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Streszczenie. Aktywno$¢ fizyczna jest swojego rodzaju forma leczenia niektérych chordb, oraz czynnikiem
ktory moze zmniejszy¢ ryzyko ich wystgpienia. Przyktadem moze by¢ fakt, iz dbanie w sposob regularny o
swoja kondycje moze zaowocowal zmniejszeniem ryzyka zachorowania na choroby uktadu sercowo-
naczyniowego. Aktywnos$¢ fizyczna pomaga na wielu plaszczyznach zycia czlowieka. Wpltywa na
samopoczucie, zdrowie, wyglad, jest rowniez pewnego typu odskocznig od probleméw dnia codziennego. W
trakcie jej podejmowania, w organizmie cztowieka zachodzi wiele proceséw. Z roku na rok coraz wigcej ludzi
jest swiadomych odnosnie jej korzystnego wptywu na zdrowie. Zajecia wychowania fizycznego powinny
pokaza¢ dzieciom juz od najmlodszych lat korzysci wynikajac z podejmowania wysitku fizycznego. Kazdy z
nas powinien przynajmniej kilka razy w tygodniu podja¢ dowolng forme aktywnosci fizycznej, i kontynuowaé

ten nawyk przez cale zycie.

Summary. Physical activity is in its own way a kind of treatment of some diseases and the factor that can
reduce the risk of their occurrence. For instance, taking care of your condition on a regular basis may reduce
the risk of developing cardiovascular system diseases. Physical activity proves helpful in many areas levels of

human life. It has a huge impact on well-being, health and apperance. Also, It can be a form of escaping from
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everyday problems. There is a variety of processes that take place in human body during exercising. It appears
that people’s awareness about its beneficial effect on health is growing from year to year. Physical education
classes should teach children from an early age the advantages of being active. Everyone should take up any

form of physical activity at least several Times a week and continue the habit throughout whole life.

WPROWADZENIE

Nowinki technologiczne w duzej mierze ulatwiaja zycie kazdemu z nas, jednak niestety coraz
czesciej powoduja, ze zapominamy o tym co najwazniejsze, o ruchu. Jak mawial nadworny lekarz
Wojciech Oczko: ,,Ruch moze zastgpic niemal kazdy lek, ale zaden lek nie zastgpi ruchu”. Te stowa
pokazuja jak wazne jest podejmowanie aktywno$ci w naszym zyciu. Postep sprawil, ze staliSmy si¢
wygodniejszymi ludZzmi takze w kwestii zdrowia. Starsze pokolenia pamigtaja zabawy na dworze,
uczestniczenie w zajeciach sportowych, tych w szkole oraz pozalekcyjnych. Nikogo nie bylo trzeba
zmusza¢ do podjecia aktywnos$ci fizycznej, inna sytuacja ma miejsce we wspolczesnych czasach.
Czesto dochodzi do sytuacji, w ktorej dzieci wymuszaja na rodzicach zwolnienie lekarskie z lekcji
wychowania fizycznego, tym samym robigc ze swojego dziecka cztowieka, ktdry nie wie, co
oznacza sport, rywalizacja oraz dobra zabawa. Sport we wczesnych latach pozwala dziecku na
poznanie swoich dobrych stron oraz stabosci. Uczy takze pracy w zespole, a dzigki temu mozliwe
jest poznanie nowych osob, z ktérymi czesto mozna nawigzaé przyjaznie. Dzieci bardzo czgsto
zamiast wyj$¢ na dwor w celu zabawy z rowiesnikami wybieraja ,,przyjaciot” w swiecie fikcji. Dla
najmlodszych pokolen ciekawsze jest siedzenie przy komputerze i granie w gry. To powoduje nie
tylko ograniczenie kontaktéw towarzyskich, ale przede wszystkim sprawia, ze dzieci te sg stabsze w
kolejnych latach swojego zycia pod wzgledem fizycznym. Jednak to nie tylko dzieci wykazuja
bierng postawe wobec sportu. Doro$li takze nie daja dobrego przyktadu. Kiedy$ byto codziennoscia,
chodzenie na spacer, do pracy, po zakupy, jednak wraz z postgpem techniki dorosli takze zaczeli
zaniedbywac¢ swoja aktywnos$¢ 1 kondycje. Wielu dorostych po przyjsciu z pracy wybiera lezenie
przed telewizorem, zamiast spedzenia czasu w sposob aktywny. Thumacza to faktem, ze sg zbyt
zmeczeni aby gdzie§ wyjs¢. Osoby ¢wiczace 1 prowadzace aktywny tryb zycia sg o wiele zdrowsze.
Ich serce, migs$nie, stawy i kosci sg3 w lepszej kondycji, przez co ich organizm starzeje si¢ duzo
wolniej. Do ¢wiczen w domu wystarczy kawatek miejsca, dobre nastawienie 1 wygodny strdj. Brak
ruchu w naszym zyciu prowadzi do wielkich szkéd w organizmie, wielu ludzi ma problemy z
poruszaniem si¢ z powodu otytosci. Choroba ta nie powstaje jedynie z braku ruchu, jednak ma to
ogromny wplyw. Nie pozwolmy aby nasza biernos¢ kreowata tak zniechecajaca przysztosé, ktora nie
bedzie kojarzy¢ sie¢ z pigknymi latami ale jedynie z chorobami, i problemami. Warto juz od

najmlodszych lat pielegnowac¢ aktywnos¢ fizyczna.
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Celem niniejszej pracy byto okreslenie motywow, jakimi kierujg si¢ osoby podejmujace

aktywnos$¢ fizyczna.

TRENING ZDROWOTNY

Podejmowanie regularnego wysitku fizycznego jest bardzo wazne, poniewaz poprawia
wydolno$¢ organizmu oraz op6znia procesy starzenia si¢, a wykonywanie podstawowych czynnosci
dnia codziennego nie sprawia nam trudnosci. Nalezy pamigtaé, ze na rozpoczgcie treningu
zdrowotnego nigdy nie jest za p6zno. Zauwazono, ze wplywa on zaré6wno na nasze czynniki
fizjologiczne jak i te psychiczne. Pomaga w zwalczaniu stresu, stanow lgkowych oraz stanow
depresyjnych [1]. Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko niepetnosprawnosci. Prowadzenie biernego stylu
zycia, wcale nie pomoze nam w zmniejszeniu ryzyka tego problemu, wrgcz przeciwnie poprzez
biernos¢, akinezje ostabiamy nasz uktad kostno-stawowo-mig$niowy. Kiedy ostabiamy uktad kostny
wzrasta w ten sposob ryzyko czgstszych ztaman. Gdy w naszym zyciu brakuje dostatecznej dawki
ruchu sprawiamy ze nasze stawy ostabiajg si¢, efektem tego sg zmiany zwyrodnieniowe powodujace
znieksztatcenie stawu. Warto dobra¢ odpowiednig aktywno$¢ fizyczng 1 poprawi¢ w ten sposob
elastycznosé tkanek okotostawowych. Cwiczenia poprawia réwniez nasza wydolno$é, gibkosé,
wentylacje oddechowa. To tylko niektore pozytywne efekty podejmowania aktywnosci fizycznej [2].

Gltowng sktadowa treningu zdrowotnego sg ¢wiczenia aerobowe, czyli tlenowe. Wysitek o
sredniej lub dlugiej ilosci czasu. W tego rodzaju treningu mamy okreslong intensywno$¢ oraz
czestotliwose, ktora zalezy od kondycji zdrowotnej. Do naszego treningu zdrowotnego dodajemy
rowniez ¢wiczenia silowe, wowczas wyliczone zostaje maksymalne obcigzenie podczas wysitku.
Dla uzupehienia naszego treningu warto réwniez doda¢ <¢wiczenia gibkoSciowe. Za
najkorzystniejszy okres czasu trwania czesci glownej ¢wiczen uwaza si¢ czas 30-50minut. Podano,
ze warto go uprawia¢ 3-5razy w ciggu tygodnia. Warto pamigta, aby pomiedzy treningami robi¢
przerwy np. co 2 dni, zalezne jest to ile razy w ciggu tygodnia podejmujemy aktywnos$¢ fizyczna.
Kwestia doboru ¢wiczen to sprawa indywidualna. Dobor stanowig m.in. takie czynniki jak: wiek,
pte¢, stan zdrowia, wydolno$¢, choroby wspotistniejagce. Jezeli chodzi o program regularnej
aktywnosci fizycznej poleca si¢ wykonywanie ¢wiczen kazdego dnia o intensywnoS$ci ponizej 50%
MET . Cwiczenia wykonywane 3-4 razy w tygodniu powinny miesci¢ si¢ w intensywnosci 50-80%
MET. Aktywno$¢ poprzez wiaczenie ¢wiczen sitowych oraz gibkosciowych powinna odbywac si¢ od
2 do 3 razy w tygodniu. Miesnie ktore sg ostabione warto wspomodc poprzez ¢wiczenia izometryczne,
te skrocone nalezy rozciaga¢ poprzez zastosowanie odpowiedniej gimnastyki. Migénie, ktore wraz z
biegiem lat ulegaja ostabieniu to : mig$nie powierzchowne i glebokie zginacze szyi, m. prosty
brzucha, m. czworoglowy uda, migsnie przednie i boczne goleni oraz migsnie posladkowe. Kolejna
grupa to migsnie ktore skracajg si¢ w okresie starzenia, m.in mi¢sien piersiowy wiekszy, migsnie

zginajace reki 1 palce, migsien czworoboczny ledzwi [3].
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MOTYWY PODEJMOWANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Motyw to swego rodzaju bodziec, ktory pozwala nam podja¢ pewne dziatanie. W tym
przypadku chodzi o motyw podejmowania aktywnosci fizycznej. Winiarski podaje kilka typow ludzi
u ktérych motyw podejmowania wysitku fizycznego jest inny. Pierwszy z nich to typ
,»aktywnosciowo - hedonistyczny”, charakteryzuje si¢ on po prostu potrzeba ruchu. Kolejny typ to
,relaksowo - katarktyczny”. W typie tym wysitek fizyczny stuzy¢ ma pozbyciu si¢ stresu,
negatywnych emocji. Nastepny typ to ,,zdrowotno - higieniczny”, jak sama nazwa wskazuje
aktywno$¢ podejmowana jest ze wzgledu na utrzymanie dobrej kondycji zdrowia oraz wymarzonej
sylwetki. Istnieje rowniez typ ,,poszukiwacza”, forma ta jest przeznaczona dla ludzi poszukujacych
takich rodzajow aktywnosci ktore daja duzg dawke adrenaliny oraz dostarczaja pewnego rodzaju
ryzyka. Pigtym typ charakteryzuje¢ si¢ chgcig sprawdzenia samego siebie i w pewien sposob
dowarto$ciowania siebie, nazywane jest typem ambicjonalnym. Typ ,,poznawczo-edukacyjny” jest
ukierunkowany dla ludzi dazacych do samodoskonalenia a takze rozwoju swojej pasji. Mozemy
rowniez spotkac si¢ z typem ,,spoteczno-towarzyskim”, woéwczas wysitek fizyczny jest doskonaly

okazja do kontaktéw z innymi ludzmi [4].

Ponizej w tabeli zestawiono badania naukowe, ktorych celem bylo poznanie motow

podejmowania aktywnosci ruchowej w réznych grupach badanych.
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Tabela nr 1. Przeglad literatury naukowej dotyczacy motywow podejmowania aktywnosci fizyczne;.

Autor badan Rok Charakterystyka grupy badanej Opis / cel badan Rodzaj aktywnosci Gléwne motywy podejmowania
publikacji aktywnosci
Drabik J., 2014 249 os6b (129 mezczyzn, 120 Motywy podejmowania e spacery, e zdrowie
Walentukiewicz A., kobiet w wieku od 65 do 85 lat, aktywnosci fizycznej przez . bi . K
Lysak A., i wsp. mieszkancy wojewodztwa seniorow; sondaz ?ero 10 wypoczyne
pomorskiego) diagnostyczny w oparciu o ® jazda narowerze, ® nawyk
autorski kwestionariusz e taniec, ®  wypelnienie czasu
ankiety ® praca na dziatce lub ® porada od lekarza.
w ogrodzie.
Bolach B, Bolaph 2007 60 0sob (34 mezczyzn, 26 kobiet, Motywacja os6b ® plywanie e zdrowie
E., Trzonkowski J. nlepehlosprawm sportowcey; nlepe%nosprqwnych sportowe o wspdlzawodnictwo
$rednia wieku grupy badanej 28,6 | do uprawiania Hka k K
lat) aktywnosci fizyczne;j. ¢ prikakoszykowa ® potrzeba aktywnosci i
na wozkach emocji sportowych
® szermierka na e  sukces
wozkach. . .
® wicksza sprawnosc.
Sochocka L., 2013 553 .osoby (studenci studiow Aktywnos$é ﬁzyczna ®  gry zespolowe e  samopoczucie
Wojtylko A. stacjonarnych) studentow stacjonarnych . .
na résnych kierunkach ®  spacer z psem ® fizyczne i psychiczne
studiow. ®  7zajgcia grupowe ® zdrowie
® plywanie. ® kondycja
® utrata zbednych kilogramow
® utrzymanie wagi biezacej
®  przyrost masy mig$niowe;.
Drézdz R, 2012 60 0sob (30 mezczyzn, 30 kobiet, | Motywy pqdejmowapia Ogolna aktywnos¢ fizyczna e dobre samopoczucie
Olszewski- mieszkancy miasta Elblag) aktywnosci fizycznej przez e  kondvei
Strzyzowski J. Mieszkancy Elblaga mieszkancow Elblaga. ondyaa
® zdrowie,
® moda,
® zgrabna sylwetka .
Nowak F. P. 2012 180 kobiet w wieku 17-62 lat Motywy zdrowotne kobiet | Aerobik e zdrowie,
¢wiczacych w klubach o st
fitness SHes,
* wyglad,
® towarzystwo,
®  sprawnosc.
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Figaj D., Poczta J. 2016 60 0so6b trenujacych w klubie Motywy podejmowania Crossfit e  poprawa wytrzymalosci
Reebok CrossFit w Poznaniu aktywnosci fizycznej przez . .
. ® utrata tkanki thuszczowe;j,
osoby trenujgce Crossfit
® poprawa zdrowia
® dobra zabawa
® odreagowania stresu.
Apolinarska J., 2013 140 kobiet Poréwnanie motywow Aerobik i Aqua-aerobik e szczupla zdrowa sylwetka,
Konarski J., Liberka uczestnictwa kobiet w e lensze samopoczucie
M., i wsp. aerobiku i aqua-aerobiku psz poczucte,
® odreagowanie stresu,
® pozbycie si¢ nadwagi,
® zalecenia lekarskie.
Kosciuczuk J., 2016 200 studentow w tym 100 Aktywno$¢ fizyczna e aerobik, e  zachowanie dobrej formy
Krajewska-Kutak E., studentow fizjoterapii i 100 studentow fizjoterapii i . fi ;
fo . . . ® gimnastyka, zycznej,
Okurowska-Zawada studentow dietetyki. dietetyki. q .
B. e basen, ® odreagowanie stresu,
e taniec, ® utrzymanie idealnej
. . sylwetki,
® sitlownia, ) ]
® redukcja masy ciata.
® rower,
®  spacery.
Baranowska A., 2014 58 0s6b (36 megzezyzn i 22 Aktywnos¢ fizyczna e silownia ®  sprawnosc,
Kamola J., kobiety w wieku 18-75 lat) czlonkow klubu Fitness . bik o & lat
Wawrowski M., i World w Szczecinie acrobl orma na 1ato,
WSp. ® atrakcyjnosc,
® moda,
®  wolny czas,
® zalecenie od lekarza
Faszynka K. 2015 400s06b (3 mezczyzn i 37 kobiet, Aktywno$¢ fizyczna e spacery, e  wypoczynek,
shuchaczy uniwersytetu trzeciego stuchaczy Uniwersytetu 111 . . .
. . ® silownie plenerowe, ® zdrowie,
wieku) wieku w Opolu
® turystyka ® zalecenie lekarza,
rekreacyjna. ® nawyk.
® nuda.
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Zak M., Zmigrodzki | 2009 60 kobiet w wieku 20-60 lat Sprawnos¢ fizyczna i e aecrobik ® potrzeba ruchu,
M., Zychowska M., i motywacja kobiet .
WSp. wybierajacych aerobik. ¢ zmiana Wyglqdu,
tagodzenie stresu,
® potrzeba kontaktu z innymi
ludzmi.
%lu(?;;;SnI;%A, 2014 300 kobiet w wieku 20-25 lat. ggzzlr;os'é e zajecia fitness, e pasja,
studentek- mo ® bieganie, ° lepsze.samopoczume
podejmowania i ®  spacery, ® zdrowie
zachowania anty e plywanie, ® przygotowanie do
zdrowotne. e gimnastyka. zawodow,
® spotkanie przyjaciol.
® podczas ¢wiczen.
Baj-Korpak J., 2015 309 respondentow Aktywnos¢ fizyczna e spacery e walka ze stresem,
Bernacka E., Soroka uczacych si¢ w szkotach miodziezy wiejskiej z o silowani o o eni
A. ponadgimnazjalnych w Radzyniu | powiatu radzynskiego. stowamia, przyzwyczajene
Podlaskim. ® 7zajecia taneczne, ® przyjemnos$¢
® ory, zespolowe ® roztadowanie napigcia
® gimnastyka, ® ladna sylwetka
® Dbieganie. ® rywalizacja z rowiesnikami.
g/{i.eks'lilcl.(a B/II(.,E 2013 100 dzieci z klas IV-VI Allii[ywim;'é fliZ}llczna dzieci e pitka nozna, e  zdobywanie do$wiadczen,
ikotajczak E., z klas 4-6 szkoly . .
Napierata M., i wsp. podstawowej nr 11 w ® koszykéwka, ¢ poprawa samopoczucia,
Inowroctawiu ® tenis stolowy, ® motywacja do dalszego,
® jazda na rowerze, ®  rozwoju,
® jazda konna. ®  przyjemnosc.

Drabik z zespotem badawczym [2014] przeprowadzit badanie dotyczace motywow podejmowania aktywnosci fizycznej wsrod seniordw.

Grupa badana liczyta 249 oso6b (129 mezczyzn i 120 kobiet), wiek respondentéw wahat si¢ pomiedzy 65-74lat, 75-84 lat, oraz 85-latkowie i

starsi. W badaniu zastosowano autorski kwestionariusz ankiety dotyczacy motywow, przeszkéd oraz ograniczen podejmowania wysitku

fizycznego. 66,8% ankietowanych podalo spacer w okolicach miejsca zamieszkania jako najbardziej ulubiong forme¢ aktywnosci fizycznej,
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wykonywang kilka razy w ciggu tygodnia. Czg¢sciej opowiadali si¢ za tym rodzajem aktywnos$ci mezczyzni niz kobiety, odpowiednio 71,3% vs
64,4%. Ankietowani podejmowali rowniez takie aktywnosci jak hortiterapia (32,3%), spacery na dluzsze dystanse oraz wycieczki pieszo
(22,2%). Pte¢ miata znaczenie odnosnie do wyboru rekreacji, wszystkie wymienione wcze$niej formy spedzania wolnego czasu wybierali
czgscie] mezczyzni. Seniorzy zapytani o motywy podejmowania wysitku fizycznego udzielali roznych odpowiedzi. Gtownym z nich bylo
zdrowie, ktore wybralo 64,4% respondentéw. Kolejnym byla potrzeba wypoczynku, takiej odpowiedzi udzielito 33,3% badanych. Pozostali
wskazywali jako motyw czas wolny, porad¢ od lekarza, a 12,6% uwazalo to za nawyk z mtodzienczych lat [5].

Kolejne badanie przeprowadzone zostalo przez Bolach B., i wsp. [2007] dotyczyto motywoéw o0sdb niepetnosprawnych do uprawiania
aktywnosci fizycznej. Badanie przeprowadzono za pomoca ankiety wéréd 60 wybranych sportowcow, ktorzy sa niepetnosprawni. Srednia wieku
respondentow wynosita 28,6 lat, byto to 26 kobiet i 34 mezczyzn. W grupie badanej przewazaly osoby z paraparezg. Ankietowani to osoby
uprawiajace roézne dyscypliny sportowe, takie jak: pltywanie sportowe (63%- mezczyzn 1 58%- kobiet), pitka koszykowa na wdzkach (24%-
mezezyzn 1 12%- kobiet), oraz szermierka na woézkach (13%-mezczyzn 1 30%- kobiet). W badaniu uwzgledniono rowniez wyksztalcenie
ankietowanych: wyzsze posiadato 26% mezczyzn, kobiet ponad polowa mniej (12%), 33% kobiet i dwukrotnie wigcej mezczyzn (46%)
kontynuowato nauke, tym samym pozostawali na utrzymaniu rodzicow. Osoby utrzymujace si¢ z renty stanowito 24% respondentdw. Ankieta
ztozona byta z 9 pytan, na temat: danych personalnych, wpltywu aktywnosci fizycznej wérdd inwalidow a takze motywow jej podejmowania. Po
analizie badan stwierdzono, ze dla kobiet najwigksza motywacja do podejmowania aktywnosci sg wzgledy zdrowotne (46,2%), czynnik ten u
mezcezyzn byl na drugim miejscu (29,4%). U Panéw najwazniejsza byla rywalizacja, oraz osiagnigcie sukcesu (61,1%), u Pan pozycja ta zajeta
drugie miejsce z wynikiem (38,4%). Innymi czynnikami wplywajacymi na podejmowanie roznych form aktywnos$ci byla: potrzeba emocji
sportowych, dazenie do uzyskania jak najwigkszej sprawnos$ci u ankietowanych. Aktywnos$¢ fizyczna wérdd inwalidow jest czym$ co w pewnym
stopniu spowalnia zmiany w organizmie takie jak np. zmiany w aparacie ruchu, proces starzenia, a takze pozwala im na bycie jak najdtuzej osobg
sprawng. Bardzo dobrze wplywa takze na samopoczucie, ktore polepsza si¢ poprzez nawigzywanie kontaktéw z innymi osobami, stajg si¢
otwarci do spoleczenstwa. Rola motywacji w zyciu tych ludzi jest bardzo wazna, poniewaz skutki ktore osiagaja dzigki niej sg nie do

przecenienia [6].
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Sochocka i Wojtytko [2013] przeprowadzili badanie w$rdd studentéw kierunkow medycznych i niemedycznych. Grupe badang stanowili
studenci kierunkéw stacjonarnych w liczbie 553. Badanie przeprowadzono za pomocg sondazu diagnostycznego, w ktorym zadano 12 pytan na
temat podejmowania wysitku fizycznego. Wigkszos$¢ respondentéw stanowily kobiety, odpowiednio 414 kobiet i 139 m¢zczyzn .  Prawie 80%
ankietowanych uznato siebie jako osobe aktywng. Badani najczg$ciej jako aktywng forme¢ spedzania czasu wskazywali jazde na rowerze
(40,5%), gry zespotowe (27,1%), spacer z pupilem (27,1%)a takze ¢wiczenia grupowe (21,2%) oraz ptywanie (20,8%). Kobiety czeSciej niz
mezczyzni wybierali rower, a takze spacer z psem. Domeng me¢zczyzn byly gry zespotowe oraz silowania. Ple¢ nie byta jedynym czynnikiem
wplywajacym na wybieranie form aktywnos$ci fizycznej, wplyw réwniez miat kierunek studiow. Studenci fizjoterapii najczesciej wybierali
plywanie oraz ¢wiczenia grupowe do ktoérych nalezag m. in aerobic, zumba. Motywami wybierania form wysitku fizycznego bylo przede
wszystkim dobre samopoczucie zardwno psychiczne jak i1 fizyczne (51,1%), bardzo wazne dla studentéw bylo rowniez dbanie o zdrowie i
kondycje. Czg$¢ respondentdw uznala utrzymanie dotychczasowej masy ciata , utrate zbednych kilograméw oraz posiadanie wymarzonej
sylwetki jako motywy aktywnosci fizycznej. Niepokojacy jest fakt, ze 43% studentoéw deklarowato uprawianie sport w sposob regularny.
Niestety tylkol12,4% ¢wiczy codziennie, kilka razy w tygodniu ¢wiczy 41,6% respondentow. Brak czasu jest glownym czynnikiem
ograniczajgcym podejmowanie aktywnosci fizycznej, pozostali wskazywali na brak motywacji oraz zwykte lenistwo [7].

Dré6zdz 1 Olszewski-Strzyzowski przeprowadzili w 2012 roku badanie wsrdd mieszkancéw Elblaga. W badaniu zastosowano metodg
sondazu diagnostycznego, w ktorej wzigto udziat 60 badanych (30-kobiet i 30-mezczyzn). W zadaniu 1 respondenci mieli okresli¢ w skali 5-
stopniowe] motywy podejmowane] aktywnos$ci fizycznej (gdzie 5 oznaczato najwigksza a 1 najmniejsza wagg). Respondenci wskazali
samopoczucie jako gldowny motyw podejmowania aktywnosci, innymi motywami byta takze: sprawnos$¢ fizyczna, kondycja, oraz zdrowie.
Pozostatymi wskazanymi przez badanych byta: przyjemnos$¢ z podejmowania wysitku fizycznego, promocja zdrowego stylu Zycia, trend a takze
dowartosciowanie si¢. Wyniki badan dotyczace motywow uprawiania aktywnosci fizycznej przeanalizowano réwniez pod wzgledem plci. Dla
kobiet najwazniejsze byto samopoczucie a takze wymarzona figura. Mezczyzni najczesciej wskazywali na kondycje oraz sprawnos¢ fizyczna.
Motywy podjecia aktywnosci przez obie plci nie sg takie same, jednak co do jednego sa oni zgodni, dotyczy on motywu zdrowotnego. Badani

zostali takze podzieleni na dwie grupy, w ktorej pierwsza stanowita osoby z wyksztalceniem maksymalnie §rednim, a drugg osoby z wyzszym
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wyksztalceniem. Przy tego typu podziale widoczna byta dodatnia korelacja pomiedzy poziomem wyksztatcenia a czgstoscig podejmowania
aktywnosci fizycznej [8].

Nowak [2012] twierdzi, ze wspotczesna kobieta, to nie tylko osoba dbajaca wylacznie o swoje zdrowie, ale rowniez o wyglad. Wiele pan
stara si¢ opdzni¢ proces starzenia si¢, Jednym z doskonalych sposobdw jest wiasnie utrzymanie doskonatej sylwetki, dzigki ktére; wiele pan
czuje si¢ duzo atrakcyjniej, a dodatkowo sg sprawniejsze. W badaniu autorstwa Nowaka poznajemy odpowiedz na pytanie dotyczace motywow
zdrowotnych kobiet ¢wiczacych w klubach fitness. Respondentki to kobiety w wieku 17-62 lat, panie byly systematycznymi uczestniczkami
zaj¢¢ aerobiku w trzech innych klubach. Liczba ankietowanych wynosita 180. Zdecydowang wigkszo$cig byly panie w przedziale wiekowym do
39 roku zycia (81%, n=145). Metoda badania byl sondaz diagnostyczny. Motywy podejmowania wysitku fizycznego przez panie to: zdrowie,
wyglad, sprawnos¢, stres i towarzystwo. Dla kobiet w grupie wiekowej 40-491at 1 50+, zdrowie byto najwazniejszym motywem , odpowiednio
73,9% 1 66,7%, ankietowane w najmtodszej grupie wiekowej (17-291at) wskazaty wyglad jako motyw przewazajacy podczas podejmowania
aktywnosci. Osoby z grupy wiekowej 30-39 podaty sprawnos$¢, jako czynnik najbardziej motywujacy je do podejmowania aktywnosci fizyczne;.
Dokonano réwniez analizy pod wzgledem stanu cywilnego badanych. Okazuj¢ si¢, ze najwazniejszym motywem podejmowania aktywnosci
fizycznej dla mezatek jest zdrowie (60,8%) a najmniej istotnym towarzystwo. Jezeli chodzi o panny, najmniej istotny powod uczeszczania na
zajecia aerobiku jest taki sam jak u poprzedniej grupy, jednak zmienia si¢ motyw najwazniejszy. Panny wybraly sprawno$¢ jako element
najbardziej motywujacy do wysitku fizycznego. Kolejne badanie pokazalo, ze zdrowie jest bardzo wazne dla respondentdéw, jednak znowu
mozemy zauwazy¢ rdznic¢ dotyczacg niektorych elementéw pod wzgledem rdéznicowania ankietowanych [9].

Figaj Dominika 1 Poczta Joanna [2016] przeprowadzity badanie dotyczace motywow podejmowania aktywnosci fizycznej na przyktadzie
0soOb trenujacych crossfit. W badaniu wzigto udzial 60 osob trenujagcych w klubie Reebok CrossFit w Poznaniu. Zdecydowang wigkszo$¢
ankietowanych stanowili me¢zczyzni (72%) a takze osoby w wieku od 26 do 35 lat (53%). Respondenci w wieku 18-25 lat to grupa liczaca 25%
0sOb, natomiast w wieku od 36 do 45 lat 17%. Jedynie 5% ankietowanych podejmuje forme aktywnosci jaka jest crossfit po 46 roku zycia.
Najczescie] podawanymi motywami byly: poprawa wytrzymatosci (68%), utrata tkanki thuszczowej (65%), poprawa zdrowia (55%), dobra
zabawa (53%) a takze forma odreagowania stresu (52%). Okazuje si¢, ze ponad potowa ankietowanych podejmuje takze inne formy aktywnosci,

najczesciej wymieniane to: pitka nozna, plywanie, jazda na rowerze oraz gry zespolowe. Z badan wynika, ze ten rodzaj treningu najczesciej
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wykonywany jest przez me¢zczyzn. Moze by¢ to spowodowane bardzo wysokg intensywnoscig wykonywania treningu. Ma on coraz wigcej
zwolennikow, mimo ze jest on bardzo kontuzyjny [10].

Apolinarska i wsp. [2013] przeprowadzili badanie , ktérego celem bylo poréwnanie motywow uczestnictwa kobiet w aerobiku i aqua-
aerobiku. W badaniu wzigto udziat 140 kobiet, polowa z nich ucz¢szczala na zajecia aerobiku a pozostata cze$S¢ na zajecia aqua-aerobiku.
Najliczniejsza grupe stanowily kobiety w wieku 26-35 lat, 43% z nich uczeszczalo na zajecia aerobiku, w aqua-aerobiku brato udziat 39%
ankietowanych z tej grupy wiekowej. Motywy, ktore sklonity respondentki do udziatu w zajgciach to przede wszystkim ch¢é oprawy wygladu,
ktéra zajeta pierwsza pozycje z wynikiem 63% (aerobik) i 87% (aqua-aerobik). Znaczna wigkszo$¢ pan podato réwniez cheé poprawy
samopoczucia jako motyw podejmowania aktywnosci fizycznej, inne to: namowa kolezanki, wptyw medidow. Respondentki uczestniczace w
zajeciach aerobiku zapytane o przyczyn¢ nieuczestniczenia w zajeciach aqua-aerobik podawaty najczesciej: problemy ginekologiczne, strach
przed woda, oraz krgpowanie si¢ pokazywania w stroju kapielowym. Obie grupy systematycznie ¢wiczacych pan w wigkszosci deklarowaty
poprawe jakos$ci zycia. Ttumaczyly to przede wszystkim obnizeniem poziomu stresu, wigksza sprawnoscia a takze poprawg samopoczucia oraz
mniejszymi objawami ze strony stawOw oraz kregostupa [11].

Justyna Kosciuczuk wraz z zespotem [2016] przeprowadzita badanie dotyczace aktywnosci fizycznej studentow fizjoterapii i dietetyki.
Wzigto w nim udziat 200 studentoéw, doktadnie 100 studentéw kierunku fizjoterapii i 100 studentdw kierunku dietetyki. Do badania
wykorzystano autorski kwestionariusz ankietowy, sktadal si¢ on z trzech czgsci liczacej 23 pytania a takze Miedzynarodowy Kwestionariusz
Aktywnosci Fizycznej. Wsrod respondentéw zdecydowang wigkszoscig byly kobiety 85,5%, w tym 45,6% studentek fizjoterapii 1 54,4%
dietetyki. Mezczyzni stanowili 14,5% ankietowanych 75,9% studiujacych fizjoterapie a 24,2% dietetyke. 96,5% studentow twierdzita, ze WF jest
przedmiotem przydatnym w szkole, natomiast podczas studidéw jego pozyteczno$¢ wskazato tylko 83% respondentow. Studenci jako motyw
podejmowania aktywnosci fizycznej wskazywali dobra forme¢ fizyczng, zdobycie idealnej sylwetki, odreagowanie na stres, dazenie do redukcji
zbednych kilogramow, utrzymanie dobrego stanu zdrowia 1 inne. Respondenci deklarowali podejmowanie aktywnosci fizycznej 2-3 razy w ciggu
tygodnia (36,5%) a takze sporadycznie (26,5%). Wsrod ankietowanych zaledwie 1% nie uprawiato wysitku fizycznego. W badaniu mozna byto
wybra¢ wigcej niz jedng form¢ wysitku fizycznego w zalezno$ci od pory roku. I tak najpopularniejsza aktywnos$cia w ciggu pory letniej zostat

spacer, ptywanie oraz jazda na rowerze. Zimg natomiast preferowano tyzwy, basen oraz ¢wiczenia fitness [12].
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Baranowska wraz z zespolem [2014] przeprowadzita badanie majace na celu pokazanie aktywnosci fizycznej czlonkéw klubu Fitness
World w Szczecinie. W tym celu zebrano grupe 58 oséb, w ktorej mezczyzni stanowili wigkszo$¢ (n=36). Wiek badanych wahat si¢ miedzy 18 a
75 rokiem zycia. Najliczniejszg byla grupa mezczyzn w wieku 31-50 lat. Najmniej bylo ankietowanych kobiet w wieku 51-75 lat. Respondentow
zapytano roOwniez o czas w jakim wykonujg trening. 78% ankietowanych przeznacza na trening wigcej niz lh, a jedynie 3% z nich ok 30min. Z
badania wynika réwniez ze najlepsza porg na trening wsrdd ankietowanych sg raczej godziny popotudniowe, wieczorne miedzy 17.00-22.00.
Najmniej osob ¢wiczy w godzinach 7.00-10.00. Motywy podejmowania ¢wiczen byly przerdzne, jednak zaro6wno u kobiet jak i mezczyzn
najwazniejszym byla che¢ bycia jak najdtuzej sprawnym. Tuz za ta odpowiedzig ankietowani opowiadali si¢ za checig bycia atrakcyjnym, czgs¢ z
nich jako motyw uznala zblizajace si¢ wakacje. Najmniej popularnymi odpowiedziami bylo: zalecenie lekarza oraz moda na bycie aktywnym.
Dobor aktywnosci fizycznej 62% badanych wybiera zajecia taczone czyli aerobik i1 sitownie. Zaledwie 7% wybralo aerobik i1 byly to same
kobiety. Czgs¢ respondentdow pici meskiej stwierdzita, Zze aerobik powinien by¢ bardziej ukierunkowany zardwno na potrzeby mezczyzn [13].

Faszynka [2015] przeprowadzila badanie dotyczace motywow podejmowania aktywnosci fizycznej przez stuchaczy Uniwersytetu 11
Wieku w Opolu. W badaniu wzigto udziat 40 osob, 37 kobiet 1 3 me¢zczyzn. Wsrdd ankietowanych najwiecej osob bylto w przedziale wiekowym
60-69 lat. Wyniki badania pokazaty, ze zajecia ruchowe nalezg do lubianych przez seniorow form spgdzenia wolnego czasu. Jako najwazniejsza
korzy$¢ z podejmowania aktywnos$ci fizycznej ankietowani stwierdzili jednoglo$nie, Ze jest to poprawa samopoczucia. Motywem, dzigki
ktéremu respondenci najczgsciej podejmowali wysitek fizyczny bylo zdrowie, tuz za nim byla to potrzeba wypoczynku. Seniorzy wskazywali
rowniez na wykonywanie ¢wiczen z powodu nawyku z lat mlodzienczych, nudy oraz wzgledow medycznych. Staro$¢ to etap w zyciu, ktdrego
nie unikniemy, nie mozna cofng¢ czasu lub go zatrzymac. Jednak warto pamigtac, ze procesy te mozna spowolni¢ miedzy innymi wiasnie dzieki
podejmowaniu aktywnosci fizycznej. [14].

Badanie Zaka i zespolu [2009] dotyczy aktywnoéci fizycznej jaka jest aerobik. Celem badania bylo sprawdzenie sprawnosci fizyczne;
oraz motywacji kobiet, ktore wybieraja wysilek fizyczny w formie aerobiku. Wziglo w nim udziat 60 kobiet, w wieku od 20 do 60 roku zycia.
Najliczniejsza grupe stanowity kobiety w wieku 20-29 lat. Jednym z pytan bylo samoocena dotyczaca skuteczno$ci ¢wiczen. Az 75%
respondentdéw uznala, ze sa zadowolone z uczeszczania na zajgcia aerobiku, zaledwie 5% nie widziala zadnych efektow. Motywem

podejmowania wysitku fizycznego byta po prostu potrzeba ruchu. Takiej odpowiedzi udzielito 40% pan. Nastgpnie ankietowanym zalezato na
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poprawie wilasnej sylwetki (30%) , a co za tym idzie poczucie atrakcyjnosci. Za motyw podejmowania wysitku fizycznego panie zaznaczyty
takze tagodzenie stresu, oderwanie si¢ od spraw zycia codziennego, pozbycie si¢ negatywnych emocji. Najmniej gtosow (10%) badane oddaly na
potrzebe kontaktu z innymi ludzmi. Ponad potowa ankietowanych (70%) ¢wiczy dwa razy w tygodniu, a pozostate 30% podejmuje aktywno$¢ co
drugi dzien. Czas ¢wiczen dla 95% badanych wynosi 45-60min, zaledwie 5% pan poswigca na wysitek 90min 1 wigcej. Za najwigksze zrodto
satysfakcji wynikajacej z uczgszczania na zajecia, kobiety wskazaly swiadomos$¢ Ze robig co$ dla siebie. Kolejne 20% byto zadowolonych z
postawy ptynacej od instruktorki, dzigki czemu byly bardziej zmotywowane. Po 15% pan ma poczucie ze jest zdrowsza, a kolejne 15% jest
zadowolona z tresci zaje¢. Kobiety zdecydowanie wolg kiedy instruktorem jest kobieta (70% glosow). Jak wida¢ z zaje¢ aerobiku korzysta coraz
wiecej kobiet w r6znym wieku. Jednak jeszcze niedawno byt on traktowany jako forma ¢wiczen wylacznie dla oséb w miodym wieku. Potrzeba
ruchu, regularny wysitek swiadczg przede wszystkim o lepszej §wiadomosci spoteczenstwa na temat zdrowego stylu zycia [15].

Al. Sudani i Budzynka [2014] przeprowadzili badanie w$rdod studentek pedagogiki. Wziglo w nim udziat 300 kobiet w wieku od 20 do 25
roku zycia. Celem badania bylo ustalenie motywdéw podejmowania aktywnos$ci fizycznej studentek oraz zachowan antyzdrowowtnych. W
badaniu postuzono si¢ kwestionariuszem zlozonym 7 pytah. Jednym z nich jak czesto studentki w ciggu dnia podejmowaty aktywnos¢ fizyczng.
110 ankietowanych odpowiedziato, ze w ogoéle, 74 raz dziennie, zaledwie 23 respondentki podejmowaly wysitek fizyczny wigcej niz 3 razy
dziennie. W ciggu tygodnia 39 oséb nie podejmowato zadnych form aktywnos$ci, raz w tygodniu ¢wiczyto 75 ankietowanych, dwukrotnie w
ciggu tygodnia 69 studentek podejmowato aktywnos¢ fizyczna, trzy razy 49. Wiecej niz trzy razy w tygodniu wysitek fizyczny uprawiato 69
respondentek. Motywami dzigki ktorym podejmowano aktywno$¢ w grupie badanej bylo przede wszystkim lepsze samopoczucie, ktore
uczestniczki odczuwaly po ¢wiczeniach (24%), tuz za bylo zdrowie i1 lubienie aktywnosci fizycznej (po 17% kazdy motyw). Wymieniano
réwniez: okazja spotkania si¢ z przyjacidimi, czas wolny oraz przygotowanie do zawoddéw. Do wymienianych najczgsciej aktywnosci fizycznych
nalezaty zajecia fitness, spacery, bieganie oraz ptywanie. Niestety poziom podejmowania wysitku fizycznego wsrdd studentek Uniwersytetu
Szczecinskiego byl przecietny. Z badan wynikato rowniez, ze wiele studentek stosuj¢ uzywki typu alkohol czy papierosy [16].

Badanie Joanny Baj-Korpak i zespotu [2015] dotyczylo aktywnosci fizycznej mtodziezy ponadgimnazjalnej. W tym celu zebrano 309
ankietowanych uczeszczajacych do szkol ponadgimnazjalnych w Radzyniu Podlaskim. Mtodziez ta byla mieszkancami wsi. Wsrod

ankietowanych 43,26% byto uczennic, natomiast 56,74% to uczniowie. Uczniowie liceum 49,2%, technikum 26,2% a szk6t zawodowych 14,6%.
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Motywami ktorymi kierowali si¢ uczniowie podejmujac wysitek fizyczny byta rywalizacja z rowiesnikami, osiggni¢cie wymarzonej sylwetki,
roztadowanie negatywnych emocji, osigganie przyjemnos$ci oraz przyzwyczajenie. Preferowanymi formami zaje¢ byt: taniec, spacer, jazda na
rowerze, sitownia, gry zespotowe, a takze ptywanie. Wnioskiem jaki najbardziej nasuwa si¢ w tym badaniu jest fakt, iz dzieci zamieszkujace na
wsi czesciej zwigzana jest z aktywnoS$cig fizyczng. Ten fakt wynika z kultury panujacej w polskiej wsi. W mysleniu mtodziezy mieszkajacych na
wsi domeng mezczyzn powinna by¢ sita, motywowane jest to rywalizacjag. W wieku szkolny najbardziej widoczna jest postawa mtodego
czlowieka wobec aktywnosci fizycznej, on sam dokonuje wyboru pomiedzy czynnym a biernym sposobem spedzania wolnego czasu. Rodzaj
wyboru spedzenia wolnego czasu wida¢ doktadnie w wieku pdzniejszym. Osoby wybierajace aktywno$¢ fizyczng przez dhuzszy czas sa
niezalezne 1 sprawne fizycznie, ich pogoda ducha ,,zaraza” innych. Niestety miodzi ludzie decydujacy si¢ na bierne wykorzystanie wolnego
czasu w przysztosci mogg spotkac si¢ z wieloma dolegliwosciami oraz chorobami [17].

Cieslicka z zespotem [2013] przeprowadzita badanie dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci z klas 4-6 szkoly odstawowej w
Inowroctawiu. W badaniu wzigto udziat 100 ucznidow, zostalo ono przeprowadzone za pomoca sondazu diagnostycznego, ktéry sktadal si¢ z
dwoch czesci. Pierwsza, teoretyczna (wiek, pte¢ itp.), druga zawierata trzynascie pytan o tematyce aktywnosci fizycznej. . Dzieci zapytane o
czestotliwo$¢ uprawiania wysitku fizycznego zaznaczaly rézne odpowiedzi. Najwiecej chlopcow, 41% bierze udzial w zajeciach ruchowych
codziennie. Dziewczynek podajacych ta sama odpowiedz byto 31%. Pocieszajace jest to, ze odpowiedz ,,raz w tygodniu” padia najmniej razy. Na
pytanie dotyczace ulubionej formy aktywnosci chlopcy w wigkszosci odpowiedzieli, Ze jest to pitka nozna. U dziewczynek byly to jazda na
rowerze oraz koszykowka. Jezeli chodzi o ich czas spedzany w dni wolne od szkoly chlopcy wybrali gry zespotowe (43%), dziewczynki
preferuja jazde na rowerze. Motywy, ktore kierowaty dzie¢mi to zdobywanie nowych doswiadczen dla dziewczat, dla chtopcow natomiast
bardziej liczyla si¢ poprawa samopoczucia. Poza tymi gtownymi motywami padly jeszcze takie odpowiedzi jak: motywacja do dalszego

rozwoju, przyjemnos$¢ [18].
PODSUMOWANIE

Aktywno$¢ fizyczna to bez watpienia potrzebny element w naszym zyciu. Wiele oséb jeszcze nie zdaje sobie sprawy z jej korzystnego

wptywu na nasze zdrowie. Podejmowanie wysitku fizycznego wplywa na poszczegolne uktady naszego organizmu. Ma ono znaczenie rowniez w
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niwelowaniu wielu chorob, a takze jest doskonalym elementem w leczeniu pacjentow z chorobami takimi jak np. cukrzyca, nowotwory,
osteoporoza a takze tych calkowicie nieuleczalnych jak Choroba Parkinsona czy Stwardnienie Rozsiane. Aktywnos$¢ fizyczna pomaga rdwniez w
sferze psychicznej. Jej wplyw moze pomoc osobom, ktdre na co dzien nie radza sobie z presja, stresem. Podejmowanie réznych form wysitku
fizycznego daj¢ rowniez mozliwos$¢ poznania nowych ludzi, a tym samym pozwala poczué si¢ pewniej w kontaktach spotecznych. Motywy jej
podejmowania sg naprawde rozne, jednak dla wigkszo$ci z nas ten najwazniejszy to zdrowie. Wlasnie to jest najcenniejsze, bez niego nie
mozemy tak naprawdg cieszy¢ si¢ petnig zycia. Wymienianym motywem jest takze pozbycie si¢ zbednych kilograméw, co rowniez laczy si¢ ze
zdrowiem, dazenie do wymarzonej sylwetki (jezeli nie przesadzamy i nie moéwimy o zaburzeniach psychicznych np. anoreksji). Wiekszos¢
wymienianych motywow zalezy w duzym stopniu od pfci, wieku, wyksztalcenia, srodowiska 1 wielu innych aspektow. W dzisiejszych czasach
jest wiele akcji promujacych zdrowy styl zycia. Na szczgscie z roku na rok widac¢ coraz wigksze zainteresowanie tego typu wydarzeniami. Wielu
ludzi wprowadza je do swojego zycia. Bierne spedzanie wolnego czasu moze juz niedtugo stanie si¢ czyms, o czym nikt nie bedzie pamigtat.
Warto byloby juz od najmtodszych lat wpaja¢ dzieciom fakt, iz wysilek fizyczny to nie tylko siniaki, pot, ale przede wszystkim dobra zabawa i

emocje ktore bedg towarzyszyty nam przez cale zycie.
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