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Streszczenie

Czas wolny petni wiele istotnych funkcji na kazdym etapie rozwoju cztowicka, cho¢ zwykle bywa
przeznaczony na odpoczynek i samorealizacjg. W literaturze przedmiotu mozna spotkac liczne defini-
cje czasu wolnego, a ich wspolnym mianownikiem jest wptyw na holistyczny rozwoj czlowieka. Jedna
z kluczowych funkcji czasu wolnego jest wypoczynek i rekreacja, a co za tym idzie — aktywnos¢ fizycz-
na. Regularna aktywno$¢ ruchowa determinuje jakos¢ 1 dhugosé zy01a cztowieka. Odpowiednio dobrana
aktywnos¢ wzbogaca takze sfer¢ intelektualng i pozwala zachowac¢ rownowage migdzy kondycja ciata a
stanem umystu. Przyczynia si¢ do lepszej kondycji psychofizycznej, a takze do lepszego samopoczucia.
Aktywnosc¢ fizyczna jest niezwykle wazna dla wlasciwego rozwoju jednostki, zwlaszcza gdy wspolczesne
spoleczenstwo narazone jest na siedzacy tryb zycia. Uprawianie sportu i systematyczny ruch na powietrzu
to nie tylko wiele korzysci dla jednostki, lecz takze dla catego spoteczenistwa. Zdrowe spofeczenstwo
zyje dluzej, jest bardziej wydajne, a przede wszystkim jest Swiadome zdrowego stylu Zycia. Aktywnos¢
fizyczna jest zatem waznym czynnikiem ksztaltujacym zdrowie, zdrowe nawyki, ale takze warto§ciowe
spedzanie czasu wolnego. Mimo rosnacego aktualnie zaangazowania spoteczenstwa w kulturg fizyczna,
statystyki sa wcigz niezadowalajgce. Tylko co siddmy Polak (16,1%) w wieku 15-69 lat spetnia normy
dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym rekomendowane przez Swiatowa Organiza-
cje Zdrowia. Wsrdd mezezyzn (18,9%) udziat osob speniajacych zalecenia WHO jest nieco wigkszy niz
wirod kobiet (13,4%). W wielu badaniach podkresla sig, Ze mgzczyzni czgsciej uprawiajg sport niz kobie-
ty, chociaz w wielu sytuacjach to wtasnie one sg bardziej zorganizowane i systematyczne oraz dbajace o
zdrowie. Z drugiej strony sg poza praca zawodowa bardziej obcigzone obowigzkami domowym1 Rosnaca
Swiadomo$¢ roli aktywnosci fizycznej w zapobieganiu chordb cywilizacyjnych, a takze roznice dotyczace
troski o zdrowie w zaleznosci od pici, zainspirowaty podjecie niniejszych badan.

Stowa kluczowe: sport, zdrowie, edukacja, styl zycia.

Free time performs many important functions at every stage of human development, although it is usu-
ally devoted to rest and self-realization. In the literature on the subject, you can find numerous definitions
of free time, and their common denominator is the impact on the holistic development of a human being.
One of the key functions of free time is rest and recreation, and thus — physical activity. Regular physical
activity determines the quality and length of a person's life. Properly selected activity also enriches the
intellectual sphere and allows you to maintain a balance between the condition of the body and the state of
mind. It contributes to a better psychophysical condition, as well as to better well-being. Physical activity
is extremely important for the proper development of an individual, especially when modern society is
exposed to a sedentary lifestyle. Playing sports and systematic outdoor movement not only brings many
benefits to the individual, but also to society as a whole. A healthy society lives longer, is more productive
and, above all, is aware of a healthy lifestyle. Physical activity is therefore an important factor in shaping
health, healthy habits, but also valuable spending free time. Despite the currently growing involvement
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of the society in physical culture, the statistics are still unsatisfactory. Only every seventh Pole (16.1%)
aged 15-69 meets the standards for the level of physical activity in free time recommended by the World
Health Organization. Among men (18.9%) the share of people meeting WHO recommendations is slightly
higher than among women (13.4%). Many studies emphasize that men play sports more often than women,
although in many situations they are more organized and systematic and taking care of their health. On the
other hand, outside of work, they are more burdened with household chores. The growing awareness of
the role of physical activity in the prevention of civilization diseases, as well as differences in health care
depending on gender, inspired the undertaking of this research.

Key words: sport, health, education, lifestyle.

Wstep. Ruch jest niezbedny w zyciu czto-
wieka, wptywa korzystnie na psychike, poprawe
ogolnej sprawnosci uktadu ruchu i1 innych ukta-
dow, poprawe metabolizmu, jak réwniez warun-
kuje prawidlowy rozwoj somatyczny. Jest on
wykorzystywany w profilaktyce zdrowia, pro-
filaktyce leczniczej, stanowi podstawe zajec
wychowania fizycznego, rekreacji, turystyki,
korekcji wad postawy 1 kinezyterapii [1; 5; 9].
Aktywno$¢ fizyczna jest niezbedna do prawidto-
wego dziatania procesOw metabolicznych i fizjo-
logicznych. Rezygnacja z aktywnos$ci ruchowej
moze prowadzi¢ do cukrzycy, otylosci, chorob
serca 1 uktadu krazenia, a takze zmian w obrgbie
stawow 1 kregostupa. Wedtug wskazan Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO) dzieci i nasto-
latki powinny na aktywnos$¢ fizyczng poswigcic¢
minimum 1 godzin¢ dziennie, a doro$li mini-
mum 30 minut [19].

Cel pracy i problemy badawcze. Celem
niniejszego artykutu jest préba odpowiedzi na
postawiony problem: Czy aktywno$¢ fizyczna
mezcezyzn 1 kobiet w czasie wolnym od pracy
rozni si¢? Uszczegotowiajge problem, mozna na
postawi¢ nastepujace pytania badawcze:

1. Jakie formy aktywnosci ruchowej preferuja
kobiety, a jakie mezczyzni?

2. Gtéwne motywy podejmowania aktywno-
Sci fizycznej przez kobiety 1 m¢zczyzn?

3. Bariery w podejmowaniu aktywnos$ci
fizycznej przez kobiety 1 m¢zczyzn?

Material, metoda badan i narzedzia
badawcze. Badania przeprowadzono wiosng (na
przetomie kwietnia 1 maja) 2020 roku, wsréd
100 os6b obu pici w wieku 30 lat. Do zebrania
podstawowych danych z zakresu aktywnosci
fizycznej w zdrowym stylu zycia postuzono si¢
metoda sondazu diagnostycznego. Zastosowano
narzedzie badawcze w postaci ankiety, ktorg
wypetili sami respondenci. Ta technika gro-
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madzenia informacji polegata na wypetianiu
samodzielnie przez badanego specjalnych kwe-
stionariuszy na ogot o wysokim stopniu standa-
ryzacji w obecnosci lub czgsciej bez obecnosci
ankietera. Pytania ankiety byty konkretne, $ciste
1 jednoproblemowe.

Aktywnos$¢ fizyczna. Aktywno$¢ fizyczna,
zdrowie oraz styl zycia sg ze sobg $cisle powia-
zane. Ludzkie cialo zostalo skonstruowane
do ruchu, stad wymaga regularnej aktywno-
sci fizycznej do optymalnego funkcjonowania
1 unikania choréb. Ws$réd rankingu czynni-
kow utrzymujacych 1 pomnazajacych zdrowie i
zdrowy styl zycia aktywno$¢ fizyczna zajmuje
priorytetowe miejsce. Ruch bowiem jest czg-
$cig ludzkiej natury. Nie tylko sprzyja funkcjo-
nowaniu 1 rozwojowi organizmu cztowieka, ale
takze ma bardzo korzystny wptyw na jego psy-
chike 1 samopoczucie. Naukowcy mowig o mini-
mum aktywnosci fizycznej jako biologicznym
nakazie, o koniecznos$ci zyciowej, o obowigzku
moralnym 1 spotecznym czlowieka w kreacji
wlasnego zdrowia. Minimum aktywnosci fizycz-
nej to niezbedna dawka ruchu w ciggu tygodnia,
konieczna dla utrzymania dobrego samopoczu-
cia i stanu psychofizycznego [2; 12; 22]. Aktyw-
nos¢ fizyczna jest zazwyczaj definiowana jako
(...) wszystkie czynnosci 1 zajecia zwigzane z
wysitkiem fizycznym i ruchem (pracg migsni), w
czasie ktorych czynnos¢ serca i oddech przys$pie-
sza si¢, pojawia si¢ uczucie ciepta i czgsto poce-
nie si¢ [23]. Aktywnos$¢ fizyczng zdefiniowano
rowniez jako dowolng forme ruchu ciata spowo-
dowang migsniami szkieletowymi, wptywajaca
na wzrost wydatku energii spoczynkowej ponad
podstawowe jej granice. Brane pod uwage s3 tu
wszystkie ¢wiczenia, prace zawodowe, sporty,
zajecia w czasie wolnym oraz wszystkie inne
czynnosci powigzane z ruchem migséni szkieleto-
wych [28]. Czesto aktywno$¢ fizyczna utozsamia
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si¢ z rekreacja ruchowa. Natomiast ,,przez rekre-
acj¢ fizyczng rozumiemy te wszystkie zajecia o
tresci ruchowo-sportowej lub turystycznej, kto-
rym cztowiek oddaje si¢ z wlasnych checi w cza-
sie wolnym od obowiazkéw, dla wypoczynku,
rozrywki 1 dla rozwoju wtlasnej osobowosci”
[14; 27]. Aktywnos$¢ fizyczna jest wyznaczni-
kiem zdrowego stylu zycia kazdego cztowieka.
Juz Ktossowski w swojej publikacji odnosit si¢
do profilaktycznego pojmowania aktywnoSci
fizycznej wzgledem stanu zdrowia 1 stylu zycia
czlowieka wspolczesnego. Jego cytat, powiedze-
nie prof. Weissa: ,,Ruch moze zastapi¢ wigkszos¢
lekarstw — Zaden lek nie zastapi 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
ktoérej postep techniczny znacznie ogranicza pra-
cownikow w wykonywaniu danej pracy fizycz-
nej. Rozwqj cywilizacyjny stal si¢ gtoéwna przy-
czyna powstawania barier ruchowych w zyciu
codziennym. Z jednej strony ulatwito to Zycie
ludziom, poprawito komfort Zzycia, a z drugiej
ograniczyto aktywnos$¢ fizycznag cztowieka, co
negatywnie wptynelo na wszystkie uktady orga-
nizmu cztowieka (oddychania, krazenia, ruchu) i
stan zdrowia [11].

Wedhlug Zukowskiej, aktywno$¢ fizyczna jest
spojna 1 zasadnicza jednostka zdrowego trybu
zycia, bez ktorej prawidlowy rozwdj u dzieci nie
jest mozliwy. Brak aktywnosci ruchowej badz
jej nadmiar moze prowadzi¢ do wielorakich
powiktan, chordb oraz nieodwracalnych zmian
w naszym organizmie [32]. Jest ona nieodlacz-
nym elementem naszego zycia, dzigki ktéremu
zapobiega si¢ chorobom, w tym coraz czg¢$ciej
wystepujacej otytosci. Natomiast brak aktywno-
sci ruchowej w zyciu moze doprowadzi¢ m.in.
do patologii na tle psychicznym [26]. Analizu-
jac doniesienia z literatury nalezy stwierdzi¢,
iz niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej
jest Scisle skorelowany z wyzszym poziomem
wystepowania chorob, co z kolei przyczynia
si¢ do prawie dwoch milionow przedwczesnych
$mierci rocznie na calym $wiecie. Wedlug Gusz-
kowskiej [8], aktywno$¢ motoryczna ma nieoce-

niony wplyw na zdrowie psychiczne cztowieka.
Autorka twierdzi, ze ,,aktywno$¢ ruchowa moze
by¢ istotnym narz¢dziem obnizenia napigcia
emocjonalnego i minimalizowania negatywnych
emocji doswiadczanych przez jednostke w kon-
frontacji ze stresorami”. Z kolei Plewa i Markie-
wicz [21] wymieniaja szereg pozytywow ply-
nacych z podejmowania aktywnosci fizyczne;.
Zaliczaja do nich: zmniejszenie masy thuszczo-
wej wraz ze wzrostem masy mig¢sniowej, zmniej-
szenie wysokiego st¢zenia insuliny, poprawe
sprawnosci, poprawe samopoczucia, stanu emo-
cjonalnego 1 psychicznego, utrzymanie prawi-
dlowego rezimu dietetycznego oraz obnizenie
ci$nienia te¢tniczego wraz z tetnem [10]. Regu-
larna aktywno$¢ fizyczna bez watpienia moze
uchroni¢ nas od wielu probleméw zdrowotnych,
ale nalezy pamigtac, ze stuzy ona zdrowiu wtedy,
gdy realizowana jest w odpowiedniej objetosci,
intensywnosci 1 czgstosci, tj. przy odpowiednim
obcigzeniu. Najwigcej korzysci dla zdrowia nie-
sie aktywno$¢ o obcigzeniu Srednim. Dla kaz-
dego czlowieka istnieje indywidualny poziom
tego obcigzenia, majacy optymalny wpltyw na
zdolno$¢ do obrony organizmu przed choroba
[3; 12]. Wszelkie dziatania cztowieka okreslane
mianem aktywnosci fizyczne] maja miejsce we
wszystkich etapach jego ontogenezy. Sa jednym
z najwazniejszych przejawow jego witalno$ci
zyciowej, dlatego tak wazne jest, aby by¢ aktyw-
nym fizycznie przez cale zycie — od wczesnego
dziecinstwa do poznej starosci [4; 16; 24].
Pojecie czasu wolnego. Czas wolny jest kate-
gorig historyczna, co oznacza, ze pojawia si¢ W
pewnym procesie rozwoju cywilizacyjnego jako
przeciwstawienie czasu pracy [13; 29]. Litera-
tura przedmiotu bogata jest w rozne definicje
czasu wolnego. W wigkszosci z tych uje¢ ma on
interdyscyplinarny charakter, poniewaz jest w
kregu zainteresowan badaczy z réznych dyscy-
plin naukowych. Wspolczesnie jest to powszech-
nie stosowany 1 uzywany termin, ktory z jednej
strony stanowi formg¢ wypoczynku, z drugiej
za$ traktowany jest jako marnotrawstwo czasu,
gdyz cztowiek w takim momencie wykazuje si¢
préznoscia, zamiast wykazaé si¢ aktywnoscia.
Dlatego tez wnioskiem wynikajacym z takiego
pojmowania czasu wolnego jest postrzeganie go
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w kontekscie stylu zycia cztowieka [15, 25, 31].
Zdaniem Zygmunta Skorzynskiego czas wolny
stanowi dyspozycje jednostki, ktéra powinna
catkowicie ,,0dcig¢ si¢” od pracy, nauki i innych
spraw 1 przeznaczy¢ go dla siebie, swoich pasji,
zainteresowan, a nawet marzen. Czas wolny zda-
niem autora moze by¢ takze chwila odprezenia,
podczas ktorego czlowiek szlifuje swoj charakter
1 temperament. Wedtug Encyklopedii Powszech-
nej PWN, czas wolny oznacza czas ,przezna-
czony na rozrywke, odpoczynek, a takze dosko-
nalenie kwalifikacji zawodowych” [6]. Za§ w
Stowniku Pedagogicznym czas wolny to chwila
w ciggu dnia, ktora nastgpuje po wykonanych
obowigzkach (pracy, nauce, sprzataniu, goto-
waniu itd.) 1 jest traktowana jako odpoczynek
1 regeneracja, ktorej celem jest odprg¢zenie, ale
takze utrzymanie réwnowagi psychicznej jed-
nostki, gdyz podczas wykonywania obowigz-
kéw moze w jednostce nasilac sig¢ stres i napigcie
1 cztowiek powinien znalez¢ chwile, aby wyeli-
minowa¢ skumulowane negatywne emocje.

Bogactwo interpretowania czasu wolnego
zalezy od czlowieka. Do§wiadczenie kulturowe i
antropologiczne pokazuje jednak, ze im bardziej
rozwinigte spoleczefnstwa, tym bardziej zrdz-
nicowane sposoby spedzania czasu wolnego.
Naturalng domeng czasu wolnego jest sfera indy-
widualna, poniewaz w tym wymiarze realizuja
si¢ trzy glowne atrybuty czasu wolnego: dowol-
no$¢, dobrowolno$¢ i dyskrecjonalnos¢. Czas
wolny mozna spedza¢ na dwa sposoby: bierny
lub czynny. W pierwszym wypadku jednostka w
prosty 1 nieskomplikowany sposob spedza czas
wolny, np. speliajac potrzebe fizjologiczna,
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 wyro6znia si¢ kilka funkcji czasu
wolnego, wynikajacych ze sposobow jego pozyt-
kowania, rodzajow, a takze z kultury spoleczne;:

— ,wypoczynkowe, obejmujace zajg¢cia lub
czynno$ci dajace odprezenie 1 odpoczynek
fizyczny 1 psychiczny (rekreacja, zabawa, sen,
odpoczynek bierny),

— kulturalne, polegajace na tworzeniu lub
przyswajaniu sobie warto$ci kulturowych, kon-
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taktowaniu si¢ z tworcami kultury materialnej 1
kultury fizyczne;,

— integracyjne, zaspokajajace potrzeby
przynaleznosci, osiaggni¢¢, uznania, spajajace
rodzine, grupe towarzyska i rowiesnicza,

—wychowawcze, polegajace na przyswajaniu
sobie badZ wpajaniu innym okreslonych zasad
wspoélzycia 1 zachowania si¢ (wspdlne zabawy,
wycieczki, imprezy, spotkania),

— o$wiatowe, polegajace na poszerzaniu swo-
jej wiedzy, zdobywaniu nowych do$wiadczen,
doksztatcaniu si¢, doskonaleniu intelektu,

— kompensacyjne, polegajace na mozliwosci
wyzycia si¢ w innej sferze niz praca zawodowa,
dowarto$ciowania si¢ w innych ukladach zycio-
wych, sprawdzenia si¢ w innych sferach aktyw-
nosci niz praca zawodowa”.

Czas wolny wlasciwie wypetniony odpo-
wiednimi zajgciami ma pozytywne znaczenie
dla rozwoju osobowosci jednostek i podnosze-
nia kultury catego spoleczenstwa. Funkcje czasu
wolnego podlegaja silnym oddziatywaniom
socjokulturowym oraz procesom globalizacji 1
relacji migdzykulturowych [17; 18; 30].

Analiza wynikéow. W pierwszej kolejnosci
badane osoby zapytano o rodzaj aktywnoS$ci
fizycznej, ktorag podejmuja w czasie wolnym.
Wsrod zaproponowanych odpowiedzi respon-
denci mogli wskaza¢ na aktualnie popularne
formy aktywnosci fizycznej wérdd nich: spacer,
bieganie, jazda na rowerze, plywanie, formy
¢wiczen grupowych, takie jak: aerobik, fitness,
joga, ¢wiczenia na sitowni, gry zespolowe, tury-
styka. Wyniki prezentuje tabela nr 1.

Tabela nr 1
Rodzaj aktywnosci fizycznej podejmowany
w czasie wolnym

Odpowiedzi Kobiety Mezczyzni
Turystyka 14% 11%
Aecrobik, fitness, joga 21% 9%
Jazda na rowerze 40% 35%
Spacer 65% 45%
Bieganie 10% 28%
Gry zespolowe 15% 18%
Cwiczenia na sitowni 9% 25%
Plywanie 8% 24%

Zrodio: Opracowanie wlasne na podstawie przepro-
wadzonego badania
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Porownujac formy aktywnos$ci fizycznej
podejmowane przez kobiety 1 mezczyzn wyka-
zano, iz najbardziej popularne w obu grupach sa
spacery, przy czym kobiety preferuja t¢ aktyw-
no$¢ istotnie czesciej niz mezezyzni (K — 65%,
M — 40%). Drugie miejsce zajmuje jazda na
rowerze (K —40%, M —35%) w podobnym stop-
niu preferowana przez kobiety i mezczyzn. Ana-
lizujac pozostate formy aktywnos$ci fizycznej
zauwazono takie, ktore sa specyficzne dla mez-
czyzn, natomiast sg znacznie rzadziej wybierane
przez kobiety. Trzy razy wigcej mezczyzn niz
kobiet zadeklarowato korzystanie z ptywalni (K
— 8%, M — 24%). Na trzecim miejscu znalazto
si¢ bieganie (K — 10%, M — 28%). Bieganie jest
to aktywno$¢ fizyczna wymagajaca regularnosci
oraz znacznego wysitku fizycznego, ktore sa pre-
ferowane bardziej przez me¢zczyzn niz kobiety.
Wsrod pozostatych aktywnosci  fizycznych,
wybieranych zaréwno przez kobiety jak 1 mez-
czyzn, znalazly si¢ turystyka (K — 14%, M —
11%), oraz formy ¢wiczen poprawiajace ogolna
kondycje, fizyczna, takie jak: fitness, aerobik i
inne (K —21%, M — 9%).

Na kolejnym etapie badan poproszono
respondentow o podanie motywow, jakimi si¢
kieruja, podejmujac aktywno$¢ ruchowa. Zapro-
ponowano im szerokie kafeterie odpowiedzi. W
zdecydowanej wigkszosci zarowno kobiety jak
1 m¢zczyzni podaja podobne motywy, ktorymi
kieruja si¢ podejmujac rézne formy aktywno-
Sci fizycznej. Najczgstszym z nich jest dbanie o
wiasne zdrowie (K — 46%, M — 44%). Prawie
polowa respondentéw ma duza Swiadomos¢
koniecznos$ci wysitku fizycznego dla podtrzyma-
nia dobrego zdrowia. Dodatkowo ok. 20% mez-
czyzn 1 kobiet chcialoby jak najdiuzej utrzymac
dobrag kondycj¢ fizyczna. Oprécz motywoOw
zdrowotnych, prawie jedna trzecia osob bada-
nych (K —33%, M —35%) podejmuje aktywnos¢
ruchowg dla przyjemnos$ci, z potrzeby ruchu
(K —35%, M — 22%) lub potrzeby kontaktow
towarzyskich (K — 11%, M — 4%). Roznice sta-
tystycznie istotne stwierdzono jedynie w kate-
gorii ,,dla urody”. Mode¢ na zdrowy styl zycia
jako przewodni motyw dla wlasnej aktywnosci
fizycznej, wybrata marginalna cz¢$¢ grupy bada-
nej. Wyniki prezentuje Tabela nr 2.

Tabela nr 2
Glowne motywy podejmowania aktywnosci
fizycznej przez kobiety i mezczyzn

Odpowiedzi Kobiety | MezczyZni

Dla zdrowia 46% 44%
Dla urody 21% 9%
Dla poprawy kondycji 23% 21%
fizycznej

Dla przyjemnosci 17% 15%
Dla kontaktow towarzyskich 11% 4%
Z potrzeby ruchu 35% 22%
Moda na zdrowy styl zycia 9% 25%

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przepro-
wadzonego badania

W kolejnym pytaniu poproszono responden-
tow o podanie przeszkod, z powodu ktérych
nie podejmujg aktywnosci ruchowej. Uzyskane
wyniki badan prezentuje tabela 3. Porownanie
wynikéw w tym zakresie migdzy obu grupami nie
ujawnito istotnych roznic statystycznie. Kobiety
nieco cz¢séciej wskazuja na brak wolnego czasu
z powodu wykonywanych obowigzkow zawo-
dowych 1 rodzinnych (K — 45%, M — 24%)
oraz brak silnej woli koniecznej do regularnego
wysitku fizycznego (K — 27%, M — 19%). Tylko
ok. 3% kobiet i mgzczyzn uwaza, ze aktywno$¢
fizyczna nie ma duzego znaczenia w utrzymaniu
dobrego zdrowia 1 wtasciwej kondycji zdrowot-
nej. Pozostale przeszkody, takie jak: brak dostepu
lub utrudniony dostep do urzadzen i obiektéw
sportowo-rekreacyjnych, brak $rodkéw finan-
sowych na karnety lub zakup wlasnych urza-
dzen w badanej grupie osob dotycza nieznacz-
nej liczby o0séb (od 3 do 11%). Znaczaca liczba

Tabela nr 3
Bariery w podejmowaniu aktywnosci
fizycznej przez kobiety i m¢zczyzn

Odpowiedzi Kobiety | MezczyZni
Brak wolnego czasu ze 359 24%
wzgledu na obowiazki
Brgk df)stqpu do urzadzen/ 10% 9%
obiektow
Brak silnej woli 27% 19%
Brak $rodkow finansowych 3% 7%
Indywidualne przeszkody 11% 4%
Brak wiary w skutec?nosc 36% 399%
aktywnosci fizycznej

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie przepro-
wadzonego badania
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respondentow, zardwno kobiet 1 m¢zczyzn, poda-
wata szereg indywidualnych przeszkod, ktore
powstaja na drodze do podjecia celowej aktywno-
Sci fizycznej. Wsrdd nich najczgécie] wymieniane
to: pilniejsze sprawy do zatatwienia, ograniczenia
zdrowotne, ogolne zmgczenie, bole migsni i sta-
wow po duzym wysitku w sitowni.
Podsumowanie. Opisane wyniki badah uka-
zuj3, ze aktywno$¢ ruchowa zarowno mezczyzn,
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