¢ fizyczna (podejmowanie wysitku co
najmniej umiarkowanego, czyli minimum 150 minut tygodniowo w przynajmniej dzie-
sigciominutowych seriach) podejmuje 83,8% Polakow'. Zatem mozna dostrzec, ze od-
setek Polakow aktywnych fizycznie w wieku 15-69 lat wedtug kryteriow WHO jest
wyzszy niz w przypadku ogoélnie traktowanej aktywnosci fizycznej.

Z kolei z badan MultiSport Index 2019 wynika, ze w 2019 r. poziom aktywnosci
fizycznej wzrost do prawie 64%. Poréwnujac aktualne wyniki do danych Gtownego
Urzedu Statystycznego (GUS) z lat 2012 1 2016, bez watpienia aktywnos¢ Polakow z roku
na rok rosnie. Wedtug danych GUS z 2012 r. regularnie uprawialo aktywnos$¢ fizyczng
45,9% Polakow'. Z kolei wedtug danych z 2016 r. liczba aktywnych Polakéw wyniosta
nieznacznie wiecej, bo 46%'". Najczesciej deklarowang aktywnoScig byta jazda na

' Z. Przybylak, Tajemnice zdrowego i naturalnego zycia, Fundacja Bioekologiczna ,,Domena”, Byd-
goszez 1990, s. 94.

12 M. Kwilecka (red.), Bezposrednie funkcje rekreacji, Almamer — Wyzsza Szkota Ekonomiczna ,,.Druk
Tur” Warszawa 2006, s. 74-79.

13 Poziom aktywnosci fizycznej Polakéw 2018, Ministerstwo Sportu i Turystyki, Kantor Public, War-
szawa 2018.

14 Uczestnictwo Polakow w sporcie i rekreacyi ruchowej w 2016 r., Gtéwny Urzad Statystyczny, War-
szawa 2013, s. 35, 41.

15 Uczestnictwo Polakéw w sporcie i rekreacji ruchowej w 2012 r., Gtowny Urzad Statystyczny, War-
szawa 2017, s. 48.
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rowerze, ptywanie i gra w pitke (w przypadku mezczyzn). W ciagu tych prawie 10 lat
wyraznie wzrosta aktywnosc¢ fizyczna Polakow, m.in. spopularyzowaty sie takie formy
aktywnosci, jak chociazby sporty sitowe i fitness. Polacy zatem w coraz wigkszym stop-
niu s3 $wiadomi korzys$ci zdrowotnych, jakie niesie regularna aktywnos¢ fizyczna, dla-
tego tez swdj czas wolny coraz chetniej po§wiecaja na ruch i sport, anizeli na siedzenie

w domu przed telewizorem czy komputerem.

3. Dotychczasowe wyniki badan nad aktywnoscia fizyczng w cza-
sie pandemii COVID-19

W marcu 2020 r. w Polsce ogloszono pierwsze restrykcje i obostrzenia wynikajace
z pandemii COVID-19. W wyniku rozprzestrzeniania si¢ koronawirusa i duzego zagroze-
nia zdrowia 1 zycia spoleczenstwo zostato odciete od réznych ustug, w tym sportowych.
O ile nie kazda aktywno$¢ ruchowa wymaga korzystania z profesjonalnego sprzetu i urza-
dzen, o tyle obostrzenia ograniczaty takze mozliwo$¢ przemieszczania si¢ i poruszania na
dworze, co ostatecznie wptyneto na aktywno$¢ fizyczng Polakow. Z obiektéw sportowych
w czasie panujacych ograniczen mogty korzystac¢ jedynie wybrane osoby, jak cztonkowie
kadry narodowej czy sportowcy uczestniczacy we wspdlzawodnictwie sportowym.

Pandemia koronawirusa zmusita spoteczenstwo do zmiany dotychczasowych na-
wykow. Przymusowa izolacja spoteczna, zamknigcie restauracji, basenéw czy klubow
fitness miato na celu zapobiegnig¢cie rozprzestrzeniania si¢ wirusa, jednoczesnie jednak
wplyneto na jako$¢ spedzania czasu wolnego. Wiele 0sob na skutek lockdownu i zamknie-
cia gospodarki zostato bez pracy, co automatycznie zwigkszylo ich ilo$¢ czasu wolnego.
Wydawa¢ by sie¢ mogto, ze wptyneto to korzystnie na ich aktywnos$¢ fizyczna, jednak
analiza r6znych badan i raportow pokazuje, ze pandemia wywotata odwrotny efekt.
W trakcie jej trwania, na skutek izolacji spotecznej, spadta aktywnosc¢ fizyczna Polakow.
Z badan MultiSportIndex 2020 wynika, ze z powodu pierwszego lockdownu wiosng 2020 r.
aktywno$¢ fizyczna Polakow spadta o 4 punkty procentowe. Glowng przyczyna ograniczen
byto zamknigcie obiektow sportowych. Po ponownym ich otwarciu latem 2020 r. aktyw-
nos¢ wzrosta o 2 punkty procentowe i wyniosta wowczas 62%. Taka szybka zmiana po-
kazata, ze Polacy potrzebuja ruchu, ale potrafig takze szybko zaadaptowac si¢ do panuja-
cych warunkow. Ponadto niezaleznie od sytuacji epidemiologicznej z badan wynika, ze
73% o0s6b aktywnych fizycznie nie cheiato rezygnowac z aktywnosci fizycznej i w miarg
mozliwo$ci kontynuowato ja'°.

1o Aktywnosé fizyczna Polakow wymaga wsparcia, Badania MultiSport Index 2020, Warszawa 2020.
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Najpopularniejszym miejscem aktywnosci fizycznej jest sitownia zamknigta oraz
silownia na otwartym powietrzu, basen i hala sportowa. Najmniejszym powodzeniem
cieszy si¢ lodowisko i szkota tanca. Na wykresie 1 przedstawiono najpopularniejsze
obiekty sportowe wedtug badan MultiSport Index 2020.

Wykres 1. Najpopularniejsze obiekty sportowe wedlug badan MultiSport Index 2020

A o
(0

w szkole tanca
na lodowisku

w klubie fitness 10

na boisku/orliku

na hali sportowej

na basenie 20
na sitowni lub placu éwiczen na powietrzu _l - e
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0 é 1'0 1I5 2|0 2‘5

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie Aktywnosé fizyczna Polakéw wymaga wsparcia, Ba-
dania MultiSport Index 2020, Warszawa 2020.

Pomimo licznych ograniczen w uprawianiu aktywno$ci ruchowej pandemia data
takze wiele nowych mozliwosci. Przede wszystkim zakres aktywnosci poszerzyt si¢
o treningi w Internecie. W sieci dostepnych byto wiele ,,live’ow” prowadzonych przez
sportowcow i trenerdw, ktorzy starali si¢ aktywizowac spoteczenstwo bez wychodzenia
z domu. Wedlug przytoczonych juz badan MultiSport Index 2020 treningi online byty
praktykowane przez 75% posiadaczy karty Multisport. Co ciekawe, wedtug badan Ame-
rican College of Sports Medicine w 2019 r. treningi online zajmowaty 26 miejsce w og6l-
nych trendach w fitnessie. Wybuch pandemii spowodowat, ze w 2020 r. treningi tego
typu uplasowaly si¢ na pierwszym miejscu, detronizujac nowoczesng technologie, jak
opaski fitness, pulsometry czy monitory aktywnosci.

Dostepne dane pokazuja, ze mimo wszystko przed pandemia aktywnos¢ fizyczna
Polakow byta zdecydowanie wyzsza. W trakcie pierwszej — N=100 fali zmniejszyta si¢
o0 4 punkty procentowe, a w trakcie drugiej (jesien 2020 r.) — N=100 — wzrosta o 2 punk-
ty procentowe, cho¢ nadal byta nizsza w stosunku do aktywnosci sprzed pandemii. Na
wykresie 2 przedstawiono aktywnos$¢ fizyczna Polakow przed pandemig i w trakcie jej

trwania.

7 Amercinac College of Sport Medicine, www.acsm.org [dostep: 10.05.2021].
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Wykres 2. Poziom aktywnoSci fizycznej Polakéw przed pandemia i w czasie jej trwania

Okres przed I fala 11 fala
pandemia

61%

aktywnych

35% 39% 37%
[N=100] [N=100] N=100]

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie Aktywnos¢ fizyczna Polakéw wymaga wsparcia, Ba-
dania MultiSport Index 2020, Warszawa 2020.

Warto doda¢, ze wsrod oséb aktywnych fizycznie w trakcie pierwszej fali aktyw-
no$¢ spadla przede wszystkim u mtodych oséb, co prawdopodobnie wynikato z faktu
zamknigcia sitowni 1 innych obiektow sportowych. Za to wzrosta z 74% do 79% aktyw-
no$¢ osob zamieszkujgcych w duzych miastach. Prawdopodobnie wigksza determinacija,
dostep do sieci oraz znacznie wigcej czasu wolnego przyczynity sie do aktywnosci fi-
zycznej 0sob z wigkszych miast niz z mniejszych miejscowosci i wsi. Z kolei w trakcie
drugiej fali aktywno$¢ wsrod mtodych osob (15-24 lata) wzrosta o 10%, ale wciaz byta

na nizszym poziomie niz przed wybuchem pandemii.

4. Metodyka badan

Przedmiotem badan jest aktywnos$¢ fizyczna w czasie pandemii. Dla wielu os6b
okres obostrzen spowodowat zmiany w postrzeganiu czasu wolnego, a tym samym po-
dejscie do aktywnosci fizycznej. Dlatego celem niniejszego badania byto poznanie, w jaki
sposob zwigkszony czas wolny podczas pandemii zdeterminowat aktywnos$¢ fizycznag.
W tym celu postuzono si¢ sondazem diagnostycznym pozwalajacym na poznanie opinii
respondentéw na temat wykorzystywania czasu wolnego w czasie pandemii.

Badaniem objgto 150 0s6b regularnie uprawiajacych aktywnos$¢ fizyczng (bieganie,
zajecia sitowe i fitness, jazda na rowerze) oraz osiemnastu treneréw personalnych zatrud-
nionych w klubach sportowych i fitness na Dolnym Slasku. Badania przeprowadzono
w okresie od stycznia do kwietnia 2021 r. Wsrod badanych osob 59% stanowity kobiety,

pozostatg czgs¢ (41%) mezczyzni. Badani byli w r6znym wieku, cho¢ przewazajaca grupa
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byty osoby w wieku 2634 lata (65%). Osoby w wieku 18-25 lat stanowity 27% badanych
za$ osoby w wieku 35—44 lat — pozostate 8%.

5. Wyniki badan

W czasie trwajacej od marca 2020 r. pandemii wzrosta wsrod spoteczenstwa ilos¢
czasu wolnego. Wyniki badan wiasnych pokazuja, ze zwickszony czas wolny podczas
pandemii wptynal na aktywnos$¢ fizyczng osdb. Czegs¢ osob jeszcze bardziej zmotywo-
wala si¢ do pracy nad wlasng sylwetka, jednak sporo ludzi po zamknie¢ciu sitowni i klu-
bow fitness przestata ¢wiczy¢ i dba¢ o swoja kondycje fizyczng. Wielomiesieczne za-
mkniecie sitowni i klubow fitness wywotato wiele zmian w podejéciu do aktywnosci
fizycznej. Mimo niewielkiego spadku tejze aktywnos$ci powstaly nowe sposoby bycia
aktywnym. Pandemia rozszerzyta zakres treningdw o rozwigzania internetowe, takie jak
treningi online czy zdalne konsultacje z ekspertami w dziedzinie sportu lub dietetyki.

Analizg rozpoczeto od postrzegania czasu wolnego przez badanych. Wigkszos$¢
badanych (57%) wskazata, ze jest to czas, kiedy uczestniczg w réznych aktywnosciach
fizycznych (sitownia, bieganie, jazda na rowerze). Co trzeci badany (30%) z kolei wska-
zal, ze jest to czas, kiedy spotyka si¢ ze znajomymi. Pozostate osoby uznaty, ze czas
wolny jest czasem zarezerwowanym na czytanie ksiazki (9%) lub spedzanie go przed
komputerem (4%). Nieco inaczej przedstawia si¢ sytuacja po uwzglednieniu pici. Oka-
zuje sie, ze w grupie kobiet znacznie czesciej czas wolny kojarzy sie ze spedzaniem go
w towarzystwie znajomych, z kolei m¢zczyzni o wiele czesciej wskazywali na spedzanie

czasu wolnego w aktywny sposob.

Tabela 1. Pojecie czasu wolnego w opinii badanych

. L Lacznie Lacznie
Kobiety Mezczyzni (N=168) w %

Aktywne spedzanie czasu 24 71 95 57%
Czas przeznaczony na spotkania

. 31 25 56 30%
towarzyskie
Czas na czytanie ksigzek 12 3 15 9%
Czas przed komputerem/telewizorem 2 5 7 4%

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Na podstawie przeprowadzonego wywiadu z trenerami personalnymi oraz osoba-
mi regularnie bedgcymi aktywnymi fizycznie wynika, ze zdecydowanie trudniej jest si¢
zmotywowac¢ do ¢wiczen w domu. Jedynie 17% badanych stwierdzito, ze ma wigksza

motywacj¢ do ¢wiczen w domu. Wigkszos$¢ badanych (65%) uwaza, ze czuje si¢ lepiej
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i bezpieczniej w klubie fitness. Cwiczenia w domu wymagaja wickszej determinacii
i samozaparcia, co jest trudne, zwlaszcza gdy obecne sa czynniki rozpraszajace, jak

dzieci, obowigzki domowe czy obecno$¢ partnera.

Tabela 2. Motywacja do aktywnoSci fizycznej w trakcie pandemii COVID-19

. L, Lacznie Lacznie
Kobiety Mezczyzni (N=168) w %
Wiegksza motywacja do ¢wiczen 9 19 28 17%
Swoboda domowa 15 7 22 13%
Za duzo czynnikow rozpraszajacych 43 17 60 36%
Wigksze poczucie bezpieczenstwa 0
w klubie fitness 78 31 109 6%

Zrodto: Opracowanie wilasne.

Badania pokazaty, ze spo$rod badanych jedynie 68% ankietowanych kontynuowa-
o regularnie aktywnos¢ fizyczng. W tej grupie 49% regularnie ¢wiczyto w domu, ko-
rzystajac z dostgpnych na YouTubie filmikow oraz z treningéw online. Kolejne 29%
wykorzystywato w tym celu sitownie na §wiezym powietrzu badz nabyto wiasny sprzet
potrzebny do aktywnos$ci ruchowej. 25% badanych korzystato z pomocy znajomych,
ktorzy udostepniali im swoj sprzet. W czasie pandemii, zwlaszcza podczas pierwszej
fali, zaobserwowano wzmozong sprzedaz ré6znego rodzaju akcesoriéw do ¢wiczen oraz
urzadzen, takich jak orbitreki, rowerki stacjonarne czy podstawowe wyposazenie do
¢wiczen sitowych (taweczki, drazki do podciaggania, gryfy, hantle). Dlatego cz¢$¢ bada-
nych mogta kontynuowa¢ aktywnos$¢ fizyczng pomimo utrudnien.

Tabela 3. Formy aktywnoSci fizycznej w czasie pandemii COVID-19

. L, Lacznie Lacznie

Kobiety Mezczyzni (N=168) w %
Regularna.akty\fvn(?sc fizyczna poza 43 7 114 68%
domem (bieganie, jazda na rowerze)
Treningi online 60 22 82 49%
Aktywno$é¢ ﬁzyczpa w pa.rkach., 15 3 43 20%
otwartych na powietrzu sitowniach
Aktywposc fizyczna na domowym 1 7 43 20%
sprzgcie
Aktywnos‘c ﬁ;yczna u znajomych 5 37 4 5%
w domu/piwnicy/na strychu

Zrodto: Opracowanie wilasne.
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Badania wlasne pokazaly rowniez, ze kobiety znacznie czgséciej korzystaty z tre-
ningéw online, natomiast mezczyzni, zwlaszcza ci uprawiajacy sporty sitowe, chetniej
kontynuowali ¢wiczenia sitowe z wykorzystaniem ci¢zaru ciata badz zakupionego sprze-
tu. Jednak sposrod wszystkich badanych dostrzega si¢ wazng zaleznos¢ — 75% z nich
deklaruje, ze ich poziom aktywno$ci zmniejszyt si¢ w porownaniu do czasu sprzed
pandemii. Pomimo iz wigkszos$¢ z tych osob regularne uprawiala aktywnos¢ fizyczna,
to 39% respondentow uwaza, ze spadek ten jest znaczacy. Wigkszg demotywacje do-
strzega si¢ u kobiet. Mezczyzni w mniejszym stopniu odczuli spadek motywacji, a do-
datkowo czesciej niz kobiety odczuwali wyzsza motywacje do ¢wiczen w trakcie pan-
demii. Gtownym powodem nizszej czestotliwosci aktywnosci fizycznej jest brak
dostepu do profesjonalnych urzadzen i sal oraz brak mozliwosci bezposredniego uczest-
niczenia w zajecia sportowych i fitness. Dodatkowym utrudnieniem dla 21% badanych
byt fakt, ze w czasie pandemii nie mozna bylo swobodnie si¢ porusza¢ po dworze. Byt
okres, kiedy zamkniete byly takze lasy, co zdemotywowato cze$¢ badanych do uprawia-
nia jakiejkolwiek aktywnosci fizyczne;.

Tabela 4. Opinia badanych na temat poziomu aktywnoSci fizycznej w czasie pandemii CO-
VID-19

. L, Lacznie Lacznie
Kobiety Mezczyzni (N=168) w %
Taki sam jak przed pandemia 3 5 8 5%
quksza.cze;stotl‘lwosc akt)./.wnosm 14 20 34 20%
fizycznej w czasie pandemii
Mnle_]szg czqstot‘hwosc aktm0501 39 37 126 75%
fizycznej w czasie pandemii

Zrodto: Opracowanie wilasne.

Mimo iz wigkszos¢ (81%) badanych miata wigcej czasu wolnego w pandemii, nie
wptyneto to korzystnie na ich aktywnos¢ fizyczna. W ramach obostrzen nie tylko za-
mknigto kluby sportowe, ale rowniez nastapit ograniczony dostep do lasow, parkow
i innych miejsc publicznych, gdzie mozna aktywnie spedza¢ czas. Ponadto na skutek
zmiany trybu zycia badanym znacznie ci¢zej byto zmotywowac¢ si¢ do pracy nad soba.
Wiekszo$¢ badanych w czasie pandemii miala wigcej czasu wolnego ze wzgledu na
zmiang trybu pracy (praca zdalna), co jednak wywotato w dalszej perspektywie czasowe;j
negatywny nastroj i obnizone samopoczucie. Czgstsze przebywanie w domu nie sprzy-
jato zwigkszonej aktywnosci fizycznej w domu, a nawet ja hamowato badz catkowicie
eliminowato.
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Podsumowanie

Czas wolny to kategoria, ktora jest traktowana przez kazdego w inny sposéb, cho¢
nalezy zauwazyc¢, ze czgs¢ ludzi po prostu przeznacza go na aktywnos$¢ fizyczna. Zacho-
wania zdrowotne sg dzialaniami $wiadomie podj¢tymi przez jednostke. Maja one na celu
wzmocnienie lub zwiekszenie potencjatu swojego zdrowia. Regularne ¢wiczenia sprawiaja,
ze cztowiek rozwija swoja samoswiadomos¢, co utatwia mu odrdznienie standw napigcia
i odprezenia. Ludzie potrzebujg ruchu, poniewaz jest on ich naturalnym sprzymierzencem
w walce ze stresem i wszelkimi chorobami. Aktywny tryb zycia nie zalezy jednak tylko
od chodzenia do klubdw fitness. Spacery, bieganie, jazda na rowerze, ptywanie, ¢wiczenia
w domu to aktywnosci, ktore wptywaja na sprawnos$¢ fizyczng i poprawe stanu zdrowia.

Zwiekszona ilo$¢ czasu wolnego podczas pandemii COVID-19 z cata pewnoscia
wplyneta na aktywno$¢ fizyczng. Jak pokazuja wyniki badan, okres pandemii dla jednych
przyniost wiele korzysci pod wzgledem utrzymania formy, a dla innych skutkowat utra-
ta checi i motywacji do bycia aktywnym i tym samym oznaczat pogorszenie formy
1 zdrowia. Czas wolny dla wigkszos$ci badanych byt przeznaczony na aktywnos¢ fizycz-
na, ale takze na spotkania towarzyskie. Wydaje si¢ zatem stuszne stwierdzenie, ze ba-
dani wlasciwie wykorzystuja swoj czas wolny. Budujace jest to, ze wiekszos¢ jednak
wybiera aktywne spedzanie czasu wolnego, gdyz Swiadczy to o wzrastajacej $wiadomo-
Sci spoteczenstwa na temat waznosci bycia aktywnym ruchowo, co determinuje z kolei
nie tylko rozwoj cztowieka, lecz takze rozwdj catego spoteczenstwa. Niestety pandemia
i wynikajace z niej obostrzenia spowodowaty spadek motywacji, co w perspektywie
dtugofalowej moze mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia ludzi. Mimo iz pojawity
si¢ nowe formy aktywnosci, to dla osob regularnie ¢wiczacych brak dostgpu do obiektow
sportowych i profesjonalnych urzadzen jest zacheta do kontynuowania aktywnosci
w domu. Potwierdzaja to nie tylko badania wlasne, lecz takze inne niezalezne badania
i raporty.
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