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Streszczenie

Celem opracowania jest scharakteryzowanie aktywnosci fizycznej podejmowanej
przez studentéw pochodzacych z woj. lubelskiego i podlaskiego w okresie pande-
mii COVID-19. Towarzyszace jej obostrzenia spowodowaty bowiem znaczgce utrud-
nienia w zakresie dostepu do infrastruktury paraturystycznej w postaci obiektéw
sportowych, ograniczajac nie tylko mozliwosci uprawiania turystyki, ale réwniez
mocno zwigzanej z nig rekreacji. Badanie przeprowadzono w 2022 roku na prébie
162 studentow z ww. wojewddztw. Az 3/4 respondentdw nie zgodzito sie ze stwier-
dzeniem, ze aktywnos¢ fizyczna nie ma zadnego wptywu na cztowieka, mimo to
ponad potowa wszystkich badanych nie podejmowata takiej aktywnosci w okresie
pandemii. W grupie osdb ¢wiczacych najczesciej podejmowanymi formami aktyw-
nosci byty: spacerowanie, proste ¢wiczenia gimnastyczne, kalistenika oraz jazda na
rowerze. Zaobserwowano réwniez, ze osoby te, w przeciwienstwie do pozostatych
respondentéw, w okresie pandemii znalazty motywacje do zwiekszenia swojej ak-
tywnosci fizycznej.
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Abstract

The aim of the study is to characterise the physical activity undertaken by students
coming from the Lubelskie and Podlaskie Voivodeships during the COVID-19 pan-
demic, as the accompanying restrictions caused significant difficulties in accessing
para-tourism infrastructure in the form of sports facilities, limiting not only oppor-
tunities for tourism, but also strongly related recreation. The survey was conducted
in 2022 on a sample of 162 students from the above-mentioned provinces. As many
as three-fourths of the respondents disagreed with the statement that physical ac-
tivity has no effect on humans, yet more than half of all respondents did not under-
take such activity during the pandemic period. In the exercise group, the most com-
mon forms of activity undertaken were walking, simple gymnastics, calisthenics and
cycling. It was also observed that these individuals, unlike the other respondents,
found motivation to increase their physical activity during the pandemic period.

Keywords: physical activity, recreation, tourism, university students, Lubelskie and
Podlaskie voivodeships, COVID-19

Wstep

Pojawienie sie, a nastepnie masowe rozprzestrzenianie na swiecie wi-
rusa SARS-CoV-2 byto wydarzeniem bez precedensu dla globalnego rynku
turystycznego, powodujgc niespotykane wczesniej ograniczenia w podrozo-
waniu. Wedtug szacunkdw Swiatowej Organizacji Turystyki (United Nations
World Tourism Organization — UNWTO) zmniejszenie miedzynarodowego
ruchu turystycznego w poréwnaniu do ostatniego roku sprzed pandemii
(2019) wyniosto az 71% dla roku 2020 i 69% dla roku 2021 (UNWTO, 2022).
Dane dla Polski dla ww. lat byty nieco nizsze (odpowiednio 60% i 54%), cho¢
i tak doprowadzito to do redukcji przychoddéw z zagranicznej turystyki przy-
jazdowej o ok. 40% (UNWTO, 2022).

Ograniczenia w turystyce miedzynarodowej wynikaty przede wszyst-
kim z faktu zamykania granic, ale rowniez turystyka krajowa poddana byta
znaczacym restrykcjom (Gabryjonczyk, Gabryjonczyk, 2021). W pierwszej
kolejnosci byto to spowodowane wytgczaniem z uzytkowania obiektéw noc-
legowych, gastronomicznych i kulturalnych, niezbednych do obstugi ruchu
turystycznego, ale zmiany prawne dotyczyty rowniez funkcjonowania tere-
now otwartych i infrastruktury paraturystycznej, w tym obiektow sporto-
wych, niezbednych dla wszelkiej zaawansowanej aktywnosci fizyczne;j.

Tereny zielone objeto obostrzeniami gtéwnie w poczatkowej fazie
pandemii, kiedy to catkowicie zamknieto do nich dostep (31.03-20.04.2020)
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lub nakazano poruszanie sie po nich z zastonietymi ustami i nosem (16.04-
30.05) (ZPP, 2021). Warto takze wspomnie¢, iz 24.10.2020 r. ponownie
wprowadzono nakaz zastaniania nosa i ust w miejscach publicznych (znie-
siony dopiero 15.05.2021 r.), w tym otwartych, wytgczajac jednak m.in. lasy
i parki, przy czym bezwarunkowo nakazem tym objeci byli uprawiajgcy sport
rekreacyjnie biegacze, chodziarze i rowerzysci (Suchodolska, Zbieg, 2022).

Z kolei obiekty sportowe byty obtozone restrykcjami w mniejszym lub
wiekszym stopniu praktycznie przez caty okres pandemii. Juz 13.03.2020 r.
zamknieto wszystkie placowki, otwierajgc je w rygorze sanitarnym, z limita-
mi 0séb korzystajgcych, dopiero 06.06.2020 r. (limity te pdzniej ztagodzo-
no w lipcu, zas cze$¢ obiektdw plenerowych otwarto juz 04.05.20 r.) (ZPP,
2021). Jednak 24.10.2020 r. ponownie na state zamknieto wszelkie baseny,
sitownie, aquaparki i kluby fitness, a 28.12.2020 r. dofgczono do tej listy row-
niez obiekty infrastruktury sportowej, w tym stoki narciarskie (ZPP, 2021).
Czesciowo obostrzenia te zniesiono 12.02.2021 r. (m.in. otwarcie obiektéw
sportowych na powietrzu, kortow tenisowych) (Serwis RP, 2021a), aby pdz-
niej wprowadzic je ponownie 20.03.2021 r. (Serwis RP, 2021b). Ostatecznie
wszystkie placowki otwarto w maju 2021 r., przy czym wprowadzono dla
nich limity oséb korzystajgcych (zaleznie od obiektu: 50% obtozenia lub 1 os.
na 15 m?) (Business Insider, 2021), ktére zniesiono dopiero po 9 miesigcach,
z korncem lutego 2022 r. (Infor, 2022).

Wszystkie te rozwigzania, abstrahujgc od samego niebezpieczenstwa
infekcji koronawirusem, zdecydowanie nie sprzyjaty jakiejkolwiek rekreacji
ruchowej (w tym turystyce) i utrzymywaniu aktywnosci fizycznej w okresie
pandemii. Dlatego tez autorzy postanowili zbadaé czes¢ tego zjawiska, za
cel stawiajgc sobie scharakteryzowanie aktywnosci fizycznej podejmowanej
przez studentdow pochodzacych z woj. lubelskiego i podlaskiego w okresie
pandemii COVID-19.

Aktywnosc¢ fizyczna i jej miejsce w turystyce

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (World Health Organization
— WHO) aktywnos¢ fizyczna to kazdy ruch ciata wywotany przez miesnie
szkieletowe, ktéry wymaga wydatku energetycznego (WHO, 2022). Odnosi
sie ona do wszelkiego ruchu, zarédwno w pracy, jak i czasie wolnym. Zda-
niem WHO aktywnos¢ fizyczna na odpowiednim poziomie przynosi cztowie-
kowi bardzo wiele korzysci, wsréd ktorych przede wszystkim nalezy wspo-
mnie¢ prewencje i wspomaganie leczenia chordb niezakaznych (choroby
uktadu krazenia, nowotwory i cukrzyca), poprawe myslenia i uczenia sie,
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zmniejszanie objawoéw depresji i leku oraz poprawe ogdlnego samopoczucia
(WHO, 2022). Dobroczynny wptyw aktywnosci fizycznej na szeroko pojmo-
wane zdrowie fizyczne i psychiczne zostat dostrzezony rowniez przez licznych
badaczy polskich (m.in. Umiatowska i Szczepanowska, 2005; Makowiec-Da-
browska, 2012; Zapata, Kowalczyk i Lubifska-Zadto, 2015; Kosciuszuk, 2016;
Szumiec, 2016; Panasiuk, Krajewska-Kutak i Okurowska-Zawada, 2018; Dy-
la-Mularczyk, Giemza-Urbanowicz, 2019; Gieroba, 2019). Dlatego niepoko-
jacym zjawiskiem jest, ze co 4. dorosty na Swiecie ma mniejszg aktywnos$é
fizyczng niz zalecana, a az 80% globalnej populacji osob nastoletnich jest
niewystarczajgco aktywnych fizycznie (WHO, 2022). Niestety perspektywy
poprawy tej sytuacji, przynajmniej w Polsce, zdajg sie by¢ dos¢ odlegte, al-
bowiem juz na poziomie dzieci i mtodziezy zauwazalny jest dtugookresowy
trend obnizajacej sie aktywnosci fizycznej, a co wiecej jest ona niewystar-
czajgco upowszechniana na poziomie centralnym i samorzagdowym (Zembu-
raiin., 2022).

Obecnie kwestie zwigzane z aktywnoscig fizyczng regulowane sg na
szczeblu krajowym za sprawg Ustawy o sporcie, gdzie aktywnos¢ tg de fac-
to zrownano ze sportem za sprawg zapisu, ze ,sportem sq wszelkie formy
aktywnosci fizycznej, ktore przez uczestnictwo dorazne lub zorganizowane
wptywajg na wypracowanie lub poprawienie kondycji fizycznej i psychicz-
nej, rozwoj stosunkow spotecznych lub osiggniecie wynikow sportowych na
wszelkich poziomach” (Ustawa o sporcie, 2010). Zgodnie z tym aktem praw-
nym na kulture fizyczng sktadajg sie sport, wychowanie fizyczne i rehabilita-
cja ruchowa (Ustawa o sporcie, 2010).

Ustawa o sporcie zastgpita wczesniej obowigzujgce oddzielne ustawy
o kulturze fizycznej i sporcie kwalifikowanym, co miato na celu m.in. upo-
rzgdkowanie kwestii organizacyjnych sportu i dostosowanie jego regulacji
prawnych do standardéw europejskich (MSiT, 2010). Z jednej strony mozna
uznaé, ze w ten sposdb dokonano swego rodzaju nobilitacji aktywnosci fi-
zycznej w warstwie semantycznej, to jednak z drugiej strony zrezygnowano
tym samym z doktadnego rozrdzniania poszczegdlnych jej form, co moze
prowadzi¢ do dos¢ groteskowych interpretacji samego sportu (Mastowski,
2022). Dlatego warto przywotaé stosowane wczesniej dookreslenia kultury
fizycznej i jej wybranych sktadowych, waznych z punktu niniejszego opra-
cowania. Wedtug ustawy z 1996 r. kulturg fizyczng byty ,wiedza, wartosci,
zwyczaje, dziatania podejmowane dla zapewnienia rozwoju psychofizyczne-
go, wychowania, doskonalenia uzdolnien i sprawnosci fizycznej cztowieka,
a takze dla zachowania oraz przywracania jego zdrowia”, a za jej podsta-
wowy cel uwazano ,,dbafos¢ o prawidtowy rozwdj psychofizyczny i zdrowie
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wszystkich obywateli” (Ustawa o kulturze fizycznej, 1996). Miat on by¢
realizowany przez te same sktadowe, ktdre sktadajg sie na kulture fizycz-
ng w mysl ustawy z 2010 r., rozbudowane jednakze o rekreacje ruchows,
rozumiang jako forma aktywnosci fizycznej, podejmowana dla wypoczynku
i odnowy sit psychofizycznych (Ustawa o kulturze fizycznej, 1996). Mozna za-
tem stwierdzié, ze rekreacja ruchowa, majgca na celu w pierwszej kolejnosci
odpoczynek, relaks i regeneracje organizmu, byta pozbawiona narzuconych
odgodrnie ram i zasad (Mastowski, 2022), co pozwalato interpretowac jg jako
istotny komponent turystyki.

W Ustawie o imprezach turystycznych i powigzanych ustugach tury-
stycznych nie ma zadnych bezposrednich nawigzan do aktywnosci fizycznej,
kultury fizycznej czy nawet rekreacji (Ustawa o imprezach turystycznych
i powigzanych ustugach turystycznych, 2017). Czesto jednak ta ostatnia wy-
mieniana jest, jako zjawisko, wspdlnie z turystykg wtasnie. | cho¢ w wielu
definicjach turystyki i rekreacji nie ma wzajemnego nawigzania, to jednak
istniejg rowniez takie, w ktérych takie bezposrednie odniesienia mozna
znalezé. Przyktadowo, Turos zdefiniowat turystyke jako ,[...] podrézowanie,
majgce na celu zaspokojenie zainteresowan poznawczych i uzyskanie do-
Swiadczen oraz przezyé (estetycznych, rekreacyjnych, intelektualnych) [...]”
(Alejziak, 1999; za: Biedron, 2011), za$ Kornak i Montygierd-toyba stwier-
dzili, ze turystyka to ,zespot stosunkéw i zjawisk spoteczno-gospodarczych,
ktore wynikajg z podrdzy i pobytu poza miejscem statego zamieszkania,
a wptywajg na przezycia rekreacyjne, estetyczne i intelektualne jej uczestni-
kéw oraz zaspokajajg ich potrzeby” (Kornak, Montygierd-toyba, 1985).

Warto przywotac réwniez definicje tobozewicza, dla ktérego turysty-
ka to zamierzona, celowo dobrana do potrzeb cztowieka aktywnos¢ rucho-
wa, przejawiajgca sie w réoznych dyscyplinach turystycznych (Lobozewicz,
2001; za: Toczek-Werner, 2005). Z kolei odnoszac sie do rekreacji interesu-
jaca jest definicja Wolanskiej, ktéra za rekreacje fizyczng uwaza ,wszystkie
zajecia o tresci ruchowo sportowej lub turystycznej, ktérym cztowiek od-
daje sie z wtasnej checi w czasie wolnym od obowigzkéw, dla wypoczynku,
rozrywki i dla rozwoju wtasnej osobowosci” (Zukowska, 2006; za: Banach,
2019). Natomiast Bielec, Pottorak i Warchot stwierdzili, ze rekreacja rucho-
wa (fizyczna) to ,wszelkie formy aktywnosci fizycznej”, do ktorych zaliczyli
»,Np. spacery, gimnastykowanie sie, gry i zabawy, uprawianie [...] turystyki”
(Bielec, Pottorak, Warchot, 2011). Bardzo podobnie uwaza Kietbasiewicz-
-Drozdowska (Kietbasiewicz-Drozdowska, 2001), a turystyke z rekreacjg po-
wigzata rowniez Kwilecka, dla ktérej rekreacja ruchowa to zajecia aktywizu-
jace ,,ruchowo, sportowo, turystycznie, zabawowo, ktédrym cztowiek oddaje
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sie z wlasnej checi, w czasie wolnym dla realizacji potrzeb wewnetrznych”
(Kwilecka, 2006; za: Warcholik, Chmielowska, 2021). Dzieki przytoczonym
przyktadom mozna zatem stwierdzié, iz turystyka i rekreacja (ruchowa lub
fizyczna) s ze sobg mocno powigzane, zas analiza preferencji i zachowan
jednostek w obszarze aktywnosci fizycznej moze jednoczesnie staé sie przy-
czynkiem do badan w zakresie wybieranych przez respondentéw rodzajow
aktywnosci turystycznej.

Materiat i metoda

Celem opracowania jest scharakteryzowanie aktywnosci fizycznej po-
dejmowanej przez studentéw pochodzgcych z woj. lubelskiego i podlaskie-
go w okresie pandemii COVID-19.

W badaniach podjeto prébe rozpoznania: opinii mtodziezy akade-
mickiej na temat wptywu aktywnosci fizycznej na cztowieka; powodow nie-
podejmowania systematycznej aktywnosci fizycznej w okresie pandemii,
a takze przeszkdd i utrudnien napotykanych przez studentéw podczas po-
dejmowania takiej aktywnosci w tym okresie; czestotliwosci wykonywania
poszczegdlnych rodzajow éwiczen w czasie pandemii COVID-19; preferen-
cji mtodziezy akademickiej w zakresie réznych form aktywnosci fizycznej
i miejsc ich realizacji, a takze zmian w aktywnosci fizycznej studentéw, jakie
nastgpity w okresie pandemii.

W badaniach postuzono sie metodg sondazu diagnostycznego z wy-
korzystaniem techniki ankiety. Jej anonimowy kwestionariusz zostat roz-
powszechniony wsrdd studentéw kilkudziesieciu réznych uczelni w Polsce
drogg internetowg przez osoby prowadzace zajecia dydaktyczne. Badania
przeprowadzono w styczniu 2022 roku. Do ich realizacji wykorzystano portal
Webankieta.pl.

W badaniach uczestniczyto 162 studentéw, w tym 82 z wojewddztwa
lubelskiego, a 80 z podlaskiego. Wszyscy badani mieli polskie obywatelstwo.
Wsréd ogodtu respondentdw znacznie wiecej byto kobiet, ktdre stanowity
prawie 2/3 badanych. Wiek cztonkow badanej grupy byt dos$é zréznicowa-
ny (od 18 do 48 lat), jednak z uwagi na charakter proby (studenci) domi-
nowaty osoby w wieku lat 20 (dominanta), a Srednia wieku wyniosta nieco
ponad 23 lata. W zdecydowane]j wiekszosci (prawie 96%) badani studiowali
na uczelniach publicznych, na studiach stacjonarnych (prawie 3/4), a naj-
liczniejsza grupg byli studenci studidw pierwszego stopnia (w sumie 72,8%).
Szczegoty dotyczace charakterystyki socjo-demograficznej respondentéw
przyblizono w tabeli 1.
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Tabela 1. Charakterystyka socjo-demograficzna respondentéw [N=162]

Wyszczegdlnienie Ogoétem | Lubelskie | Podlaskie
[N=162] | [N=82] [N=80]

Pte¢ [w %]
kobieta 64,8 69,5 60,0
mezczyzna 35,2 30,5 40,0
Wiek w latach
min 19,0 19,0 19,0
max 48,0 48,0 42,0
Srednia 23,1 22,2 24,0
dominanta 20,0 20,0 21,0
Rodzaj uczelni [w %]
publiczna 95,7 95,1 96,3
niepubliczna 4,3 4,9 3,7
Rok studiow [w %]
I rok studiéw | stopnia 32,1 50,0 13,8
Il rok studiéw | stopnia 24,7 29,3 20,0
[l rok studidw | stopnia 16,0 6,1 26,3
| rok studiéw Il stopnia 9,3 2,4 16,3
Il rok studiéw Il stopnia 13,0 8,5 17,5
pozostate 4,9 3,7 6,1
Tryb studiow [w %]
stacjonarne 73,5 81,7 65,0
niestacjonarne 26,5 18,3 35,0
Kierunek studiow [w %]
ekonomiczne 37,0 51,2 22,5
turystyka i rekreacja, hotelarstwo 17,9 24,4 11,3
Sciste 14,2 11,0 17,5
rolnicze, lesne i weterynaryjne 11,1 0,0 21,3
przyrodnicze 6,8 2,4 11,3
techniczne i inzynieryjne 6,2 2,4 10,0
pozostate (spoteczne, humanistyczne, artystyczne, zywienie) 6,8 8,6 6,1

Zrédto: opracowanie wtasne.

Respondenci reprezentowali 9 osrodkdw akademickich, zlokalizowa-
nych w 5 miastach (Warszawa, Biatystok, tomza, Biata Podlaska i Krakéw).
Najliczniejsze grupy pochodzity ze Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie, Akademii Bialskiej Nauk Stosowanych im. Jana Pawta Il oraz
Politechniki Biatostockiej. Zréznicowane byty takze kierunki, na ktorych ba-
dani podjeli nauke. Dominowali jednak studenci kierunkéw ekonomicznych,
turystyki i rekreacji oraz hotelarstwa, a takze kierunkéw Scistych.

145




Piotr Gabryjonczyk, Jan Zawadka, Krystyna Krzyzanowska

Wyniki

We wstepnym etapie badan rozpoznano opinie przedstawicieli mto-
dziezy akademickiej z Lubelszczyzny i Podlasia® na temat pozytywnego wpty-
wu aktywnosci fizycznej na cztowieka. Ich Swiadomos$é w tym zakresie byta
wysoka. Co istotne, respondenci wskazywali na duze oddziatywanie aktyw-
nosci fizycznej nie tylko na cechy motoryczne (wzrost sprawnosci i wydol-
nosci fizycznej) czy poprawe sylwetki, ale takze na sfere emocjonalng, przy-
pisujac ruchowi duzg role w zakresie polepszenia ogdlnego samopoczucia,
redukcji stresu czy ksztattowania pozadanych cech charakteru. Szczegéty na
ten temat zaprezentowano w tabeli 2.

Tabela 2. Opinie badanych w zakresie wptywu aktywnosci fizycznej na cztowieka
[w %, N=162]

Opinia badanych

W ogéle Raczej L. Catkowicie
i L. L. Trudno Raczej sie i
Rodzaj wptywu/efekt sie nie sie nie L sie
powiedzie¢ | zgadzam
zgadzam zgadzam zgadzam

L P L P L P L P L P

Zwieksza sprawnos¢ fizyczng | 0,0 [ 0,0 | 0,0 | 1,3 | 1,2 | 6,3 | 85 [10,0]90,2 | 82,5

Zwieksza wydolnoé¢é fizyczng | 0,0 | 0,0 | 00 | 25 | 1,2 | 3,8 | 12,2 13,8 | 86,6 | 80,0

Poprawia ogdlne

samopoczucie, daje 00| 00(00]| 25|49 )| 50146/ 26,3]|80,5]|66,3
satysfakcje

Uelastycznia ciato 00| 00)|00)|00]| 85| 88 |17,1(36,3(74,4|55,0
Redukuje stres 00|00{(24]|38]11,0]18,8]|24,4|250/(62,2(525
Rzezbi/modeluje sylwetke 00|00 12)|501| 49| 7,5 |256]|40,0/(68,3]|47,5

Pozytywnie ksztattuje
pozadane cechy charakteru, 00| 25|12 |63(19,5]|16,3(31,7|31,3|47,6|43,8
jak ambicja, cierpliwos¢ itp.

Zwieksza mase miesniowg o0 (OO0 00| 751(13,4]20,0(34,1]33,8|52,4]38,8

Pozytywnie wptywa na
. .. 1,2 {38 (98| 88 |31,7|36,3|24,4]13,8|329|37,5
relacje z ludzmi

Pozytywnie wptywa na

realizacje codziennych 0013898 ]| 75 1|24,4|250/(305(325(35,4]31,3
obowigzkéw
Nie ma zadnego wptywu 8291|6751 24163 |37|(88]|37|63]|73]11,3

L — woj. lubelskie, P — woj. podlaskie
Zrédto: opracowanie wtasne.

4 Autorzy majg Swiadomos¢, ze pojecia woj. lubelskie i podlaskie (bedgce nazwami jedno-
stek podziatu administracyjnego) nie sg tozsame z Lubelszczyzng i Podlasiem (nazwy krain
historycznych), jednak ze wzgleddw stylistycznych (unikanie powtdrzen) w tekscie nazwy te
stosowane bedg zamiennie.
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Co istotne, ponad 75% respondentdw nie zgodzito sie ze stwierdzeniem,
ze aktywnos¢ fizyczna nie ma zadnego wptywu na cztowieka. Warto jednak
zauwazyc, ze odsetek ten byt znacznie wyzszy w przypadku oséb pochodza-
cych z woj. lubelskiego.

Zwazywszy na wysoki stopien swiadomosci respondentéw w zakresie
wielorakich korzysci wynikajgcych z podejmowania systematycznej® aktyw-
nosci fizycznej, dziwi¢ moze fakt, iz az 51,2% sposréd nich nie podejmowato
takowej aktywnosci w okresie pandemii (z lubelskiego 56,1%, z podlaskiego
46,3%).

Najczesciej wskazywanymi przez studentéw powodami niepodej-
mowania systematycznej aktywnosci fizycznej w okresie pandemii okazaty
sie brak checi i lenistwo, niedostatek ,, energii” i zmeczenie (przyczyny te
wskazywane byty zdecydowanie czesciej przez osoby pochodzace z Lubelsz-
czyzny), a takze brak determinacji. Trzeba podkresli¢, ze w tym zakresie re-
zultaty te s3 mocno zbiezne z uzyskanymi przez Sochocka i Wojtytko, ktore
w 2012 i 2013 r. przeprowadzity badanie na grupie 553 studentow studiow
stacjonarnych kierunkéw medycznych i niemedycznych (Sochocka, Wojtyt-
ko, 2013). Nieco rzadziej wskazywane byly restrykcje wywotane pojawie-
niem sie pandemii, czyli ograniczony dostep do sitowni, klubdéw fitness, ba-
senow i innych obiektow tego typu, a takze brak towarzystwa do ¢wiczen,
wywotany ogdlng covidows izolacjg i minimalizowaniem kontaktéw miedzy-
ludzkich. Szczegdty na ten temat zobrazowano na rycinie 1.

> Systematyczna aktywnos¢ fizyczna doprecyzowana zostata w tresci pytania jako podej-
mowanie aktywnosci aerobowej trwajgcej przynajmniej 20 minut, ¢wiczen sitowych wzmac-
niajgcych duze grupy miesniowe lub gimnastycznych i rozciggajacych przynajmniej 2 razy
w tygodniu w ciggu ostatniego miesigca.
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Brak Chec, oSt O I 56,3 739
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Rycina 1. Powody niepodejmowania przez badanych systematycznej aktywnosci fi-
zycznej w okresie pandemii COVID-19 [w %, wybor wielokrotnej odpowiedzi]

Zrédto: opracowanie wtasne.

Warto nadmienic, ze obawa przed zarazeniem koronawirusem (znacz-
nie czesciej wskazywana przez osoby z Podlasia) miata tu relatywnie nie-
wielkie znaczenie. By¢ moze wynika to z wieku badanych i faktu, ze osoby
mtode dos¢ tagodnie przechodzity infekcje. Niepokojacy jest fakt, iz ponad
25% badanych wskazato, ze ich biernos¢ w zakresie systematycznej aktyw-
nosci fizycznej wynika z braku ugruntowanych wzorcow i nawykow aktyw-
nego spedzania czasu wolnego (przewaga wskazan przez osoby z lubelskie-
go). Moze by¢ to wynikiem niewielkiej efektywnosci lub ztej organizacji zaje¢
z wychowania fizycznego w szkole sredniej. Ich celem i efektem, poza reali-
zacjg czesci praktycznej, powinno by¢ takze uksztattowanie w mtodym poko-
leniu nawyku i przekonania o koniecznosci systematycznego podejmowania
aktywnosci fizycznej. Powyzszym mozna tez uzasadniaé brak swiadomosci
w zakresie pozytywnych efektow podejmowania systematycznej aktywnosci
fizycznej (wskazany jedynie przez osoby z Podlasia).
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Prawie pofowa badanych (48,8%) zadeklarowata, ze w okresie pande-
mii systematycznie podejmowata aktywnosé fizyczng (43,9% respondentow
z lubelskiego i 53,8% z podlaskiego). Najbardziej rozpowszechnionym jej ro-
dzajem byta przynajmniej 30-minutowa aktywnos¢ o umiarkowanej inten-
sywnosci, ktdra (biorgc pod uwage ogdét badanych) najczesciej uprawiana
byta 2 do 4 razy w tygodniu. Podobnie sytuacja przedstawiata sie w przypad-
ku przynajmniej 20-minutowej intensywnej aktywnosci fizycznej. Cwiczenia
sitowe wzmacniajgce duze grupy miesniowe (np. klatka piersiowa, plecy,
nogi) wykonywano najczesciej 2-3 razy w tygodniu. Najrzadziej (zazwyczaj
1-2 razy w tygodniu) podejmowano proste ¢wiczenia gimnastyczne, pilates
czy stretching. Szczegoty na ten temat, w podziale na wojewddztwa, zapre-
zentowano w tabeli 3.

Tabela 3. Czestotliwos¢ podejmowania przez badanych okreslonych rodzajow ak-
tywnosci fizycznej w ciggu tygodnia w okresie pandemii COVID-19 [N=79]

Liczba podejmowania danej aktywnosci w ciggu tygodnia

Rodzaj

Wojewoddztwo iecej
aktywnosci ! ol 1| 2]|3|a|5s5 |6 ]| 7 |V
niz7
Umiarkowana Lubelskie 83128 (11,1389 83 (139|11,1| 0,0 5,6
aktywnosé

fizyczna (min. 30 Podlaskie 00| 4,7 (30,2)11,6|256(14,0| 93 | 2,3 2,3
min)
Intensywna Lubelskie 11,1 83 | 250(22,2| 83 | 83 | 2,8 | 2,8 11,1
aktywnosé
fizyczna (min. 20 Podlaskie 70|93 (279140209 47 |93 | 23| 47
min)
Cwiczenia sitowe Lubelskie 13,9 83 |22,2|30,6 139 2,8 | 56 | 2,8 0,0
wzmacniajgce
duze grupy Podlaskie 25,6 | 7,0 |18,6 20,9140 23| 4,7 | 7,0 0,0
miesniowe
Proste ¢wiczenia Lubelskie 19,4119,4(22,2| 83 |11,1|11,1| 2,8 | 5,6 0,0
gimnastyczne,

pilates, Podlaskie 18,6 |116,3114,0|11,6 (140 9,3 | 11,6 | 4,7 0,0
stretching

Zrédto: opracowanie wtasne.

W kwestii czestotliwosci podejmowania poszczegdlnych rodzajow ak-
tywnosci mozna dostrzec zréznicowanie odpowiedzi wskazywanych przez
osoby z obu wojewddztw. Z uwagi jednak na niewielkg liczebnos¢ proby i az
dziewie¢ mozliwosci wyboru wnikliwa analiza tego zagadnienia nie wydaje
sie zasadna.
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Preferowane przez badanych formy aktywnosci fizycznej w okresie
pandemii byty bardzo zréznicowane. Jednak zaledwie 4 sposréd nich byty
systematycznie podejmowane przez przynajmniej 1/3 respondentéw. Byto
to: spacerowanie (czesciej wskazywane przez studentéw z Podlasia), proste
¢wiczenia gimnastyczne (w tym stretching i pilates), kalistenika (¢wiczenia
sitowe z wykorzystaniem masy wiasnego ciata) oraz jazda na rowerze (prze-
waga wskazan przez osoby z woj. podlaskiego). Szczegdétowe informacje na
ten temat zaprezentowano w tabeli 4.

Tabela 4. Formy aktywnosci fizycznej preferowane przez badanych w okresie pan-
demii COVID-19 [w %, N=79]

o )
- m .9 \ :
5T 2 c w S o 8
Q © e N © > Py
> b .= © o ; c o) 92
2 0 > .8 > ‘N =
© 0 0 @ T o o £
E ~ 9% © 2 = o =
0 3 © ° © ~ 9 o
- X = ; v € —
w o & N Q Q = S
s . > = O O © v © ; (7]
Formaty aktywnosci " s N o @ £ o © o
S - =
E o ¢© 2 > > © O (]
© o = W £
2 ag g = 23 c
9 © oo —
S o wc ) S &N
® = O E 2 a3 '%
o o
L P L P L P L P
Spacerowanie 55,6 | 67,4133,3130,2| 00 | 0,0 (11,1 2,3

Proste ¢wiczenia gimnastyczne, stretching
. . . 44,4 | 44,2 (36,1 30,2 11,1| 4,7 | 8,3 | 20,9
(rozcigganie), pilates,

Kalistenika (¢wiczenia sitowe
z wykorzystaniem masy wtasnego ciata— | 36,1 | 39,5 41,7 (25,6 11,1 7,0 | 11,1 27,9
pompki, brzuszki, podcigganie na drazku)

Jazda na rowerze 30,6 | 37,2 141,7|419|16,7( 7,0 (11,1 (14,0
Cwiczenia sitowe z wykorzystaniem

sprzetu w domu lub na sitowni (takze 25,0 25,6 130,6 |27,9|11,1( 7,0 |(33,3|39,5
plenerowej)

Cwiczenia na orbitreku, biezni, rowerku
. . 16,7 | 16,3 22,2 27,9|16,7| 9,3 | 44,4 | 46,5
stacjonarnym itp. wykonywane w domu
Aerobic 16,7 | 11,6 | 13,9 | 16,3 | 22,2 | 7,0 | 47,2 | 65,1

Gry zespotowe (pitka nozna, reczna,

13,9 | 9,3 |22,2(20,9|22,2|23,3|41,7|46,5
siatkéwka, koszykéwka)

Joga 11,1 | 11,6 | 16,7 | 14,0|13,9| 2,3 [58,3| 72,1
Narciarstwo zjazdowe i snowboard 11,1 7,0 (11,2 7,0 | 13,9 23,3 |63,9|62,8
Bieganie 8,3 | 23,3]1389]44,2|25,0]16,3|27,8] 16,3
Jazda na hulajnodze, rolkach/deskorolce 8,3 | 47 |389]|16,3| 83 | 7,0 [44,4|72,1
Sporty walki 83 | 47 | 56| 23 |11,1|23,3|75,0]69,8
Ptywanie 56 | 2,3 |33,3|25,6]44,4|39,5(16,7 (32,6
Zajecia grupowe w klubie fitness 56 | 00 | 83 |14,0|13,9( 7,0 [72,2|79,1
Taniec 56 | 14,0250 16,3|19,4| 4,7 | 50,0 | 65,1
Crossfit 2,8 | 70 | 13,9 9,3 | 25,0|11,6 58,3721
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Tenis ziemny 2,8 0,0 |16,7| 2,3 |22,2|20,958,3|76,7
Tenis stofowy 2,8 00 1194|116 |16,7 16,3 |61,1|72,1
Badminton 2,8 0,0 1222(209(194 11,6 55,6 67,4
Nordic walking 2,8 00 |56|23(139]| 93 (77,8884
Jazda konna 2,8 2,3 2,8 (23 |19,4|11,6 (75,0 83,7
tyzwiarstwo (na krytych lodowiskach) 2,8 | 4,7 |306|18,6|139( 7,0 [52,8|69,8
Narciarstwo biegowe 28 |1 00|56 23(|11,1(11,6(80,6(386,0
Kajakarstwo, wioslarstwo 00 | 0,0 |11,1)|14,0(16,7|18,6|72,2|67,4
Windsurfing/kitesurfing 00| 00| 56| 00(19,4(18,6|750]81,4

L — woj. lubelskie, P — woj. podlaskie

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wsrad aktywnosci podejmowanych sporadycznie, poza wczesniej wy-
mienionymi uprawianymi systematycznie, czesto (ponad % badanych ogétu
badanych) wskazywano takze jazde na rowerze, bieganie, ¢wiczenia sitowe
z wykorzystaniem sprzetu w domu lub na sitowni (takze plenerowej), pty-
wanie, jazde na hulajnodze, rolkach/deskorolce, a takze ¢wiczenia na orbi-
treku, wioslarzu, biezni, rowerku stacjonarnym itp. wykonywane w domu.
Warto tu takze nadmienic, iz wszystkie preferowane przez badanych formy
rekreacji ruchowej (zaréwno te podejmowane systematycznie, jak i spora-
dycznie) charakteryzowaty sie tym, iz mogty by¢ uprawiane indywidualnie
i nie wymagaty korzystania z obiektéw sportowych. W znacznej mierze moze
to oddawad specyfike okresu, ktérego dotyczg badania (pandemia), podczas
ktorego kontakty miedzyludzkie i obecnos¢ w miejscach, w ktérych groma-
dzi sie wieksza liczba 0sdéb, byty niewskazane i minimalizowane z uwagi na
ryzyko infekcji koronawirusem. Dziwi¢ moze nieco fakt, iz czes¢ osob (gtéw-
nie z Podlasia) nie przejawiata zainteresowania (popularnymi zdawa¢ by sie
mogto) formami jak: proste éwiczenia gimnastyczne, kalistenika czy jazda na
rowerze i bieganie.

Zdecydowana wiekszosé¢ studentow (ponad 86%, przewaga osob
z lubelskiego) w okresie pandemii na miejsce realizacji aktywnosci fizyczne;j
wybierata miejsce zamieszkania (dom, mieszkanie, akademik), a takze jego
bezposrednig okolice, ktdrg wskazato prawie 40% respondentow. Szczegoty
na ten temat zaprezentowano na rycinie 2.
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Rycina 2. Miejsce, w ktorym w okresie pandemii respondenci podejmowali aktyw-
nosc fizyczng [w %, N=79; wybér wielokrotnej odpowiedzi]

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tylko nieco ponad 15% badanych realizowato swojg aktywnos¢ fizycz-
ng w réznego typu obiektach sportowych (w wiekszosci studenci z podla-
skiego). Powodem tego byty zapewne ograniczenia i restrykcje dotyczace
funkcjonowania miejsc tego typu, wynikajgce z panujgcej pandemii, ale by¢
moze takze fakt, iz korzystanie z takich obiektow wigzato sie z koniecznoscia

poniesienia okreslonych kosztow.

Istotnym zagadnieniem rozpatrywanym podczas badan byty prze-
szkody i ograniczenia, ktére badani napotykali podejmujgc aktywnos¢ fizycz-
n3. Najczesciej wskazywane byty konsekwencje pandemii, czyli ograniczony,
a nawet okresowo zupetnie zablokowany, dostep do sitowni, klubdw fitness,
basendw i innych miejsc tego typu (ponad 48% ogotu, znaczaca przewaga
wsréd oséb z Lubelszczyzny). Studenci czesto wskazywali takze na ograni-
czenia czasowe, wynikajgce z uczestnictwa studiach, pracy zawodowej czy
zyciu prywatnym (prawie 42%). Prawie 30% badanych odczuwato niewystar-
czajgcy determinacje, spadki motywacji do podejmowania systematycznej
aktywnosci fizycznej, a takze borykata sie z niewystarczajgcy iloscig ,,ener-
gii” i zmeczeniem (prawie 27%, znaczgca przewaga wsrod osdb z Podlasia).
Odpowiedzi udzielone przez reprezentantéw obu wojewddztw zaprezento-
wano na rycinie 3.
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Ograniczony przez pandemie dostep do sitowni, 556
kubdw fitness, basendw itp. EEEEEE—————— 41,9
Ograniczenia czasowe (studia, szkota, zycie 44 4

prywatne) E——— 39,5 ’

Niewystarczajaca determinacja, spadki motywacji ﬂ 349
Niewystarczajgca energia (zmeczenie) d 30.2

Brak towarzystwa do ¢wiczen wywotany ogdlng 22,2
covidowa izolacjg i unikaniem kontaktow przez innych SN 11,6
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Rycina 3. Przeszkody i utrudnienia, z jakimi zetkneli sie badani podczas podejmowa-
nia systematycznej aktywnosci fizycznej w okresie pandemii COVID-19 [w %, N=79;
wybdr wielokrotnej odpowiedzi]

Zrédto: opracowanie wiasne.

Poza ograniczonym dostepem do obiektdw sportowo-rekreacyjnych,
badani wskazywali takze na inne nastepstwa panujacej pandemii, ktdre
utrudniaty im systematyczng rekreacje ruchowa. Byt to strach przed zaraze-
niem sie koronawirusem, obawa o zdrowie wtasne lub bliskich, rygorystycz-
ne przestrzeganie covidowych zasad bezpieczenstwa, w tym ograniczanie
kontaktéw z innymi ludZmi (w tej grupie bardzo wyraznie dominowaty oso-
by z podlaskiego), a takze brak towarzystwa do ¢wiczen wywotany ogdlng
izolacjg i checig minimalizowania kontaktow miedzyludzkich. Niepokojgcym
wydaje sie fakt, iz znaczna czes¢ osdb (tylko z podlaskiego) zaakcentowa-
ta dostrzeganie niedostatku powszechnie dostepnych i popularyzowanych
wzorcow aktywnego spedzania czasu wolnego. Co ciekawe, prawie 22% ba-
danych (w wiekszosci z Podlasia) stwierdzito, ze nie spotkato sie z zadnymi
przeszkodami i utrudnieniami podczas podejmowania aktywnosci fizycznej
w okresie pandemii.
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Interesujgce wnioski wyciggngé mozna z analizy réznic w uczestnic-
twie badanych w rekreacji ruchowej przed pandemia i w okresie pandemii
w odniesieniu do podziatu na osoby systematycznie podejmujgce taky ak-
tywnosc i te, ktorym tej systematycznosci brakowato (robity to sporadycz-
nie, spontanicznie). O ile odsetek tych, ktérych poziom aktywnosci w trakcie
pandemii pozostat taki sam, jak przed pandemig, byt zblizony w obu grupach
(okoto 20%), to w przypadku pozostatych zmian dostrzec mozna ciekawg
zaleznos¢. Otoz ci, ktdrzy nie éwiczyli systematycznie wskazali w zdecydowa-
nej wiekszosci (prawie 70%), ze w okresie pandemii ich aktywnos¢ fizyczna
ulegta zmniejszeniu (zwiekszeniu ulegta zaledwie w 12% przypadkéw). Na-
tomiast w grupie ¢wiczgcych systematycznie prawie 47% badanych wskaza-
to, ze w okresie pandemii ich aktywnos¢ wzrosta. Zmniejszyta sie zaledwie
wsrdd niespetna 1/3 reprezentantow tej grupy (Rycina 4).

. 22,8
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| W)
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RN 108

Pozostata na takim samym 214
poziomie, jak przed pandemia _ 193
Covid-19 ’
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Zdecydowanie sie 15,2
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Cwiczacy systematycznie [N=79] M Nie ¢wiczacy systematycznie [N=83]

Rycina 4. Zmiany w zakresie aktywnosci fizycznej badanych, ktdre nastgpity w okre-
sie pandemii COVID-19 [w %, N=162]

Zrédto: opracowanie wtasne.

Mozna zatem przypuszczac, ze dla studentow biernych fizycznie pan-
demia byta pewnego rodzaju wymodwka i usprawiedliwieniem dla zmniej-
szenia i tak juz niewielkiej aktywnosci fizycznej. Osoby aktywne natomiast
w zmianie stylu zycia, pracy i nauki (m.in. zajecia on-line, ograniczenie
kontaktéw miedzyludzkich) znalazty inspiracje i motywacje do zwiekszenia
swojej aktywnosci fizycznej. Co ciekawe, wyniki w tej ostatniej grupie dos¢
wyraznie odbiegajg od rezultatéw uzyskanych w innym badaniu dotyczg-
cym okresu pandemii, ktorym objeto 168 oséb regularnie uprawiajgce ak-
tywnos¢ fizyczng na Dolnym Slasku (Mucha, Mucha, 2021). Tam stosunek
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respondentéw deklarujgcych zwiekszenie lub zmniejszenie poziomu aktyw-
nosci przybrat bowiem proporcje duzo bardziej zblizone do grupy studen-
téw, ktorzy nie éwiczyli systematycznie. By¢ moze jest to efektem duzo wiek-
szego zrdznicowania wiekowego respondentéw (zaledwie co 4. badany byt
tam w typowo studenckim wieku), ktérzy w nowej sytuacji pandemicznej
musieli czesto mierzy¢ z liczniejszymi problemami natury zawodowej i ro-
dzinnej, jak réwniez mogli czu¢ sie bardziej narazeni na infekcje niz osoby
mtodsze.

Podsumowanie i wnioski

Analiza wynikéw badan przeprowadzonych wsérdéd studentéow z woj.
lubelskiego i podlaskiego w kontekscie ich aktywnosci fizycznej w okresie
pandemii COVID-19 umozliwia sformutowanie kilku wnioskow i uogdlnien.
1. Aktywno$¢ fizyczna w opinii respondentdéw ma znaczgcy wptyw nie tylko

na poprawe cech motorycznych i sylwetki, ale takze na sfere emocjo-
nalng — redukcje stresu, polepszenie ogélnego samopoczucia, a takze
ksztattowanie pozgdanych cech charakteru.

2. Dziwi¢ moze jednak fakt, iz pomimo wysokiego stopnia Swiadomosci re-
spondentow w zakresie wielorakich korzysci, wynikajgcych z podejmo-
wania systematycznej aktywnosci fizycznej, ponad potowa z nich nie po-
dejmowata takowej aktywnosci w okresie pandemii. Powodem tego byt
gtownie brak checi i lenistwo, niedostatek ,energii” i zmeczenie, brak
determinacji oraz czasu na aktywnosc tego typu.

3. Formy aktywnosci fizycznej uprawiane przez studentéw w okresie pan-
demii byty dos¢ zrdéznicowane. Systematycznie podejmowane przez
przynajmniej 1/3 badanych byty natomiast tylko 4 sposréd nich, a mia-
nowicie spacerowanie, proste ¢wiczenia gimnastyczne, kalistenika oraz
jazda na rowerze.

4. Badani studenci w okresie pandemii najczesciej uprawiali rekreacje ru-
chowa w miejscu zamieszkania (dom, mieszkanie, akademik) i w bez-
posredniej jego okolicy. Mozna zaktada¢, ze réznego rodzaju obiekty
sportowe wybierane byty rzadko z uwagi na specyfike okresu objetego
badaniami.

5. Zatozenie to znalazto potwierdzenie w wynikach przeprowadzonych
badan. Nalezy bowiem zaznaczy¢, ze najczesciej wskazywanym ograni-
czeniem w podejmowaniu systematycznej aktywnosci fizycznej przez
badanych byt ograniczony, a okresowo zupetnie niemozliwy, dostep do
sitowni, klubéw fitness, basendw i innych miejsc tego typu. Nalezy tu
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jednoczesnie nadmienic, ze inne nastepstwa pandemii (w tym gtéwnie
obawa przez zakazeniem koronawirusem) wskazywane byty w tym kon-
tekscie relatywnie rzadko.

Dzieki wynikom przeprowadzonych badan mozna dostrzec cieka-

wa prawidtowos¢: dla studentéw biernych fizycznie panujgca pandemia
i jej konsekwencje byty swego rodzaju wymowka i usprawiedliwieniem dla
zmniejszenia (i tak juz niewielkiej) aktywnosci fizycznej. Osoby aktywne na-
tomiast, w zmianie stylu zycia, pracy i nauki (m.in. zajecia on-line, ogranicze-
nie kontaktéw miedzyludzkich), znalazty inspiracje i motywacje do zwieksze-
nia swojej aktywnosci fizycznej. Z uwagi na niezbyt liczng probe badawcza
stwierdzenie to mozna potraktowac jako hipoteze, ktdrej potwierdzenie lub
odrzucenie moze by¢ celem kolejnych, szerzej zakrojonych i pogtebionych
badan w zakresie aktywnosci fizycznej mtodziezy akademickiej.
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