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Streszczenie

Cele badan: Rozpoznanie najczesciej wybieranych sposobow spedzania aktywnego wypoczynku oraz rozpoznanie
motywow, ktdrymi kierujg sie badani przy dokonywaniu wyboru.

Metodyka: Analiza publikacji dotyczacych tematu z okresu 2004-2012, w tym raport GUS z 2008 r.

Wyniki i wnioski: Wedtug ankietowanych réznych narodowosci gtdwnymi powodami podejmowania aktywnosci ruchowe;j
jest podtrzymanie kondycji psychofizycznej oraz ,przyjemnos¢ i rozrywka”. Zdaniem respondentéw najpopularniejszymi
dyscyplinami sportowymi sg nordic walking, ptywanie, jazda na rowerze oraz taniec. W pracy opisane sg rozmaite korzysci
zdrowotne wynikajgce z wymienionych dyscyplin na rézne grupy wiekowe.

W niniejszej pracy przytoczone wyniki badan stanowig jedynie niewielki wycinek ogétu publikacji na podany temat. Autor
zamierza szczegotowo rozpoznaé problem badawczy w pézniejszych pracach.

Stowa kluczowe: aktywosc fizyczna, nordic walking, ptywanie

Abstract

Objective: To reveal which of them is chosen the most often and diagnose motives influencing of picking them.

Methods: Analysis of the scientific literature from 2004 to 2013, including the report of GUS form 2008.

Results and conclusions: In research individuals’ opinion who differ in nationalities, the main reasons to execute
physical activity is holding good psychophysical condition, joy and recreation. As they claimed, the most popular sports
are Nordic walking, swimming, cycling and dance. In work, author enunciated advantages brought by systematic training

in various age groups.

Results showed in this paper constitute little percent of all subject-related literature. Itis a purpose to extend article in detail.

Key words: physical activity, Nordic walking, swimming

Aktywno$¢ fizyczna to ruch ciala cztowieka, ktory
znajduje swéj wyraz w wydatku energii na poziomie
powyzej tempa metabolizmu spoczynkowego [1]. Inna
definicja podejmowanego tematu glosi, ze aktywnos¢
tizyczna odnosi si¢ do ruchéw ciata wykonywanych
dzigki migsniom szkieletowym i wymagajacych wy-
datku energetycznego na poziomie przynoszacym
korzysci zdrowotne [2]. Druga definicja, autoréow
amerykanskich, zawiera warunek odnoszacy si¢ do
zakladanego dobrodziejstwa dla ogdlnego stanu
zdrowia wynikajacego ze wspomnianej dziatalnosci.
Ponizej opisano tylko niektdre, najczesciej wystepujace
nastepstwa niewystarczajacej aktywnosci fizycznej:

o atrofia migsni — zmniejszenie sity i wytrzymatosci
mie$niowej, zmniejszone unaczynienie, obnizenie
optymalnych mozliwosci funkcjonalnych,

o osteoporoza - obnizenie mineralizacji tkanki kostnej,
bdle i ztamania kosci, resorpcja wapniowa z kosci,

 pogorszenie funkcji metabolicznych oraz obnizenie
przemiany materii — ryzyko cukrzycy typu 2, zwigk-

szenie ilosci tkanki tluszczowej i ryzyko otytosci,
zakldcenie funkcji trawiennych,

« zmniejszenie odpornosci swoistej i nieswoistej
ustroju — obnizenie liczby i aktywnosci komdrek
obronnych, zwigkszenie ryzyka nowotworu,

« spadek wydolnosci fizycznej — zmniejszenie mak-
symalnej wentylacji pluc oraz pojemnosci zyciowej
pluc,

« zwigkszenie ryzyka zachorowan na schorzenia ser-
cowo-naczyniowe — rozwoj nadci$nienia tetniczego,

 negatywny wplyw na zdrowie psychiczne - zaklo-
cone funkcje poznawcze, ryzyko demencji starczej,
wzrost poziomu leku i depresji, gorsza jakos$¢ snu,
nizsza samoocena, sktfonnos¢ do stresu [3].

Oznacza to, ze regularna aktywno$¢ fizyczna moze
zahamowac¢ lub spowolni¢ proces postepujacych,
niekorzystnych, wyzej wymienionych zmian w orga-
nizmie czlowieka.

Pierwotnym celem pracy byto rozpoznanie moty-
wow, dzieki ktérym ludzie uczestnicza w aktywnosci
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tizycznej. Drugim celem pracy byta analiza dostepnej
literatury naukowej w celu odnalezienia najczgsciej
wybieranych form aktywnosci ruchowej oraz opisanie
wplywu na organizm czlowieka.

Metodyka

W celu okreslenia motywéw podejmowania ak-
tywnosci ruchowej oraz najczesciej wybieranych form
aktywnosci fizycznej w Polsce i innych krajach euro-
pejskich w pierwszym rzedzie postuzono si¢ dwoma
zrodtami. Pierwszym z nich byty badania Gléwnego
Urzedu Statystycznego z 2008 roku dotyczace uczest-
nictwa Polakéw w aktywnosci fizycznej [4]. Drugim
zrodlem byta praca przegladowa, w ktdrej poréwnano
aktywno$¢ fizyczng Polakéw do innych mieszkancow
Europy [5].

Do analizy wigczono takze artykuly anglojezyczne,
pelnotekstowe weryfikujace wplyw réznych form ak-
tywnosci fizycznej opublikowane w latach 2004-2012
i znajdujace si¢ w bazie SPORTDiscus.

Wyniki

Na podstawie danych zawartych w sprawozdaniu
Gloéwnego Urzedu Statystycznego mozemy stwierdzié,
ze w ogolnej grupie mezczyzn, najczesciej wybieranymi
dyscyplinami sportu sa: jazda na rowerze (54,1%), pitka
nozna (42,0%), ptywanie (38,7%). Natomiast u kobiet
najchetniej podejmowana aktywno$¢ fizyczna to ko-
larstwo lub jezdzenie na rowerze (55,5%), ptywanie
(35,6%) oraz spacery lub nordic walking (NW) (35,3%).

Wedlug badan Gléwnego Urzedu Statystycznego
[4] dwoma najczesciej podawanymi bodzcami do
podejmowania, we wszystkich grupach wiekowych,
aktywnosci fizycznej s3: ,,przyjemnos$¢ i rozrywka”
oraz ,zachowanie zdrowia i utrzymania kondycji
tizycznej”. Najczesciej wskazywana, funkcja hedoni-
styczna (51,3%) jest wedtug respondentéw kluczowym
elementem podczas uczestniczenia w sporcie lub
rekreacji ruchowej. Jako kolejne motywy wybrano
»zachowanie zdrowia” (36,7%), ,,zachowanie sylwet-
ki” (4,7%) oraz ,spotkania ze znajomymi” (3,5%).
W opozycji do przypuszczen autora, ktory uwazal,
ze gtownym powodem podejmowania dziatan ru-
chowych beda motywy zwigzane ze zdrowiem oraz
oczekiwana sylwetka ciata.

Podobne badania, cho¢ przeprowadzone na nieco
wigkszej probie, przeprowadzono na zlecenie Europe-
an Commission 2004 i European Commission 2010
[5]. Najwazniejsze rezultaty tej szeroko zakrojonej
ankiety przedstawiono ponizej. Wyniki tych badan nie
korespondujg z rozstrzygnieciami Gléwnego Urzedu
Statystycznego.

Za kazdym razem dwoma najczesciej wybieranymi
odpowiedziami byly che¢ ,poprawy stanu zdrowia”
(78% 161% ankietowanych odpowiednio w 2004 i 2009
roku) oraz pragnienie ,,poprawy kondycji fizycznej”

(46% i 41%). Dopiero kolejne odpowiedzi (trzecie
i czwarta z kolei) odnosily si¢ do funkcji hedonistycz-
nej, ktora autorzy ankiety wyrazili okresleniami ,,dla
zabawy” (39% i 31%) lub ,,dla relaksu” (43% i 39%).

Dyskusja

Wedtug przytoczonej, dostepnej literatury jedna
z najpopularniejszych dla grup kobiet i mezczyzn po
20 roku zycia, a zarazem najczesciej opisywana w lite-
raturze naukowej, forma spedzania wolnego czasu jest
NW [5]. Ta stosunkowo niedawno stworzona odmiana
marszu ze specjalnymi kijami znalazla sobie wielu
zwolennikéw na calym $wiecie. Pierwotnie ten sposéb
wypoczynku mial stuzy¢ jako trening wspomagajacy
dla narciarzy biegowych. Za tworce tego rodzaju spe-
dzania wolnego czasu uznaje si¢ Marko Kantaneve [6],
ktory jako pierwszy sformalizowat i opisal prawidtowa
technike poruszania sie z kijkami. W przegladowej pu-
blikacji Morgulec-Adamowicz [7] zawarto informacje,
iz w latach 1995-2000 opublikowano tylko trzy prace
na temat NW. W latach 2001-2005 wydano cztery
artykuly dotyczace NW, natomiast w kolejnych trzech
latach liczba ogloszonych drukiem manuskryptéw
wzrosla juz do dziewigtnastu. Wedtug autoréow wigk-
sz0$¢ (8) prac odnosilo si¢ do fizjologicznych aspek-
tow treningu NW. Ponadto 10 publikacji podnosito
temat wplywu omawianej dyscypliny na skutecznos¢
rehabilitacji.

Chcac okresli¢ zasadno$¢ stosowania NW wielu
badaczy poréwnuje koszt energetyczny lub procent
VO,max podczas wysitku wspomaganego kijkami
z marszem bez tego sprzetu. Badania potwierdzaja
istotne statystycznie réznice w intensywnosci ¢wiczen
(46.4 £13.7% VO,max dla marszu oraz 49.8 +14.8%
VO, max dla NW) na korzy$¢ marszu z kijkami [8].

Toivo Jurimae i wsp. [9], zbadali wptyw wysitku
fizycznego na plaskim podlozu metodg NW na or-
ganizm mlodych kobiet rézniacych si¢ poziomem
VO,max. Wedtug finskich badaczy wsréd kobiet,
uktorych stwierdzono wzglednie wysoki VO, max na-
wet podczas wysitkéw z najwyzszym obcigzeniem HR
bylo relatywnie niskie. Natomiast u kobiet o VO, max
$rednim lub niskim t¢tno bylo odpowiednie do prze-
prowadzenia treningu, tak aby uzyskac prég przemian
tlenowych. Prawdopodobnie ta forma nie jest wska-
zana dla wytrenowanych mtodych ludzi o wzglednie
wysokim VO, max, z uwagi na zbyt niska intensywnos¢
¢wiczen, co przektada si¢ na brak oczekiwanych efek-
tow treningowych. Ponadto podobne badania [10] wy-
konane z udzialem mtodych kobiet o réznym stopniu
wytrenowania i aktywnosci fizycznie potwierdzaja te
przypuszczenia. Zdaniem polskich autoréw, u kobiet
o niewielkim doswiadczeniu ruchowym trening NW
daje zamierzony efekt. Dla kobiet wytrenowanych
intensywno$¢ ¢wiczen NW jest za niska.

Jednakze zdecydowana wiekszos§¢ prac odnosi
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sie do wplywu tego rodzaju aktywnosci ruchowej na
osoby starsze [11-13].

W badaniach Zajac-Kowalskiej i wsp. [11] z udzia-
fem stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku stwier-
dzono wigksza skuteczno$¢ treningu NW, niz zajeé
typy fitness. Wyniki $wiadczg o istotnym statystycznie
progresie wartosci pojemnosci zyciowej pluc oraz
wskaznika nat¢zonej objetosci wydechowej pierwszo
sekundowej. Natomiast rezultaty innych badan [12]
Swiadczg o statystycznej istotnosci progresu zmian
juz po dwunastotygodniowym, umiarkowanym tre-
ningu marszu z kijkami. Autorki odnotowaty zmniej-
szenie masy ciala, obwodu talii oraz powiekszenie
ruchomosci kregostupa wyrazane w tescie gibkosci
(skfon tulowia w przéd z siedzenia) oraz zwigkszenie
pojemnosci zyciowej pluc. Jednoczesnie zaznaczaja,
ze najwyzsze wartosci progresu stwierdzono u grupy
o niskiej aktywnosci fizycznej, mniejsze zas (jednak
postep odnotowano) u grupy aktywnej ruchowo. Na-
tomiast u grupy kontrolnej - nietrenujacej zauwazono
pogorszanie si¢ wartosci w kazdej z prob.

Wyniki powyzszych badan koresponduja z rezul-
tatami finsko-amerykanskiej grupy badawczej [13].
Zdaniem autoréw juz 9-tygodniowy program trenin-
gowy korzystnie wplynal na wyniki testow sprawnosci
tizycznej. Autorzy podkreslaja, ze zajecia NW stanowia
idealne rozwiazanie dla oséb po 50 roku zycia z uwagi
na odpowiednio dobrang intensywnos¢ ¢wiczen, a co
za tym idzie skuteczne zahamowanie proces6w wyni-
kajacych z bezruchu.

Udzial ptywania w dobrowolnej aktywnosci
fizycznej réwniez jest znaczny. Z uwagi na ogdlna
dostepnos¢ infrastruktury oraz tatwos$¢ w przyswo-
jeniu techniki ruchéw w wodzie, podobnie jak mialo
to miejsce w przypadku techniki NW, ptywanie jest
polecane jako doskonala forma aktywnosci fizycznej.

Wedtug Bielca [14] zajecia z ptywania o umiarko-
wanej czestotliwosci maja pozytywny wplyw na mase
ciala oraz wskazniki BMI zaréwno u chlopcow jak
iu dziewczat w okresie dorastania. Udzial w takich lek-
cjach moze by¢ prosta recepta na wczesne zapobieganie
jednej z choréb cywilizacyjnych jaka jest otylos¢. Wy-
niki przytoczonych badan korespondujg z rezultatami
Hansena [15], ktéry pracowal nad najoptymalniejszym
programem treningowym dla ludzi majacych problem
ze stale rosngcg masg ciala. Podobne badania zostaly
przeprowadzone przez Gappmaier’a [16], dajac réwniez
pozytywny efekt u ludzi otytych, cho¢ w publikacji za-
znaczone jest, ze rOwnie dobrym sposobem na spalanie
tkanki ttuszczowej sa dlugie spacery.

Plywanie lub ¢wiczenia w wodzie maja réwniez
korzystny wplyw u os6b w wieku podeszlym. Zda-
niem Lin‘a [17] dwunastomiesigczne zajecia o umiar-
kowanej intensywnosci maja pozytywny wplyw na
poziom zycia ludzi prowadzacych siedzacy tryb zycia.
Autor twierdzi ze poziom bélu w konczynie dolnej,

ze szczegdlnym uwzglednieniem stawu biodrowego
i stawu kolanowego, zmniejszyt si¢ o wartosci istotne
statystycznie.

Réwnie czesto opisywana, jak réwniez wybierang
ze wzgledu na tatwa dostepnos¢ do sprzetu, forma
aktywnosci, stato sie kolarstwo. Zaleta tej dyscypliny
jest to, ze oprocz korzysci czysto prozdrowotnych jazda
na rowerze moze postuzy¢ jako srodek transportu.
Takie zalozenie przyjeta grupa szwedzkich naukowcow
i postanowili sprawdzi¢ czy zmiana sposobu dojazdu
do miejsca pracy wplynie na poprawe stanu zdrowia
u kobiet [18]. Grupa badana zamienita samochody lub
$rodki komunikacji miejskiej na spacery lub jazde na
rowerze. Po szesciu miesigcach wspomnianej aktyw-
nosci ruchowej badane wskazniki ulegly poprawie.
Ponizej przedstawiono jedynie najwazniejsze zmienne,
na ktore opisana forma treningu miata wplyw:

o obwdd tali zmniejszyt si¢ $rednio z 103,2 do 100,8
cm,

» masa ciala z poczatkowej wynoszacej srednio 84,4
spadfa do 83,9 kg,

o cis$nienie skurczowe krwi obnizylo sie do wartosci
sredniej 120 przy stanie poczatkowym 127 mmHg,

o ci$nienie rozkurczowe krwi zmniejszylo si¢ do
wartosci $redniej 78 przy stanie poczatkowym 80
mmHg.

Dyscypling, ktdra ostatnimi czasy cieszy si¢ ogrom-
ng popularnoscia zwlaszcza wsréd oséb mtodych jest
taniec. Jego rozmaite formy, poczawszy od baletu;
jazzu; hip-hopu czy tez zajec fitness, sg praktykowane
w klubach sportowych na calym $wiecie. Zdaniem Jen-
nifer O’Neill i wsp. [19] dziewczynki bedace w wieku
adolescencji uczeszczajace na lekeje tanca (jazz lub ba-
let na réznym stopniu zaawansowania technicznego)
charakteryzowaly sie odpowiednia dla swojej grupy
wiekowej poziomem aktywnosci fizycznej. Autorzy
sugeruja, Ze osoby biorace udzial w zajeciach z mu-
zyka jazzowa cechowaly sie wyzszym poziomem ak-
tywnosci fizycznej we wszystkich badanych grupach.
W kolejnej publikacji [20] badacze przypuszczaja, ze
taniec jest wspanialym sposobem na podniesienie
poziomu sprawnosci fizycznej. Ponadto, zdaniem
Grekoéw [20], zajecia taneczne korzystnie wplywaja
na budowanie relacji spotecznych, buduja poczucie
wlasnej warto$ci oraz pozytywnie dzialaja na zdrowie
mentalne. Autorzy zakladaja, Ze taniec ma pozytywny
wplyw na zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi (ADHD) oraz nadmierng agresje
wséroéd miodych ludzi.

W ponizszych podpunktach zaprezentowano
korzysci ptynace z odpowiednio dobranych réznych
form aktywnosci fizycznej w niektérych chorobach
lub schorzeniach:

o podczas leczenia cukrzycy, obok insuliny i diety,
jest to podstawowy element kuracji,
o pomaga zmniejsza¢ czestotliwos¢ i intensywno$é



NAJPOPULARNIEJSZE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

napaddéw dusznosci podczas leczenia astmy oskrze-
lowej,

o poprawa drenazu oskrzeli w przypadku mukowi-
scydozy,

o uludzi cierpigcych na otytos¢ redukuje ilos¢ tkanki
tluszczowej oraz wzmaga poczucie wlasnej wartosci
i pewnosc¢ siebie,

o u dzieci, u ktérych zdiagnozowano moézgowe po-
razenie dziecigce aktywno$¢ fizyczna zapobiega
przykurczom, wzmacnia site miesni czynnych oraz
pomaga utrzymac¢ odpowiednig mase ciata,

o u 0s06b starszych z reumatycznym zapaleniem sta-
woéw zwieksza zakres ruchow,

o ludzie cierpigcy na rozmaite uposledzania umysto-
we wzmacnia bodzce dochodzace ze srodowiska,
jest elementem wspomagajacym socjalizacje [21].
Warto takze zwroci¢ uwage, ze oprocz czynnikow

tizycznych, poprawiajacych jakos$¢ zycia wazny jest tez

wplyw na dobrostan umystowy.

Zdaniem O’Mathuna [22] regularna aktywnos¢
tizyczna ludzi po 40 roku zycia moze przedluzy¢,
a zarazem poprawic jego jakos¢ zycia. Autor uwaza, ze
dowolna forma dziatania ruchowego w czasie wolnym
od pracy jest jednym z czynnikéw dtugowiecznosci.

Reasumujac, znamienne jest, ze we wszystkich
przytoczonych pracach badacze wskazuja, korzystny
wplyw aktywnodci fizycznej na organizm czlowieka.
Autor nie odszukal opublikowanych badan, w ktérych
mowa o tym, ze odpowiednio dobrana do choroby czy
dolegliwosci oraz wieku osoby ¢wiczacej aktywnosé
ruchowa mogtaby niekorzystnie wplyna¢ na zdrowie
fizyczne czy psychiczne. Jednakze brak tego typu
badan sklania autora do ponownego studiowania
zagadnienia przedmiotu.

Zdaniem autora niniejszej pracy przytoczone tu
definicje, tabele oraz wyniki badan stanowig jedynie
niewielki wycinek ogétu publikacji na temat aktywno-
$cifizycznej i aby uzyskac pelniejszy, bardziej rzetelny,
obraz najnowszych form aktywnosci fizycznej oraz
ich wplywu, dodatniego lub ujemnego, na organizm
czlowieka nalezy w jeszcze dokladniejszym stopniu
monitorowac¢ pojawigjace sie artykuly dotyczace za-
chowan prozdrowotnych cztowieka.
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