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Streszczenie

Pojawienie si¢ w 2019 r. 1 szybkie rozprzestrzenianie si¢ koronawirusa SARS-CoV-2, stato
si¢ powodem do ogloszenia przez WHO wielu ograniczen zwigzanych z przemieszczaniem si¢
ludno$ci, gromadzeniem si¢, korzystaniem =z infrastruktury sportowo-rekreacyjnej. Wigkszo$¢
szkot 1 uczelni przeszta na hybrydowy lub w peini zdalny tryb nauczania. Ograniczony dostep do
obiektéw sportowych wraz z izolacja domowa, ktéra dodatkowo niekorzystnie wptywa na stan
psychiczny ludzi, motywacj¢ do pracy i nauki spowodowat zmiang niektorych elementéw stylu zycia.
Pandemia koronawirusa (COVID-19) moze stanowi¢ wyzwanie dla utrzymania aktywnego stylu
zycia. Koronawirus COVID-19 rozprzestrzenia si¢ droga kropelkowq, tzn. podczas kaszlu, kichania,
przenosi si¢ od osoby chorej do zdrowej przez usta, nos i oczy. Brak ¢wiczen i aktywn0501 ﬁzycznej
jest czynnikiem zwigkszajacym ryzyko ostrego przebiegu COVID-19 i zgonu w wyniku zakazenia
koronawirusem — wskazuja wyniki badan obejmujacych blisko 50 tysiecy osob, ktore zakazily sig
wirusem SARS-CoV-2. Eksperci podkreslaja, ze nie tylko to, ile 1 jak jemy, ale takze ile si¢ ruszamy
jest kluczem do zdrowia. Podstawg ,,Piramidy zdrowego zywienia i stylu zycia” jest obecnie aktywnos¢
fizyczna. Dla zachowania dobrej kondycji 1 zdrowia WHO zaleca co najmniej 150 minut aktywnos$ci
fizycznej o umiarkowanej intensywnos$ci lub 75 minut intensywnej aktywnosci fizycznej tygodniowo
lub tez potaczenie obu tych rodzajow aktywnosci. Poziom ten mozna osiggna¢ rowniez w domu,
bez specjalnego sprzetu 1 przy ograniczonej przestrzeni. Codzienna aktywno$¢ ma szereg korzysci
dla zdrowia m.in. poprawia kondycje, obniza poziom ci$nienia krwi 1 pomaga utrzymac cholesterol
a takze trgjglicerydy na prawidtowym poziomie. Pomaga takze poprawi¢ samopoczucie, zmniejszy¢
stres 1 wyzwoli¢ wigcej energii. Lacznie z urozmaiconym, prawidtowo zbilansowanym zywieniem
pozwala zapobiega¢ rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia nadwagi i1 otytosci. WHO
wskazuje na kilka sposobow zachowania aktywnosci 1 ograniczenia siedzgcego trybu zycia w domu
podczas kwarantanny. Jesli przebywamy w domu badz jak najwiecej aktywny — ¢wicz, tancz, chodz po
schodach, aktywne prace domowe to tez dobra dawka ruchu.

Stowa kluczowe: kultura fizyczna, aktywnos¢ fizyczna, sprawnos¢ fizyczna, wirus.

The appearance of the SARS-CoV-2 coronavirus in 2019 and the rapid spread of the coronavirus, has
become the reason for WHO to announce many restrictions related to the movement of the population,
accumulation and use of sports and recreational infrastructure. Most schools and colleges have switched
to a hybrid or fully remote learning mode. Limited access to sports facilities, along with home isolation,
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which additionally adversely affects the mental state of people, as well as motivation to work and study,
caused a change in some elements of lifestyle. The coronavirus (COVID-19) pandemic can pose a chal-
lenge to maintaining an active lifestyle. The COVID-19 coronavirus is spread by airborne droplets, i.e.
when coughing or sneezing, it spreads from a sick person to a healthy person through the mouth, nose
and eyes. Lack of exercise and physical activity is a factor that increases the risk of acute COVID-19 and
death as a result of coronavirus infection, according to the results of studies involving nearly 50,000 people
who contracted the SARS-CoV-2 virus. Experts emphasize that not only how much and how we eat, but
also how much we move is the key to health. The basis of the "Pyramid of healthy nutrition and lifestyle"
is currently physical activity. For good condition and health, WHO recommends at least 150 minutes of
moderate-intensity physical activity or 75 minutes of vigorous vigorous activity per week, or a combina-
tion of both. This level can also be achieved at home, without special equipment and with limited space.
Daily activity has a number of health benefits, including improves the condition, lowers the level of blood
pressure and helps to maintain cholesterol and triglycerides at the correct level. It also helps to improve
well-being, reduce stress and release more energy. Together with a varied, properly balanced diet, it allows
you to prevent the development of overweight and obesity, which is very dangerous for our health. The
WHO points out several ways to stay active and reduce sedentary living at home during quarantine. If we
are at home, be as active as possible — exercise, dance, climb stairs, active housework is also a good dose
of exercise.
Key words: physical culture, physical activity, physical fitness, virus.

Tosiea y 2019 pomi Ta cTpimke TOLIHPEHHS kopoHaBipycy SARS-CoV-2 cranu TMPUBOJIOM JL7Ist OTOJIO-
wenHst BOO3 6ararbox 0OMexeHb, [0B’SI3aHUX 3 [IEPECYBAHHSIM JIFO/CH, 310paHHSIMHU JIFO/eH, BUKOPUCTaH-
HAM CIOPTHBHO-03/[0POBYO] 1H(1)paCprKTypH BUIBLIICTD LIKI 1 3aKIIJiB OCBITH NEPEHILUIN HA riOpuHe
abo TOBHICTIO CTaHUINHEe HaBYaHHs. OOMEKEHUH 10CTyIl 10 CLIOPTHBHHX 3aKIIaiB Pa3oM I3 JoMalll-
HBOIO 130JIALII€10, 1110 A0JATKOBO HEraTUBHO BIUIMBAE HA MICUXIUYHMH CTaH JitoAel, MOTUBALLiO 10 Mpali Ta
HaBYaHHsI, IPU3BEIH JI0 3MIHU JICSKUX eJIeMEeHTIB criocoly »kutTa. [lanaemis koponasipycy (COVID-19)
Moyke OyTH CKJIaJHOIO /Ul BeeHHs aKTUBHOTO crocoly xutts. Koponasipyc COVID-19 nommproeTses
TMOBITPSHO-KPAMNEIbHUM IIIIXOM, TOOTO MPH Kalllli YH YXaHHI BiH MEPEAEThCs BiJl XBOPOI JHOIMHH 10
310pOBOi Yepe3 poT, HiC Ta Oul. BmcyTchTb (i3u4HUX BIPaB i PI3HYHOI AKTUBHOCTI € (aKTOPOM, 11O
nigsuutye pusuk rocrporo nepediry COVID-19 i cmepti BHAacIiiok KOpOHaBIpyCHOT iH(eKLi, cBlI4aTh
pe3ysbTaTH AOCHIKEHb 3a yyacTio Maibke 50 Tucsad ocio, lH(l)lKOBaHI/IX SARS-CoV-2 Bipyc. Excrieptu
HATOJIOLIYHOTb, L110 3aI0PYKOFO 3I0POB’SI € HE JIHLLIE T, CKUIBKH 1 SIK MH MO, a i T€, CKUIbKH MU PyXaeMOCL.
OcHoBoro «Ilipaminy 310poBOro XxapuyBaHHs Ta cnocoGy JKUTTS» HA JAHUI MOMEHT € PyXOBa aKTHBHICTb.
[1{o6 3anumatucs y ¢popmi Ta 310poBuM, BOO3 pexomennye npunaiimai 150 XBUITHH (i3MYHOT aKTUBHOC-
T1 HOMIPHOI IHTEHCUBHOCTI 200 75 XBUIMH (Di3MUHOT AKTUBHOCTI BUCOKOI IHTEHCHBHOCTI Ha THXJEHb 200
HOEHAHHS TOTO # 1HIIOoro0. [{pOro piBHS TaKOXK MOXXKHA JAOCATTH BIOMA, O€3 crieliaIbHOro 0013 AHaHHS Ta
3 0OMEKEHHM [POCTOPOM. Ionenna aKTHBHICTb Ma€ HU3Ky MepeBar [Uis 310poB’s, 30KpeMa: MOKpallye
CTaH, 3HIDKY€ apTepianbHHi THCK 1 I0TOMArae MiATPHMYBATH XONCCTEPHH 1 TPUITILEPH/IN Ha NPABHIBHO-
My piBHi. Ile Takox Jomomarae MOKpAIUTH CAaMONIOYYTTsl, SMCHIIMTH CTPEC 1 BUBUIbHUTH OLIbLIC CHEPTii.
Pa3oM i3 pi3HOMaHITHUM, NPaBUIbHO 30aJaHCOBAHUM XapuyBaHHSM 1€ JOIOMarae 3amo0irTi pO3BUTKY
HaJIMIPHOT Baru Ta OKMPIHHS, IO € Ay*e HeOe3MmedHuM st Hatoro 3710poB’ . BOO3 Ha3uBae kinbKa cro-
coO01B 3aJIMIIATHCS AKTUBHUMU Ta 3MEHILIUTH CUAAYMIT C1I0CiO )KUTTS BIOMA ITi/l Yac KapaHTHHY. SIKII0 MU
B/IOMa, Oy/ibTe SIKOMOT'a aKTHBHILII — 3aiiMaiiTecs ClIOPTOM, TaHLIOMTe, MiAHIMaTeCs 0 CX0JaX, AKTHBHA
po0oTa [0 AOMY TaK0kK € XOPOLIOH 03010 (i3HYHKX BIIPAB.

Kntouosi cnosa: dizudna KynsTypa, pyxoBa akTUBHICTb, (hi3M4HA M1ITOTOBJIEHICTb, BIpYC.

Wstep. Zgodnie z obowiazujacymi zalece-
niami z powodu epidemii COVID-19 byliSmy
zmuszeni pozosta¢é w domach. W tym czasie
nieczynne sg szkoty i przedszkola, wiele 0sob
wykonuje prace zdalnie, niektorzy przebywaja
na $cistej kwarantannie. Takie miejsca jak parki,
place zabaw, sitownie w ktorych zwykle jeste-
Smy aktywni sg czasowo zamknigte. Pozosta-
wanie przez dluzszy czas w domu nie sprzyja

aktywnosci fizycznej. Siedzacy tryb Zycia i niski
poziom aktywnosci fizycznej moga mie¢ nega-
tywny wpltyw na nasz zdrowie a takze samopo-
czucie. Dodatkowo narazeni jesteSmy na stres
zwigzany z izolacja czy tez samg sytuacja pan-
demii 1 wiadomos$ciami jakie do nas docierajg.
Aktywnos¢ fizyczna oraz techniki relaksacyjne
sa niezb¢dne dla zachowania zdrowia fizycz-
nego i psychicznego w tym okresie.
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Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna, zdrowie oraz styl zycia
sa ze sobg $cisle powigzane. Ludzkie ciato zostato
skonstruowane do ruchu, stad wymaga regular-
nej aktywnosci fizycznej do optymalnego funk-
cjonowania i unikania choréb. Wsrdd rankingu
czynnikOw utrzymujacych 1 pomnazajacych
zdrowie i zdrowy styl zycia aktywno$¢ fizyczna
zajmuje priorytetowe miejsce. Ruch bowiem jest
cze¢$cig ludzkiej natury. Nie tylko sprzyja funk-
cjonowaniu i rozwojowi organizmu cztowieka,
ale takze ma bardzo korzystny wpltyw na jego
psychike i samopoczucie. Naukowcy mowig o
minimum aktywno$ci fizycznej jako biologicz-
nym nakazie, o konieczno$ci zyciowej, o obo-
wigzku moralnym i spolecznym czlowieka w
kreacji wtasnego zdrowia. Minimum aktywno-
Sci fizycznej to niezbgdna dawka ruchu w ciagu
tygodnia, konieczna dla utrzymania dobrego
samopoczucia i stanu psychofizycznego [1; 2; 6].
Aktywnos¢ fizyczna jest zazwyczaj definiowana
jako (...) wszystkie czynnosci i zajgcia zwigzane
z wysiltkiem fizycznym i ruchem (praca mig¢éni),
w czasie ktorych czynno$¢ serca i oddech przy-
$piesza si¢, pojawia si¢ uczucie ciepta i czgsto
pocenie si¢ [10]. Aktywnos¢ fizyczng zdefinio-
wano rowniez jako dowolng form¢ ruchu ciata
spowodowang mig$niami szkieletowymi, wpty-
wajaca na wzrost wydatku energii spoczynko-
wej ponad podstawowe jej granice. Brane pod
uwage sa tu wszystkie ¢wiczenia, prace zawo-
dowe, sporty, zajecia w czasie wolnym oraz
wszystkie inne czynno$ci powigzane z ruchem
migéni szkieletowych [3; 10]. Czgsto aktywnos¢
fizyczna utozsamia si¢ z rekreacja ruchowa.
Natomiast ,,przez rekreacj¢ fizyczng rozumiemy
te wszystkie zajecia o tresci ruchowo-sportowej
lub turystycznej, ktorym cztowiek oddaje si¢ z
wiasnych checi w czasie wolnym od obowigz-
kow, dla wypoczynku, rozrywki i dla rozwoju
wlasnej osobowosci” [10; 15].

Aktywno$¢ fizyczna jest wyznacznikiem
zdrowego stylu zycia kazdego czlowieka. Juz
Ktossowski w swojej publikacji odnosil sie¢
do profilaktycznego pojmowania aktywnos$ci
fizycznej wzgledem stanu zdrowia i stylu zycia
cztowieka wspotczesnego. Jego cytat, powiedze-
nie prof. Weissa: ,,Ruch moze zastapi¢ wickszos¢
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lekarstw — Zzaden lek nie zastgpi ruchu” nabrat
innego, pozytywnego znaczenia, ze wzgledu na
spadek poziomu wykonywania duzego wysitku
fizycznego w zyciu codziennym. Odnosi si¢ to
do zmniejszenia obcigzen w pozazawodowym
zyciu codziennym, jak i pracy zawodowej, w
ktorej postep techniczny znacznie ogranicza pra-
cownikéw w wykonywaniu danej pracy fizycz-
nej. Rozwdj cywilizacyjny stat si¢ gtéwna przy-
czyng powstawania barier ruchowych w zyciu
codziennym. Z jednej strony ulatwito to Zycie
ludziom, poprawito komfort zycia, a z drugiej
ograniczyto aktywnos$¢ fizyczng cztowieka, co
negatywnie wptyneto na wszystkie uktady orga-
nizmu czlowieka (oddychania, krazenia, ruchu) i
stan zdrowia [5].

Aktywno$¢ ruchowa a zdrowie fizyczne

Najbardziej oczywisty wydaje si¢ zwigzek
aktywnos$ci ruchowej ze zdrowiem fizycznym.
Na ten tez temat istnieje najwigcej opracowan.
Wystarczy zagladna¢ do stron internetowych,
aby si¢ o tym przekona¢. Dlatego tu zagadnie-
nie to zostanie potraktowane bardzo skrotowo.
Przede wszystkim aktywnos$¢ ruchowa utatwia
regularny obieg krwi, przyczynia si¢ do roz-
woju ciala oraz wyrobienia zrgczno$ci 1 sity.
»Ruch to rozw¢j” — glosi reklama telewizyjna.
Aktywnos$¢ ruchowa przyspiesza metabolizm,
prowadzi do lepszego wykorzystania kalorii, co
pomaga w utrzymaniu statej 1 wlasciwej masy
ciata. Aktywnos$¢ ta zwigksza zapotrzebowanie
mig$ni na tlen 1 materialy energetyczne oraz
zwigksza wydzielanie produktow przemiany
materii (metabolitow). Szczegodlnie korzystne
zmiany powoduje ona w obrgbie uktadu krwio-
nos$nego, oddechowego 1 kostnego. Najbardziej
korzystne zmiany zachodza w obrebie ukladu
krwiono$nego, gdyz zwigksza si¢ wewngetrzna
$rednica naczyn, w zalezno$ci od zapotrzebowa-
nia na tlen 1 produkty energetyczne, co popra-
wia wydolno$¢ krazenia i obniza ci$nienie. Tym
samym zmniejsza si¢ ryzyko chorob sercowona-
czyniowych, np. zawatu serca, miazdzycy, udaru
moézgu. Zmniejsza si¢ tez ryzyko zachorowania
na niektére choroby nowotworowe i tym samym
ryzyko przedwczesnej $mierci. Zwigksza si¢
ponadto liczba naczyn wlosowatych w mig-
$niach, co sprzyja usprawnianiu zaopatrywania
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w tlen 1 produkty odzywcze. Aktywnos$¢ ruchowa
przyspiesza chudnigcie, zwigksza wydolnos¢
fizyczna 1 poprawia samopoczucie [7; 13; 19].
Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza mase thuszczowa
ciata, przy réwnoczesnym zwigkszeniu wytrzy-
mato$ci miesni. Aktywno$¢ ta poprawia prze-
miang weglowodanowa i obniza cholesterol
we krwi. Przyczynia si¢ do wzmocnienia kosci
1 dlatego zapobiega osteoporozie. Aktywno$¢
ruchowa prowadzi takze do zmian w dziatal-
nosci gruczoldw wydzielania wewngtrznego,
wplywajac na poziom hormondéw we krwi, np.
insuliny, co ma duze znaczenie w zapobieganiu
1 leczeniu cukrzycy. Aktywnos$¢ fizyczna prowa-
dzi takZze w naszym organizmie do tworzenia si¢
endomorfin, neuroprzekaznikow, zwanych row-
niez ,,hormonami szczgscia”, co przyczynia si¢
do poprawienia nastroju i stymuluje pozytywna
energie. Aktywnos$¢ ta przyczynia si¢ do utrzy-
mania stalej temperatury ciala, chroni organizm
przed przegrzaniem. Poprawia rowniez odpor-
no$¢ organizmu, mobilizujac uktad immunolo-
giczny [16; 20]. Aktywno$¢ ruchowa, poprawia-
jac kondycje fizyczna na wielu plaszczyznach,
uzdalnia cztowieka do wysitku 1 wykonywania
pracy fizycznej. Poniewaz czlowiek jest jed-
noscig psychofizyczna, a jego zdrowie ujmu-
jemy holistycznie, dlatego mozemy przyjac, ze
poprawa stanu fizycznego (cielesnego) poprzez
aktywnos$¢ fizyczna, przyczynia si¢ do poprawy
funkcjonowania cztowieka, takze w sferze psy-
chicznej, spotecznej i duchowe;.

Aktywno$¢ ruchowa a zdrowie psychiczne

Aktywnos$¢ ruchowa jest tez konieczna dla
utrzymania dobrego stanu zdrowia psychicz-
nego. Pojecie zdrowia psychicznego obejmuje
zdrowie intelektualne, zdrowie wolitywne i zdro-
wie emocjonalno-uczuciowe. Zdrowie intelektu-
alne to zdolnos$¢ do podejmowania wysitku inte-
lektualnego w réznych jego formach, zwtaszcza
zdolno$¢ logicznego myslenia i tworczego roz-
wigzywania probleméw. Zdrowie wolitywne to
zdolno$¢ do podejmowania decyzji i wyborow
zyciowych, takze 1 dalekosi¢znych oraz umiejet-
no$¢ ich konsekwentnego realizowania. Przeci-
wienstwem tej zdolnosci jest stan abulii, a wigc
choroba woli polegajaca na niemoznos$ci podje-
cia nawet najmniejszej decyzji. Zdrowie emo-

cjonalno-uczuciowe polega na zdolnosci zacho-
wania rOwnowagi emocjonalnej, umiejetnosci
wytrzymywania napie¢ i stresOw psychicznych,
kontrolowania swoich nastrojow i emocji.

Aktywno$¢ ruchowa a zdrowie emocjo-
nalne

Aktywnos¢ fizyczna dopomaga nam do odre-
agowania stresow 1 napie¢ psychicznych, co
przyczynia si¢ do poprawy samopoczucia psy-
chicznego 1 optymalnego funkcjonowania w sfe-
rze emocjonalnej. Sprzyja ona pracy nad sobg 1
uczy panowania nad emocjami. Dlatego sprzyja
ona zachowaniu réwnowagi emocjonalnej,
pokonywaniu roéznych nastrojow i humorow,
ktoére moga wptywac nie tylko na wtasne samo-
poczucie, ale takze i kontakty z innymi. Popra-
wia ona samopoczucie, nawet u osoéb begdacych
pod wplywem stresu. Aktywnos$¢ ta zmniejsza
takze lek, drazliwo$¢ i stany depresyjne U osob
starszych obniza ryzyko depresji. U 0sob tych
obniza takze zapadalno$¢ na chorobg Alzheimera
[14; 17].

COVID-19

W okresie od 20 marca 2020 r. do odwota-
nia na obszarze Rzeczypospolitej Polskiej zostat
ogloszony stan epidemii w zwigzku z zakaze-
niami wirusem SARS-CoV-2 (Severe Acute
Respiratory Syndrome Coronavirus2). Wirus
ten prowadzi do rozwinigcia si¢ ostrej choroby
zakaznej drog oddechowych zwanej COVID-19
(Coronavirus Disease 2019). Dotychczas
potwierdzono, ze koronawirus SARS-CoV-2
wywotuje zespot cigzkiej, ostrej niewydolno$ci
oddechowej oraz powoduje uszkodzenia wielu
narzadéow (pluc, migsnia sercowego, nerek).
W wigkszosci przypadkdw choroba ma jednak
przebieg bezobjawowy lub fagodny. W marcu
2020 r. w Polsce ogtoszono pierwsze restrykcje 1
obostrzenia wynikajace z pandemii COVID-19.
W wyniku rozprzestrzeniania si¢ koronawirusa
1 duzego zagrozenia zdrowia 1 Zycia spoteczen-
stwo zostalo odcigte od réznych ustug, w tym
sportowych. O ile nie kazda aktywno$¢ ruchowa
wymaga korzystania z profesjonalnego sprzgtu
1 urzadzen, o tyle obostrzenia ograniczaly takze
mozliwo$¢ przemieszczania si¢ 1 poruszania na
dworze, co ostatecznie wptyngto na aktywno$¢
fizyczng Polakow. Z obiektow sportowych w
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czasie panujacych ograniczen mogly korzysta¢
jedynie wybrane osoby, jak cztonkowie kadry
narodowe] czy sportowcy uczestniczacy we
wspotzawodnictwie sportowym. Pandemia
koronawirusa zmusila spoteczenstwo do zmiany
dotychczasowych nawykow. Przymusowa izola-
cja spoteczna, zamknigcie restauracji, basenow
czy klubéw fitness miato na celu zapobiegnig-
cie rozprzestrzeniania si¢ wirusa, jednoczesnie
jednak wptyneto na jako$¢ spedzania czasu
wolnego. Wiele osob na skutek lockdownu i
zamknigcia gospodarki zostalo bez pracy, co
automatycznie zwigkszyto ich ilo$¢ czasu wol-
nego. Wydawac¢ by si¢ mogto, ze wptynglo to
korzystnie na ich aktywno$¢ fizyczna, jednak
analiza r6znych badan i raportéw pokazuje, ze
pandemia wywolala odwrotny efekt. W trakcie
jej trwania, na skutek izolacji spolecznej, spa-
dia aktywnos¢ fizyczna Polakow [8; 11; 12].
Wedtug raportow WHO, $miertelno$¢ osob z
rozpoznaniem COVID-19 wynosi ok. 20% i
czescie] wystepuje u oséb w podesztym wieku,
z chorobami wspolistniejacymi takimi jak prze-
wlekla obturacyjna choroba pluc, cukrzyca,
nadci$nienie tetnicze, choroba wiencowa, wiru-
sowe zapalenie watroby typu B, otylos¢, cho-
roby nowotworowe, przewlekta choroba nerek.
Zakazenia wirusem SARS-CoV-2 sa wyjatkowo
niebezpieczne dla 0séb z obnizong odpornoscia.
U dzieci zakazenie wirusem SARS-CoV-2 moze
przebiega¢ bezobjawowo, ale moga one przeno-
si¢ zakazenie. Na calym $wiecie podejmowane
sg dziatania profilaktyczne, specyficzne dla kaz-
dego kraju, majace na celu ograniczenie ilo$ci
1 intensywnos$ci zachorowan w spoleczenstwie
tak, aby systemy opieki zdrowotnej byt wydolne
w obliczu pandemii. Duze nadzieje pokladane sa
w naturalnych mechanizmach obronnych ciata
ludzkiego, ktorych skuteczno$¢ w duzej mierze
zalezy od nas samych [4; 9].

Cel pracy i problemy badawcze

Przedmiotem badan jest aktywnos$¢ fizyczna
w czasie pandemii i izolacji domowej. Dlatego
celem niniejszego badania bylo poznanie, jak
pandemia COVID-19 wplyne¢la na aktywnos¢
fizyczng os6b. W badaniach podjeto si¢ proby
znalezienia odpowiedzi na nastgpujace pytania,
ktore stanowia jednoczesnie cele szczegotowe:
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1. Jak wyglada motywacja do aktywnoS$ci
fizycznej w trakcie pandemii COVID-19.

2. Formy aktywnosci fizycznej w czasie pan-
demii COVID-19.

3. Opinia badanych na temat poziomu aktyw-
nosci fizycznej w czasie pandemii COVID-19.

Metoda badan i narzedzia badawcze

Badania przeprowadzono w okresie od kwiet-
nia do czerwca 2021 r. Wér6d badanych oséb
54% stanowity kobiety, pozostata czes¢ (46%)
mezcezyzni. Do zebrania podstawowych danych
z zakresu aktywnosci fizycznej w czasie pan-
demii postuzono si¢ metoda sondazu diagno-
stycznego. Zastosowano narzedzie badawcze
Ww postaci ankiety- online, ktoéra wypetnili sami
respondenci. Ta technika gromadzenia informa-
cji polegata na wypetnianiu samodzielnie przez
badanego specjalnych kwestionariuszy na ogot o
wysokim stopniu standaryzacji. Pytania ankiety
byty konkretne, $ciste 1 jednoproblemowe. Bada-
niem objeto 120 oséb regularnie uprawiajacych
aktywno$¢ fizyczng (bieganie, zajecia sitowe 1
fitness, jazda na rowerze).

Analiza wynikow

Na podstawie przeprowadzonego wywiadu
osobami regularnie bedacymi aktywnymi fizycz-
nie wynika, ze zdecydowanie trudniej jest si¢
zmotywowac¢ do ¢wiczen w domu. Jedynie 15%
kobiet badanych stwierdzito, ze ma wigksza
motywacje do ¢wiczen w domu niz mezczyzni.
Wigkszo$¢ badanych uwaza, ze czuje si¢ lepiej 1
bezpieczniej w klubie fitness i na sitowni. Cwi-
czenia w domu wymagaja wigkszej determinacji
1 samozaparcia, co jest trudne, zwlaszcza gdy
obecne sa czynniki rozpraszajace, jak dzieci,
obowiazki domowe czy obecnos$¢ partnera.

Badania pokazaty, ze sposréd badanych
jedynie oso6b najwiecej kobiet jak 1 mezczyzn
kontynuowato regularnie aktywno$¢ fizyczna.
W tej grupie 24% mezczyzn regularnie ¢wi-
czylo w domu. Kolejne 17% mezczyzn wyko-
rzystywalo w tym celu silownie na §wiezym
powietrzu badZ nabylo wlasny sprzet potrzebny
do aktywnosci ruchowej. 14% mezczyzn bada-
nych korzystalo z pomocy znajomych, ktérzy
udostepniali im swdj sprzet, natomiast nie-
wielki odsetek kobiet 3% korzystato ze sprzgtu
swoich znajomych.
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Tabela nr 1
Jak wyglada motywacja do aktywnoSci fizycznej w trakcie pandemii COVID-19
Odpowiedzi Kobiety Mezczyzni
Za duzo czynnikoéw rozpraszajacych 21% 19%
Swoboda domowa 15% 7%
Wigksza motywacja do ¢wiczen 5% 9%
Wigksze poczucie bezpieczenstwa w klubie fitness i na sitowni 40% 52%
Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania
Tabela nr 2
Formy aktywnosSci fizycznej w czasie pandemii COVID-19
Odpowiedzi Kobiety Megzczyzni
Aktywnos¢ fizyczna u znajomych w domu/piwnicy/na strychu 3% 14%
Regularna aktywno$¢ fizyczna poza domem (bieganie, jazda na rowerze) 45% 58%
Aktywnos¢ fizyczna w parkach, otwartych na powietrzu sitowniach 10% 17%
Aktywnos¢ fizyczna na domowym sprzgcie 19% 24%
Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania
Tabela nr 3
Opinia badanych na temat poziomu aktywnoS$ci fizycznej w czasie pandemii COVID-19
Odpowiedzi Kobiety Megzczyzni
Mniejsza czestotliwo$§¢ aktywnosci fizycznej w czasie pandemii 70% 21%
Taki sam jak przed pandemig 2% 4%
Wigksza czestotliwo$¢ aktywnosci fizycznej w czasie pandemii 12% 18%

Zrodio: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania

Sposrod wszystkich badanych dostrzega
sie wazng zaleznos¢, ze wickszos$¢ nich dekla-
ruje, ze ich poziom aktywno$ci zmniejszyt
si¢ w porownaniu do czasu sprzed pandemii.
Pomimo iz wigkszo$¢ z tych osdb regularne
uprawiata aktywno$¢ fizyczna, to 70% kobiet
1 21% mezczyzn uwaza, ze spadek ten jest
znaczacy. Mezczyzni w mniejszym stopniu
odczuli spadek motywacji, a dodatkowo cze-
sciej niz kobiety odczuwali wyzsza motywa-
cje do ¢wiczen w trakcie pandemii. Gtéwnym
powodem nizszej czestotliwosci aktywnos$ci
fizycznej jest brak dostepu do profesjonalnych
urzadzen i sal gimnastycznych oraz brak moz-
liwos$ci bezposredniego uczestniczenia w zaje-
cia sportowych i fitness.

Podsumowanie

Koronawirus spowodowal, ze nasza natu-
ralna aktywno$¢ zwigzana z naszym stylem
zycia zostala wywrdcona do goéry nogami.
Ograniczenia zwigzane z pandemig koronawi-
rusa sg problemem nie tylko dla tych, ktérzy

sa aktywni i nie wyobrazaja sobie zycia bez
wizyty na silowni czy ulubionych zajeciach fit-
ness, ale tez dla tych, dla ktorych jedyng aktyw-
noscig fizyczng w ciggu dnia byl spacer z domu
do samochodu. Nie rozleniwiajmy si¢, nie
popadajmy w bezczynno$¢. Nie musimy caty
czas patrze¢ w ekran telewizora czy komputera.
Zorganizujmy sobie swoj3 indywidualna walke
z wirusem. Nie trzeba przy tym ograniczac si¢
do konkretnych zestawow ¢Ewiczen. Dla o0sob
nieaktywnych niemajacych  jakichkolwiek
nawykow aktywno$ci fizycznej, wystarczajace
moze okaza¢ si¢ wykonywanie codziennych
obowigzkow wymagajacych ruchu. Epide-
mia koronawirusa i wprowadzone w zwiagzku
z nig ograniczenia wynikajace z konieczno$ci
dystansowania spotecznego wptynely m.in. na
ograniczenie aktywno$ci fizycznej. Eksperci
podkreslaja, ze skutki zdrowotne mniejszej
aktywnos$ci moga by¢ dlugofalowe i podkre-
slaja, ze istotne jest, aby zacheca¢ Polakow do
powrotu do uprawiania sportu.
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