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WSTEP

Wptyw pandemii COVID-19 na kulture fizyczng, aktywnos¢ sportowa i rekreacyjng, a w
szczegdlnosci podrdze turystyczne, jest niezaprzeczalny. Wszyscy wiemy, ile wigzato sie z tym
obostrzen, lockdown’dw, jak i zamkniecia obiektéw czy nawet granic. Niebagatelne znaczenie
ma réwniez podejscie indywidualne i obcigzenie psychiczne, ktére w tym czasie dotkneto wielu
z nas osobiscie. Nie mogto sie to wiec oby¢ bez negaktywnych konsekwencji dla aktywnosci
ludzkiej. Zaréwno pod wzgledem jej stosunku i éwiczen fizycznych, jak i samego podrdzowania.
Na ile jednak duzy byt ten wptyw i czy na pewno tylko negatywny, a przede wszystkim jego
konsekwencje, $wiadczy¢ moga tylko przeprowadzane i dtugotrwate badania, a takze diagnoza i
obserwacja ich skutkéw.

Tym bardziej jesteSmy dumni, ze mozemy odda¢ PaiAstwu do dyspozycji i wgladu pierwszy
Nnr naszego czasopisma, zwigzany wtasnie z analizg tego typu probleméw. Jest to pierwszy numer
Journal fo Sport and Recreation, ktéry od dawna marzylismy, zeby ukazat sie w takiej wtasnie
formie, a jednoczes$nie rozwingt mozliwosci publikacyjne catego naszego wydawnictwa i 0sob
zaprzyjaznionych z Instytutem Rozwoju Sportu i Edukacji, nie tylko z Polski, ale i catego Swiata.
Mamy nadzieje, cho¢ z pewnoscig nie obyliSmy sie tutaj, i nie obedziemy sie w przysztosci, bez
btedéw i drobnych uchybien, ktére jednak nie beda kolidowaé z tym, zeby upowszechniac i
dzielic sie z Paiistwem istotnymi tresciami i aktualnymi publikacjami z zakresu kultury fizycznej,
sportu, turystyki i edukacji. Duzym walorem naszego czasopisma z pewnoscig jest rowniez to, ze
wszystkie dotychczasowe artykuty majg charakter badawczy oraz zostaty przygotowane i
zrecenzowane przez studentéw i pracownikéw z zakresu edukacji i nauki.

Z duzg radoscig, cho¢ tez matymi obawami, oddajemy Panstwu zatem do wgladu pierwszy
nr Journal of Sport and Recreation z dodatkowym podtytutem “Aktywnos¢ sportowa i
turystyczna w czasie pandemii COVID-19”, majac nadzieje na pozytywny i wyrozumiaty odbiér
oraz dalszg wspodtprace, zwtaszcza w zakresie publikacyjnym kolejnych naukowo-popularnych i
tematycznych tresci zainteresowanych oséb.

Mitej lektury!
Redakcja Journal of Sport and Recreation
oraz

Zespot Instytutu Rozwoju Sportu i Edukacji



1. Aktywnosc¢ fizyczna i sport wsréd miodziezy w czasie
pandemii COVID-19

Kustalik Julia, lic., UMK Torun

Walery Zukow, dr hab, prof. UMK Torun, Katedra Kultury Fizycznej, zukow@umk.pl, ORCID:
0000-0002-7675-6117

Olga Smolenska, dr, UMK Torun, Katedra Kultury Fizycznej, olgasmolenska@umk.pl, ORCID:
0000-0002-2928-9843

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna; sport; mtodziez; pandemia COVID-19 ;

Streszczenie: Problematyka artykutu jest aktywnos¢ fizyczna i sport wsrdd mtodziezy w czasie pandemii
COVID-19. Aktywnos¢ fizyczna, a takze sport s waznym aspektem w zyciu mtodziezy. Majg ogromny
wplyw na rozwdj, a takze zainteresowanie mtodziezy w czasie wolnym. Pandemia COVID-19 odwrdcita
Swiat do géry nogami, zamykajgc obiekty sportowe, rekreacyjne, a takze placowki szkolne. Gtownym
celem badan byta analiza wtasnie tego Srodowiska poprzez kwestionariusz ankiety. Gtéwnym problemem
byto wskazanie, jaki wptyw miata pandemia COVID-19 na aktywnosc fizyczng mtodziezy. Hipoteza gtéwng
natomiast to, ze pandemia COVID-19 wptyneta negatywnie na uprawianie aktywnosci fizycznej przez
miodziez. Uzyskane wyniki potwierdzity hipoteze, ze pandemia wptyneta negatywnie na aktywnos¢
fizyczna i sport wsrod mtodziezy.

Key words: physical activity; sport; young adult; COVID 19 pandemic;

Abstract: The topic of this paper is physical activity and sport among young adult during the COVID-19
pandemic. Physical activity as well as sport are an important aspect in the life of young adult. They have
a huge impact on the development and interest of young adult in their free time. The COVID-19 pandemic
turned the world upside down, closing sports and recreational facilities as well as school facilities. The
main purpose of the work was to analyze this environment through a questionnaire. The main problem
was to show the impact of the COVID-19 pandemic on physical activity in adolescents. On the other hand,
the hypothesis is that the COVID-19 pandemic has adversely affected adolescents practicing physical
activity. The obtained results confirmed the hypothesis that the pandemic negatively influenced physical
activity and sport among young adult.

Wstep

Celem niniejszego opracowania jest wykazanie czy aktywnosc fizyczna wsréd mtodziezy zmienita
sie w trakcie pandemii COVID-19. Przeprowadzone badania odbyty sie w celu zebrania jak
najwiekszej ilosci informacji dotyczacych tego, jakie rodzaje aktywnosci fizycznej uprawiata
mtodziez ze szkét ponadpodstawowych w trakcie pandemii COVID-19 oraz czy zmienita sie
intensywnos$¢ uprawiania aktywnosci fizycznej w tym czasie.

Pandemia zakaznej choroby COVID-19 wywotywana przez korona-wirusa SARS-CoV-2,
rozpoczeta sie jako epidemia 17 listopada 2019 roku w miescie Wuhan, w prowincji Hubei, w
$rodkowych Chinach. Po niecatych 5 miesigcach, 11 marca 2020, zostata uznana przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (World Health Organization — Swiatowa Organizacja Zdrowia) za pandemie
(Pandemia COVID-19, https://pl.wikipedia.org/wiki/Pandemia_COVID-19 , dostep: 18.07.2022).
Nikt nie miat pojecia, ze budzac sie nastepnego dnia, dotrze do nas wszystkich taka smutna
informacja. Jest to dowdd na to, ze zycie bywa nieprzewidywalne i z dnia na dzien moze
przewrocic sie do géry nogami.

Najwazniejsze pytanie, jakie sobie zadajemy to, czy mtodziez dalej potrafita by¢ aktywna
fizycznie, czy moze zaszyta sie w domach. Pojecie aktywnosci fizycznej jest bardzo szerokie i
réznie pojmowane przez spoteczenstwo. Moze to oznaczaé¢ dla niektérych systematyczne
uprawianie sportu, dla innych spontaniczne wyjscie na spacer a dla reszty skupienie sie na
zdrowym trybie zycia. Najbardziej powszechnie aktywnosc¢ fizyczng definiuje sie jako dowolny
lub dobrowolny ruch ciata wytwarzany przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga energii.
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Aktywno$¢ fizyczna obejmuje wszystkie czynnosci, o dowolnej intensywnosci, zaréwno
¢wiczenia, jak i aktywnos¢ okazjonalng wigczong w codzienng rutyne. Aktywno$¢ moze
obejmowad takie czynnosci jak spacer, sprzatanie, praca, jazda na rowerze czy rolkach itp. Brak
aktywnosci fizycznej wigze sie z szeregiem negatywnych skutkéw zdrowotnych, podczas gdy
zwiekszona aktywnosc¢ fizyczna moze poprawic zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze funkcje
poznawcze i zdrowie uktadu krazenia. Aktywnos¢ fizyczna zwieksza wydatek energetyczny i jest
waznym regulatorem kontroli wagi (Aktywnos¢ fizyczna,
https://en.wikipedia.org/wiki/Physical_activity, dostep: 15.07.2022).

Podejmowanie aktywnosci fizycznej stanowi bardzo istotng role w zyciu cztowieka a wsrdd
mtodziezy szczegdlnie. Systematyczne uprawianie aktywnosci fizycznej moze przyczynié sie do
lepszej koordynacji ruchowej, dobrego samopoczucia czy zdrowia, a takze do lepszej przemiany
materii.

Uprawianie sportu w ostatnich latach stato sie bardzo popularne, zaczeto powstawaé coraz
wiecej klubdéw fitness, sitowni czy basendw. Okres pandemii COVID-19, pokazat wszystkim, jak
moze wszystko zmienié. Odwotano wszystkie imprezy sportowe, zamknieto wszystkie obiekty
sportowo-rekreacyjne, a takze szkoty. Czy przez to wszystko poziom aktywnosci fizycznej u
mtodziezy zmalat? Pandemia COVID 19 wywotata ogromne odczucia, jak i straty w ludziach, co
wstrzasneto ogromnie catym swiatem.

Odpowiedzi na zadane pytania zostaty zgromadzone metodg sondazu diagnostycznego.
Technika, ktéra zostata zastosowana to ankieta, a narzedziem byt kwestionariusz.

W pierwszym rozdziale zostaty wyjasnione szczegétowo definicje takich zwrotéw jak aktywnos¢
fizyczna, sport oraz wyjasnienie czym wedtug autora jest mtodziez uczeszczajgca do szkot
ponadpodstawowych, a takze zalecenia aktywnosci fizycznej mtodziezy.

W kolejnym rozdziale ukazany jest wptyw pandemii na rozne aspekty zycia. Covid-19 udowodnit
nam, ze izolacja wptywa na zdrowie i aktywnos$¢ fizyczng, oraz zmusit nas do szukania
alternatywnych miejsc do uprawiania sportu, jakimi byty zewnetrzne sitownie.

W rozdziale trzecim zastata omodwiona cata metodologia badan. Zostat uzasadniony wybér
tematu pracy. Przedstawiony zostat cel pracy oraz problemy badawcze, a takze pytania i
hipotezy badawcze. Omdwione zostaty rowniez metody techniki i narzedzia badawcze, materiat
i przedmiot badan, a takze organizacja i przebieg badan.

W rozdziale czwartym przedstawione zostaty wyniki badarnn wtasnych. Opisana zostata
charakterystyka badanej grupy oséb, swiadomos¢ wptywu pandemii na aktywnosc¢ fizyczna,
aktywnosé fizyczna miodziezy podczas pandemii oraz rodzaje sportéw uprawianych przez
mtodziez w trakcie pandemii, takze wyniki badan i ich omdwienie.

Wptyw pandemii na zdrowie

Wedtug WHO zdrowie to nie tylko brak choroby i niedotestwa, ale stan dobrego fizycznego,
psychicznego i spotecznego samopoczucia.

Korzysci ptynace z regularnych ¢wiczen fizycznych znajdujg odzwierciedlenie w wynikach badan
naukowych. Wykazujg korzystny wptyw ¢wiczen na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka.
Regularne ¢éwiczenia odgrywajg wazng role w pierwotnej i wtérnej profilaktyce wielu chordb.
Pomagajg utrzymacd zdrowa wage i sg jednym z najskuteczniejszych sposobow walki z otytoscia,
zmniejszajg ryzyko nadcisnienia, choroby niedokrwiennej serca, choroby serca, cukrzycy, raka
piersiijelita grubego oraz wzmacniajg ukfad kostny. Ponadto systematyczna aktywnos¢ fizyczna
moze pomoéc w radzeniu sobie ze stresem, zmniejszeniu stresu psychicznego i poprawie
samopoczucia. Aktywnos$¢ fizyczna jest zatem wazinym czynnikiem ksztattowania zdrowia,
ksztattowania nawykéw i innych zachowan prozdrowotnych, a takze wartosciowg forma
spedzania wolnego czasu.

W czasie pandemii aktywnos$¢ fizyczna zmalata, nie tylko w Polsce, lecz na catym $wiecie. Bardzo
ucierpiato na tym zdrowie catego spoteczerstwa. Wiele oséb w trakcie pandemii przestato
wychodzi¢ z domdw, z obawy zarazenia sie oraz ograniczyto spotkania z bliskimi. Znaczna liczba
0s6b zachorowata na pandemie COVID-19 co poskutkowato trafieniem do szpitali na oddziaty
zakazne, nie byty to tylko osoby ze stabg odpornoscig. Najbardziej ucierpiaty na tym osoby
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starsze, ktérym poprzez noszenie maseczek trudniej sie oddychato. Duza ilo$¢ spoteczenstwa
szczepita sie, aby tagodniej przejsé te chorobe lub po prostu nie by¢ zarazonym. Nie kazdy dobrze
przeszedt to szczepienie, byly osoby, ktére po szczepieniu miaty gorgczki, nudnosci, bdle oraz
zawroty gtowy itp. Wszystkie wymienione wczesniej objawy to reakcja ochronna organizmu.
Przez pojawienie sie i szybkie rozprzestrzenianie korona wirusa STAR-CoV-2, ktéry wywotat
pandemie COVID-19, Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosita procedury, w ktérych miedzy
innymi nakazane byto:
noszenie maseczek

— odstep co najmniej 2 metry od innych osdb,

— dezynfekcja rgk przed wejsciem do sklepow,

— ograniczona liczba oséb w sklepie,

— kwarantanny w domach, ktére trwaty okoto 14 dni, w przypadku osdb zarazonych, a

takze oséb mieszkajgcych z osobg zarazona.

Wszystkie te nakazy nie wptynety dobrze na zdrowie ludzi. Lek spoteczenstwa przed zarazeniem,
izolacjg, a takze kwarantanng wptywa przede wszystkim na wystepowanie depres;ji.
Intensywnos¢ depresji lub standw lekowych zalezy od przynaleznosci do szczegélnie wrazliwej
grupy oséb. Jedng z nich sg osoby z wystepujgcymi wczesdniej zaburzeniami psychicznymi.
Pandemia rdéwniez spowodowata pogorszenie sytuacji finansowej wielu oséb, a takze
zamkniecie sie wielu firm z powodu braku funduszy. Bardzo wiele rodzin na tym ucierpiato
najbardziej rodziny, w ktérych tylko jeden rodzic pracowat i zostat z dnia na dzien zwolniony z
powodu zamkniecia firmy. Znalezienie pracy w czasie pandemii rowniez nie byto tatwe wiele
0s6b z powodu braku pieniedzy miato mysli samobdjcze oraz depresje.
Wptyw pandemii na aktywnos¢ fizyczng
Aktywnosc fizyczna to wazny aspekt w zyciu catego spoteczenstwa, lecz jak wptynat jej brak na
ludzkos¢. Pandemia COVID-19 spowodowata negatywne zmiany w zyciu kazdego z nas, wywarta
negatywny wptyw na swiatowy sport, zostaty zamkniete obiekty sportowe, a takze zostaty
odwotane masowe imprezy sportowe. Przyczynita sie réwniez do ostabienia aktywnosci
fizycznej. Mimo iz przez pandemie mieliSmy wiecej czasu wolnego, ktéry spedzalismy w domach,
to mato o0séb przyczynito sie do aktywnego trybu zycia.
W czasie pandemii zostaliSmy odizolowani od Swiata, jaki znamy. Zostaty zamkniete obiekty
sportowe, rekreacyjne, jak i kulturowe co zmusito ludzi do spedzania czasu wolnego w domach.
Osoby aktywne fizycznie miaty tylko mozliwos$¢ uprawiania aktywnosci ruchowej w domach, na
sitowniach na $wiezym powietrzu lub w lasach i parkach. Nakaz noszenia masek na $wiezym
powietrzu bardzo utrudniato oddychanie a co dopiero uprawianie sportu.
Spora ilo$¢ spoteczenstwa zrezygnowata z jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej i zastgpita to
ogladaniem seriali czy graniem w gry. Reszta 0séb ¢wiczyta w zaciszu domowym lub na Swiezym
powietrzu. Wielu treneréw personalnych, jak i fitness zachecato spoteczeristwo do uprawiania
aktywnosci ruchowej prowadzac live z treningami, wstawiajac zdjecia i filmy z przyktadowymi
¢wiczeniami w domu lub na $wiezym powietrzu a takze sprzedajac e-booki treningowe czy diety.
Taki sposdb dziatania w Internecie bardzo pomadgt oraz zachecit duzg liczbe osdb.
Najczesciej odwiedzanymi obiektami sportowymi przed pandemig byty sitownie, hale sportowe,
orliki, boiska czy basen. W trakcie pandemii wszystkie te obiekty zostaty zamkniete, byta tylko
mozliwos¢ korzystania z sitowni otwartych. Sitownie takie jak fit park czy sitownia do street
workout-u, w trakcie pandemii byty cze$ciej odwiedzane, nie tylko przez mtodziez, a takze przez
osoby starsze. Zamkniecie obiektéw sportowych i odwotanie imprez, meczéw czy turniejow
masowych miato duzy wptyw na naszg gospodarke. Rdéinego rodzaju mecze dyscyplin
sportowych takich jak pitka nozna, siatkdwka czy koszykéwka odbywaty sie bez widowni, co
wptyneto nie tylko na ekonomie naszego kraju. Ludzie zaczeli czesciej przesiadywaé w domach i
ogladac sporty w telewizji. Pandemia COVID-19 ma znaczacy wptyw na ogdlng gospodarke
sportowa, a jedng z najbardziej dotknietych branz, ktéra najbardziej, odczuta negatywne skutki
pandemii, jest profesjonalna pitka nozna. Mecze na catym swiecie rozgrywane byty przy pustych



trybunach, czes¢ z pitkarzy podczas waznych meczéw nie byta dopuszczona do rozgrywek, a
znaczna cze$¢ srodkéw, pochodzacych od sponsoréw, zostata wycofana. W zwigzku z tym w
niektérych ligach uruchomione zostaty dotacje panstwowe (Romanowski, 2020, Marketing w
czasach pandemii 2020, Poznan, s. 123-124).

Mite spedzanie czasu z rodzing czy znajomymi na trybunach i kibicowanie ulubionej druzynie
zostato niemozliwe dzieki pandemii. Spedzanie czasu na $wiezym powietrzu, czy w
restauracjach, z rodzina lub znajomymi, zostato réwniez utrudnione podczas pandemii.

Miejsca do ¢wiczen podczas pandemii

Pandemia wptyneta na zamkniecie wszystkich obiektdw sportowych, takich jak hale sportowe,
baseny czy sitownie, co zmusito wiele oséb do uprawiania aktywnosci fizycznej w domach, na
Swiezym powietrzu lub do zrezygnowania z niej. Z obiektéw sportowych w czasie pandemii
mogty korzysta¢ tylko wybrane osoby, takie jak, cztonkowie kadry narodowej, a takze osoby
uprawiajgce sport zawodowo (Mucha, Mucha, 2021, Aktywnos¢ fizyczna w dobie pandemii
COVID-19, Wroctaw, s. 390). Zamkniecie obiektéw sportowych przyczynito to sie do wiekszego
zainteresowania zakupem domowego sprzetu sportowego, takiego jak gumy mini band, power
band oraz réznego rodzaju ciezarkdow, czy sztang. Ogladalno$é filmoéw z treningami w-domu
wzrosta podczas pandemii, a takze zakup e-bookdw czy diet.

Doskonatym wyborem na uprawianie aktywnosci ruchowej jest ¢wiczenie na Swiezym
powietrzu, na przyktad w ogrodzie, lesie czy parku. W czasie pandemii znaczna liczba oséb
oprdcz ¢wiczen w domu zaczeta chodzi¢ do laséw czy parkéw i uprawiaé takie aktywnosci jak
jazda na rowerze, bieganie, jazda na rolkach, nordic walking, a takze spacery.

Aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu pozytywnie wptywa na nasz organizm, odgrywa
wazng role w zmniejszaniu ryzyka rozwoju choréb przewlektych. Pomaga zapobiec i walczy¢ z
nadwagg i otytoscig, a takze ma pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne oraz na jakos¢ snu.
Przebywanie na stonicu przyczynia sie do produkcji witaminy D w naszym organizmie a
przebywanie wsrdéd zieleni wptywa korzystnie na zwalczanie stresu.

Street workout jest to forma ¢wiczen taczaca gimnastyke i parkour. W sktad przyrzadéw do
¢wiczen sitowni zewnetrznej wchodzg drabinkami, drazki oraz liny wszystkie cwiczenia
wykonywane na przyrzadach sg éwiczeniami opartymi z wykorzystaniem wtasnej masy ciata.
Kluczowymi elementami street workout sg takie ¢wiczenia jak pompki, podciaggniecia, zwisy
stania na rekach, przeskoki, a takze salta (Street Workout — czym jest?,
https://testosterone.pl/wiedza/czym-jest-street-workout/, dostep: 14.10.2021).

Z wynikéw ankiety przeprowadzonej przez autora, street workout bardziej przemawia do
miodziezy zwtaszcza mezczyzn, jest to ciekawa forma aktywnosci fizycznej, w ktdrej rozwija sie
sita, gibkos¢, koordynacja, i rGwnowaga.

Fit park, czyli sitownia zewnetrzna jest to kolejne miejsce na spedzanie czasu wolnego aktywnie
na swiezym powietrzu. Rdzni sie ona od zwyktej sitowni tym, ze jest postawiona na dworzu co
pozytywnie wptywa na aktywnos¢ fizyczng w czasie pandemii. Na kazdym sprzecie jest instrukcja
obstugi, a takze jest pokazane, na jakg partie ciata jest dane ¢wiczenie, oraz jakie miesnie pracujg
podczas wykonywanego ¢wiczenia. Na sitownie zewnetrzng mozna wybrac sie ze znajomymi lub
rodzing, jest ona przeznaczona dla wszystkich w kazdym wieku. Znacznie wieksza liczba oséb
korzystajgca z Fit parku sg to seniorzy, lecz z przeprowadzonej ankiety wynika, ze mtfodziez
mieszkajgca w miescie rowniez uzytkuje z sitowni zewnetrzne;j.

Cel i problemy badawcze

Celem badan jest poznanie lepiej Srodowiska, ktére nas ciekawi. Pandemia ogromnie wptyneta
w 2ycie kazdego, w duzej mierze odczuwajgc negatywne skutki. Sprawita, ze wiele oséb musiato
zmienic¢ styl swojego zycia. Gtéwnym celem pracy jest odszukanie odpowiedzi na postawione
pytania badawcze, a takze potwierdzenie wczes$niej zaktadanych hipotez odnosnie do poziomu
aktywnosci fizycznej wsréd mtodziezy ponadpodstawowej w trakcie pandemii COVID-19. Celem
szczegdtowym byto ustalenie preferowanych form aktywnosci ruchowej mtodziezy podczas
pandemii, a takze miejsc, w ktérych mtodziez byta aktywna fizycznie. Dodatkowym celem byto


https://testosterone.pl/wiedza/czym-jest-street-workout/

sprawdzenie czy mtodziez, ma swiadomosc jak, wptyneta na nich pandemia COVID-19, a takze
jak wazna jest aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia.
Problem badawczy to bodziec intelektualny, na ktéry odpowiedz ma postac badan.
Problem gtédwny: Jaki wptyw miata pandemia na aktywnos¢ fizyczng mtodziezy?
Pytania i hipotezy badawcze
Pytania i hipotezy badawcze zostaty zdefiniowane w sposdéb nastepujacy:
Pytania szczegétowe:
1. Czy mtodziez jest Swiadoma wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie?

Jak pandemia ptyneta na stan zdrowia mtodziezy?
Jakie formy sportu mtodziez uprawiata w trakcie pandemii?
W jakich miejscach mtodziez uprawiata aktywnos¢ podczas pandemii?
Czy czestotliwos¢ uprawianego sportu przez miodziez w trakcie pandemii ulegta
zmniejszeniu?
Hipoteza to twierdzenie, ktére nie zostatlo w petni udowodnione, tworzone jest w celu
wyjasnienia faktéw, przypuszczen.
Hipotezy badawcze:

H1: Mtodziez nie jest Swiadoma wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie.

H2: Pandemia wptyneta negatywnie na stan zdrowia mtodziezy.

H3: Najchetniej wybierang forma aktywnosci fizycznej u mtodziezy podczas pandemii byty

sitownie domowe oraz zewnetrzne, a takze jazda na rowerze czy spacer.

H4: Mtodziez uprawiata aktywnosc fizyczng podczas pandemii w domu oraz na sitowniach

zewnetrznych, a takze w lasach i parkach.

H5: Czestotliwosé uprawianego sportu w czasie pandemii przez mtodziez ulegta zmniejszeniu.
Metody, techniki i narzedzia badawcze
Technika, jak zostata zastosowana byta ankieta, za pomocg ktérej przeprowadzona zostata
metoda sondazu diagnostycznego, ktéry polega na zbieraniu odpowiedzi na zadane w nim
pytania. Autorzy wybrali te metode, ze wzgledu na utrzymanie oraz nawigzanie kontaktu z dang
grupa docelowg, a takze pytania z ankiety sg konkretne oraz zamkniete. Sondaz diagnostyczny
zostat rozestany drogg elektroniczna.
Badania, przeprowadzono, postugujac sie narzedziem kwestionariusza ankiety. Pytania zadane
w kwestionariuszu ankiety byly zamkniete, z mozliwoscig dodania wtasnej odpowiedzi. W pracy
do analizy wynikdw podzielono pytania na trzy kategorie takie jak: pte¢, wiek, miejsce
zamieszkania, a takze czternascie pytan dotyczacych problematyki badawczej. Za pomoca
specjalnie przygotowanego kwestionariusza, zawierajgcego 17 pytan przebadano 93
respondentéw. Respondentami byty 52 kobiety oraz 41 mezczyzn, miescili sie oni w kategoriach
wiekowych od 14 do 19 lat. Ze wzgledu na miejsce zamieszkania podziat byt na dwie kategorie
miasto 59 oraz wies$ 34 Respondenci samodzielnie wypetniali ankiety, a wyniki byty analizowane
samodzielnie przez autora pracy.
Materiat i przedmiot badan
Przedmiotem badan jest pokazanie wptywu pandemii Covid- 19, na aktywnos¢ fizyczng wsrdd
mtodziezy. Natomiast materiatem moich badan byta grupa osdb, ktéra wzieta udziat w
formularzu z 14 pytaniami.
Teren i organizacja badan
Badania zostaly przeprowadzone w Internecie na portalu spotecznosciowym. Ankieta
internetowa zostata opublikowana na Facebooku na grupach klasowych mtodziezy pomiedzy 14
a 19 rokiem zycia. Kwestionariusz ankiety byt o charakterze anonimowym. Badania zostaty
przeprowadzone w miesigcach maj-czerwiec 2022 roku.
Wyniki badan
Charakterystyka badanej grupy
Badanie przeprowadzono w Polsce, kazda z badanych oséb to mtodziez ze szkot
ponadpodstawowych. W badaniu wzieto udziat 92 osoby. Ponizszy wykres (wykres 1).
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przedstawia dane dotyczgce procentowego udziatu w badaniu pod wzgledem ptci. W grupie
znajdowato sie 41 mezczyzn oraz 52 kobiety.

Respondenci byli w przedziale wiekowym od 14 do 19 lat. Najwieksza ilos¢ badanej mtodziezy
byta w wieku 16-17 lat, poniewaz az 39 oséb. Najmniejsza liczba respondentéw byta w przedziale
14-15 lat, 26 oséb. W wieku 18-19 lat byto 28 osdb.

Zbadane zostato rowniez czy miejsce zamieszkania ma wptyw na aktywnosc fizyczng mtodziezy.
Podziat byt na dwie kategorie Miasto oraz Wies. Wiekszo$¢ respondentéw, bo az 59 oséb
zamieszkiwata miasto, wies, oraz okolice miasta zamieszkiwaty 34 osoby.

Swiadomo$¢ wptywu pandemii na aktywnosé fizyczng
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Nie kazdy, wie jak, wptywa na nasze zdrowie aktywnos$¢ fizyczna. Ponizszy wykres przedstawia
Swiadomos¢é wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie. Pytanie brzmiato ,Czy jest Pan/Pani
Swiadomy/a wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie?” Spora ilo$¢ bo az, 58 oséb jest sSwiadoma
wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie. Natomiast 35 ankietowanych uwaza, ze nie jest
Swiadoma wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Ponizszy wykres przedstawia swiadomos¢ wptywu pandemii na aktywnos$¢ fizyczng. Wykres
Swiadczy o tym, ze 58,1% ankietowanych uwaza, ze pandemia miata negatywny wptyw na
aktywnos¢ fizyczng, 24,7% uwaza, ze pandemia nie miata negatywnego wptywu na aktywnos$¢
fizyczng, oraz 17,2% nie wie, czy pandemia miata negatywny wptyw na aktywnos¢ fizyczna.
Mtodziez zdecydowanie Zle przeszta okres pandemii, problemy ze zdrowiem szybko zaczety sie
pojawiaé, przez brak aktywnosci. Pytanie brzmiato ,Jakie negatywne skutki odczutes$/as przez
okres zamkniecia obiektéw rekreacyjno-sportowych w okresie pandemii COVID-19?” Najwieksza
ilos¢ ankietowanych uwaza, ze odczuta brak rozrywki, bo az 55,9% oséb, 31,2% osbb zaznaczyta
sennos$¢ w ciggu dnia, 24,7% os6b jest ostabionych, 19,4% ankietowanych, zaznaczyto zte
samopoczucie a tylko 9,7% osdb, nie odczuto negatywnych skutkéw z powodu zamkniecia
obiektéw rekreacyjno- sportowych.

Wykres 1. Wptyw pandemii na zdrowie mtodziezy

Zrédto: opracowanie wiasne

Aktywnosc fizyczna miodziezy podczas pandemii COVID-19



Aktywno$¢ fizyczna odgrywa ogromng role w zyciu kazdego z nas, poprawia zdrowie oraz
spowalnia powstawanie choréb. W okresie dojrzewania jest ona rownie wazna, wptywa na naszg
postawe, a takze udoskonala nasz temperament. W ponizszym wykresie (wykres 7) mtodziez
zaznaczyla, z jakg czestotliwoscig podejmowata aktywnos¢ fizyczng przed pandemig COVID-19.

@ Codziennie

@ Co drugl dzien

® Raz na tydzien

@ Raz na dwa tygodnie
©® Rzadzie)

® Wcale

Najwieksza ilos¢ ankietowanych 41,9% zaznaczyta, ze uprawia aktywnos¢ fizyczng przed
pandemig co drugi dzien, 19,4% uprawiata raz na tydzien, 14% codziennie, 11,8% raz na dwa
tygodnie, 10,8% rzadziej, 2,2% wcale.

Wykres 2. Czestotliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej przed pandemia

Zrédto: opracowanie wtasne

Ponizszy wykres okresla, z jaka czestotliwosciag mtodziez podejmowata aktywnosc¢ fizyczng w
trakcie pandemii COVID-19. Najwiecej ankietowanych zaznaczyto raz na tydzien, bo az 30,1%,
26,9% cwiczyto raz na dwa tygodnie, 17,2% rzadziej, 12,9 % oséb wcale nie ¢wiczyto, 9,7% o0sdb
¢wiczyto co drugi dzien, a 3,2% uprawiato aktywnos¢ ruchowa codziennie.

Wykres 3. Czestotliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej w trakcie pandemii

Zrédto: opracowanie wiasne

® Codziennle

® Co drugl dzien

® Raz na tydzien

® Raz na dwa tygodnie
® Rzadziej

® Wcale
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na stowni 2ewnglrzney 22 (23,7%)

24 (25.8%)

w lesie/parku

na boiskwkorcle 18 (19.4%)

w domu 36 (38,7%)

nie Ewiczyleny cwiczytam 22 (23.7%)

Kolejne pytanie zadane w ankiecie pokazuje w jakich miejscach mtodziez ¢wiczyta przed
pandemig. Na starcie wida¢, ze znaczna liczba mtodziezy, bo az 51,5 % ¢wiczyta w szkole, 32,3%
0s6b ¢wiczyto na boisku/korcie, 24,2% mtodziezy uprawiato aktywnos$¢ fizyczng na sitowni,
19,2% w lesie/parku oraz 18,2% ¢wiczyta w domach, reszta oséb ¢wiczyta na sitowni zewnetrznej
12,1% lub wcale 4%.

Wykres 4. Miejsca do ¢wiczen odwiedzane przez mfodziez przed pandemia

Zrédto: opracowanie wiasne

W kolejnym pytaniu zadanym w kwestionariuszu mtodziez odpowiedziata, w jakich miejscach
¢wiczyta w tracie pandemii. Najwieksza liczba ankietowanych odpowiedziata, ze ¢wiczyta w
domu 38,7%, 25,8% 0sob cwiczyta w lesie/ parku, 23.7% ankietowanych na sitowni zewnetrznej,
tyle samo procent oséb nie ¢wiczyto, 19,4% oséb ¢wiczyta na boisku/korcie.

na slowni 24 (24.2%)
Na sdowni zewnetrzne) 12 (12.1%)
W lesie/parku 19 (19.2%)

na boisku/korcie 32 (32.3%)

w domu 18 (18,2%)
w szkole
nle éwiczylem/! twiczytam 4 (4%)

0 20 40 B0

Wykres 5. Miejsca do ¢wiczen odwiedzane przez mfodziez w trakcie pandemii
Zrédto: opracowanie wiasne
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W ponizszym wykresie mtodziez oceniata swojg sprawnosc fizyczng przed pandemia. 43% oséb
uwaza, ze ich sprawnos¢ fizyczna byta dobra, 23,7% respondentéw uwaza, ze byta bardzo dobra,
rowniez tyle samo procent oséb uwaza, ze byta przecietna, 7,5% osdb uwaza, ze byta niska, 2,2%
respondentdéw uwaza, ze bytg bardzo niska.

Wykres 6. Sprawnos¢ fizyczna mtodziezy przed pandemia

Zrédto: opracowanie wiasne

W ponizszym wykresie mtodziez odpowiadata na to samo pytanie, co w poprzednim wykresie,
lecz jaka byta ich sprawnos$¢ fizyczna w trakcie pandemii. W trakcie pandemii aktywnos¢ fizyczna
mtodziezy znacznie zmalata, 37,6% ankietowanych uwaza, ze ich sprawnos$¢ fizyczna byta
przecietna, 29% osdb uwaza, ze byta niska, 14% ankietowanych uwaza, ze byta dobra, 10,8%
respondentdéw uwaza, ze byta bardzo niska, 8,6% osdb uwaza, ze byta bardzo dobra.

Wykres 7. Sprawnos¢ fizyczna mtodziezy w trakcie pandemii

Zrédto: opracowanie wiasne

Rodzaje sportéw uprawianych przez mtodziez w trakcie pandemii COVID-19

@ bardzo dobra
@® dobra

@ przecigtna
@ niska
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Nastepne pytanie dotyczyto jakie rodzaje sportu mtodziez uprawiata przed pandemia. 37,6%
0s6b uprawiato sporty zespotowe, 29% oséb sporty sitowe, 21,5% ankietowanych uprawiato
jazde na rowerze, 17,2% osob ptywanie, 12,9% mitodziezy sporty walki, 9,7% ankietowanych
uprawiato bieganie, taniec, spacery oraz ¢wiczenia fitness, 6,5% 0sdb nie ¢wiczyto.

Wykres 8. Rodzaje sportéw uprawianych przez mtodziez przed pandemia

Zrédto: opracowanie wiasne

Wykres ponizej pokazuje jakie rodzaje sportu mtodziez uprawiata w trakcie pandemii. 40,9%

Sporty zespolowe 35 (37.6%)
Sporty walki 12 (12.9%)
Sporty silowe 27 (29%)
Piywanie 16 (17,2%)
Jazda na rowerze 20 (21,5%)
Bieganie 9(9,7%)
Tanlec 9(9.7%)
Spacery 9(9,7%)
Cwiczenia fitness 9(9,7%)
Nie twiczylem/ twiczytam
0 10 20 30 40

0sOb uprawiato sitownie domowag, 19,4% respondentéw chodzito na sitownie zewnetrzng, 18,3%
0s0b chodzito na spacery, 16,1% ankietowanych nie ¢wiczyto, 15,1% oséb jezdzito na rowerze,
14% osbéb uprawiato sporty zespotowe oraz bieganie, 10,8% mtodziezy uprawiato taniec, oraz
5,4% osob uprawiato sporty walki.

Wykres 9. Rodzaje dyscyplin sportowych uprawianych przez mtodziez w trakcie pandemii
Zrédto: opracowanie wiasne

Ponizszy wykres przedstawia motywacje do ¢wiczen wedtug mtodziezy. 35,5% respondentéw

Sporty zespolowe 13 (14%)

Sporty walki 5 (5,4%)
Silownia domowa -

Sllownla zewnetrzna 18 (19,4%)

Jazda na rowerze 14 (15,1%)
Bieganle 13 (14%)
Tanlec 10 (10,8%)
Spacery 17 (18,3%)
Nie éwiczylemv cwiczytam 15 (16,1%)
0 10 20 30 40

uwaza za motywacje, odreagowanie od codziennych streséw i probleméw, 24,7% mtodziezy
uksztattowanie sylwetki, 20,4% ankietowanych poprawe kondycji, 16,1% osdéb odchudzenie,
3,2% mtodziezy wzrost samooceny.

Wykres 10. Motywacja do ¢wiczeh mtodziezy
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@ Poprawa kondycii
@ Odchudzenie

@ Odreagowanie od codziennych stresdw |
problemow

@ Uksztaltowanie sylwetki
@ Wizrost samooceny

Zrédto: opracowanie wiasne

Ponizszy wykres przedstawia jakimi czynnosciami zajmuje sie mtodziez w wolnym czasie. 47,3%
miodziezy gra na komputerze lub uzywa internetu, 32,3% ankietowanych spotyka sie ze
znajomymi, 31,2% oséb oglada telewizje, 30,1% respondentdéw czyta ksigzki, 29% osdb uprawia
sport.

Uprawianie sportu 27 (29%)

Qalgdanie telewiz)l -20 (31,2%)

Gry komputerowe, Intermet 44 (47,3%)
Czytanle ksiazek 28 (30,1%)
Spatkania z znajomymi 30 (32,3%)
0 10 20 30 40 50

Wykres 11. Spedzanie czasu wolnego mtodziezy

Zrédto: opracowanie wiasne

Ponizszy wykres pokazuje, ile mtodziez przeznacza czasu wolnego na aktywnos¢ fizyczng w ciggu
dnia. 47,8% 0s6b przeznaczato 30-60 minut, 25,6% respondentdw przeznaczato 15-30 minut,
22,8% ankietowanych przeznaczato ponad 60 minut, 3,9% o0sdb przeznaczato mniej niz 15 minut.
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@ Mnie| niz 15 minut
@ 15-30 minut
30-60 minut

@ Ponad 60 minut

Wykres 12. Czas przeznaczony na aktywnosc fizyczna

Zrédto: opracowanie wiasne

Podsumowanie i wnioski

Aktywno$¢ fizyczna to nieodzowny element w zyciu mtodziezy. Wptywa ona korzystnie na
zdrowie a takze rozwdj mtodych ludzi. Sport jest réwnie wazny, mtodziez uprawia go w wolnym
czasie lub hobbystycznie. Poprawia on sprawnosc¢ fizyczna, kondycje a takze gibkos¢ co jest
bardzo wazne w czasie dojrzewania.

Pandemia wptyneta negatywnie na aspekt sportu i aktywnosci fizycznej. Zamknieto obiekty
sportowe, rekreacyjne a takze placowki szkole. Aktywnosé fizyczna od zawsze uczestniczy w
zyciu mtodziezy dlatego i to nie odwrdcito mtodziezy od uprawiania ulubionego sportu lub
spedzania aktywnie czasu wolnego. Ludzie mieli mozliwo$¢ uprawiania aktywnosci fizycznej w
domu lub na swiezym powietrzu. Dzieki czemu w czasie pandemii mtodziez nadal uprawiata
aktywnos¢ fizyczna lecz w mniejszym stopniu.

Dzieki odpowiedziom udzielonych przez respondentéw udato sie poznaé odpowiedzi na
wczesniej zadane pytania. Pandemia zmienita zycie wielu osdb, nie tylko mtodziezy. Aktywnos¢
fizyczna, jak i sport sg bardzo waznym czynnikiem wptywajacym na funkcjonowanie organizmu
cztowieka. W trudnych czasach pandemii aktywne spedzanie czasu odgrywa jeszcze wazniejsza
role ze wzgledu na korzystny wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Praca ukazuje, ze aktywnos¢ fizyczna wsrdd mtodziezy w czasie pandemii jest bardzo wazna. W
pracy zostaty ukazane, sitownie na Swiezym powietrzu do uprawiania sportu podczas pandemii.
W pierwszej czesci badan okreslono pteé, wiek oraz miejsce zamieszkania respondentéw. W
badaniu wzieto udziat 52 kobiety i 41 mezczyzn. Najwiecej badanych byto w wieku 16-17 lat. Z
0s6b biorgcych udziat w badaniu 59 z nich mieszka w miescie i 34 na wsi.

Na podstawie pytan badawczych zostaty sformutowane hipotezy. Gtéwnym celem pracy
dyplomowej byto sprawdzenie jak pandemia COVID-19 wptyneta na aktywnos¢ fizyczng oraz
sport mtodziezy. Ponad potowa ankietowanych uwaza, ze pandemia miata negatywny wptyw na
aktywnos$¢ fizyczna. Zdrowie dla kazdego jest wainym aspektem. Ponizszy wynik badania
zaprzeczyt hipotezie (H1), wiekszos$¢ ankietowanych, jest Swiadoma wptywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie 62,4% a 37,6%, nie wie, jakie aktywnos¢ fizyczna niesie za sobg korzysci. Kolejne
badania potwierdzity jedng z hipotez (H2). Respondenci uwazajg réwniez, ze pandemia wptyneta
negatywnie na ich stan zdrowia skutki, jakie odczuli to brak rozrywki, sennos$¢, zte samopoczucie
oraz ostabienie. Ze wzgledu na zamkniecie obiektow sportowych oraz szkolnych miodziez
uprawiata inne formy aktywnosci fizycznej. Najchetniej wybierang formga aktywnosci fizycznej u
mtodziezy podczas pandemii byty sitownie domowe oraz zewnetrzne, a takze jazda na rowerze
czy spacer. Wyniki te potwierdzity kolejng hipoteze (H3). Miejsca, w ktorych respondenci
uprawiali aktywno$¢ fizyczng w czasie pandemii to sitownia domowa, sitownie zewnetrzne, a
takze parki czy lasy. Respondenci uwazajg rowniez, ze poziom aktywnosci fizycznej ulegt
zmniejszeniu podczas pandemii. Hipotezy (H4 oraz H5) réwniez okazaty sie stuszne.

Na zakonczenie pracy mozna wysungc kilka istotnych wnioskéw. Pandemia COVID-19
negatywnie wptyneta na aktywnos$¢ fizyczng i sport wsréd mtodziezy. Wiekszo$¢ mtodych oséb
musiata zrezygnowac¢ z ulubionych aktywnosci fizycznych ze wzgledu na zamkniecie obiektéw
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sportowych. Mtodzi ludzie nie zaprzestali uprawiania aktywnosci fizycznej, jezdzili na rowerze,
¢wiczyli w domu lub na sitowniach zewnetrznych, a takze spacerowali w lasach i parkach.
Mtodziez ma swiadomos¢ korzystnego wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie. Aktywnosc
fizyczna towarzyszy w zyciu mtodziezy nieustannie mimo zamkniecia obiektéw sportowych oraz
placowek szkolnych mtodziez dalej byta sprawna fizycznie, lecz w mniejszym stopniu. Z badan
wynika rowniez ze wiekszos¢ mtodziezy lubi spedzaé czas wolny aktywnie, lecz jest grupa oséb,
ktdra biernie spedza ten czas na przyktad siedzac przed ekranem telefonu, komputera oraz na
ogladaniu telewizji. W obecnych czasach stanowi to duzy problem zwtaszcza dla takiej grupy

0s6b jak mtodziez, ktérzy w ten sposdb krzywdza swoje zdrowie.
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Stowa kluczowe: aktywnosc fizyczna; sport; senior; pandemia; COVID-19; zdrowie; tryb zycia;
Streszczenie: Artykut opisuje zmiany, dotyczace sportu i aktywnos¢ fizycznej seniordw, jakie wprowadzita
pandemia COVID-19. Przedstawione zostaty rodzaje wykonywanych przez nich aktywnosci fizycznych, tryb
zycia senioréw, miejsca ¢wiczen, a takze ich ogdlnie pojete zdrowie. W opracowaniu zbadano, jak mocny
wptyw, miata pandemia na aktywnos¢ fizyczng senioréw oraz jak wptyneto to na ich zdrowie.

Key words: physical activity; sport; senior; pandemic; COVID-19; health; lifestyle;

Abstract: This article describes the changes in sport and physical activity of seniors, introduced by the
COVID-19 pandemic. The types of physical activities they perform, the lifestyle of seniors, places of
exercise, as well as their health. The study investigated how strongly the pandemic had an impact on the
physical activity of seniors and how it affected their health.

Wstep

Niniejsze opracowanie podejmuje problem aktywnosci fizycznej wsréd senioréw podczas
pandemii COVID-19. Przeprowadzone badania odbyty sie gtéwnie w celu nagromadzenia jak
najbardziej rzetelnych informacji dotyczacych tego jak czesto oraz jakiego rodzaju aktywnosci
fizycznych podejmuja sie seniorzy w tym trudnym okresie zycia spowodowanym pandemig.
Pandemia wprowadzita szereg zmian w stylach zycia wszystkich grup spotecznych, a juz z
pewnoscig w funkcjonowaniu senioréow, ktdrzy sg w najwyzszej grupie ryzyka koronawirusa.
Zadaniem Autora byto opisanie wptywu pandemii na poziom aktywnosci fizycznej oraz jej
ewentualnych nastepstw zwigzanych z brakiem ruchu u osdéb starszych.Zdaniem Swiatowej
Organizacji Zdrowia minimalng aktywnoscig fizyczng u osdb starszych powinny by¢ zwykte prace
domowe takie jak praca w ogrodzie czy sprzatanie. Natomiast jesli chodzi o zalecane rodzaje
aktywnosci fizyczne, to skfadaja sie one z trzech czesci, ¢wiczen sitowych, ktére wykonywane
powinny byé, chociaz 2 razy w tygodniu po 20 minut, éwiczen wytrzymatosciowych (takze 2 razy
w tygodniu po 20 minut) oraz ¢wiczen rozciggajgcych, ktére powinny by¢ stosowane przez
przynajmniej 5 minut kazdego dnia.

Warto zaznaczy¢, ze od niedawna WHO zwiekszyto zalecang dawke ruchu o umiarkowanej
intensywnosci z 150 minut tygodniowo do az 300 minut, natomiast jesli chodzi o intensywna
aktywnosé, to takze wzrosta ona dwukrotnie z 75 do 150 minut tygodniowo. WHO zdecydowato
sie na takie dziatanie, poniewaz niedobér ruchu, niekorzystnie wptywat na stan zdrowia ale takze
na odpornosé w trakcie restrykcji wprowadzonych przez rzad.

Rodzaje aktywnosci fizycznej senioréw podczas pandemii

Ze wzgledu na restrykcje oraz ograniczenia zwigzane z pandemia, mozliwos$¢ uprawiania
poszczegblnych aktywnosci, ulegta zmniejszeniu. Dotyczy to miedzy innymi korzystania z
basendw, sitowni czy innych sportowych obiektdw publicznych. Jednakze sg aktywnosci fizyczne,
ktore z fatwoscig mozna wykonywaé, ograniczajgc przy tym kontakt z innymi osobami. Jak
twierdzi Bertil Marklund “najlepsza bedzie taka aktywnos$¢, na ktérg sami sie zdecydujecie”
(Marklund, 2017, Skandynawski sekret, Wydawnictwo Marginesy, Warszawa, s. 35.). Szczegdlnie
w odniesieniu do seniorow, istotne jest, aby aktywnos$¢ fizyczna sprawiata przyjemnosé, byta
tatwa do wykonania, a takze nie narzucona przez kogos. Wyrdznia sie trzy typy aktywnosci, ktore
w skuteczny sposob przeciwdziatajg procesowi starzenia. Pierwsza z nich to ogdlna aktywnosé
fizyczna, pojmowana jako codzienny ruch. S3 to proste czynnosci takie jak, mycie okien, spacery,
wchodzenie po schodach lub prace w ogrodzie. Wedtug naukowcéw, zwiekszenie poziomu
ogdlnej aktywnosci - wigcznie z tg, w ktdérej nie wystepuje pocenie sie - sprawia, iz efekty
odmtadzajgce wywotywane poprzez ruch, ulegajg natezeniu, az o 40 procent. Kolejny rodzaj to
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trening kondycyjny, charakteryzujacy sie przyspieszonym biciem serca oraz zwiekszonym
zapotrzebowaniem na tlen. Doskonatym wyborem dla seniora bedzie szybki spacer, nordic
walking, joga, taniec, gra w badmintona, a takie wycieczki rowerowe. Mniej wiecej po
trzydziestym roku zycia, masa miesniowa ulega spadkowi, aby temu zaradzié, warto podjac sie
treningu sitowego oraz rozciggajagcego. “Rozbudowywanie i wzmacnianie miesni w czasie
treningu sitowego i pdzniejsze utrzymywanie ich w formie moze sie przyczyni¢ w 20 procentach
do zminimalizowania efektéw proceséw starzenia”. Jak podajg badania, zaleca sie zazywania co
najmniej trzydziestu minut ruchu réznego rodzaju kazdego dnia. Warto jest tgczy¢ ze sobg
wspomniane wyzej trzy typy aktywnosci. Wykonywanie poszczegdlnych aktywnosci fizycznych,
sprawia iz organizm spala energie, czesto mierzong w kilokaloriach. llo$é spalanej energii jest
zalezna w duzej mierze od wagi ¢wiczgcego oraz intensywnosci. Ponizej przedstawiono tabele,
w ktérej umieszczono przyblizone wartosci, niektérych z czynnosci na poziomie srednio
intensywnym oraz zuzycie energii podczas ich wykonywania w czasie po6t godziny (Marklund,
Skandynawski sekret... op. cit., 36-40).

Tab. 1. Zuzycie energii przy wybranych aktywnosciach fizycznych

praca w ogrodzie 150 kcal
spacerowanie 150 kcal
jazda na tyzwach 250 kcal
ptywanie 350 keal
jazda na nartach 350 kcal
jogging/bieganie 350 kcal

Zrédto: Marklund, Skandynawski sekret, 2017, s. 41
Sg to przyktady jednych z licznych aktywnosci, ktérych seniorzy sie podejmujg. Do
najpopularniejszych naleza:
— spacer - daje mozliwos¢ dotlenienia organizmu i poprawia funkcjonowanie uktadu ruchu
— jazda na rowerze - usprawnia uktad krwionosny
— nordic walking - trenuje miesnie i korzystnie wptywa na samopoczucie.
Wybrany rodzaj aktywnosci, powinien by¢ dostosowany do sprawnosci i ogélnego stanu zdrowia
¢wiczgcego. Ewentualnie, w trosce o zdrowie i bezpieczenistwo, wczesniej zasiegna¢ rady lekarza
(Enelsenior, Aktywnos¢ fizyczna seniorow. Jak dba¢ o kondycje na emeryturze.,
https://enelsenior.pl/pl/artykuly/aktywnosc-fizyczna-seniorow-jak-dbac-o-kondycje-na-
emeryturze, dostep: 14.07.2021).
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Stan zdrowia senioréw w czasie pandemii

Podczas pandemii COVID-19, nie tylko stan fizyczny jest bardzo wazny ale takze stan psychiczny.
Niestety u wielu oséb zauwazono stany depresyjne oraz lekowe, na ktére wptyw miato wiele
czynnikéw. Obawy zwigzane z zakazeniem sie wirusem, upadajace firmy, brak blizszego kontaktu
z przyjaciétmi oraz nowe restrykcje wprowadzane przez rzad dotyczgce ograniczen swobodnego
poruszania sie, wszystkie te okolicznosci, a takze jeszcze wiele innych znaczgco pogorszyty stany
psychiczne u wszystkich grup spotecznych. Osoby, ktére doznajg chordb zwigzanych z dusznoscia
moga miec jeszcze bardziej nasilone stany lekowe, przez obawe, ze w kazdej chwili moze dojs¢
do uduszenia (Stefanska, Koronawirus - czy COVID-19 zagraza zdrowiu psychicznemu,
https://enel.pl/enelzdrowie/koronawirus/koronawirus-czy-covid-19-zagraza-zdrowiu-
psychicznemu#list-content-0, dostep: 15.07.2021).

Do prawidtowego funkcjonowania cztowiek musi by¢ czasem odpowiednio zrelaksowany
zaréwno fizycznie jak i mentalnie, aby miat mozliwos¢ odpoczynku od probleméw dnia
codziennego. Zwykte proste czynnosci, tj. czytanie ksigzek, spotkanie z bliskimi, spacer po parku
czy realizowanie swoich pasji, mogg skutecznie zniwelowaé poziom stresu. Czasem jednak, w
przypadku nasilonego stresu te proste czynnosci nie wystarczag. W tym celu warto jest
zastosowaé réznego rodzaju techniki relaksacji, ktére polegaja na sSwiadomym potgczeniu
umystu z ciatem i poddaniu ich aktywnej pracy (Gmitrzak, 2017, Trening relaksacji,
Wydawnictwo Samo sedno, Warszawa, s. 13). Bardzo waznym elementem w walce z wirusem
jest uktad odpornosciowy. Jak podaje Dagmara Gmitrzak, “Dziatanie technik relaksacji jest
wielotorowe i holistyczne. Regularne ich praktykowanie wptywa korzystnie na stan fizyczny
cztowieka (rozluznienie miesni, spadek cisnienia krwi), mentalny (obnizenie leku, poprawa
samopoczucia, doswiadczenie przyjemnosci i radosci) oraz na uktad odpornosciowy” (Gmitrzak,
Trening relaksacji... op. cit., s. 26). Osoby starsze ze wzgledu na swoj wiek majg stabszy uktad
odpornosciowy, niz osoby mtode, przez co znajdujg sie w grupie wysokie ryzyka jesli chodzi o
prawdopodobienstwo zachorowania na COVID-19 (Ochatek, Koronawirus - kto jest w grupie
podwyzszonego ryzyka, https://diag.pl/pacjent/koronawirus-kto-jest-w-grupie-
podwyzszonego-ryzyka/, dostep: 15.07.2021).

“Badania dowiodty, ze istnieje wyrazny zwigzek miedzy ruchem a uczuciem szczescia. Ludzie,
ktorzy duzo sie ruszajg, zdecydowanie rzadziej popadajg w depresje. Juz 30 minut treningu
dziennie (np. szybki marsz, nordic walking) dziata antydepresyjnie”. Zatem przeznaczenie tak
krétkiego czasu, kazdego dnia, wydaje sie by¢ znakomitym sposobem na zniwelowanie ztego
samopoczucia, ktére moze objawia¢ sie ciggtym siedzeniem w domu oraz oglgdaniem
niepokojgcych wiadomosci zwigzanych z pandemia. Warto pamietac ze ruch, nie tylko korzystnie
wptywa na stan ciata, ale takze sprzyja prawidtowemu funkcjonowaniu uktadu nerwowego
(Kemnitz, 2019, Cwiczenia kregostupa, Wydawnictwo ABA, Warszawa, s. 33). Niestety w bardzo
wielu przypadkach, gdy osobe starszg bolg plecy postanawia ona zrezygnowaé z aktywnosci
fizycznej, oszczedzajac sie i ttumaczac sobie, ze gdy zaprzestanie ruchu bdl przeminie. Jest to
bardzo niekorzystne w skutkach postepowanie, poniewaz w nastepstwie matej ilosci ruchu,
miesnie stabng i tracg na masie, przez co w konsekwencji obcigzone sg kregi i krazki
miedzykregowe, co bezposrednio prowadzi do bdlu plecéw. W szczegdlnosci starsi ludzie
powinni by¢ sSwiadomi tego, jak bardzo istotne dla ich zdrowia sg ¢wiczenia koordynacji
ruchowej, a takze regularna aktywnos¢ fizyczna, poniewaz to wtasnie dzieki temu sg w stanie
dtuzej oraz lepiej zy¢ (Kemnitz, 2019, Cwiczenia kregostupa.. op. cit. s. 45-46).

Przeprowadzone badania przez Stanistawa Grochmala, wykazaty ktére cechy ludzkiego umystu
pogarszajg sie wraz z procesem starzenia sie, a ktore nie ulegajg zmianie. Z badan wynika, iz
cechy takie jak, zaséb stow, radzenie sobie w trudnych sytuacjach czy zasieg pamieci, nie ulegaja
regresji wraz z uptywem lat. Jednakze atrybuty, jak szybkos$¢ uczenia sie, pomystowos¢ oraz
koncentracja, zaburzajg sie w starszym wieku. Niektdre cechy destabilizujg sie ze wzgledu na ich
zaniedbywanie, jednakze mozna je wzmacnia¢ odpowiednim treningiem w okresie mtodosci, co
z pewnoscig przyniesie korzystne skutki w wieku senioralnym. Zatem z przytoczonych powyzej
badan, wynika iz prawidtowe funkcjonowanie mdzgu w okresie starosci, jest w duzej mierze
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uzaleznione od odpowiedniego doskonalenia i pobudzania mdzgu w wieku mtodziericzym
(Klonowicz, Oblicza starosci... op. cit., s. 132-133).
Jak twierdzi Piotr Bfajet, w swojej ksigze, pt. “Zdrowie i seks senioréow” - “Zdrowia nie mozna
opisac za pomocg wskaznikdw empirycznych. To, ze cisnienie krwi, moczu itd. s3 w normie, wcale
nie musi oznaczac stanu zdrowia. Probg obiektywizacji zdrowia jest koncepcja jakosci zycia”
(Btajet, Zdrowie i seks senioréw, 2018). Seniorzy ktdrzy regularnie podejmujg sie aktywnosci
fizycznej, poprawiajgc swojg sprawnos$¢, sg bardziej pewni swojego organizmu. Ponadto
wykonywanie ¢wiczen z wtasnej woli, usprawnia cechy takie jak, samodyscypline, wytrwatosé
czy kontrolowanie emocji (Btajet, Zdrowie i seks senioréw... op. cit., s. 116-117).
Junko Takahashi, dziennikarka ktéra napisata ksigzke w oparciu o rozmowy ze stulatkami,
zdradza w niej tajniki na temat dtugowiecznosci oraz dobrego stanu zdrowia. Bardzo istotnymi
elementami zachowania odpowiedniej kondycji psychicznej jak i fizycznej organizmu jest sposéb
odzywiania sie oraz aktywnos¢ fizyczna. Wiekszo$¢ stulatkdéw w Japoni, konsumuje rézne positki,
wybierajgc to na co majg ochote. Istotne jest to, zeby sie nie przejadac i aby positki byty
lekkostrawne. Nobuyoshi Hirose po przeprowadzeniu badan na stulatkach, doszedt do wniosku,
iz skutecznymi czynnikami w dazeniu do dtugowiecznosci sg prawidiowe odzywianie oraz
unikanie przeziebien. Do utrzymania dobrego stanu zdrowia, istotna jest takze wspomniana juz
wyzej aktywnos¢ fizyczna. “U starszych ludzi sprawno$¢ miesni wptywa bezposrednio na
kondycje fizyczng i psychiczng, dzieki czemu nalezy do sekretéw dtugowiecznosci”(Junko
Takahashi, Japonski przepis na stuletnie zycie, 2018). W Japonii ktadzie sie duzy nacisk na
zapobieganie problemom zwigzanym z brakiem ruchu badz dtugim siedzeniem. Popularna jest
tam kalistenika - ¢wiczenia z wykorzystaniem wtfasnej masy ciata. Dzieci w szkotach, a takze
pracownicy w firmach, do$¢ czesto gimnastykujg sie w przerwach od pracy, po dniu diugiego
siedzenia. W radiu emitowana jest nawet, tzw. radiokalistenika, z ktérej w duzej mierze
korzystajg seniorzy, co nie wymusza na nich wyjscia z domu. S3 to fatwe ¢éwiczenia, ktore
wykonaé moze kazdy. Pozytywnie wplywajq na cate ciato, pozwalajgc je rozruszac (Takahashi,
Japonski przepis na stuletnie zycie... op. cit., s. 50-58). Zadowalajacy stan zdrowia zalezny jest od
wielu czynnikéw i z pewnoscig wptywa na dtugos$¢ zycia, nalezy jednak pamietac, ze “celem
istnienia jest nie przezycie wielu lat, ale korzystanie z zycia” (Takahashi, Japoriski przepis na
stuletnie Zycie... op. cit., s. 9).
Tryb Zycia senioréw w czasie pandemii
Jednymi ze skutkéw pandemii COVID-19, byty wprowadzone zakazy swobodnego
przemieszczania sie. Niewatpliwe zmusito to bardzo wiele oséb do pozostania w domach.
Nastepstwami byfa u bardzo wielu oséb zmiana stylu zycia z aktywnego na bardziej siedzacy
(Gov.pl, Aktualne zasady i ograniczenia - koronawirus,
https://www.gov.pl/web/koronawirus/aktualne-zasady-i-ograniczenia, dostep: 17.07.2021).
Kemnitz uwaza, ze zbyt mata ilos¢ ruchu, bardzo Zle oddziatuje na kregostup oraz na miesnie,
ktdre go podtrzymuja. Podczas siedzgcego trybu zycia, miesnie podtrzymujace kregostup ulegaja
przykurczowi, a zbyt dtugie siedzenie wywotuje duzy nacisk na odcinek ledZzwiowy, czego
konsekwencjg jest bél plecéw. W Azji zauwaza sie znacznie mniej dolegliwosci bélowych plecow,
spowodowane jest to tym, iz bardzo popularne jest tam, siedzenie “po japonsku” badz “po
turecku”, dzieki czemu kregostup cztowieka jest wyprostowany nie powodujac, az tak duzego
nacisku na krazki miedzykregowe. Warto jest zaznaczy¢, ze tego typu siadanie nie jest wskazane
dla oséb, ktore borykajg sie z problemami kolan. Na Uniwersytecie Umea w Szwecji zbadano
wptyw dolegliwosci kregostupa na prace mdzgu. Z badan wynikato, iz osoby borykajace sie z
bolem karku i plecéw doznaty spadku pamieci krétko- i dtugotrwatej. W ciggu 10 lat podmiotem
badan byto, az 1000 osdb. Grupa skarzgca sie na bol plecéw wypadta w zadaniach o 5% stabiej
niz zdrowa grupa poréwnawcza (Kemnitz, Cwiczenia kregostupa... op. cit., s. 10-13). Oprécz
dtugiego siedzenia jest jeszcze wiele przyczyn bélu kregostupa, miedzy innymi sg to:
Przyczyny organiczne:

— nadwaga;

— przecigzenia oraz ciaggty brak ruchu;
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— wrodzone znieksztatcenia;

— choroby metaboliczne i autoimmunologiczne;

— schorzenia narzagdéw wewnetrznych (np. astma, zapalenie jelita).
Czynniki psychiczne:

— depresja

— stres

— panika i strach

— zwiekszone obciazenie praca (Kemnitz, Cwiczenia kregostupa... op. Cit., s. 25).
Jak mozna zauwazy¢, sporo z wymienionych wyzej czynnikdw, zdiagnozowano podczas pandemii
u bardzo wielu oséb. Siedzacy tryb zycia, spowodowany ograniczeniami w poruszaniu sie, ciggty
stres wywotany nowymi wiadomosciami o wirusie oraz obawg przed zakazeniem, u sporej ilosci
0sOb z pewnoscig pogorszyt zaréwno fizyczny jak i psychiczny stan zdrowia. “Jak donosi
American Journal of Epidemiology, spedzajac w pozycji siedzgcej ponad 6 godzin dziennie, jestes
o0 18% bardziej narazony na $mieré¢ z powodu chordéb serca”. “Wedtug wyliczeld uczonych z
Pennington Biomedical Research Center ludzie spedzajgcy czas w pozycji siedzacej az dwa razy
czesciej trafiajg do szpitala z podejrzeniem zawatu serca.” Jak wiadomo zawat serca jest dos¢
czesto spotykanym przypadkiem wsrdd osdéb starszych, a siedzacy tryb zycia moze tylko
zwiekszy¢ szanse na wystgpienie zawatu (Makowski, Men's Health, nr 5 (164) Maj 2018, Motor-
Presse Polska Sp. z 0.0., s. 22).
Jednym z behawioralnych wskaznikéw zdrowia determinujgcym spowolnienie starzenia sie, jest
regularny tryb zycia. Wraz z wiekiem coraz istotniejszg role w zyciu zaczyna odgrywac zegar
biologiczny, ktéry powinien by¢ staty, aby nie zaburza¢ dziatania funkcji zyciowych, jak i mézgu.
Zdaniem Piotra Btajeta systematyczny sen, periodycznosc zajecé i odzywiania sie, sg wymaganymi
czynnikami, aby w wieku starczym moc cieszy¢ sie zdrowiem. Kolejnym wskaznikiem sg
odpowiednie relacje spoteczne. Btajet zacheca do wykorzystywania codziennych czynnosci, w
celu poprawienia relacji ze znajomymi badz bliskim osobami. Wspdlna konsumpcja positkow
badz ich przygotowanie jest znakomitg okazjg do umocnienia wiezi z drugg osobg. Otwartosc
oraz integralnos¢ z innymi ludzmi sg niezbednymi aspektami w celu utrzymania prawidtowego
zdrowia psychicznego kazdego seniora (Btfajet, Zdrowie i seks seniorow... op. cit., s. 116-118).
W trybie Zzycia szczegdlnie seniorow, bardzo niekorzystnym elementem bezposrednio
wptywajgcym na zdrowie jest stres, dlatego powinno sie funkcjonowaé tak, aby w jak
najwiekszym stopniu go zniwelowac. Jednym z czynnikéw determinujgcych poziom stresu jest
ruch. Aktywnos¢ fizyczna redukuje hormony wydzielane podczas stresu, przy okazji produkujac
oksytocyne, hormon wywotujacy odprezenie. Kolejny czynnik to prawidtowy sen, ktérego brak
zaburza racjonalne myslenie, redukuje efektywno$¢ oraz poteguje odczuwanie stresu.
Efektywnym dziataniem przeciw stresowym jest metodyczne oddychanie, ktére wykonywane w
gteboki sposéb, obniza poziom leku, poprawia krazenie, a takze wzmacnia uktad odpornosciowy.
Czynnik nastepny to dobrze zbilansowana dieta, w ktdrej znajduja sie ryby oraz orzechy, a takze
w ktérej ograniczane sg cukry proste i nasycone kwasy ttuszczowe. Przeprowadzone badania w
Szwecji, dowiodty iz odczuwajgc nasilony stres w $rednim wieku, w przysztosci jest dwa-trzy razy
wieksze prawdopodobienstwo zachorowania na demencje. Gtéwnymi objawami demencji
starczej sg zanik pamieci, a takze spadek sprawnosci intelektualnej, przez co wielu senioréw nie
jest w stanie samodzielnie funkcjonowac, dlatego tez istotne jest, aby juz we wczesniejszym
etapie egzystencji zadbaé o prawidtowy styl zycia (Marklund, Skandynawski sekret... op. cit., s.
54-56).
Zalecane miejsca ¢wiczen podczas pandemii
Pozamykane sitownie, ograniczenia swobodnego poruszania sie, zmusity wiele o0séb do
uprawiania aktywnosci fizycznej w domach, badz catkowitego zaprzestania jej. Wedtug Jacka
¢wiczy¢ w miejscach gdzie przebywa bardzo mata ilos¢ ludzi badZz o porach gdy natezenie ruchu
jest niskie. Wachowski zaleca, takze aby postawié na ¢wiczenia z wtasng masg ciata, ¢wiczenia
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miesni gtebokich oraz izometryczne i rozciggajace, ktére z tatwoscig mozna wykonywacé w domu
(Procyk-Lewandowska, Koronawirus a aktywnos¢ fizyczna, https://www.medicover.pl/o-
zdrowiu/koronawirus-a-aktywnosc-fizyczna,6798,n,137, dostep: 19.07.2021).

Oproécz ¢wiczen w domu, doskonatym wyborem zdaje sie by¢ aktywno$¢ fizyczna w ogrodzie
badz lesie, oczywiscie jesli jest taka mozliwos¢ i nie stwarza ona zagrozenia zakazenia wirusem.
Wiele oséb podczas pandemii COVID-19, wybierato sie do laséw oraz parkéw, aby uprawiac tam
takie aktywnosci jak, nordic walking, jazda na rowerze, bieganie, czy chociazby zwykte spacery.
Jak napisano w jednym z artykutéw World Wide Fund Polska, “zamykajac sie w domach
ograniczylismy ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa, ale na dtuiszg mete to wtasnie od
mozliwosci kontaktu z przyrodg bedzie zaleze¢ to jak szybko, jako spoteczenstwo, wrécimy do
zdrowia fizycznego i psychicznego”. To tylko uswiadamia jak wazne dla prawidtowego
funkcjonowania cztowieka jest obcowanie z naturg (World Wide Fund For Nature, Ciggnie
cztowieka do lasu. Natura a pandemia koronawirusa, https://www.wwf.pl/aktualnosci/ciagnie-
czlowieka-do-lasu-natura-pandemia-koronawirusa, dostep: 20.07.2021). Osoba podejmujaca
sie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu jest w stanie zapewnié organizmowi
lepsze dotlenienie, niz gdyby ¢wiczenia wykonywane byly w pomieszczeniu. Kolejnym atutem
¢wiczen na tonie natury, jest mozliwos¢ zaczerpniecia witaminy D, ktdérg produkuje nasz
organizm wiasénie dzieki storicu (Coca-cola Polska, Cwicz na zewngqtrz! 7 powoddw zeby trenowac
na  powietrzu,  https://www.coca-cola.pl/poczuj-sie-dobrze/pozostan-w-formie/cwicz-na-
zewnatrz-7-powodow-zeby-trenowac-na-powietrzu, dostep: 20.07.2021).

Gdy tylko zaczeto robi¢ sie ciepto, mozna byto zauwazy¢ ludzi éwiczacych na, tzw. “sitowniach
zewnetrznych”, badz “sitowniach miejskich”. Pomimo nadal obowigzujgcych obostrzen wielu
ludzi decydowato sie na podjecie aktywnosci w tego typu miejscach co ma swoje plusy, ale takze
niestety minusy. Do korzysci z pewnoscig nalezy mozliwosé ¢wiczen na swiezym powietrzu oraz
nabycie wspomnianej wyzej witaminy D, poprzez storice. Znaczagcym minusem jest podwyzszone
ryzyko zarazenia wirusem COVID-19, jednakze ryzyko ulega zniwelowaniu przy przestrzeganiu
zasad bezpieczenstwa, takich jak uzywanie rekawiczek czy regularna dezynfekcja urzadzen.
Wedtug przeprowadzonej ankiety, tylko 8% badanych, stwierdzito ze nie uczeszcza w tego typu
miejscach ze wzgledu na obawe przed wirusem, natomiast az 47% ankietowanych, przyznato ze
korzysta z sitowni zewnetrznych i nie uwaza, ze jest to ryzyko. 33% badanych w ogdle nie byto
zainteresowanych, a 12% korzysta, w petni dbajgc o bezpieczenstwo (Konwent, Siftownie pod
chmurkaq cieszq sie zainteresowaniem, mimo obostrzen, https://aktywne.trojmiasto.pl/Silownie-
pod-chmurka-ciesza-sie-zainteresowaniem-mimo-obostrzen-n154273.html, dostep:
20.07.2021).

Z wynikéw wspomnianej wyzej ankiety, wynika iz prawie potowa badanych korzysta z tego typu
miejsc i nie widzi do tego przeciwwskazan, co tylko pokazuje jak istotnym miejscem sa fit parki
dla ludzi chcacych usprawnié swoje ciata, podczas gdy nie ma mozliwosci korzystania z
tradycyjnych sitowni bgdz komplekséw sportowych.
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Cel pracy, przedmiot oraz problem badawczy
Pandemia koronawirusa sprawita, ze wiele oséb zmienito radykalnie styl swojego zycia, w duzej
mierze odczuwajgc tego negatywne skutki. Celem pracy jest sprawdzenie, jak COVID-19 wptynat
na sport i aktywnos¢ fizyczng wsrdd senioréw oraz czy sg tego ewentualne konsekwencje.
Przedmiotem pracy jest sport, a takze szeroko pojeta aktywnos¢ fizyczna senioréw, ktéra ma
duzy wptyw na funkcjonowanie kazdego ludzkiego organizmu. Jej brak, badz tez wystepowanie
w stylu zycia danej osoby, przektada sie na takie aspekty jak samopoczucie, dtugosc zycia,
aktywnosé miesni i stawdw, a takze na dziatanie mdzgu.
Problemem gtéwnym jest: Jak pandemia COVID-19 wptyneta na sport i aktywnosé fizyczna
senioréow ? Gtéwna hipoteza pracy jest: Pandemia COVID-19 negatywnie wptyneta na sport i
aktywnos¢ fizyczng senioréw.
Pytania i hipotezy badawcze:
Sformutowano nastepujgce pytania badawcze:
1. Czy poziom aktywnosci u senioréow ulegt zmniejszeniu podczas pandemii ?
Czy seniorzy sg Swiadomi korzysci ptyngcych z aktywnosci fizycznej ?
Czy podczas pandemii, seniorzy zmienili swdj styl zycia ?
Jak pandemia wptywa na fizyczny stan zdrowia senioréw ?
Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej jest najchetniej wybierany przez senioréw ?
6. W jakich miejscach seniorzy uprawiajg sport podczas pandemii ?
Hipotezy badawcze pracy:
H1. Poziom aktywnosci fizycznej seniorow ulegt zmniejszeniu podczas pandemii ze wzgledu
na niebezpieczenstwo i restrykcje.
H2. Seniorzy nie sg Swiadomi korzysci, ktére niesie za sobg aktywnos¢ fizyczna.
H3. Seniorzy podczas pandemii zmienili swoj styl zycia na w duzej mierze siedzacy.
H4. Pandemia wptywa negatywnie na fizyczny stan zdrowia seniorow, pojawia sie wiecej
dolegliwosci bolowych.
H5. Najchetniej wybierang formg aktywnosci fizycznej u senioréw podczas pandemii jest
marsz, jazda na rowerze oraz nordic walking.
H6. Seniorzy, podczas pandemii uprawiajg sport w lasach, parkach oraz na sitowniach
zewnetrznych.
Metody, techniki i narzedzia badawcze
W badaniach wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, ktéra polega na zebraniu faktéw,
dotyczacych réznych pogladow czy opinii poszczegdlnych zbiorowosci spotecznych. Osiggnac to
mozna grupujgc odpowiedzi na te same pytania zadane badanym respondentom.
Technika gromadzenia informacji byta ankieta. Osoba badana, odpowiadata w formie pisemnej,
na pytania zawarte w kwestionariuszu.
Badania przeprowadzono postugujac sie narzedziem kwestionariusza ankiety, ktory byt zbiorem
pytan przeznaczonym dla respondenta.
Kwestionariusz ankiety byt w formie drukowanej. Kwestionariusz uzupetnito 46 senioréw z czego
22 to mezczyzni, a 24 to kobiety. Kwestionariusz sktadat sie z pytan metryczkowych zamknietych,
z pytan poétotwartych, a takze z pytan z szeregowaniem.

vk wnN
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Teren i organizacja badan

Badania zostaty przeprowadzone zaréwno w miastach jak i wsiach. Podczas przeprowadzanej ankiety,
autor prowadzit réwniez krdotkg konwersacje z badanymi w celu zaczerpniecia jak najbardziej
rzetelnych informacji. Kwestionariusz ankiety byt o charakterze anonimowym, a same badania trwaty
60 dni

Wyniki badan

Charakterystyka respondentéw

Badania przeprowadzono w Polsce, w kilku wojewddztwach, a kazda z oséb badanych byta osobg
starszg, nalezgcy do grupy spotecznej zwanej seniorami.

Respondenci byli w réznych przedziatach wiekowych, jednakze zadne z nich nie miato mniej niz 60 lat.
Najwiecej respondentéw byto w przedziale wiekowym 70-79 lat, poniewaz az 20 oséb. Najmniejsza
liczba respondentéw byta w przedziale wiekowym 90-wiecej lat, bo tylko 2 osoby. W wieku 60-69 byto
15 respondentéw, a w wieku 80-89 liczba ta wynosita 9.

Zbadano réwniez czy miejsce zamieszkania oraz réznica miedzy wsig, a miastem ma wptyw na
aktywnos¢ fizyczng senioréw.

Wiekszos¢ respondentdw zamieszkiwato miasto, bo az 32, a wie$ zamieszkiwato tylko 14.

Wiedza senioréw o sporcie i aktywnosci fizycznej

Nie wszyscy wiedzg jak istotng role w zdrowiu cztowieka odgrywa aktywnos¢ fizyczna. Ponizszy wykres
przedstawia dane dotyczgce Swiadomych badz nieswiadomych tego respondentéw.

Nie

Tak

Wykres 1. Swiadomo$¢ wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie

Zrédto: opracowanie wiasne

Bardzo duzo ankietowanych, poniewaz az 35, stwierdzito ze jest Swiadomych tego, jakie aktywnosé
fizyczna niesie za sobg korzysci. Tylko 11 nie byto tego Swiadomych, z czego wywnioskowaé mozna, ze
nie uprawiajg zadnej aktywnosci.

To czy dana osoba regularnie trenowata w przesztosci, ma duze znaczenie na jej zdrowie i
funkcjonowanie w wieku starszym. Ponizszy wykres przedstawia dane dotyczace respondentdw, ktdrzy
uprawiali regularny sport w przesztosci, czy tez tego nie robili.



Tak

Nie 28

Wykres 2. Regularne uprawianie sportu w przesztosci

Zrédto: opracowanie wiasne

Przewazajaca ilos¢ respondentdw, zadeklarowata iz nigdy nie uprawiata sportu regularnie w przesztosci
(28 osoby). Tylko 18 oséb sposréd badanych, w przesztosci trenowato jakas dyscypline sportowa.
Najczesciej byto to kolarstwo, wioslarstwo oraz lekkoatletyka.

Aktywnosc¢ fizyczna senioréw podczas pandemii COVID-19

Istotnymi danymi, ktore zbadano, s3 dane na temat czestotliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej
podczas pandemii COVID-19. Przedstawiono je na nastepnym wykresie.

HY =

Codziennie  Co drugi Raz na Raz nadwa Rzadze) Wcale
dzier ycdzien Iygocnie

Woykres 3. Czestotliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wtasne

Z wykresu wynika, ze codziennie éwiczyto 18 badanych, co drugi dzien tylko 2, raz na tydzien 12, raz na
dwa tygodnie O, a jeszcze rzadziej 5. Sposréd 46 badanych, 9 oséb zadeklarowato, ze w ogdle nie
¢wiczy.

Kolejne pytanie skierowane byto gtéwnie do osdb uprawiajgcych aktywnos¢ fizyczng, a dotyczyto ono
rodzaju, wykonywanej aktywnosci fizycznej.
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Wykres 4. Rodzaje uprawianej aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wiasne

Nie biorgc pod uwage respondentéw, ktérzy zadeklarowali sie jako niec¢wiczacy, z wykresu wynika, iz
wsrdd 33 badanych, tylko 9 biega, az 30 chodzi na spacery, 23 jezdzi na rowerach, 19 uprawia nordic
walking, 11 uprawia joge, zaden z badanych nie chodzi na baseny, 18 korzysta z sitowni zewnetrznych
oraz 3 wybrato odpowiedz inne. Ze wszystkich wymienionych aktywnosci, to marsz, jazda na rowerze,
nordic walking oraz ¢wiczenia na sitowni zewnetrznej s najpopularniejszymi wsrod oséb badanych.
Restrykcje zwigzane z pandemia, sprawity ze ograniczeniu ulegta mozliwo$¢ swobodnego poruszania
sie, a takze ograniczyty miejsca, w ktérych mozna ¢wiczy¢. Ponizszy wykres przedstawia miejsca, w
ktdrych seniorzy ¢wiczyli podczas pandemii COVID-19.
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Wykres 5. Miejsca ¢wiczen senioréw podczas pandemii

Zrédto: opracowanie wiasne

Miejscami najczesciej wybieranymi przez respondentéw byty lasy (29 osdb) oraz parki (24 oséb).
Ponadto seniorzy korzystali z sitowni zewnetrznych (18 osoby), a takze dwie osoby zaznaczyly
odpowiedz “inne”, deklarujgc ze ¢wiczy w domu. Z sitowni zamknietych oraz basendw, respondenci w
ogole nie korzystali podczas pandemii.

Ze wzgleddw bezpieczenstwa, podczas pandemii nalezato réwniez ograniczy¢ bezposrednie kontakty z
innymi osobami. Jedno z pytan w kwestionariuszu dotyczyto tego czy respondent ¢wiczy samotnie czy
w towarzystwie.
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Wykres 6. Aktywnos¢ fizyczna uprawiana w towarzystwie, a samotnie.

Zrédto: opracowanie wiasne

Powyzszy wykres $wiadczy o tym, iz podczas pandemii znaczna ilos¢ 0séb ¢wiczy samotnie (21 oséb).
Odpowiedz “w towarzystwie”, z 33 osdb, ktérych uprawia aktywnosc¢ fizyczng zaznaczyto tylko 12.
Najprawdopodobniej Swiadczy to o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa przez senioréw podczas
pandemii.

W treningu warto jest uzywacé¢ dodatkowych elementdw, ktére wspomagajg jego jakosc. Kolejny
wykres, zawiera dane dotyczace tego, czy seniorzy podczas aktywnosci fizycznej uzywajg rzeczy typu
gumy oporowe czy kije trekkingowe.

Tak

Nie 24

Wykres 7. Dodatkowe przedmioty w treningu senioréw, podczas pandemii

Zrédto: opracowanie wiasne

Z wykresu wynika, iz w wiekszosci, respondenci nie korzystali z dodatkowych przedmiotéw podczas
aktywnosci fizycznej (24 osoby). Niewiele mniej, bo 17 oséb korzystato z tego typu rzeczy. Najczesciej
byty to kije trekkingowe.

Zbadano réwniez motywacje seniorow dotyczacg ich aktywnosci fizycznej, aby lepiej zrozumiec ich
potrzeby.
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Wykres 8. Motywacje do ¢wiczen senioréw, w czasie pandemii

Zrédto: opracowanie wiasne

Przewazajgcymi odpowiedziami byty, poprawa samopoczucia (29 oséb) oraz poprawa mobilnosci ciata
(18 os6b). Uksztattowanie sylwetki wybrato 14 oséb, natomiast wspélne spedzanie czasu z rodzing 12
0séb. Chec zrzucenia paru kilogramow i oderwanie sie od rzeczywistosci, miato ten sam wynik, po 8
oséb zadeklarowato wiasnie te motywacje. Odpowiedzi, inne, nikt nie zaznaczyt.

W kwestionariuszu zawarto, takze pytanie dotyczace samooceny poziomu aktywnosci fizycznej
respondentdw. Pytanie byto w systemie rankingowym, od bardzo wysokiego do bardzo niskiego.
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Wykres 9. Poziom aktywnosci fizycznej senioréw w czasie pandemii

Zrédto: opracowanie wtasne

Na pytanie odpowiadaty osoby, ktére poprzednio zaznaczaty, ze w ogdle nie podejmujg sie aktywnosci
fizycznych. Najczesciej zaznaczong odpowiedzig byt poziom przecietny (15 osdb), poziom bardzo niski
zaznaczyto 13 oséb, poziom niski 10 oséb, wysoki 5 oséb i tylko 3 osoby zaznaczyty poziom bardzo
wysoki.

Pandemia COVID-19 mogta sprawié, ze wielu ludzi zaniechato badz ograniczyto uprawianie aktywnosci
fizycznej. Nastepny wykres przedstawia odpowiedzi respondentdw na ten temat.



Nie

Tak

Wykres 10. Wptyw pandemii na poziom aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wiasne

Znacznie przewazajaca ilos¢ respondentéw stwierdzita ze pandemia COVID-19 miata wptyw na ich
poziom aktywnosci fizycznej (37 osoby). Tylko 9 oséb zadeklarowato, ze nie miato to wptywu.

Na ponizszym wykresie zawarte zostaty dane, dotyczace czasu przeznaczanego na aktywnosc fizyczna
wsrdd senioréw podczas jednostki treningowe].
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mniej ni 15 min. 15-30 min. 30-80 min. ponad 60 min,

Wykres 11. Czas przeznaczany na aktywnos¢ fizyczna

Zrédto: opracowanie wtasne

Z wykresu wynika, iz najwiecej respondentow ¢wiczyto przez 15-30 minut podczas jednej jednostki
treningowej (14 oséb). 11 oséb zadeklarowato, ze ¢wiczy przez 30-60 minut, 6 0s6b przez mniej niz 15
minut i tylko 2 osoby ¢wiczg dtuzej niz 60 minut.

Na wykresie ponizej przedstawiono dane dotyczgce wydolnosci organizmdéw respondentéw podczas
pandemii.



Wykres 12. Wydolnos$é organizmu podczas pandemii koronawirusa

Zrédto: opracowanie wiasne

Wiekszos¢ respondentéw zadeklarowato, iz odczuto spadek wydolnosci organizmu podczas pandemii
(30 0séb). Zaledwie 16 sposrod 46, nie odczuto spadku wydolnosci.

Restrykcje oraz obawy przed wirusem sprawity, ze coraz wieksza ilos¢ osob coraz rzadziej zaczeta
wychodzi¢ z domu, co w konsekwencji doprowadzito do siedzacego trybu zycia u wielu oséb.

Nie
17 .4%

Tak

Wykres 13. Wptyw pandemii na siedzacy tryb zycia senioréw

Zrédto: opracowanie wtasne

Niewielka liczba respondentéw stwierdzita, ze pandemia nie miata wptywu na ich tryb zycia (8 osdb).
38 respondentéw zadeklarowato, ze czesciej prowadzi siedzacy tryb zycia wtasnie ze wzgledu na
pandemie COVID-19.

Ponizszy wykres zawiera dane dotyczace wzrostu kostnych dolegliwosci bélowych, podczas pandemii
wsrod senioréw.



Nie

Tak

Wykres 14. Dolegliwosci bolowe kregostupa lub stawdw podczas pandemii

Zrédto: opracowanie wiasne

U wiekszosci respondentéw, podczas pandemii COVID-19 dolegliwosci bolowe kregostupa lub stawow
nasility sie (33 osoby). Tylko 13 respondentéw, zadeklarowato ze nie odczuto wzmozonych dolegliwosci
bdélowych.

Niebezpieczenstwo zwigzane z pandemia, sprawito ze wiele os6b musiato zrezygnowac ze swoich
ulubionych aktywnosci fizycznych.

Nie

__Tak

Wykres 15. Wptyw pandemii na zaniechanie aktywnosci fizycznych

Zrédto: opracowanie wiasne

Z powyzszego wykresu wynika, ze wiele osdb przestato ¢wiczy¢ tak, jak najbardziej lubi (28 oséb).
Najczesciej byto to zrezygnowanie z ptywalni. 18 respondentéw zadeklarowato, ze podczas pandemii
wcigz uprawia swojg ulubiong aktywnos¢ fizyczna.

Jest pewna liczba respondentéw, ktdra z réznych powoddéw nie podejmuje sie zadnej aktywnosci
fizycznej badz znaczaco obniza jej czestotliwos¢é. Nastepny wykres przedstawia dane dotyczace tych
powododw.
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Wykres 16. Powdd nie uprawiania aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wiasne

Najczesciej respondenci deklarowali, ze powodem przez, ktdry nie podejmuja sie aktywnosci fizycznej
jest obawa przed wirusem (29 oséb). Drugim najczesciej wybieranym powodem byto brak checi (23
osoby). Z powodu choroby nie éwiczy regularnie badz wcale 18 osdéb. Brak wiedzy zaznaczyto 17 osdb,
obowiazki tylko 9, a odpowiedzi, inne, nie zaznaczyta zadna osoba.

Podsumowanie i wnioski

Pandemia COVID-19 namieszata w zyciu wielu osobom, nie tylko tym starszym. Aktywnosc¢ fizyczna, a
takze sport sg bardzo istotnymi elementami wptywajgcymi na funkcjonowanie ludzkiego organizmu.
W tym trudnym okresie pandemicznym, aktywnos$¢ fizyczna odgrywa jeszcze wazniejszg role ze
wzgledu na jej korzystne dziatanie na uktad immunologiczny.

Gtéwnym celem pracy dyplomowej byto sprawdzenie jak pandemia COVID-19 wptyneta na aktywnos¢
fizyczng oraz sport uprawiany przez seniordow, a takze na ewentualne skutki jego braku. W pierwszej
czesci badan okreslono przedziaty wiekowe respondentéw. Najwiecej badanych byto w przedziale
wiekowym 70-79 oraz 60-69, co Swiadczy o tym ze wiek wiekszosci respondentéow, kwalifikuje sie w
starosci weczesnej. Nastepnie zbadano miejsce zamieszkania badanych senioréw. Az 32 z nich mieszka
w miescie i tylko 14 na wsi. Wyniki te mogty przektadac sie na wyksztatcenie respondentéw oraz na
mozliwos$¢ dostepu do rdézinych obiektdw sportowych. W kolejnym badaniu sprawdzono czy
ankietowani maja swiadomos¢ tego, jaki wptyw ma aktywnos¢ fizyczna na zdrowie. Bardzo znaczna
cze$¢ osOb odpowiedziata, ze jest tego Swiadoma, bo bylo to az 35 ankietowanych. Tylko 11
zadeklarowato, ze nie wie jakie aktywnos¢ fizyczna niesie za sobg korzysci. Powyzszy wynik badania,
zaprzeczy!t hipotezie (H2) - seniorzy nie sg Swiadomi korzysci, ktdre niesie za sobg aktywnos¢ fizyczna.
Najprawdopodobniej przyczyng takiego wyniku badan, byto to iz wieksza ilos¢ respondentow
mieszkata w miescie. Nastepnie zbadano to, jak czesto seniorzy podejmujg sie aktywnosci fizycznej.
Przewazajacymi odpowiedziami byto, codziennie oraz raz na tydzien, tylko 9 respondentéw zaznaczyto
odpowiedz, ze nie ¢wiczy wcale. Wyniki te sg zadowalajgce, szczegdlnie zwazywszy na pandemie.
Kolejne badania potwierdzity jedng z hipotez (H5) - najchetniej wybierang forma aktywnosci fizycznej
u seniorow podczas pandemii jest marsz, jazda na rowerze oraz nordic walking. Marsz (30 osoby), jazda
na rowerze (23 osoby) oraz nordic walking ( 19 oséb). Sporo osdb, takze c¢wiczyto na sitowni
zewnetrznej (18 oséb), biegato (9 osdéb) i zadna nie ptywata. W dalszej czesci badan, sprawdzono, w
jakich miejscach seniorzy uprawiajg aktywnos¢ fizyczng. NajczesSciej wybieranymi miejscami przez
seniorow byt las (29 osdb), park (24 osoby), a takze sitownie zewnetrzne (18 osdb). Na basen oraz
sitowni zamkniete, zaden z respondentdw w ogdle nie uczeszczat. Wyniki te potwierdzity kolejng
hipoteze (H6) - seniorzy, podczas pandemii uprawiajg sport w lasach, parkach oraz na sitowniach
zewnetrznych. Kolejno zbadano czy seniorzy éwiczg samotnie czy w towarzystwie. Odpowiedz,
samotnie, zadeklarowato 21 senioréw, a w towarzystwie, 12. Najprawdopodobniej wynik ten
powigzany jest z kwestiami bezpieczerdstwa dotyczgcymi COVID-19. Nastepnie zbadano czy
respondenci w przesztosci, regularnie podejmowali sie aktywnosci fizycznej. Tylko 18 z nich,
zadeklarowato, iz w przesztosci regularnie ¢wiczyli, mozliwe ze cze$¢ z nich byta sportowcami.



Przewazajgca czes¢ badanych, odpowiedziata, ze w mtodosci, nie uprawiata regularnie aktywnosci
fizycznej (28 osdb). Mogto to mie¢ wptyw na ich dolegliwosci bdlowe kosci czy miesni, jesli takowe sie
pojawiaty. Nastepne badanie miato sprawdzi¢ czy seniorzy podczas ¢wiczen uzywajg dodatkowych
przedmiotéw. Jak sie okazato, w wiekszosci, respondenci, nie uzywali do ¢wiczen dodatkowych
elementdw, poniewaz az 24 zaznaczyto odpowiedz - nie. Jednakze 17 osdb uzywato. W wiekszosci byty
to kije trekkingowe. Kolejnymi wynikami, byly wyniki dotyczace motywacji podejmowania sie
aktywnosci fizycznej przez seniorow. Jak sie okazato, najczestsza motywacjg do ¢éwiczen wsréd
senioréw, byta poprawa samopoczucia, 29 osdb zaznaczyto te odpowiedz. Poprawa mobilnosci ciata,
rowniez byta czesto wybierang odpowiedzig (18 oséb), a takze uksztattowanie sylwetki (14 oséb).
Najprawdopodobniej, poprawa samopoczucia byta najczesciej wybierang odpowiedzig, ze wzgledu iz
pandemia negatywnie wptywata na psychiczny stan zdrowia, pogarszajac stan ducha. W nastepnym
badaniu sprawdzono, jak respondenci oceniajg poziom swojej aktywnosci fizycznej. Najwiecej
badanych, stwierdzito, iz ich poziom aktywnosci fizycznej jest przecietny (15 osdb), poréwnujac sie tym
samym do podobnej sobie grupy spotecznej. Na poziomie bardzo niskim, znajdowato sie, az 13
respondentéw, a na niskim 10 badanych. Nastepnie zbadano czy pandemia wptyneta na poziom
aktywnosci fizycznej u senioréw. Znaczaca liczba respondentéw (37 oséb) odpowiedziata - tak. Tylko 9
0s6b, miato odmienne zdanie, odpowiadajac, ze nie miata wptywu. Wyniki dwéch wczesniejszych
badan, potwierdzajg hipoteze (H1) - poziom aktywnosci fizycznej senioréw ulegt zmniejszeniu podczas
pandemii ze wzgledu na niebezpieczenstwo i restrykcje. W dalszej czesci badan, sprawdzono, czas jaki
seniorzy przeznaczajg na aktywnosc fizyczng podczas jednostki treningowej. Najczesciej wybieranymi
odpowiedziami byty, 15-30 minut (14 osdb), a takze 30-60 minut (11 osdb). Wyniki swiadczg o tym, iz
wiekszos¢ seniorow éwiczy nie mniej niz 15 minut i nie wiecej niz 60 minut. Nastepnie zbadano czy
podczas pandemii, seniorzy doswiadczyli spadku wydolnosci organizmu. Az 30 badanych odczuto
spadek wydolnosci, a 16 uznato, iz nie doswiadczyto tego typu zjawiska. Kolejne badanie dotyczyto,
tego czy z powodu pandemii, seniorzy czesciej prowadzili siedzacy tryb Zzycia. Bardzo znaczna czesc
respondentéw odpowiedziata na to pytanie twierdzgco (38 osdb), tylko 8 osdb zaprzeczyto. Wyniki
tego badania, potwierdzity hipoteze (H3) - seniorzy podczas pandemii zmienili swoéj styl zycia na w duzej
mierze siedzacy. Nastepne badanie miato sprawdzi¢, czy seniorzy odczuwajg podczas pandemii,
wzmozone dolegliwosci bélowe kregostupa lub stawdw. Wyniki byty niezadowalajgce, poniewaz az 33
osoby odpowiedziaty twierdzgco. Tylko 13 osdéb nie odczuto wzmozonych dolegliwosci bdlowych.
Wyniki tego badania, potwierdzity hipoteze (H4) - pandemia wptywa negatywnie na fizyczny stan
zdrowia senioréw, pojawia sie wiecej dolegliwosci bolowych. Mozliwe, ze jest to powigzane z mniejszg
aktywnoscig ruchowa wsrdd ludzi starszych, badz powiktaniami pocovidowymi. W badaniu kolejnym,
sprawdzono czy ze wzgledu na pandemie, respondenci zaniechali, swoich ulubionych aktywnosci
fizycznych. Wieksza ilos¢ badanych odpowiedziata twierdzaco (28 osdb). Jedynie 18 oséb udzielito
przeczacej odpowiedzi. Do najczesciej zaniechanej aktywnosci fizycznej nalezaty wizyty na basenie. W
ostatniej czesci badan, sprawdzono, powdd przez, ktory respondenci nie podejmowali sie aktywnosci
fizycznej na tyle na ile powinni. Najczesciej zaznaczong odpowiedzig byta obawa przed wirusem (29
0s0b). Czesto wybieranymi odpowiedziami byto, takze brak checi (23 osoby), choroba (18 0sdb) oraz
brak wiedzy (17 osdb). Jedynie 9 oséb odpowiedziato, zaznaczyto - obowigzki.

Pandemia COVID-19 negatywnie wptyneta na aktywnos¢ fizyczng i sport wsréd senioréw. Restrykcje
zwigzane z pandemia, sprawity iz wielu senioréw musiato zrezygnowaé ze swoich ulubionych
aktywnosci fizycznych lub je ograniczyto. To skutkowato, tym iz seniorzy przestali sie ruszac tak jak
przed pandemia, zmuszajac sie do siedzgcego trybu zycia. Ten z kolei nidst za sobg szereg negatywnych
konsekwencji w postaci dolegliwosci bolowych. Nie mniej jednak czes¢ ludzi starszych potrafito sobie
poradzi¢ i w odosobnieniu udawato sie na marsze badz wycieczki rowerowe do pobliskich lasow czy
parkow.
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Streszczenie: Problematykg niniejszego opracowania jest stan zdrowia psychicznego i aktywnosci fizycznej
podczas trwania lockdown’u wywotanego pandemig koronawirusa SARS-CoV-2 na przyktadzie mieszkancow
Aleksandrowa Kujawskiego.

Keywords: physical activity; mental health; pandemic; coronavirus; COVID-19; Aleksandrow Kujawski; sport;
wellness;

Abstract: The subject of this Bachelor Thesis is the state of mental health and physical activity during the
lockdown caused by the SARS-CoV-2 coronavirus pandemic on the example of the inhabitants of Aleksandrow

Kujawski.

Wstep

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca wszystkim osobom na $wiecie podejmowanie co najmniej
minimalnego poziomu aktywnosci fizycznej. W przypadku oséb dorostych wskazuje sie, ze powinny
one ¢wiczy¢ od 150 do 300 minut tygodniowo w przypadku ¢wiczen o matej intensywnosci, lub od 75
do 150 minut tygodniowo w przypadku éwiczen o sporej intensywnosci. Regularne éwiczenia przynosza
korzysci w zasadzie wszystkim. Podejmowanie aktywnosci fizycznej zmniejsza ryzyko wystapienia
zgonu, problemdw naczyniowo-sercowych, nadcisnienia tetniczego, nowotwordéw, cukrzycy, zaburzen
profilu lipidowego, zaburzen snu, otytosci, problemdéw ze zdrowiem psychicznym. Aktywnos¢ fizyczna
wplywa réwniez na lepsze radzenie sobie ze stresem — nizszy poziom odczuwanego stresu, stanowi
pomoc w walce z uzaleznieniami. Zwieksza produkcje neurotransmiteréw, czyli dopaminy, serotoniny,
ktorych stezenie jest obnizone w wielu chorobach psychicznych. Regularna aktywnos¢ moze réwniez
zwiekszac¢ pewnosc¢ siebie. Wszechobecna pandemia COVID-19 utrudnita dostep do sitowni iinnych
obiektéw sportowych, jednoczesnie sprawita, ze osoby wiecej czasu przebywajg w domu. Nie do korca
zrozumiata decyzja o zamknieciu basendw, sitowni, spowodowata réwniez tgpniecie jesli chodzi o
zdrowie mentalne sporej czesci obywateli. Do$¢ powiedzie¢, ze w pewnym okresie zakazane byto
wychodzenie do lasu (https://www.medicover.pl/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/rekomendacje-who/,
dostep 29.07.2022).

Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne

Zdrowy styl zycia, rozumiany jako zdrowe odzywianie oraz umiarkowana przynajmniej aktywnosc
fizyczna pozwala zachowac takze réwnowage pod wzgledem mentalny (Szczepanowska, Wasilewska
2015 Turystyka aktywna jako element zdrowego stylu Zycia mtodziez licealnej Szczecina). Zapobiega
rozwojowi choréb okreslanych jako cywilizacyjne, jest ogromnym zrédtem produkcji endorfin, czyli
hormondéw szczescia. Niektdrzy autorzy literatury przedmiotu wskazujg jednak, ze nie sama aktywnos¢
fizyczna, a uczucie towarzyszace rywalizacji sportowej przynoszg wyrzut endorfin. Ponadto, bodZcami
powodujgcymi wydzielanie sie naturalnego opioidu to sSmiech, wysitek fizyczny, rados$é¢ wywotana
niedotlenieniem zwigzanym z nadmiernym wysitkiem, zdarza sie takze ze pikantne przyprawy dziatajg
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w ten sposéb, opalanie sie, spozywanie czekolady, akupunktura, masaz, orgazm, a takze czes$¢
substancji psychoaktywnych (Toczek-Werner 2008, Podstawy rekreacji i turystyki).
Przedktadajac za wytycznymi unijnymi, éwiczenia o charakterze sportowym mogg wptynac¢ pozytywnie
na organizm cztowieka, ograniczajgc rozwéj choréb, pozwalajgc na dtuzsze pozostanie przy wysokiej
sprawnosci fizycznej dojrzatego a nawet starszego organizmu seniora. Korzysciami zdrowotnymi sg:

— ryzyko choréb kardiologicznych maleje,

— prawdopodobienstwo wystgpienia cukrzycy maleje,

— zmniejsza sie znacznie szansa na wystgpienie choréb wiencowych,

— kontrola masy ciata pozwala na minimalizacje otytosci oraz nadwagi,

— mniejsze szanse na wystgpienie nowotworow,

— wieksza masa kosci, mniejsza szansa na osteoporoze,

— lepsza praca uktadu oddechowego,

— lepsza kondycja organizmu,

— poprawa pracy miesni, w tym np. serca,

— mniejsza szansa udaru,

— regulacja uktadu trawiennego,

— regulacja rytmu wyprdznienia sie,

— lepsze samopoczucie, poprawia wydolnosci miesniowej,

— zwiekszenie sity oraz stabilnosci korpusu,

— zmniejszenie szansy na wystgpienie choroby o podtozu psychicznym,

— lepsza jakosc snu,

— zredukowanie stresu (Mossakowska, Wiecek, Btedowski 2012, Aspekty medyczne,

psychologiczne, socjologiczne i ekonomiczne starzenia sie ludzi w Polsce).

W przypadku oséb aktywnych zawodowo, podejmowanie aktywnosci fizycznej prowadzi do
zmniejszenia absencji w pracy spowodowanej brakiem choréb i innych dolegliwosci. Ponadto prowadzi
do wzrostu poczucia wtasnej wartosci, optymizmu oraz entuzjazmu zyciowego. Aktywnosc¢ fizyczna
sprzyja takze zawieraniu nowych kontaktéow spotecznych, przyjazni, znajomosci, co jednoczesnie
zapobiega osamotnieniu. Aktywnos¢ fizyczna ma duze znaczenie w sprawie funkcjonowania ludzi w
spoteczenstwie. Poprawia wydolnos¢ tlenowa, koordynacje, powoduje ze cztowiek jest zdrowy
psychicznie. Dobre oddziatywanie na psychike wynika takze z tego, ze mozna zredukowac stres,
otytos$¢, nadwage, kontynuowac stosunki spoteczne ze znajomymi, zapobiega sie bdlom kregostupa,
osteoporozie oraz kontroluje sie w ten sposéb postawe ciata
(https://utw.uj.edu.pl/documents/6082181/0a2337c8-54eb-4a92-8f18-9d34ad983ccf, dostep:
30.07.2022). Podejmowanie aktywnosci fizycznej powoduje takze poczucie wtasnej wartosci, wyzwala
entuzjazm, ludzie majg che¢ do zycia (Szeklicki, Maciaszka 2012, Aktywnosc¢ i sprawnos¢ fizyczna w
edukacji, sporcie i promocji zdrowia).
Zdrowie psychiczne, wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO) to jest ,dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny cztowieka, a takze zdolno$¢ do rozwoju i samorealizacji”
(https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o-swoje-zdrowie-psychiczne, dostep 11.08.2022). Nalezy
stosowac te pojecia w szerokim znaczeniu, ich rozumienie jest jednak mocno subiektywne, zalezne od
obowigzujgcej kultury w danym srodowisku, pfci, statusu spotecznego. Zdrowie psychiczne to nie jest
tylko wolnos¢ od pojawiajgcych sie chordb na tle psychicznym, zdrowym psychicznie mozna by¢
rowniez wéwczas, gdy osoba ma poczucie wtasnej wartosci, czuje zdolnos¢ do samorealizacji i rozwoju,
bierze odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, podejmuje decyzje, odnosi sukcesy, przetamuje trudnosci,
mierzy sie z problemami, czy np. angazuje sie w zwigzek z drugg osobg lub angazuje sie w prace
zawodowga. WHO zaleca, by w celu zachowania dobrego stanu zdrowia psychicznego spa¢ okoto 7-9
godzin dziennie, zdrowo sie odzywiaé, uprawia¢ odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej, unikac
stosowania uzywek, budowat i utrzymywacd relacje spoteczne
(https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o-swoje-zdrowie-psychiczne, dostep: 11.08.2022).
W tym celu, obdz rzgdzacy przygotowat mozliwosci wirtualnego podjecia odpowiednich informacji,
zasiegniecia opinii oraz porad specjalistow bez koniecznosci opuszczania swojego miejsca
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zamieszkania, dzwonienia lub specjalnego pytania dodatkowych oséb. Miedzy innymi, Krajowa Izba
Fizjoterapeutéw, w zwigzku z wprowadzonym stanem epidemii, zaproponowata program
profilaktyczny Aktywny senior w domu. Jest to zestaw kilkunastu bezpiecznych éwiczen, ktére seniorzy
mogg wykona¢ w domu (https://kif.info.pl/ruszyl-program-profilaktyczny-kif-i-ministerstwa-zdrowia-
dla-seniorow/, dostep: 11.08.2022). Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ) to wiarygodne
zrédto informacji na temat zasad zdrowego zywienia oraz stylu zycia, gdzie znajdujg sie przygotowane
i zaakceptowane przez specjalistow zasady zdrowego zywienia (https://ncez.pzh.gov.pl/, dostep:
11.08.2022).

W przypadku, kiedy zbyt dtugo osoba ma obnizony nastrdj, ten stan sie nasila, pojawiajg sie problemy
ze snem, wstaniem z t6zka, apetytem, pojawia sie niepokdj, rozdraznienie, pojawiajg sie ponadto
problemy z podejmowaniem decyzji w codziennych sprawach, zaniedbywane sg obowigzki, nalezy
powaznie zastanowic sie nad mozliwoscig uzyskania wsparcia. Na przyktad, mozliwe jest skorzystanie
z tzw. telefondw wsparcia, lub tradycyjnej wizyty u psychiatry czy psychologa
(https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o-swoje-zdrowie-psychiczne, dostep 11.08.2022).

Zdrowie psychiczne jest dobrem cztowieka chronione prawem. Osoby z zaburzeniami psychicznymi
moga liczy¢ na pomoc ze strony panistwa, gdyz jest to jeden z obowigzkdw rzagdzgeych. Bezposrednio,
ochrona zdrowia wynika z art. 68 Konstytucji RP (najwazniejszego aktu prawnego w Polsce)
(Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia 1997 r. uchwalona przez Zgromadzenie
Narodowe w dniu 2 kwietnia 1997 r., przyjeta przez Naréd w referendum konstytucyjnym w dniu 25
maja 1997 r., podpisana przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej w dniu 16 lipca 1997 r., Dz.U. 1997
nr 78 poz. 483 ze zmianami), a takze innych ustaw oraz norm europejskich implikowanych do prawa
polskiego (Tuleja 2022 Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej. Komentarz).

Podstawowa i specjalistyczna opieka zdrowotna, w formie pomocy doraznej, ambulatoryjnej, dziennej,
Srodowiskowej, dotyka wszystkich, ktdrzy potrzebujg takiej pomocy ze wzgledu na wystgpienie
zaburzen psychicznych (Gatecki, Bobinska, Eichstaedt 2016, Ustawa o ochronie zdrowia psychicznego.
Komentarz, Wydanie 2).

Osoby z zaburzeniami psychicznymi to: osoba chora psychicznie (wykazujaca zaburzenia
psychotyczne), osoba uposledzona umystowo, osoba wykazujgca tzw. inne zaktdcenia czynnosci
psychicznych  (http://www.szpital-psychiatryczny.swiecie.pl/strefa-medyczna/zdrowie-psychiczne,
dostep: 11.08.2022).

Zmiany administracyjne w zwigzku z pandemia COVID-19

W zwigzku z pojawieniem sie choroby zakaznej na terenie Polski, rzad zmuszony byt podejmowac
wazne decyzje w kwestii rozstrzygniecia administracyjnego, odnoszgc sie do reakcji na rozwdj choroby,
wzrostu liczby oséb zakazonych, koniecznoscig ochrony swoich obywateli. W pierwszym etapie zostaty
zamkniete granice, dyskoteki, bary, kluby nocne. Cze$¢ rozwigzan, z perspektywy czasu, byto logiczne,
natomiast znaczna cze$¢ nowelizacji do ustawy pisana byta napredce, bez przemyslenia, przez co zapisy
ustawy i rozporzadzen stanowity bubel prawny, ktéry bez watpienia stanie sie w najblizszej przysztosci
przedmiotem szerokich analiz w kontekscie wytapywania bteddéw legislacyjnych, partactwa,
przekraczania swoich kompetencji przez osoby decyzyjne. Kilka rozwigzan ponadto do dzi$ jest
kompletnie niezrozumiatych, jednym z najwiekszych przyktadéw nielogicznego dziatania, bezsensu,
byto zamkniecie laséw. Polskie spoteczeristwo dawno nie spotkato sie z tak idiotycznym zapisem. Na
mocy rozporzadzenia Rady Ministrow uchwalono zakaz korzystania z petnigcych funkcje publiczne
i pokrytych roslinnoscig terenéw zieleni, w szczegdlnosci: parkéw, zielencéw, promenad, bulwardw,
ogrodéw botanicznych, zoologicznych, jordanowskich i zabytkowych, atakze plaz; oraz petnigcych
funkcje publiczne terendw lesnych, w szczegdlnosci: parkingdow lesnych, miejsc postoju pojazdow,
miejsc edukacji lesnej, miejsc matej infrastruktury lesnej i miejsc biwakowania. Przy czym warto
wspomnied, ze liczba zakazen w dniach od 31 marca do 3 kwietnia, czyli w okresie, gdy zamknieto lasy
oraz miedzy innymiograniczono funkcjonowanie sklepdw, liczba zakazen ksztattowata sie
w nastepujacy sposéb: 31 marca: 256, 1 kwietnia: 243, 2 kwietnia: 392, 3 kwietnia: 437. Srednia liczba
zakazen ztych czterech dni wynosi 332. W ten sposdb uniemozliwiono zwyklym obywatelom
wychodzenia na zewnatrz i korzystania z dobrodziejstw natury. De facto zakazano wykonywania
spacerdow po lesie. Spacerowac byto mozna wytgcznie po $ciezkach miejskich oraz prywatnych lasach
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(Ustawa zdnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem,
przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji
kryzysowych, Dz.U. 2021 poz. 2095, dalej jako Ustawa COVID-19).
Zakazem korzystania z terendw le$ny zainteresowat sie Rzecznik Praw Obywatela. Celnie wypunktowat
nieudolny rzad, miedzy innymi wskazujgc, ze zakaz korzystania z terenéw lesnych jak rowniez sposdb
wydania tych zakazéw nie ma zadnego oparcia w obowigzujacych w Polsce ustawach. Zaden akt
prawny nie wskazuje wprost, ze mozliwe jest zamkniecie laséw z powodu wystgpienia choroby ludzi, a
jedynie, jesli drzewa sg zniszczone na danym terenie, jest duze zagrozenie pozarowe, a takze na okres
wykonywania prac lesnych posrdd drzew (np. wycinka, trzebiez) (Art. 26 Ustawa z dnia 28 wrze$nia
1991 r. o lasach, Dz.U. 2022 poz. 672).
Dostrzezono, ze pomimo szeregu zakazow, abstrahujgc od ich legalnosci), obywatele i tak spotykaja sie
grupowo w zaciszu domowym lub na swiezym powietrzu. Nikt przeciez nie zabroni im ustawg
kontynuowac relacji towarzyskich, nikt nie moze ogranicza¢ swobdd obywatelskich, zapisanych w
Konstytucji. Ponadto, w interpretacji, Rzecznik Praw Obywatelskich wskazat, ze niesubordynacja czesci
spoteczenstwa w zaden sposdb nie moze wywotacé skutkdw w postaci zakazow dla oséb, ktére prawa
przestrzegajg. W tym samym czasie nie mozna byto korzystac z terendw zielonych, tymeczasem zadne
zakazy nie obowigzywaty w odniesieniu do ilosci oséb korzystajacych z ustug religijnych. Dozwolona
ilos¢ klientéw w kosciotach co prawda byfa ograniczona, tym niemniej nie podejmowano weryfikacji.
,Nierozsgdne zachowania niektérych oséb nie mogg jednak ogranicza¢ wszystkich, tym bardziej gdy
chodzi o korzystanie z podstawowych praw i wolnosci, takich jak wolnos¢ poruszania sie, prawo do
korzystania ze srodowiska, jak i dbatosci o wtasne zdrowie — takze psychiczne. Dla przewazajacej czesci
spoteczenstwa mozliwosé ruchu poza domem, w kontakcie z naturg, jest niezbedna dla zachowania
dobrego zdrowia fizycznego i psychicznego. Wptywa korzystnie na odpornosé¢ i pozwala na odprezenie.
Pomaga w przezwyciezeniu stresu i standw depresyjnych. A rozlegte tereny lasow i parkow
narodowych pozwalajg na zachowanie bezpiecznego dystansu do drugiej osoby”
(https://bip.brpo.gov.pl/pl/content/koronawirus-rpo-brak-podstawy-prawnej-zakazu-wchodzenia-
do-lasu, dostep: 30.07.2022).
To nie byt jedyny pomyst rzagdu na ograniczenie transmisji wirusa. Kolejnym etapem byto zamkniecie
basendw, saun, solariéw, tazni, salondw pieknosci, hotele, galerie handlowe, stoki narciarskie oraz
sitownie. Dla zwyktych obywateli ustanowiono szereg zakazéw, cho¢ akt prawny przewidziat szereg
wyltgczen ustawowych, np. dla 0séb wykonujgcych zawody medyczne mozna byto prowadzi¢ ustugi
hotelarskie, baseny mogty gosci¢ wytacznie zawodnikdw kadry narodowej, zakaz nie dotyczyt
funkcjonariuszy wykonujgcych zadania stuzbowe, i rzecz jasna dla wszystkich politykéw (Krej 2020,
COVID-19 Ustawy antykryzysowe. Zbior przepisow z omdwieniem).
Cytujac wprost tres¢ ustawy, ustanawia sie zakaz prowadzenia przez przedsiebiorcéw w rozumieniu
przepiséw Ustawy z dnia 6 marca 2018 r. — Prawo przedsiebiorcéw (Dz. U. z 2021 r. poz. 162) oraz przez
inne podmioty dziatalnosci polegajacej na prowadzeniu: 1) dyskotek i klubéw nocnych lub dziatalnosci,
ktéra polega na udostepnieniu miejsca do tariczenia organizowanego w pomieszczeniach lub w innych
miejscach o zamknietej przestrzeni, z wytgczeniem sportowych klubéw tanecznych, dziatalnosci
ustugowej zwigzanej z poprawg kondycji fizycznej (ujetej w Polskiej Klasyfikacji Dziatalnosci w podklasie
96.04.Z), basendw, aquaparkow, sitowni, klubdw i centrow fitness, z wytagczeniem basendw, sitowni,
klubéw i centrow fitness:

a) dziatajgcych w podmiotach wykonujgcych dziatalnos¢ lecznicza przeznaczonych dla
pacjentéw,
b) dla cztonkéw kadry narodowej polskich zwigzkéw sportowych (Rozporzadzenie Rady Ministrow z
dnia 19 marca 2021 r. w sprawie ustanowienia okreslonych ograniczen, nakazow i zakazéw w zwigzku
z wystgpieniem stanu epidemii, Dz.U. 2021 poz. 512, nieobowigzujacy).
Baseny, sitownie, centra fitness staty sie otwarte w pewnym momencie tylko dla cztonkéw kadry
narodowej w sporcie olimpijskim. Absurd ten doprowadzit wyfacznie do tego, ze wszyscy
zainteresowani uczestnictwem w zajeciach sportowych zmuszeni byli do zapisania sie na liste cztonkéw
Polskiej Kadry Narodowej w dowolnym sporcie, na czym najbardziej skorzystat Polski Zwigzek
Przeciggania Liny. W 2021 r. Polski Zwigzek Przeciggania Liny wydat ponad 223 tys. licencji
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zawodniczych. To ponad dwiescie razy wiecej niz w poprzednim roku. Dyscyplinie z pewnoscig pomogty
pandemiczne ograniczenia. Do zwigzku wtedy zgtaszaty sie tysigce osdb, by méc skorzystaé np. z
sitowni. Taka ustawowa zmiana miata pozwoli¢ profesjonalistom na prowadzanie treningdw,
utrzymanie formy. Wprowadzane ograniczenia wynikaty bez watpienia ze wzrostu liczby zakazen
COVID-19 i majg stuzy¢ ograniczeniu sytuacji sprzyjajgcych rozprzestrzenianiu sie koronawirusa. Warto
zauwazy¢ jednak, ze podejmowane w ten sposdb obostrzenia spowodowaty znaczng zmiane
charakterystyki aktywnosci sportowej oséb. Nie mogli wychodzi¢ do lasu, nie mogli chodzi¢ na basen,
sitownie czy spinning (https://businessinsider.com.pl/wiadomosci/polski-zwiazek-przeciagania-liny-
najwiekszym-polskim-zwiazkiem-sportowym-wsrod/9t0Opdqd, dostep: 30.07.2022).

Wskazuje sie ponadto, ze ustanowione w zwigzku z pandemig koronawirusa zakazy, nakazy i
ograniczenia, byty merytorycznie uzasadnione, ale tryb ich wprowadzenia naruszyt podstawowe
standardy konstytucyjne i prawa w zakresie wolnosci dziatalnosci gospodarczej. Cze$é kar
administracyjnych zostata uchylona. Bardzo tatwo obywatele znalezli furtke wobec dziurawego prawa.
Miedzy innymi oswiadczano, iz ¢wiczacy (w domysle nielegalnie) uczestnicza w szkoleniach z
propagowania zdrowia, kazdy ma indywidualny plan treningowy, a klub fitness nie pobiera optat za
wstep, warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest miesieczne optacenie skfadki cztonkowskiej. To-za$
doprowadzito do objecia regulacjami rozporzadzenia materii ustawowej i naruszenia szeregu
podstawowych wolnosci i praw jednostki. Ponadto wprowadzone ograniczenie prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej sprowadzato sie do catkowitego zakazu. Natomiast udzielone w ustawie
upowaznienia pozwalaty jedynie na czasowe ograniczenia. Sad podkreslit, ze wprowadzone zakazy,
nakazy i ograniczenia byty merytorycznie uzasadnione, ale tryb ich wprowadzenia doprowadzit do
naruszenia podstawowych standardéw konstytucyjnych i praw w zakresie wolnosci dziatalnosci
gospodarczej (Wyrok Wojewddzkiego Sadu Administracyjnego w Gdarisku z dnia 25 sierpnia 2021 r.,
Il SA/Gd 583/21, https://sip.lex.pl/orzeczenia-i-pisma-urzedowe/orzeczenia-sadow/iii-sa-gd-583-21-
legalnosc-kar-za-naruszenie-ograniczen-523312025).

Absurd zamykania lasow oraz dziatalnosci sitowni czy basendéw swiadczg takze liczne interpelacje
zgtaszane rzadowi, m.in. interpelacja nr 13096 do prezesa Rady Ministrow w sprawie rzgdowego
zakazu prowadzenia dotychczasowej dziatalnosci przez sitownie, czy interpelacja nr 13030 do prezesa
Rady Ministréw w sprawie restrykcji natozonych na centra fitness, sitownie oraz baseny w zwigzku z
pandemig koronawirusa. Jak wskazali autorzy w swoich interpelacjach, ,zostalismy jako obywatelki i
obywatele zaskoczeni nagtg decyzjg rzadu o zamknieciu od soboty 17 pazdziernika na terenie catej
Polski klubéw fitness, sitowni, basenéw i aquaparkdw, w tym sitowni Elite Gym & Fitness w Poznaniu.
Decyzja ta jest decyzjg pochopng i niedostatecznie uzasadniong i wywotuje protesty spoteczne nie tylko
dotknietej nig wprost branzy fitness, ale takze Polek i Polakdw korzystajacych z tych obiektéow
sportowych w celu zachowania zdrowia i zwiekszenia wtasnej odpornosci. Jednak zamkniecie akurat
obiektéw sportowych, przy pozostawieniu otwartych sklepow, restauracji, bardéw, szkot
podstawowych, przedszkoli, kosciotéw, szkét taiica czy jogi i wielu innych instytucji pozbawione jest
uzasadnienia i logiki. Dotad zadna sitownia czy basen na terenie kraju nie staty sie ogniskiem zakazen
w przeciwienstwie do na przyktad kosciotdw, szkdt czy przedszkoli. Woda w basenie nie jest
transmiterem wirusa, a prowadzacy sitownie i personel sitowni utrzymujg w swoich placéwkach rezim
sanitarny i dystans spoteczny o wiele bardziej restrykcyjnie niz ma to miejsce w sklepach czy urzedach.
Styszymy codziennie od lekarzy i wirusologdw, jak wazne jest obecnie uprawianie aktywnosci fizycznej
takiej jak bieganie, ptywanie czy éwiczenia. Styszymy zachety, by korzystac z sitowni i klubow fitness
jako najlepszych sposobdéw na podnoszenie naszej odpornosci. Aktywnos$¢ sportowa podnosi
odpornosc na wirusy o 30%. Zatem jakie jest uzasadnienie, by w dobie zagrozenia wirusem zamykac te
miejsca, ktore stuzg podnoszeniu odpornosci na niego? Branza fitness zatrudnia 150 tys. osdb,
obejmuje 3,5 tys. placowek i generuje ponad 4 mld przychodu. Decyzja o jej zamknieciu oznacza 3,5
tys. bankructw i 150 tys. oséb bez pracy. Oznacza niepotrzebne ludzkie tragedie, kolejny cios dla
polskiej gospodarki i brak wptywéw podatkowych od tej branzy do budzetu panistwa”
(https://www.sejm.gov.pl/Sejm9.nsf/InterpelacjaTresc.xsp?key=BUSB8W, dostep: 30.07.2022). Od
pierwszej fali zachorowan minety juz ponad dwa lata. Czas, jaki minagt od pierwszych nietrafionych
pomystéw niepotrzebnego wyhamowania gospodarki, pozwala na wysnucie mniej lub bardziej
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trafnych spostrzezen przez kazdego z obywateli. Warto wspomniec takze o tym, ze niektére z regulacji
funkcjonujg do dzisiaj — m.in. konieczne jest dalsze zaktadanie maseczki ochronnej na nos i usta w
placowkach o charakterze leczniczym. O ile sam sens zaktadania maseczki w pomieszczeniach i
przestrzeniach zamknietych mozna usprawiedliwic i znalez¢ pozytywy z tego rozwigzania, o tyle jest to
groteskowe, gdyz po zakonczonej pracy ten sam pracownik placowki leczniczej wchodzi do pojazdu
komunikacji miejskiej, gdzie wymogu noszenia maseczki nie ma, wchodzi do sklepu spozywczego, gdzie
maseczka nie obowigzuje, robi zakupy w galerii (Baran 2020, Komentarz do niektorych przepisow
ustawy o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych).
Cel i problem badawczy
Stan psychiczny i aktywnos¢ fizyczna podczas trwania lockdown’u wywotanego pandemig
koronawirusa SARS-CoV-2 zmienita sie znacznie przez niezrozumiate decyzje rzadzgcego obozu.
Lockdown wywotany pandemia sprawit, ze wiele os6b musiato zmieni¢ swoj dotychczasowy tryb zycia
wraz z miejscem pracy co skutkowato negatywnym odbiciu sie na stanie psychicznym. Gtdwnym celem
jest sprawdzenie w jaki sposéb pandemia wptyneta na aktywnos¢ fizyczng oraz odczucia psychiczne w
czasie lockdown’u.
Problemem badawczym jest zmiana stanu aktywnosci fizycznej i zdrowia psychicznego podczas
pandemii COVID-19 wybranej grupy ludnosci. Jak zmienit sie stan zdrowia psychicznego i fizycznego
mieszkancow Aleksandrowa Kujawskiego w czasie pandemii COVID-19?
Pytania i hipotezy badawcze
Sformutowano nastepujgce pytania badawcze:

P1: Jakie formy aktywnosci najczesciej wybierajg ankietowani?

P2: Jak zmienita sie czestotliwosé aktywnosci fizycznej podczas pandemii?

P3: Jak zmienita sie charakterystyka aktywnosci fizycznej podczas pandemii?

P4: Jak ksztattuje sie Swiadomosé oséb badanych w kontekscie pozytywnych skutkéw

aktywnosci fizycznej?

P5: lle czasu srednio ankietowani poswiecajg na aktywnos¢ fizyczng w czasie pandemii?
Sformutowane zostaty hipotezy badawcze:

H1: W czasie pandemii ankietowani najczesciej wybierali aktywnosci fizyczne takie jak spacer,

bieg, nordic walking.

H2: Podczas pandemii ankietowani znacznie czesciej uprawiali aktywnos¢ fizyczna.

H3: W czasie pandemii badane osoby uprawiaty sport w dtuzszym wymiarze czasowym,

decydujac sie na indywidualne sporty.

H4: Ankietowani majg niski poziom $wiadomosci istnienia pozytywnych skutkéw ptyngcych z

aktywnosci fizycznej.

H5: Respondenci ¢wiczg mniej niz godzine dziennie.
Metody, techniki i narzedzie badawcze
Do przeprowadzenia badan zastosowana zostata metoda sondazu diagnostycznego, ktéra de facto
polega na metodzie statystycznej, gromadzone sg dane oraz fakty o wybranych zjawiskach,
strukturach, osobach, funkcjonalnosci, dynamice rozwoju danego przedmiotu rozwazan. Zgromadzone
dane w ten sposdb pozwalajg na ustalenie zakresu, zasiegu, poziomu, intensywnosci zjawiska, co w
konsekwencji zezwala niekiedy na wysnucie odpowiednich wnioskdéw. Najczesciej przy wykorzystaniu
tej metody badawczej korzysta sie z technik badawczych takich jak wywiad lub ankieta.
W niniejszej pracy zostata wybrana technika ankiety. Jest to technika, ktéra polega na wypetnieniu w
sposéb samodzielny przez respondentow takich samych kwestionariuszy, niekiedy odbywa sie to w
obecnosci ankietera, czasem tez bez niego (np. jesli ankieta jest do wypetnienia w formie
elektronicznej). Okreslona grupa ludzi odpowiada na przedstawione im pytania, najczesciej te pytania
dotycza waskiej tematyki. Kwestionariusz ankiety jest przyjazny w odbiorze dla respondenta i tym
gtéwnie kierowano sie podczas wyboru techniki (Maszke 2008, Metody i techniki badan
pedagogicznych).
Wybranym narzedziem badawczym w tym przypadku byt kwestionariusz ankiety.
Charakterystyka obszaru badan
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Badania przeprowadzone zostaty na terenie miasta Aleksandréw Kujawski, wsréd mieszkarnicow
spotkanych w okolicy. Podczas prowadzenia kwestionariusza byty przeprowadzane réwniez krétkie
konwersacje dotyczace jaki wptyw miat lockdown na samopoczucie oraz rozwéj w zakresie aktywnosci
fizycznej. Ankieta byta przeprowadzona anonimowo. Aleksandréw Kujawski to miasto w Polsce, ktére
jest potozone w wojewddztwie kujawsko-pomorskim, tj. w centrum kraju. Jest siedzibg wtadz powiatu
aleksandrowskiego oraz gminy wiejskiej Aleksandréw Kujawski. Jak wskazuje Gtéwny Urzad
Statystyczny, Aleksandréw Kujawski liczy nieco ponad 12 000 mieszkaricow, wedtug danych na dzien
31 grudnia 2020 r. Miasto lezy geograficznie na skraju Rowniny Inowroctawskiej, wchodzi w sktad
aglomeracji torunsko-bydgoskiej. Powierzchnia miasta to nieco ponad 7 kilometréw kwadratowych
(https://www.aleksandrowkujawski.pl/asp/pl_start.asp?typ=14&menu=117&strona=1, dostep:
03.08.2022).

Piramida wieku mieszkancow Aleksandrowa Kujawskiego, 2014

M Kobiety MMezczyZzni

Rycina 1. Piramida wieku Aleksandrowa Kujawskiego

Zrédto:
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/1/13/Piramida_wieku_Aleksandrow_Kuja
wski.png/600px-Piramida_wieku_Aleksandrow_Kujawski.png, dostep: 29.07.2022.

Jesli chodzi o obiekty sportowe dostepne dla mieszkancéw w Aleksandrowie Kujawskim, to nalezy
wymienic bezsprzecznie Stadion sportowy pitkarskiej druzyny Miejski Zwigzkowy Klub Sportowy Orleta
Aleksandréw Kujawski. Stadion druzyny zatozonej w 1920r. moze pomiesci¢ 5000 kibicow, w tym jest
500 miejsc siedzgcych. Nie ma oswietlenia, jest natomiast ptyta boiska o wymiarach 102 na 70 metréw.
Druzyna spadta z IV ligi do klasy okregowej (piaty poziom rozgrywek). Wokét stadionu jest bieznia, na
ktorej mozna uprawiac bieganie oraz inne sporty zwigzane z przemieszczaniem sie o wtasnych nogach.
Przy Szkole Podstawowej Nr 1 im. Polskich Podrdznikéw w Aleksandrowie Kujawskim sg az dwa obiekty
sportowe. Pierwszym z nich jest boisko sportowe powstate w ramach programu Orlik 2012 (Moje
Boisko — Orlik 2012 — program rzgdowo-samorzgdowy, majacy na celu wybudowanie boisk w kazdej
gminie do 2012 roku. Hasto przewodnie programu: Zdrowe i usmiechniete dzieci — Najwazniejsze!)
(https://sportowefakty.wp.pl/baza-wiedzy/663087/boisko-orlik-wymiary-nawierzchnia, dostep:
15.08.2022). Po przekroczeniu bramy mozliwe jest uprawianie wielu sportow, w tym np. pitki noznej,
pitki siatkowej, pitki recznej, koszykdwki, biegania, skoku w dal.

Przy tej samej szkole zbudowana zostata hala sportowa. Inny kompleks sportowy przy Szkole
Podstawowej nr 3 w Aleksandrowie Kujawskim funkcjonuje od listopada 2011 r. Na tym ,orliku” sg
dwa boiska pokryte sztuczng nawierzchnig — podobnie jak w przypadku innych ,orlikdw”. Na jednym
boisku gra sie w pitke nozng, natomiast na drugim mozna gra¢ w pitke siatkowg, pitke reczng czy
koszykdéwke. Obiekt ma rowniez zaplecze sanitarne, szatnie, magazyn sprzetu. Boiska sg oSwietlane.
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W Parku Miejskim znajdujgcym sie przy ul. Parkowej 1 w Aleksandrowie Kujawskim, jest instalacja
sportowa nazywana potocznie Street Workout Park. Z jezyka angielskiego oznacza to mniej wiecej
trening uliczny, éwiczenia wykonuje sie wytgcznie z wykorzystaniem masy witasnej ciata. Trening taczy
w sobie gimnastyke oraz parkour. Do treningu wystarczy sita wtasnych ramion oraz ndg, a takze
niezwykle niewymagajgca infrastruktura — tawka w parku, trzepak, latarnia, murek, drabinka, porecz.
Popularne stajg sie strefy, gdzie specjalnie przygotowane zostajg porecze do tego typu treningu.
Mieszkancy Aleksandrowa Kujawskiego, w celu skorzystania z basenu, zmuszeni sg do podrdzy do
oddalonego o zaledwie kilka kilometréow Ciechocinka. W miescie Aleksandréw Kujawski znajdujg sie
natomiast dwa kluby fitness. Miasto to potozone jest na pojezierzu Kujawskim, wokét znajdujg sie takie
mezoregiony geograficzne jak Kotlina Ptocka, rownina Kutnowska, réwnina Inowroctawska, pojezierze
gnieznienskie, co niewatpliwie zacheca wszystkich okolicznych mieszkancéw do przejazdzek
rowerowych oraz eksploracji piekna terenu za pomocg wtasnego ciata, miesni wtasnych, na wtasnych
nogach (https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/4e/Mezoregiony_Kondrackiego.png).
Wyniki badan
Charakterystyka badanych oséb
W celu ustalenia metryczki badanych osdéb, nalezato zapytac¢ ankietowanych o ich wiek. Okreslenie
struktury wiekowej, pfci, miejsca zamieszkania, wyksztatcenia oraz statusu zawodowego
ankietowanych wptywa na ogélne rozeznanie tego, z jakich aktywnosci najczesciej korzystat przecietny
mieszkaniec Aleksandrowa Kujawskiego podczas pandemii COVID-19.
Jak wynika z przeprowadzonych badan, sposréd wszystkich, zdecydowanie najwiecej ankietowanych
byto w przedziale wiekowym 20-29 lat — az 46%. Wiek pomiedzy 30 a 39 zadeklarowato 26%
respondentéw. 14% jest w wieku ponizej 20 lat, co dziesigty ankietowany legitymuje sie wiekiem
pomiedzy 40 a 49 lat. Odpowiednio po 2% oséb bioracych udziat w ankiecie ma pomiedzy 50 a 59 lat
oraz powyzej 60 lat.
Kobiety stanowity 54% wszystkich ankietowanych, natomiast udziat mezczyzn to 46%. Nieznaczna
przewaga na korzys¢ kobiet pomimo tego, ze w przewazajgcej grupie wiekowej w Aleksandrowie
Kujawskim jest wiecej mezczyzn. Kolejnym pytaniem bylo przedstawienie miejsca zamieszkania
ankietowanych. Nie wszyscy respondenci zamieszkujg stricte w miescie Aleksandréw Kujawski, ale
korzystajg z ustug w tym miescie, pracujg tam, ich dzieci uczg sie w lokalnych szkofach:
Okolice Inne
Aleksandrowa il

Kujawskiego

22% ® ’ B Miasto Aleksandréw
; Kujawski

B Okolice Aleksandrowa
Kujawskiego

Inne

Miasto
Aleksandrow
Kujawski
74%

Wykres 1. Miejsce zamieszkania

Zrédto: opracowanie wiasne

Jak wynika z przeprowadzonych badan (wykres 1) 74% ankietowanych zadeklarowato, ze na co dzien
mieszkajg w miescie Aleksandréw Kujawski. 22% respondentdw zamieszkuje w okolicach tego miasta,
natomiast pozostate 4% oséb biorgcych udziat w ankiecie nie mieszka w tym regionie, jednakze w
ostatnim czasie sg zwigzani w jakikolwiek sposdb z Aleksandrowem Kujawskim. To pozwala na
wysnucie wniosku, iz zebrany materiat badawczy jest rzetelny, gdyz obrazuje realne odczucia lokalnej
spotecznosci.

Biorgc pod uwage wyniki z pytania czwartego, spos$réd oséb biorgcych udziat w ankiecie, az 47%
zadeklarowato, ze posiada srednie wyksztatcenie. 30% respondentéw ma wyksztatcenie wyzsze, 13%

18



zawodowe, a co dziesigty ankietowany legitymuje sie podstawowym wyksztatceniem. Przecietny
mieszkaniec Aleksandrowa Kujawskiego zatem nie legitymuje sie wyzszym wyksztatceniem, gdyz
z powodu obecnosci dwdch duzych osrodkéw akademickich w poblizu — Torunia oraz Bydgoszczy —
wiele mtodych wyksztatconych oséb wyjezdza i pozostaje w duzych miastach. Kolejno, ustalony zostat
status zawodowy badanych.

Czterech na dziesieciu ankietowanych deklaruje, ze wykonuje prace fizyczng. 36% respondentéw ma
status ucznia lub studenta, 18% pracuje biurowo — administracyjnie, tj. ma prace siedzgcg, natomiast
4% zaznaczyto ,,inne”, a 2% ankietowanych jest emerytem lub rencistg (nie pracuje zawodowo).
Znaczenie aktywnosci fizycznej i samoswiadomosc¢ na temat zdrowia

Kolejna czes¢ pytan zawarta w ankiecie przygotowanej przez autora pracy dotyczyta znaczenia
aktywnosci fizycznej oséb badanych oraz ich Swiadomosci na temat zdrowotnych korzysci ptynacych z
uprawiania sportu, a takze negatywnych cech, jakie niesie ze sobg brak takiej aktywnosci. W celu jak
najbardziej kompleksowego zbadania podjetej tematyki, zapytano o czestotliwos¢ aktywnosci fizycznej
(wykres nr 2), Swiadomosé wystepowania korzystnych skutkéw aktywnosci (wykres nr 3), a takze
zapytano o to, czy ankietowany ma s$wiadomos$¢ pozytywnych skutkéw zdrowotnych (nr 4),
zwiekszenia masy kostnej w wyniku podejmowania aktywnosci (nr 5):

B Powyzej 5 razy w tygodniu M 3-5 razy w tygodniu

1-2 razy w tygodniu B Kilka razy w miesigcu

Wykres 2. Czestotliwos¢ aktywnosci fizycznej badanych

Zrédto: opracowanie wiasne

Jak wynika z wykresu 6, az 32% ankietowanych deklaruje, ze uprawia aktywnos¢ fizyczng mniej wiecej
kilka razy w miesigcu. 30% podejmuje sport okoto 3 do 5 razy w ciggu tygodnia. Co piaty ankietowany
¢wiczy z czestotliwoscia 1-2 razy w tygodniu, a 18% badanych nawet powyzej 5 razy w tygodniu.
Niniejsze wyniki wskazujg na pozytywng tendencje w kwestii relatywnie czestego podejmowania
aktywnosci fizycznej przez respondentdw.

Kolejne z pytan w kwestionariuszu ankiety dotyczyto faktu swiadomosci korzystnych skutkow
aktywnosci fizycznej. Respondenci mieli wskazaé, ile potrafiliby wymieni¢ pozytywnych efektéw z
podejmowania sportu:
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M Powyzej15 mOd10do 14 Od6do9 ®EOd3do5 MPonizej3

Wykres 3. Swiadomos¢ korzystnych skutkéw aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wiasne

Jak wynika z wykresu nr 7, blisko czterech na dziesieciu (38%) ankietowanych deklaruje, ze potrafi
wymieni¢ od 10 do 14 korzystnych skutkéw podejmowania aktywnosci fizycznej. 28% bez trudu
wymienia od 6 do 9 korzysci, 16% oséb badanych potrafi wskazaé powyzej pietnastu pluséw, 14% od
3 do 5 benefitéw, natomiast 4% respondentéw wskazuje mniej niz 3 korzystne skutki podejmowania
aktywnosci.

B Tak ®Nie

Wykres 4. Poprawa zdrowia jako pozytywny skutek aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wtasne

Jak wynika z wykresu dsmego, wszyscy respondenci (100%) deklarujg swiadomosc¢ tego, ze regularne
podejmowanie aktywnosci fizycznej skutecznie wptywa m.in. na zmniejszenie powstania ryzyka choréb
kardiologicznych, wystgpienia cukrzycy, zmniejsza szanse na otytos$¢, nadwage, miazdzyce oraz inne
choroby zwigzane z brakiem ruchu. Omawiane korzysci sg jednymi z najpopularniejszych, z jakimi
ludzie mogg spotkac sie w opinii publicznej od wielu lat, stad tez zadowalajaca tendencja nie dziwi.
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B Tak ® Nie

Wykres 5. Zwiekszenie masy kostnej jako pozytywny skutek aktywnosci

Zrédto: opracowanie wiasne

76% ankietowanych deklaruje, ze ma $wiadomos¢, iz regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej
wptywa na znaczne zwiekszenie masy kosci. 24% ankietowanych nie ma takiej Swiadomosci. Regularne
uprawianie sportu moze wptyngc na widoczne zmniejszenie szansy na wystgpienie osteoporozy, gdyz
organizm dostaje bodziec od rozwoju, wie, ze musi utrzymywac kosci w nienagannym stanie.

Wptyw lockdown’u na aktywnos¢ fizyczng i zdrowie psychiczne

Wiele os6b zmuszone byto pozosta¢ w domu, z powodu wybuchu pandemii COVID-19. Niekiedy byto
to spowodowane kwarantanng, chorobg, a czasem zamknieciem zaktadu pracy. Zamknieto szkoty,
przedszkola, ale takze place zabaw, sitownie, baseny, i inne miejsca, gdzie mozna byto uprawiac
aktywnos¢ sportowq. Pozostawanie przez diuzszy czas w domu nie sprzyja aktywnosci fizycznej.
Siedzacy tryb zycia i niski poziom aktywnosci fizycznej mogq mieé negatywny wptyw na zdrowie a takze
samopoczucie. Osoby narazone sg na stres czy izolacje. W zwigzku z powyzszym, zbadany zostat wptyw
lockdown’u na poziom aktywnosci fizycznej (wykres nr 6), na rozwéj siedzacego trybu zycia (wykres nr
7), na zdrowie psychiczne — a wihasciwie jako poprawe stanu zdrowia psychicznego jako pozytywny
skutek uprawiania aktywnosci (wykres 8), a takze powody braku aktywnosci ankietowanych w czasie
pandemii (wykres 9):

B Zdecydowanie tak M Tak ® Trudno powiedzie¢ M Nie M Zdecydowanie nie

Wykres 6. Wptyw lockdown’u na poziom aktywnosci fizycznej
Zrédto: opracowanie wiasne
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Co przedstawiono na wykresie 7, dla 48% wszystkich ankietowanych lockdown miat zdecydowany
wptyw na zmiane poziomu aktywnosci fizycznej. 36% ankietowanych zaznaczyto odpowiedz? ,tak” w
kontekscie zmiany omawianego poziomu, z kolei dla 10% nie miato wiekszego znaczenia wprowadzenie
lockdown’dw i zamkniecie wielu klubow fitness, sitowni, basendéw oraz sali gimnastycznych. Dla 4%
lockdown nie wptynat na poziom aktywnosci sportowej, natomiast 2% zaznaczyto odpowied?
»,Zdecydowanie nie”.

B Zdecydowanie tak
Tak

M Bez zmian

W Nie

W Zdecydowanie nie

Wykres 7. Wptyw lockdown’u na rozwaj siedzacego trybu zycia

Zrédto: opracowanie wiasne

Jak wynika z przeprowadzonych badan, czterech na dziesieciu ankietowanych nie zauwazyto wiekszych
zmian w zwigzku z faktem zamkniecia czesci biur, organizacji, firm, jednostek pracy — rozwoju pracy
zdalnej, rozwoju odsetka oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia. 20% respondentéw zdecydowanie
zauwazyto wptyw lockdown’u na rozwdj siedzacego trybu Zzycia, odpowiednio 14% zaznaczyto
odpowied? ,,zdecydowanie nie” i ,tak”. Najmniej, bo 12% ankietowanych zaznaczyto, ze nie zauwazyli
zmian.

66%

B Tak = Nie

Wykres 8. Poprawa zdrowia mentalnego jako pozytywny skutek aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie wiasne

Co zostato zobrazowane na wykresie nr 8, az 66% ankietowanych ma swiadomos¢, ze regularne
podejmowanie aktywnosci fizycznej moze przynies¢ wymierne pozytywne skutki jesli chodzi o zdrowie
psychiczne. Jest to dos¢ skomplikowane kryterium, poniewaz sktada sie na nie wiele czynnikéw.
Zdrowie psychiczne moze zostac stabilne, gdyz np. przez uprawianie sportu reguluje sie gospodarka
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hormonalna, procesy trawienia, poprawia sie kondycja organizmu, zmniejsza sie masa ciata, jest lepsze
samopoczucie, zmniejsza sie szansa na wystgpienie choroby na podtozu psychicznym, poprawia sie
jakosc¢ snu, redukowany jest stres. 34% nie jest Swiadoma pozytywnych zmian w psychice cztowieka.

M Brak czasu Brak checi ® Obawy zdrowotne ® Obawa przed wirusem

Wykres 9. Powody braku aktywnosci ankietowanych w czasie pandemii

Zrédto: opracowanie wtasne

Na wykresie 9 zobrazowano powody, dla ktérych ankietowani rezygnowali z uprawiania sportu w
czasie pandemii. Odpowiednio po 30% zebraty obawy w postaci ,,obawa przed wirusem” oraz brak
czasu. Wynika z powyzszego, ze jesli ankietowani nie uprawiali aktywnosci w czasie lockdown’u, to z
powodu zdecydowanego braku czasu lub obaw przed wirusem. 22% respondentéw twierdzi, ze
najwiekszg przeszkodg w uprawianiu aktywnosci fizycznej byt brak checi, a dla 18% byty to obawy
zdrowotne. Zatem blisko potowa respondentéw czuta respekt przed nadchodzagcym wirusem i nie
chciata ryzykowac przeziebieniem sie w czasie pandemii. To pokazuje, jak ogromny wptyw na zdrowie
psychiczne miato wystapienie tej choroby. Ludzie zaczeli ba¢ sie czegos, czego tak naprawde nie
widzieli. Skuteczne dziatania w celu podburzenia opinii publicznej wywotat rzad, zakazujacy
wychodzenia z domu w skrajnie absurdalnych warunkach, np. zakaz wchodzenia do lasu.

Aktywnos¢ przed i w czasie pandemii

Przeprowadzone badania wykazaty, ze rodzaj i czestotliwos¢ aktywnosci fizycznej znacznie zmieniaty
sie przed oraz w czasie pandemii. Respondenci przeznaczali inny czas na ruch, podejmowali inne
aktywnosci, zmieniata sie takze struktura towarzyska podejmowanych aktywnosci. Zbadano, jak
ksztattowata sie aktywnosc¢ fizyczna pod katem rodzaju aktywnosci przed pandemiag (wykres 10), ile
czasu poswiecat przecietnie ankietowany na ruch przed pandemig (wykres 11), a takze kto towarzyszyt
mu podczas sportu (wykres 12) jeszcze przed pandemia. Te same czynniki zbadano takze podczas
pandemii — odpowiednio rodzaj aktywnosci w czasie pandemii przedstawiono na wykresie 13, czas
poswiecany na sport i towarzystwo na wykresie 14 i 15:
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B Marsze, spacery, biegi na Swiezym powietrzu
Sitownia, basen
B Zorganizowane zajecia w sali gimnastycznej

M Jazda na rowerze

Wykres 10. Rodzaje aktywnosci fizycznej w normalnych warunkach

Zrédto: opracowanie wiasne

Wsrdd najczesciej podejmowanych aktywnosci fizycznej przed , koronawirusem” ankietowani wskazali
aktywnosci podejmowane na sitowni lub na basenie — byto to az 34% respondentéw. 26% wskazato
jazde na rowerze, 24% marsze, biegi, spacery na Swiezym powietrzu (tutaj nalezy zaliczy¢ takze takie
aktywnosci jak nordic walking), dla 16% najczesciej podejmowang aktywnoscig byty zas zajecia
organizowane w sali gimnastycznej — w to nalezy wiaczy¢é m.in. treningi pitki noznej, pitki siatkowej,
innych sportéw halowych.

B Do 30 minut ®Od 30 do 60 minut ® Od 60 do 120 minut & Powyzej 120 minut

Wykres 11. Czas poswiecany aktywnosci fizycznej w normalnych warunkach

Zrédto: opracowanie wiasne

Jak zobrazowano na wykresie 12, co wynika z przeprowadzonych badan, 54% ankietowanych
deklaruje, ze podejmowana przez nich aktywno$¢ fizyczna trwa zazwyczaj pomiedzy 60 a 120 minut.
Dla 22% jest to od 30 do 60 minut, odpowiednio po 12% uzyskaty odpowiedzi do 30 minut oraz powyzej

120 minut. Dtugo$¢ podejmowanej aktywnosci przez ankietowanych jest odpowiednia dla zachowania
zdrowia psychicznego i fizycznego.
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HSamemu M Zeznajomymi M Zrodzing

Wykres 12. Osoby towarzyszace podczas aktywnosci fizycznej w normalnych warunkach
Zrédto: opracowanie wiasne

Nieco ponad potowa ankietowanych (58%) zadeklarowato, ze uprawiana aktywnosc fizyczna zazwyczaj
byta ze znajomymi. Dla 26% z cztonkiem rodziny, natomiast 16% wszystkich respondentéw wskazato,
ze podejmowali sport samodzielnie.
M Marsze, spacery, biegi na Swiezym powietrzu
Sitownia, basen
B Zorganizowane zajecia w sali gimnastycznej

M Jazda na rowerze

Wykres 13. Rodzaje aktywnosci fizycznej podczas lockdown’u

Zrédto: opracowanie wiasne

Jak wynika z przeprowadzonych badan, zamkniecie niemalze wszystkiego co sie da, nie pozostato bez
echa w kwestii wyboru najpopularniejszej metody spedzania wolnego czasu na aktywnosci fizyczne;j.
Dla 54% ankietowanych najczestszym rodzajem aktywnosci stat sie marsz, spacer lub bieg na Swiezym
powietrzu, dla 32% jazda na rowerze, zaledwie 10% respondentdw nadal uczeszczato na
zorganizowane zajecia w hali gimnastycznej, natomiast na sitowni lub na basenie trenowato nadal tylko
4%. Warto wspomnie¢ o tym, ze nie wszystkie kluby fitness zastosowaty sie do niezrozumiatych
wymogoéw obozu rzadzacego, w niektérych przypadkach mozna byto nadal, niektére jednostki
pozostaty otwarte swiadomie, niektére zas otwarte byty po kryjomu.
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H Do 30 minut ®Od 30 do 60 minut ® Od 60 do 120 minut B Powyzej 120 minut

Wykres 14. Czas poswiecany aktywnosci fizycznej w czasie lockdown’u

Zrédto: opracowanie wiasne

W przypadku aktywnosci fizycznej w czasie lockdownu, to nalezy nadmienic, ze znacznie zwiekszyta sie
przecietna dtugos¢ wykonywania sportu przez ankietowanych. 47% nadal uprawia sport pomiedzy 60
a 120 minut, ale juz 31% wszystkich respondentéw deklaruje, ze na aktywnosé fizyczng przeznacza
powyzej 120 minut. 18% ¢wiczy od 30 do 60 minut, natomiast tylko 4% do 30 minut. Przecietna dtugos¢
podejmowanej aktywnosci zwiekszyta sie o kilkanascie minut, gdyz z powodu zamkniecia sitowni,
miejsc pracy, ludzie mieli zdecydowanie wiecej czasu na sport.

B Samemu
B Ze znajomymi

Zrodzing

Wykres 15. Osoby towarzyszgce podczas aktywnosci fizycznej podczas lockdown’u

Zrédto: opracowanie wiasne

Nieznacznie rdzni sie rodzaj towarzystwa, z jakim uprawiana byfta aktywnos$¢ fizyczna w czasie
zamkniecia wiekszosci organizacji treningowych. Szesciu na dziesie¢ ankietowanych deklaruje
uprawianie sportu ze znajomymi, 32% samemu, natomiast tylko 8% z rodzing. Widoczny jest spadek
udziatu cztonkéw rodziny we wspdlnym spedzaniu sportowego czasu, Zdecydowanie wiekszy odsetek
0s6b samotnie wykonywat aktywnos¢ sportowa.

Podsumowanie i wnioski

Zdrowy tryb zycia jest podstawg zachowania zdrowia przez dtugie lata, a sama aktywnosc fizyczna bez
watpienia jest czescig sktadowag zdrowego stylu zycia. Jak wskazuje sie w literaturze przedmiotu,
zaledwie co trzeci nastolatek w Polsce spetnia rekomendacje ekspertéw w zakresie minimalnego
poziomu aktywnosci sportowej. Optymalnie, kazdy nastolatek powinien co najmniej 60 minut by¢ w
treningu aerobowym, znacznie podnoszac swoje tetno. Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej
jest bardzo duzo, nie dos¢ powiedzie¢, ze w ,,zdrowym ciele zdrowy duch”. Poprawia sie wydolnos¢
naczyn krwiono$nych, wzmacniane sg miesnie, zwieksza sie masa kostna.

Osoby uprawiajgce aktywnosc fizyczng charakteryzujg sie lepszym samopoczuciem, rzadziej narzekaja
na problemy ze zdrowiem psychicznym, mniej bolow gtowy, nie majg obnizonych nastrojow. Nie trzeba
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by¢ wytrawnym sprinterem, ptywakiem lub kolarzem, by korzysta¢ z przyjemnosci, jaka niesie
uprawianie sportu. Polska jest pieknym krajem, czesto wystarczy tylko wyjsé z domu, przejs¢ lub
przejechac rowerem kilka minut i juz trafia sie na bezdroza, pola, tgki, nad jeziora.

W przypadku oséb dorostych, Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje minimum 150 minut
aktywnosci fizycznej w tygodniu, biorgc pod uwage wytgcznie trening aerobowy. Jednakze, zwiekszenie
tej dawki do 300 minut moze spowodowac, ze oczekiwane efekty przyjdg zdecydowanie szybciej, np.
znaczny wzrost poziomu kondycji, poprawienie sie sylwetki, zgubienie nadprogramowych kilogramoéw
z masy ciata.

Pandemia COVID-19 w Polsce zaczeta sie tak naprawde jeszcze wczesniej, niz 4 marca 2020 r., kiedy to
wykryto pierwsze zakazenie tg chorobg zakaina. Jeszcze kilka tygodni wczesniej na lotniskach
wprowadzono nowe zasady dla 0séb przylatujacych z Chin. Tym niemniej, od 20 marca 2020 r. do 15
maja 2022 r. w Polsce obowigzywat stan epidemii, obecnie jest to tylko stan zagrozenia epidemicznego.
Dotychczas odnotowano ponad 6 miliondw przypadkéw zakazenia. Strona rzadzgca nie byta
przygotowana na takie wydarzenia, w zwigzku z czym podejmowane byly napredce niezrozumiate
czesto decyzje, takie jak nakaz chodzenia w maseczkach w przestrzeni publicznej, zakaz wchodzenia do
parkéw i laséw, zamkniecie sitowni, basendw, restauracji. Nie mozna byto-wyjsé - do fryzjera. Wiele
podmiotéw gospodarki, by przezyé, musiato wejs¢ w szarg strefe, z niektérych ustug mozna byto nadal
korzystaé, tylko ze nielegalnie, mozna byto ptaci¢ wytgcznie gotéwka. Fryzjerzy przyjezdzali ze sprzetem
do domu, restauracje od przodu byty zamkniete, wejsé mozna byto na specjalne hasto tylnym wejsciem.
Policjanci wypisywali mandaty za chodzenie bez maseczki w lesie. Jednym stowem, zniszczona zostata
gospodarka.

Stan psychiczny i aktywnos$¢ fizyczna podczas trwania tzw. lockdown’u wywofanego pandemia
koronawirusa SARC-CoV-2 zmienity sie znacznie. Wiele oséb musiato zmieni¢ swoj dotychczasowy tryb
Zycia wraz z miejscem pracy co skutkowato negatywnym odbiciu sie na stanie psychicznym. Gtéwnym
celem pracy dyplomowej byto sprawdzenie, w jaki sposéb pandemia wptyneta na aktywnosc fizyczng
oraz odczucia psychiczne w czasie lockdown’u.

W badaniach udziat wzieto sporo mtodych oséb, najczesciej byli to ludzie pomiedzy 20 a 29 rokiem
zycia, rzadziej pomiedzy 30 a 39, powyzej 40 lat byto juz zupetnie niewielu. Niewielkg przewage ptciowg
osiaggnety kobiety — stosunek wynidst 54% do 46%. Wiekszos$¢ ankietowanych na co dzien przebywa w
Aleksandrowie Kujawskim, co pigty zas w okolicach tego miasta. Dzieki temu uzyskano materiat
badawczy, ktory wyptywa wprost z serca mieszkancéw lub przebywajacych w okolicy Aleksandrowa
Kujawskiego. Najwiecej osob legitymowato sie sSrednim wyksztatceniem, wykonujac prace fizyczng. W
badaniu udziat wzieto 36% studentdw, co pigty pracuje za biurkiem, niewielu natomiast byto emerytéw
lub rencistow. Mozna zatem stwierdzi¢, ze przecietny uczestnik badania to kobieta, majaca od 20 do
29 lat, ze srednim wyksztatceniem, pracujaca fizycznie, mieszkanka Aleksandrowa Kujawskiego.
Najczesciej badani uprawiajg sport kilka razy w miesigcu lub od 3 do 5 razy w ciggu tygodnia, przy czym
nalezy zauwazy¢, ze znalezli sie tacy, ktdrzy trenujg powyzej 5 razy w tygodniu. Przecietny respondent
byt w stanie wymieni¢ co najmniej 10 pozytywnych skutkéw uprawiania aktywnosci fizycznej, z czego
wynika, ze stan swiadomosci 0sdb biorgcych udziat w badaniu byt co najmniej zadowalajgcy. Wszyscy
respondenci (100%) deklarujg swiadomos¢ tego, ze regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej
skutecznie wptywa m.in. na zmniejszenie powstania ryzyka choréb kardiologicznych, wystgpienia
cukrzycy, zmniejsza szanse na otyto$¢, nadwage, miazdzyce oraz inne choroby zwigzane z brakiem
ruchu. Omawiane korzysci sg jednymi z najpopularniejszych, z jakimi ludzie mogg spotkac sie w opinii
publicznej od wielu lat, stad tez zadowalajgca tendencja nie dziwi.

Trzy z czterech ankietowanych ma swiadomosé, ze regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej
korzystnie wptywa na zwiekszenie masy kostnej, ale tylko 66% wszystkich respondentéw ma
Swiadomos¢, ze aktywnos$¢é wptywa takze pozytywnie na zdrowie psychiczne.

W obawie przed zachorowaniem na koronawirusa ludzie zmniejszyli swojg aktywnos$¢ fizyczng w
towarzystwie dotychczasowych znajomych lub cztonkdéw rodzin. Brak czasu byt drugim w kolejnosci
wymienianym powodem, dla ktérego aktywnosci bylo znacznie mniej. Ws$rdd najczesciej
podejmowanych aktywnosci fizycznej przed ,koronawirusem” ankietowani wskazali aktywnosci
podejmowane na sitowni lub na basenie — byto to az 34% respondentéw. 26% wskazato jazde na
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rowerze, 24% marsze, biegi, spacery na Swiezym powietrzu (tutaj nalezy zaliczyc¢ takze takie aktywnosci
jak nordic walking). Dla 54% ankietowanych najczestszym rodzajem aktywnosci stat sie marsz, spacer
lub bieg na swiezym powietrzu, dla 32% jazda na rowerze.

Jesli chodzi o czas, potowa ankietowanych deklaruje, ze éwiczyta w normalnych okresach od 60 do 120
minut, natomiast w czasie lockdown’u znacznie zwiekszyt sie odsetek ludzi wykonujacych aktywnos¢
fizyczna trwajgcy powyzej 120 minut. Dla 48% wszystkich ankietowanych lockdown miat zdecydowany
wplyw na zmiane poziomu aktywnosci fizycznej. 36% ankietowanych zaznaczyto odpowiedz ,tak” w
kontekscie zmiany omawianego poziomu. Jak wynika z przeprowadzonych badan, czterech na
dziesieciu ankietowanych nie zauwazyto wiekszych zmian w zwigzku z faktem zamkniecia czesci biur,
organizacji, firm, jednostek pracy — rozwoju pracy zdalnej, rozwoju odsetka osdéb prowadzacych
siedzacy tryb zycia. 20% respondentéw zdecydowanie zauwazyto wptyw lockdown’u na rozwdj
siedzgcego trybu zycia, odpowiednio 14% zaznaczyto odpowiedz ,zdecydowanie nie” i ,,tak”. Najmniej,
bo 12% ankietowanych zaznaczyto, ze nie zauwazyli zmian.

Odpowiadajac pokrétce na pytania badawcze: ankietowani przed pandemiag najczesciej chodzili na
sitownie lub do klubu fitness, natomiast podczas pandemii wybierajg najczesciej aktywnos¢ na Swiezym
powietrzu. Hipoteza pierwsza zatem okazata sie by¢ prawdziwa.

Podczas pandemii ludzie zaczeli éwiczy¢ czesciej, jak wynika z badan, zwiekszyta sie czestotliwos¢
aktywnosci fizycznej do 3-5 razy w ciggu tygodnia.

Dowiedziono w badaniach, ze w czasie pandemii ludzie jednak ograniczyli obecnos¢ oséb trzecich w
czasie uprawiania aktywnosci, decydowaty sie na dtuzsze, ale indywidualne wyjscia z domu.
Swiadomo$é¢ oséb badanych ksztattuje sie na relatywnie wysokim poziomie, wiele osé6b ma wiedze o
tym, jak wiele pozytywnych skutkéw niesie za sobg regularne uprawianie aktywnosci fizycznej.
Hipoteza o niskiej Swiadomosci sportowe] zostata obalona. Podczas pandemii znacznie zwiekszyt sie

odsetek oséb, ktdre ¢wiczyty powyzej 120 minut.
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4. Wptyw pandemii COVID-19 i izolacji na aktywnosc fizyczng
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Stowa kluczowe: pandemia Covid-19, izolacja, aktywnos¢ fizyczna, wptyw, badanie wptywu, poziom wptywu,
pandemia a aktywnos¢ fizyczna.

Streszczenie: Badanie przeprowadzone na poczet tej pracy miato sprawdzi¢ jak pandemia COVID-19 i izolacja
wptynety na aktywnosc¢ fizyczng u ludzi. Badania opartam o grupe losowo dobranych ludzi z réznych srodowisk.
W artykule zawarta jest definicja zaréwno Pandemii jak i aktywnosci fizycznej i zalecenia z nig zwigzane.
Publikacja ta opisuje walke rzaddw, restrykcje jak i szczepienia i luzowania obostrzen na przestrzeni czasu. Dzieki
temu lepiej mozna poznac problematyke badan. Pytania w ankiecie odnoszg sie do czaséw sprzed pandemii,
czasu trwania pandemii oraz czasu po ogtoszeniu zniesienia wszystkich obostrzen. Ankieta sktada sie z 22 pytan
otwartych jak i zamknietych.

Keywords: Covid-19 pandemic, isolation, physical activity, impact, impact study, level of impact, pandemic versus
physical activity.

Abstract: A study conducted for this work was to find out how the COVID-19 pandemic and isolation affected
physical activity in humans.The research was based on a group of randomly selected people from different
backgrounds. This paper defines both a Pandemic and physical activity and provides recommendations related
to it. This work describes the struggle of governments, restrictions as well as vaccinations and loosening of
restrictions over time. Thanks to this, you can get to know the issues of research better. The questions in the
survey refer to the times before the pandemic, the duration of the pandemic and the time after the lifting of all
restrictions. The survey consists of 22 open and closed questions.

Wstep

Do przeprowadzenia tych badan sktonita Autorow obecna sytuacja dotyczgca pandemii Covid-19 i
zwigzanej z nig izolacji jak i obostrzen. Poprzez zaistniatg sytuacje na Swiecie coraz bardziej zwraca sie
uwage na zdrowie, jednoczesnie zakazujgc wychodzenia z domu, zamykajac osrodki sportowe oraz
przenoszac prace i nauke do domu. Wiele oséb musiato przestawié sie na tryb siedzacy, porzucajgc
dotychczasowe przyzwyczajenia. Ludzie przeniesli wiele aspektow zycia do internetu i swoich doméw
czy tez mieszkan. Mimo iz wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczng mozna réwniez podejmowadé w
przestrzeniach zamknietych nie kazdy ma mozliwos¢ aby pozwoli¢ sobie na takie czynnosci w zaciszu
swoich domostw. Prowadzac badania kierowano sie wieloma nieudogodnieniami zwigzanymi z
pandemig i checig poznania czy ludzie poradzili sobie w dobie zaistniatej sytuacji czy jednak musieli
porzuci¢ aktywnos¢ fizyczng nie majgc mozliwosci podejmowania takowej poprzez panujace
obostrzenia. Autorzy zastanawito, czy te czynniki wptyng na kondycje ludzkosci negatywnie poprzez
przestawienie sie na tryb siedzacy czy moze wrecz przeciwnie dajgc im mozliwos¢ podjecia aktywnosci,
na ktora brakowato czasu oraz sktonig do refleksji nad sobg i dotychczasowymi nawykami ruchowymi
lub nawet ich brakiem. Celem pracy byto zbadanie poziomu wptywu pandemii Covid-19 i izolacji na
aktywnos¢ fizyczng. By osiggnac ten cel zastosowano metode badawczg jakg sg badania ilosciowe.
Badania oparto na metodzie sondazu diagnostycznego uzywajgc kwestionariusza ankiety jako
narzedzia.

Pojecie pandemii

By zrozumiec to pojecie nalezy cofngc sie do samych poczatkéw definicji tego zjawiska. Jak wiadomo
naszg ziemie od zalania dziejow nawiedzaty rdozne plagi, ktére byty mniej lub bardziej niebezpieczne.
Co jednak sprawia, ze doczynienia mamy wtasnie z pandemig ,a nie epidemia? Przeanalizujmy zatem
samo stowo pandemia. Z greckiego pierwszy czton stowa ,pan”, oznacza ,wszyscy”, natomiast demia z
greckiego ,,demos” oznacza lud. Wedtug encyklopedii PWN pandemig nazywamy epidemie, ktéra ma
szczegblnie duze rozmiary. Kolejnym kryterium, ktére epidemia musi spetnia¢, aby awansowaé do
miana pandemii, jest duzy obszar wystepowania. Moze obejmowac caty kraj, a nawet jak w obecne;j
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sytuacji, caty sSwiat ( https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/;3953787, dostep 19.05.2021). Zatem
pandemia jest to epidemia, ktéra przybrata duze rozmiary i rozprzestrzenia sie na wielkim obszarze.
Nigdzie jednak nie jest zaznaczone, iz musi to by¢ akurat choroba. Czesto stychaé o takich pojeciachm
jak epidemia otytosci. Dlatego zawezimy obszar skupiajac sie tylko i wytgcznie na chorobach. Co jednak
sprawia, ze epidemia jest w stanie, az tak sie rozwing¢? Otéz sg pewne cechy choroby, ktére
umozliwiajg jej osigganie coraz to wiekszych rozmiaréw. Naukowcy wyrdzniajg 5 takich cech: niska
Smiertelnos$¢ zakazonych oséb, wysoka zarazliwos$¢, dtugi okres zarazliwosci, w tym zarazliwo$é w
okresie bezobjawowego przebiegu choroby, brak naturalnej odpornosci populacji, choroba nie niszczy
swoich nosicieli (niegrozne objawy sprzyjaja zlekcewazenia choroby).
(https://pl.wikipedia.org/wiki/Pandemiatfcite_note-1, dostep 19.05.2021). Tak wiec, aby choroba
mogta rozwing¢ sie do miana pandemii musi byé podstepna. Jesdli bedzie zbyt $miercionosna jej
nosiciele umrg, a ona razem z nim. Musi przenosic sie z tatwoscig, aby jak najszybciej sie rozmnazaé,
oraz roznosi¢ sie zanim wystgpig jeszcze jej objawy i nosiciel zda sobie sprawe, ze moze zarazaé.
Niebezpieczne s3 tutaj nowe choroby, ktérymi cztowiek sie jeszcze nie spotkat, poniewaz w tym
wypadku nie mamy rozwinietej odpornosci i nawet osoby cieszgce sie bardzo dobrg odpornoscig moga
ulec zarazeniu. Ostatni podpunkt jest najbardziej podchwytliwy poniewaz na-zwykte przeziebienie nie
bedziemy zwracaé uwagi. Kto przy lekkim katarze lub zwyktym delikatnym przeziebieniu bierze od razu
wolne i zostaje w t6zku, aby sie wykurowac? Tutaj wtasnie jest podstepnosé choroby, ktéra daje objawy
tak tudzaco podobne do zwyktego , przeziebienia”, ze nie traktujemy tego powaznie dajac jej mozliwosc
szerzenia sie dalej.

Pandemia wedtug WHO

Wedtug dokumentu Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization) z 2005 roku, ktéry
odnosi sie do pandemii grypy, definicja pandemii okreslona jest w nastepujgcy sposéb: pandemia grypy
(lub globalna epidemia) wystepuje wowczas, gdy pojawia sie nowy wirus grypy, na ktory ludzie nie sg
uodpornieni. Moze ona wystepowac jako kilka ognisk jednoczesnie z wysokg liczbg zakazonych oraz
ofiar. Przez globalizacje i transport epidemie nowych wirusdw mogg szybko przerodzi¢ sie w problem
globalny  (https://www.who.int/csr/resources/publications/influenza/FluCheck6web.pdf, dostep
19.05.2021) Jednak juz w 2010 roku, WHO wskazuje nowa definicje pandemii. Nowa definicja zawarta
jest juz tylko w jednym zdaniu, ktére gtosi, ze pandemia to nowa choroba ktéra rozprzestrzenita sie na
caty sSwiat (https://www.who.int/csr/disease/swineflu/frequently_asked_questions/pandemic/en/,
dostep 19.05.2021). WHO uproscito definicje pandemii, ograniczajac ja tylko do 2 kryteridéw, jakimi sg
rozprzestrzenienie globalne oraz zwyczajnie nowos$¢ choroby. Nie ma juz nigdzie mowy o liczbie
zakazony ani zgonach. Tak wiec pojecie pandemii po 2010, obejmuje znacznie wiekszy obszar niz przed
aktualizacja definicji.

Pandemia COVID-19

Trudno okresli¢, skad doktadnie wzieta sie pandemia Covid-19. Nie jesteSmy w stanie dotrze¢ do
faktycznego ,pacjenta zero”. Na samym poczatku krazyty nawet plotki o obywatelu Chin, ktéry zarazit
sie jedzac nietoperza. O ile jesteSmy w stanie sprawdzi¢ i potwierdzi¢, ze pierwszy odnotowany
przypadek wystgpit w Chinach, w miescie Wuhan lezgcym w prowincji Hubei dnia 17 listopada 2019 to
nie mozemy by¢  stuprocentowo pewni, gdzie doktadnie  sie  to zaczeto
(https://web.archive.org/web/20200313004217/https://www.scmp.com/news/china/society/article
/3074991/coronavirus-chinas-first-confirmed-covid-19-case-traced-back, dostep 19.05.2021).
11 marca 2020 roku WHO uznato, ze doczynienia mamy z pandemig wedtug definicji obowigzujgcej od
2010 roku. Poczatkowo wybuch Covid-19 notowany byt tylko w Chinach, nastepnie w potowie lutego
chorobe zaczeto takze odnotowywac w Korei Potudniowej, Wtoszech oraz Iranie. Stawnego 4 marca
odnotowano pierwszy przypadek w Polsce
(https://web.archive.org/web/20200304112521/https://www.gov.pl/web/zdrowie/pierwszyprzypad
ek-koronawirusa-w-polsce, dostep 19.05.2021). Choroba sie rozprzestrzeniata dalej, az 13 marca 2020
WHO podato Europe za epicentrum wirusa, zwanego wtedy wirusem z Wuhan.
(https://web.archive.org/web/20201009083220/https://pulsmedycyny.pl/who-europa-stala-
sieepicentrum-pandemii-koronawirusa-sars-cov-2-985110, dostep 19.05.2021). Najdtuzej , bronita sie”
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Antarktyda, gdzie pierwszy przypadek zostat zdiagnozowany dopiero w grudniu 2020
(https://www.bbc.com/news/world-latin-america-55410065, dostep 19.05.2021).

Walka rzagdu z pandemia

Rzady wielu krajow podjety miedzynarodowe kroki, aby zapobiega¢ rozprzestrzenianiu sie Covid-19.
Wstrzymano lub ograniczono podrdze, pozamykano granice niektérych panstw, zaczeto wprowadzac
kwarantanny oraz izolacje. W miare mozliwosci, ze wzgledu na wykonywane zawody, ludzie zostali
oddelegowani do pracy z domu, nauka stata sie zdalna, zamknieto szkoty, obiekty publiczne, zakazano
zgromadzen i nakazano uzywania maseczek. Wprowadzono testowanie na masowg skale oraz
mierzenie temperatury przy wejsciach do niektdrych obiektdw, jak np. galerii, sklepdw, przychodni. W
trakcie rozwoju sytuacji i obserwacji ilosci zakazen rzady wielu krajéow luzowali badZ zaostrzali
obowigzujgce obostrzenia. Wszystkie kraje zgodnie stwierdzity, ze powrdt do normalnosci bedzie
mozliwy tylko wtedy, kiedy uzyskamy odpornosé stadng czy to poprzez przechorowanie choroby, czy
wspomozenie sie szczepionkami tak, aby jak najwiecej oséb miato odpornos¢ na wirusa, a ponowne
infekcje byty juz fagodniejsze i nie stanowity zagrozenia zycia
(https://web.archive.org/web/20200501092942/https://www.nytimes.com/article/cancelledevents-
coronavirus.html;
https://web.archive.org/web/20200223111701/https://www.theguardian.com/world/live/2020/feb/
23/coronavirus-outbreak-woman-tests-positive-after-disembarking-diamond-princesslive-news;
https://web.archive.org/web/20200206112642/https://www.scmp.com/news/china/society/article/
3049298/coronavirus-zhejiang-adopts-draconian-quarantine-measures-fight;
https://web.archive.org/web/20200602131447/https://knpr.org/npr/2020-01/coronavirusupdate-
masks-and-temperature-checks-hong-kong, dostep 19.05.2021).

Obostrzenia w Polsce

W Polsce obostrzenia byly luzowane lub zaostrzane na podstawie obserwacji liczby zakazen. Rzad
wprowadzat obostrzenia na poziomie powiatéw lub wojewdédztw, jednak gdy zakazenia dalej rosty i
wybuchaty nowe ogniska, obostrzenia dotyczyty catego kraju. Podczas pierwszej fali i pierwszego
lockdown’u, wprowadzono zakaz przemieszczenia sie, zamknieto sklepy, oprocz sklepdéw spozywczych,
aby mozliwe byto zrobienie najpotrzebniejszych zakupdw, jednak w nich obowigzywat nakaz noszenia
maseczek, ograniczona liczba 0séb oraz zostaty stworzone godziny dla senioréw. Zostat wprowadzony
zakaz wstepu do lasu, zakaz spotykania sie, a takze zamkniete byty szkoty, uczelnie, a kto mégt zostat
wystany na prace zdalng. Nastepne lockdown’y byty juz mniej surowe. Gtéwnie zamykano i otwierano
miejsca spotykania sie duzych ilosci oséb, jak np. wszelkie osrodki sportu, w tym sitownie i kluby fitness,
restauracje czy galerie, kina, teatry itp. Najdtuzej zamykano uczelnie oraz szkoty, gdy inne powyzej
wymienione zostawaty juz otwarte z ograniczeniem oséb mogacych w nich przebywac. Jednakze od
16 maja 2022 zostat zniesiony stan epidemii w Polsce, a zastgpiono go stanem zagrozenia
epidemicznego. Tak wiec z dniem 28.03.2022 zdjeto obowigzek noszenia maseczek w przestrzeniach
publicznych, wyjgtkiem byty przychodnie i apteki. Zniesiony zostat réwniez obowigzek poddawania sie
kwarantannie. Jedynie chorzy powinni izolowac sie od reszty spoteczeristwa, jednak byto to zalecenie,
a nie obowigzek (https://www.gov.pl/web/koronawirus/aktualne-zasady-i-ograniczenia, dostep
04.06.2022).

Obostrzenia na swiecie

W kwestii obostrzen to Azja odbiega najbardziej od reszty sSwiata. Kiedy to Europa byta epicentrum i
walczyta z rekordami zakazen u nich byto wzglednie spokojnie. Zdarzaty sie przypadki ale byty to mate
ogniska, z ktérymi bardzo sprawnie sobie radzita. Owszem ona réwniez w zaleznosci od ilosci zakazen
luzuje badZ zaostrza obostrzenia jednak kiedy w innych krajach mozna byto chodzi¢ na Swiezym
powietrzu bez maseczek u nich nadal to obowigzywato. Mimo panujgcych spadkow woleli podchodzié
do tego ostroznie. Jednak najbardziej szokujgce doniesienia ptyng z Chin gdzie rzad bardzo powaznie
potraktowat zagrozenie wprowadzajgc polityke twardych lock downdéw. Prowincje lub osiedla
zostawaty zamykane catkowicie i nie wolno byto nikomu wychodzi¢ z mieszkan. Komitety osiedlowe
dostarczaty potrzebne produkty mieszkaricom oraz co pare dni przeprowadzali testy. Osoba z
pozytywnym wynikiem nawet bezobjawowa byfa kierowana do specjalnie stworzonych izolatoridw.
Stosujg oni bowiem polityke ,,zero-Covid”. Wtasnie z poczatkiem czerwca 2022 roku zakonczony zostat
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twardy lock down w Shanghaju, ktéry miat za zadanie wygasi¢ ognisko koronawirusa w spotecznosci.
Reszta swiata dziatata na podobnych zasadach do Polski i nie byto tak drastycznych lock downéw jak w
Chinach. (https://www.money.pl/gospodarka/tak-wyglada-twardy-lockdown-w-szanghaju-
blokowanesa-wyjscia-z budynkow-plotami-6762022785604416a.html)(04.06.2022)
(https://biznesalert.pl/perzynski-chiny-azjakoronawirus-gospodarkabezpieczenstwo/)( 04.06.2022).
W Japonii czy Korei Potudniowej nadal obowigzujg maseczki w przestrzeniach publicznych oraz testy i
izolacja. Hongkong réwniez zmaga sie z rekordami zakazen i wprowadza absolutny nakaz izolacji
zakazonych w specjalnych izolatoriach (https://www.medonet.pl/koronawirus/koronawirus-na-
swiecie,kolejne-rekordy-zakazen-wazji--historia-zatacza-kolo,artykul,99964930.html) (04.06.2022).
Szczepionki i luzowanie obostrzen

Chociaz wynalezienie szczepionek byto oczekiwane, wcale nie przyniosty ulgi od razu. Mimo ich
wprowadzenia, wyszczepienie obywateli nastepowato powoli, poprzez niedostateczne dostawy
szczepionek. Pojawit sie rdwniez problem rosnacej popularnosci tez antyszczepionkowych, co
spowodowato niechec niektdrych obywateli do przyjecia szczepien. Aby paistwa mogty poradzic sobie
z wirusem i przekona¢ ludzi do szczepien, padt pomyst wprowadzenia ,paszportow kowidowych”. W
niektérych krajach faktycznie go przestrzegano i sprawdzano przed wylotem, czy tez przed wejsciem
do restauracji lub innych miejsc publicznych. Réwniez przy wylocie lub wlocie, aby nie odbywac
kwarantanny trzeba byto przedstawié¢ zaswiadczenie o szczepieniu lub aktualny test negatywny.
Jednakze $wiat mimo zachorowan odchodzit juz od izolacji. W krajach, ktdore uzyskaty zadowalajgcy
procent wyszczepienia petng dawka i boosterem, oraz odpowiednig liczbg przechorowan, zauwazyty
ze ponowne infekcje nie stanowig juz takich obcigzen dla stuzby zdrowia i luzowaty obostrzenia. Polska
zniosta wszystkie obostrzenia, zostaty jedynie maseczki obowigzkowe w przychodniach i aptekach. Inne
kraje europejskie rowniez odchodzity od obostrzen. Gdzieniegdzie zostat nakaz noszenia maseczek w
miejscach publicznych, jak sklepy itp. Jednak kwarantanny i izolacje nie sg byty obowigzkowe, a raczej
rekomendowane w przypadku chorych. Mimo wzrostow i spadkéw zakazen lub jak np. w Danii
zarejestrowania rekordu, luzowanie obostrzen argumentowane byto nie liczbg zakazonych, a liczbami
ciezko chorych przebywajacych w szpitalach. Jak pokazywaty dane, liczba tych oséb, ktére przebywaty
na szpitalnych oddziatach spadata, tak wiec paristwa nie czuty juz takiego zagrozenia i pozwalaty swoim
obywatelom powrdci¢ do normalnosci (https://politykazdrowotna.com/artykul/mimo-zakazen-swiat-
znosirestrykcje/823538, dostep 04.06.2022). Byty jednak kraje gdzie mimo szczepionek procent
wyszczepienia byt nadal bardzo niski. Wiekszo$¢ oséb po szczepieniu jest osobami starszymi i rzady
tych panistw nie wprowadzaty szczepien dla innych grup wiekowych. Byty to gtéwnie kraje Azji i Oceanii
(https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/swiat/2114305,1,w-azji-i-oceanii-szczepia-bardzowolno-
beda-z-tego-klopoty.read, dostep 04.06.2022).

Cel i problem badawczy

Celem pracy badawczej jest lepsze zrozumienie i poznanie zjawiska, ktére nas interesuje (Welskop
2014). Celem tych badan byto poznanie poziomu wptywu pandemii Covid-19 i izolacji z nig zwigzanej
na poziom aktywnosci fizycznej u ludzi. Starano sie sprawdzi¢, czy wyzej wymieniona pandemia i
izolacja utrudnita ludziom podejmowanie aktywnosci fizycznej oraz, czy miejsce zamieszkania ma
wpltyw na mozliwos¢ podejmowania aktywnosci.

Pytania i hipotezy badawcze

Problemem gtéwnym jest to, jak pandemia Covid-19 i izolacja wptyneta na aktywno$¢ fizyczng ludzi?
Problemami szczegdétowymi sg natomiast pytania: Czy przez pandemie i izolacje mozliwos¢
podejmowania aktywnosci fizycznej zostata utrudniona? Czy miejsce zamieszkania miato wptyw na
poziom aktywnosci fizycznej podczas pandemii i izolacji?

Przyjeto wobec tego nastepujace hipotezy:

HG: Pandemia Covid-19 i izolacja znaczgco wptyneta na poziom aktywnosci fizycznej ludzi.

H1: Pandemia i izolacja znaczgco utrudnity mozliwos¢ podejmowania sie aktywnosci fizycznej.

H2: Miejsce zamieszkania miato znaczny wptyw na aktywno$¢ fizyczng podczas pandemii i izolacji.
Metody, techniki i narzedzie badawcze
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Metodg badawczg nazywamy koncepcje dziatan empirycznych, natomiast technikg badawczg
okreslamy ogdt czynnosci zmierzajacych do osiggniecia celu badawczego, czyli wybieramy czynnosé,
dzieki ktérej bedziemy mogli przeprowadzi¢ badania.

Wyrdzniamy najczesciej 3 techniki pomiaru:

a) obserwacje

b) wywiad

c) ankietowanie

Do kazdej techniki badawczej nalezy wybrac narzedzie, ktérym bedzie sie postugiwac podczas pracy
badawczej (Welskop 2014). W niniejszej pracy postuzono sie metodg sondazu diagnostycznego, aby
uzyskaé jak najwiekszg grupe badanych. Badanie przeprowadzono za pomocg techniki ankietowania
internetowego, aby zachowac zasade bezpieczenstwa w czasie pandemii, jakg jest dystans spoteczny.
Narzedziem uzytym w trakcie badan byt kwestionariusz ankiety, stworzony dzieki platformie
gmail.com.

Zmienne i wskazniki natomiast to przetozenie na jezyk badawczy takich poje¢, jak czynniki i elementy,
ktdre jesteSmy w stanie zmierzyé. Wyrdzniamy dwie kategorie tych zmiennych:

a) zmienne zalezne - sg to zmienne, ktére badacz chce wyjasnic;

b) zmienne niezalezne - s to zmienne, dzieki ktérym mozemy wyjasni¢ inne zmienne. Nazywane s3
rowniez zmienng wyjasniajaca.

Wskazniki sg wartosciami opisowymi, dzieki ktérym mozemy zmierzy¢ zmienne (Welskop 2014).

Tab. 1. Zmienne niezalezne w przyjetym badaniu
Zmienne mezaleme { metryczka) Wskaznki
Plec » Kobieta

* Mezczyma
Wiek * Mniej niz 18
« 1822

e 2330

e 3145

e 4630

* Powyzej 50

Wyksztalcenie » Podstawowe
e Srednie
*  Wyzsze

s Zawodowe

Miejsce zamieszkania s Blok
* Dom z dziatka
» Dombez dzialki

Zrédto: opracowanie wtasne
Tab. 2. Zmienne zalezne w przyjetym badaniu

Zmienna zalerma ( Glowma i1 Szezegolowe) | Wikazniki do mierzemia oraz wyliczenia

synchronizowano z Problemami i Hipotezami

badawczymi

Zmierma zalema glowna »  Wysoki (80-10:0%)
Poziom wphywu pandemii i izolacji na aktywnosc «  Sredni (50-79%)
fizycma e Niski (49% lub mniej)
1. Zmienna zalemma szczegolowa s Wysoki (80-100%:)
Poziom wplywu pandemii 1 izolacji ma *  Sredni (50-79%)
mozliwoié podejmowania aktywnosel fizyezne) e Niski (49% lub mmiej)
2. Zmienna zalemma szczegdlowa *  Wysoki (80-100%)
Poziom wplywu miejsca zamieszkama na o Sredni (50-79%)
podejmowanie aktywnosci fizyczme] w czasie Niski (49% Iub mniej)

pandeni 1 1zolacji

Zrédto: opracowanie wtasne

Charakterystyka obszaru badan

Przez panujgce obostrzenia oraz zagrozenie epidemiczne teren badan zostat catkowicie przeniesiony
do internetu. Postuzono sie tutaj gtdwnie platforma Facebook, dzieki ktérej mozna byto udostepnic
kwestionariusz ankiety oraz poprosic o rozestanie jej dalej, aby uzyskac¢ jak najwiecej oséb do badania.
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Badania przeprowadzone w terminie 01.03.2022-19.06.2022, zostaty zorganizowane poprzez
platforme mailowg gmail.com. Platforma ta zapewnia catkowitg anonimowo$¢ oraz zapewnia komfort
respondentom poprzez mozliwos¢ wycofania sie z badania w kazdej chwili, jak i dalej mozliwosé
odpowiadania indywidualnego w dowolnym czasie. Poprzez tg platforme nie mozna wywrzeé zadnego
wptywu na ankietowanych, tak wiec daje to mozliwo$é uzyskania rzetelnych informacji dotyczacych
problemu badan. Ankieta byfa nienadzorowana, co uniemozliwia konsultowanie sie z ankieterem.
Ankieta byta prowadzona metoda przypadkowego wyboru préby, w badaniu biorg udziat chetni. Wigze
sie to z zagrozeniem niewiarygodnych i nie rzetelnych odpowiedzi, jednak to ryzyko pozwala na
zebranie wiekszej grupy badanej.
Wyniki badan
Charakterystyka badanych oséb
Grupa badana sktadata sie z 70 oséb w wieku od 18 do 50+. W tej grupie znajdowato sie 33 mezczyzn i
37 kobiet losowo dobranych. Osoby te wziety udziat w badaniu dobrowolnie oraz anonimowo. Badani
byli z réznych $rodowisk i reprezentujg rézne grupy spoteczne.
Wptyw pandemii i izolacji na aktywnos¢ fizyczng badanych osob
W przeprowadzonym badaniu niektére z pytan bylty ogdlne, aby lepiej zapoznac sie z sytuacja
ankietowanych natomiast wiekszos¢ pytan byta juz bardziej szczegdtowa, aby mdc wyciggnac jak
najwiecej wnioskdw na temat wptywu pandemii i izolacji na aktywnos¢ fizyczna.
Pierwsze pytanie dotyczyto ogdlnie odczucia ankietowanych na temat wptywu pandemii na ich zycie.
Pytanie brzmiato ,Czy pandemia i izolacja wptyneta na Pana/Pani zycie? Wiekszos¢ tj. 72,9%
ankietowanych odpowiedziato twierdzgco na to pytanie. Natomiast 14,3% uznato, ze pandemia i
izolacja nie wptynety na ich zycie. 12,9% uznato, iz trudno powiedzie¢ czy odczuli jakis wptyw.

1. Czy pandemia i izolacja wptyneta na Pana/Pani zycie?

70 odpowiedzi

® Tak
@ Nie

Trudno powiedziec

Wykres 1. Wptyw pandemii i izolacji na zycie badanych
Zrédto: badanie wtasne
Nastepne pytanie dotyczyto tylko oséb, ktdre zaznaczyty w poprzednim pytaniu ,tak”. Chciano sie
dowiedzie¢, w jakim stopniu pandemia i izolacja wptynety na ich zycie. Ankietowani najczesciej
odpowiadali, ze wptyw odczuli jako $redni i byto to 50%. Nastepnie 28,3% stwierdzito, ze wptyw
pandemii i izolacji na ich zycie byt wysoki, najmniej odpowiedzi padto na niski byto to 21,7%.

Jesli tak, to w jakim stopniu?

60 odpowiedzi

® Wysokim
@ Srednim
Niskim

Wykres 2. Stopier wptywu pandemii i izolacji na zycie badanych

Zrédto: badanie wtasne

Drugie pytanie dotyczyto zmiany trybu zycia na siedzgcy przez pandemie. 37,1% ankietowanych
odpowiedziato, ze zmienili swdj dotychczasowy tryb zycia na siedzgcy. 38,6% natomiast zanegowato
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zmiane trybu zycia. Byty rowniez osoby (24,3%), ktére odpowiedziaty, iz prowadzity juz tryb siedzacy
przed pandemig.
2. Czy podczas pandemii i izolacji zmienit/a Pan/Pani swoj tryb zycia na tryb siedzgcy?

70 odpowiedzi

® Tak

® Nie

@ Prowadzilemfam tryb siedzacy juz
przed pandemia

Wykres 3. Wptyw pandemii i izolacji na tryb zycia badanych

Zrédto: badanie wtasne

Pytanie trzecie dotyczyto przejscia na nauke lub prace zdalng. 50% ankietowanych potwierdzito
przejScie na nauke lub prace zdalng, a 11,4% okreslito ze ma prace hybrydowa. Natomiast 27,1%
odpowiedziato przeczaco oraz 11,4% zaznaczyto odpowiedz nie dotyczy.

3.Czy podczas pandemii przeszedt/przeszta Pan/Pani na prace/ nauke zdalng z
domu?

70 odpowiedzi

® Tak

@ Nie

@ Mam prace hybrydowa
@ Nie dotyczy

Wykres 4. Wptyw pandemii i izolacji na prace/nauke zdalng badanych

Zrédto: badanie wtasne

Pytanie czwarte miato za zadanie zebranie informacji o aktywnosci fizycznej ankietowanych przed
pandemig i izolacjg. 60% ankietowanych odpowiedziato, ze byli aktywni fizycznie, 11,4% zanegowato a
28,6% odpowiedziato, ze troche byli aktywni.

4.Czy przed pandemig i izolacjg byt/a Pan/ Pani aktywnaly fizycznie?

70 odpowiedzi

® Tk
@ Nie
@ Troche

Wykres 5. Aktywnos¢ fizyczna badanych przed pandemia

Zrédto: badanie wtasne

Kolejne pytanie rowniez dotyczyto aktywnosci fizycznej ale juz w trakcie pandemii i izolacji. Tutaj juz
tylko 40% ankietowanych odpowiedziato, ze byli aktywni. 38,6% odpowiedziato, iz nie byli aktywni.
Zmniejszyta sie rowniez ilos¢ odpowiedzi (21,4%) moéwigcych , troche”.
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5.Czy w trakcie pandemii i izolacji byt/a Pan/Pani aktywny/a fizycznie?

70 odpowiedzi

® Tak
@ Nie

@ Troche

Wykres 6. Aktywnos¢ fizyczna badnaych w trakcie pandemii
Zrédto: badanie wtasne
Szdste pytanie ogdlnie sprawdzato wptyw pandemii i izolacji na aktywnos¢ fizyczng respondentéw.
51,4% pytanych odpowiedziato, ze owszem pandemia i izolacja miata wptyw na ich aktywnos¢ fizyczng
jednak 48,6% zanegowato jakiemukolwiek wptywowi.

6.Czy pandemia i izolacja wptynety na Pana/ Pani aktywnosc¢ fizyczng?

70 odpowiedzi

® Tak
@ Nie

Wykres 7. Wptyw pandemii i izolacji na aktywno$¢ fizyczng badanych

Zrédto: badanie wtasne

Nastepne pytanie brzmiato ,Jesli tak, to w jaki sposéb?” odpowiedzi byty bardzo rézne, od ropoczecia
aktywnosci poprzez catkowite jej zaniechanie. Respondenci odpowiadali gtéwnie, ze pandemia
wptyneta naich samopoczucie psychiczne, a co sie z tym wigze, niskg motywacje do wysitku fizycznego,
a przede wszystkim jego ograniczenie oraz na zmiany w zakresie formy, intensywnos$ci i miejsca samej
aktywnosci (szczegdtowe odpowiedzi do wgladu u Autoréw).

W siddmym pytaniu poproszono respondentdw o ocenienie swojej sprawnosci fizycznej przed
pandemia, podczas pandemii i izolacji, podczas pandemii i izolacji, ale gdy zniesiono wiekszosc¢
obostrzen, a osrodki sportu sie otworzyty oraz po pandemii i izolacji. Oczywiscie ankietowani opierali
sie 0 swoje subiektywne odczucia, poniewaz nie mierzyli swoich osiggnie¢ sportowych w zaden sposdb.
W wynikach mozna zauwazy¢ réznice pomiedzy réoznymi okresami. Najwiecej odpowiedzi oceniajacych
aktywnos¢ fizyczng jako dobrg znajduje sie w wykresie przed pandemia. W nastepnych okresach
pojawia sie juz ocena bardzo Zle oraz najwiecej odpowiedzi jest Srednio. W wykresie , podczas
pandemii i izolacji wysoki jest rowniez wskaznik Zle.

7. Jak ocenia Pan/Pani swojg sprawnosc fizyczng
B Bardzo dobrze Ml Dobrze Srednio NN Zle MM Bardzo Zle

20

Przed pandemia i izolacja W trakcie pandemii ale po otwarciu osrodkow sportowych (..
Podczas pandemii i izolacji Po pandemii i izolacji (w chwil..

Wykres 8. Wptyw pandemii i izolacji na poziom aktywnosci fizycznej badanych
Zrédto: badanie wtasne
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Kolejne pytanie dotyczyto stanu fizycznego ankietowanych. Chciano sprawdzié, czy ich wtasny stan
fizyczny podczas pandemii i izolacji ich martwit. 47,1% ankietowanych odpowiedziato twierdzaco,
21,4% odpowiedziato, ze nie martwit ich a 31,4% nie zastanawiato sie nad tym.

8.Czy podczas trwania pandemii i izolacji martwit Pana/Panig wtasny stan fizyczny?

70 odpowiedzi

® Tak
@ Nie

Nie zastanawiatem/am sie

Wykres 9. Samoocena stanu fizycznego badanych w trakcie pandemii

Zrodto: badanie wtasne

Dziewiate pytanie byto podobne jednak odnosito sie do czasu teraZzniejszego, czyli stanu po pandemii i
izolacji. 42,9% ankietowanych odpowiedziato, ze ich stan fizyczny ich martwi, 41,4% odpowiedziato nie
a 15,7% ankietowanych nie zastanawiato sie.

9. Czy po pandemii martwi Pana/Panig wtasny stan fizyczny?

70 odpowiedzi

® Tak
® HNie

® Nie zastanawiatem/Aam sie

Wykres 10. Samoocena stanu fizycznego badanych po pandemii

Zrédto: badanie wtasne

Kolejne pytanie miato za zadanie sprawdzi¢, czy respondenci odczuwajg spadek formy po pandemii.
28,6% odpowiedziato, ze tak i nadal go odczuwajg, 25,7% rowniez odczuto, ale juz nie odczuwajg, 37,1%
nie odczuwali w ogdle ani wczesniej, ani teraz a 7,1% nie odczuwali, ale odczuwali po pandemii.

10. Czy po pandemii odczuwa Pan/ Pani spadek formy?

70 odpowiedzi

@ Takinadal odczuwam
@ Tak ale juz nie odczuwam
Nie i nadal nieodczuwam

> ” @ Nie ale teraz odczuwam
e —— . Tak

Wykres 11. Samoocena spadu formy przez badanych w trakcie i po pandemii

Zrédto: badanie wtasne

Jedenaste pytanie byto pytaniem otwartym. Respondenci musieli napisa¢ co dla nich byto najwiekszym
fizycznym wyzwaniem w trakcie trwania pandemii i izolacji. Wiele oséb wskazato ogélnie na problemy
z motywacjg, czy podjeciem sie aktywnosci fizycznej oraz o trudnosci z podjeciem aktywnosci ogdlnie
spowodowanej brakiem przestrzeni, czy sprzetu, jak i panujgcymi obostrzeniami np. zakazem wstepu
do lasu czy nakazem noszenia maseczki. Kolejne pytanie odnosito sie do tego samego, ale juz w czasie
terazniejszym po pandemii. Wiele oséb miato problem z wréceniem do sprawnosci, jakg mieli przed
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pandemig i duzo ich kosztowato to, co kiedy$ byto normg (szczegétowe odpowiedzi do wgladu u
Autorow).
Trzynaste pytanie dotyczyto negatywnych skutkéw, ktére wyniknety podczas trwania pandemii w
zakresie aktywnosci fizycznej ankietowanych. Duzo odpowiedzi byto wskazujgcych na przybranie na
wadze, spadku formy czy utracie masy miesniowej. Byty tez odpowiedzi wskazujgce na rdézne bdle, czy
tez zte samopoczucie (szczegétowe odpowiedzi do wgladu u Autorow).
Czternaste pytanie takze byto pytaniem otwartym. Ankietowani mieli wskazaé, jakie pozytywne skutki
wyniknety podczas pandemi w zakresie aktywnosci fizycznej. Respondenci zwracali uwage na wieksza
ilos¢ czasu, ktdra pozwalata im wypoczac czy zrelaksowaé sie, ale bardzo duzo odpowiedzi wskazywato
na brak pozytywnych skutéw (szczegétowe odpowiedzi do wgladu u Autordw).
Pietnaste pytanie miato za zadanie sprawdzi¢, czy ankietowani chcieliby co$ zmieni¢ w zakresie swojej
aktywnosci fizycznej. Az 67,1% odpowiedziato tak, 21,4% zaznaczyto, ze nie, a 11, 4% respondentéw
nie wiedziato, czy chciatoby cos zmienié.

15.Czy chciatby/aby Pan/ Pani cos zmienic w zakresie swojej aktywnosci fizycznej?

70 odpowiedzi

® T3k
@ Hie

Nie wiem

Wykres 12. Che¢ zmiany w zakresie aktywnosci fizycznej u badanych oséb

Zrédto: badanie wtasne

Nastepne pytanie dotyczyto oceny aktywnosci fizycznej Polakdéw sprzed izolacji. Respondenci mieli
subiektywnie ocenic, czy Polacy sg aktywni fizycznie. 21,4%ankietowanych wskazato na ocene dobrg,
60% ocenito aktywnos¢ fizyczng Polakéw na $rednio, 14,3% odpowiedziato, ze ocenia Zle, 2,9%
wskazato na bardzo Zle, a 1,4% stwierdzito, ze trudno ocenic.

16. Jak Pan/Pani oceni aktywnosc fizyczng Polakow sprzed pandemii i izolacji?

70 odpowiedzi

@ Bardzo dobrze
® Dobrze
Srednio
® 2e
@ Bardzo Zle
@ Trudno powiedzied

Wykres 13. Ocena aktywnosci fizycznej Polakdw przez badanych przed pandemig

Zrédto: badanie wtasne

Pytanie siedemnaste dotyczyto tego samego zagadnienia, jednak juz po 2 latach trwania pandemii.
Respondenci tym razem zaznaczyli odpowiedz ,bardzo dobrze”, chociaz byt to tylko 1,4% odpowiedzi.
,Dobrze” zebrato 14,3% odpowiedzi, ,$rednio” mniej niz poprzednio, ale nadal najwiecej, bo 51,4%.
Odpowiedz ,zle” natomiast zostata zaznaczona wiecej razy, bo az 28,6% ankietowanych jg wskazato.
Przy odpowiedzi , bardzo Zle” rdwniez niewielki wzrost, zaznaczyto jg 4,3% ankietowanych.
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17. Jak Pan/Pani oceni aktywnosc fizyczng Polakow po 2 latach trwania pandemii?

70 odpowiedzi

@ Bardzo dobrz
@ Dobrze

©® Srednio

® Ze

@ Bardzo Zle

Wykres 14. Ocena aktywnosci fizycznej Polakdw przez badanych po pandemii

Zrédto: badanie wtasne

Kolejne pytanie sprawdzi¢ miato, jak wazna byta aktywno$¢ fizyczna respondentéw przed pandemia.
24,3% ankietowanych wskazato, ze byta ona dla nich bardzo wazna, 45,7% ocenito, ze byta wazna.
Niezbyt wazna byta dla 25,7%, a mato wazna byta dla 4,3% ankietowanych. Nikt z zapytanych oséb nie
zaznaczyt odpowiedszi, ze aktywnosc fizyczna jest niewazna.

18. Jak wazna wedtug Pana/Pani byta aktywnosc fizyczna przed pandemig?

70 odpowiedzi

@® Bardzo wazna
@® Wazna

@ Niezbyt wazna
@ Mato wazna
@ Niewazna

Wykres 15. Ocena wagi aktywnosci fizycznej Polakéw przez badanych przed pandemig
Zrédto: badanie wtasne
Dziewietnaste pytanie miato sprawdzi¢, jak zmienit sie stosunek ankietowanych do aktywnosci
fizycznej po 2 latach trwania pandemii. Po zapytaniu ich, czy po 2 latach pandemii odczuwajg, ze jest
wazna, az 84,3% ankietowanych odpowiedziato, ze tak. 15,7 % zaznaczyto, iz trudno stwierdzi¢, jednak
nie byto zadnej odpowiedzi nie.

19. Czy po 2 latach trwania pandemii odczuwa Pan/Pani, ze aktywnosc fizyczna jest

wazna?

70 odpowiedzi

® Tak
® Nie

@ Trudno powiedziec

Wykres 16. Ocena wagi aktywnosci fizycznej Polakéw przez badanych po pandemii

Zrédto: badanie wtasne

Pytanie dwudzieste miato sprawdzi¢ czy pandemia zachecita, czy moze zniechecita ankietowanych do
podejmowania aktywnosci fizycznej. 35,7% odpowiedziato, ze zachecita. 18,6% odpowiedziato, ze
zniechecita, za to 45,7% ankietowanych stwierdzito, iz nie majg zdania na ten temat.
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20. Czy pandemia zachecita Pana/ Panig czy wrecz zniechecita do aktywnosci
fizycznej?

70 odpowiedzi

@ Zachecita
@ Zniechecita
Nie mam zdania

Wykres 17. Wptyw pandemii i izolacji na che¢ do aktywnosci fizycznej badanych
Zrédto: badanie wtasne
Kolejne pytanie miato sprawdzi¢, czy miejsce zamieszkania mogto utrudnic lub utatwi¢ podejmowanie
sie aktywnosci fizycznej. 22,9% respondentdw twierdzito, ze w ich przypadku utatwito. 20% zaznaczyto,
ze utrudnito, natomiast az 45,7% ankietowanych trudno oceni¢. Znalazto sie tez 11,4% respondentow,
ktdrzy nie podejmowali zadnej aktywnosci fizycznej.

21.Czy miejsce zamieszkania utrudnito czy utatwito Panu/Pani podejmowanie |D Kopiuj

aktywnosci fizycznej?

70 odpowiedzi

@ Utrudnito
@ Utatwito
Trudno oceni¢
@ Hie podejmowatam aktywnosci fizycznej

Wykres 18. Wptyw miejsca zamieszkania na podejmowanie aktywnosci fizycznej przez badanych
Zrédto: badanie wtasne

Nastepne pytanie odnosito sie do poprzedniego i miato za zadanie sprawdzi¢, w jaki sposdb miejsce
zamieszkania utatwito lub utrudnito podejmowanie aktywnosci fizycznej. Osoby zwracajg uwage, ze
mieszkanie w domu ufatwito poprzez dostep do ogrodu czy ogdlnie miejsca, gdzie mozna by byto
bezpiecznie po¢wiczy¢. Inni natomiast wypisali utrudnienia wynikajgce z mieszkania w bloku, takie jak
windy czy mato miejsca na bezpieczng aktywnos¢ (szczegétowe odpowiedzi u Autorow).

Ostatnie pytanie byto pytaniem otwartym. Chciano sprawdzic, jakie uwagi czy opinie majg respondenci
na temat aktywnosci fizycznej w dobie pandemii Covid-19. Zweryfikowano, jakie sg ich przemyslenia
na ten temat, z punktu widzenia osoby nie zwigzanej z branzg sportowg. W zaden sposéb nie
cenzurowano ani nie zmieniano odpowiedzi, aby mie¢ niezaburzony obraz przemyslen ludzi na temat
wszystkiego, co sie wydarzyto. Respondenci mogli napisaé, co chcieli i w niezmienionej formie ich
wypowiedzi zamieszczono ponizej:
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Mam wrazenie, Ze pandemia sprawila, Ze nie czuli sie potrzeby dbania o siebie w tym zakresie
Leniwe kluchy i krowy cielne nic nie stracily, a ludzie co cheieli uczciwie zarabiat dostali po
dupie tak, Ze nie maja sie za co wysrat. W takim momencie cizko myéleé o aktywnosci
fizycznej zwlaszcza platnej

Sga dwie skrajne tendencje, albo ludzie przestali w ogdle sie ruszac albo obsesyjnie uznali, Ze
trzeba byé fit. Mam wrazenie, Ze nie ma nic pomiedzy.

Utrudniona z powodu braku dostepu do migjsc stworzonych do aktywnosci fizycznej

Po zakonczeniu pandemii nagly wzrost checi aktywnosci fizycznej.

Nie mam zdania

Aktywnosé fizyczna podnosi odpornosé jesli dawkowana odpowiednio. Nie nalezy tez
szokowat organizmu jesli nie bylo sig aktywnym wczesniej.

Covid obnizyt zdolnos¢é i wydolnosé fizyczna co mialo wplyw na zdrowie. Szczegdlnie
odczuwajq to osoby, ktdre uprawiaja sport, =3 aktywne dbajac o kondycje i zdrowie.

dla mnie ktora krgpuje sie cwiczer na silowni, a jednak éwiczyé lubie i chee i to mnie
zmotywowalo do éwiczen w domu i dobrze mi szlo i nadal idzie

Ograniczona aktywnost przez zakazy wychodzenia z domu i przez noszenie maseczki

Na pewno dobrym rozwigzaniem byla mozliwosé cwiczenia w domu poprzez darmowe
webinary organizowane przez roznych trenerdw czy szkoly tanca, co motywowale do
aktywnosci fizycznej.

Pandemia ujawnita ignorancje ludzi w zakresie dbania o fizycznosé i forme, a co za tym idzie o
zdrowie jednostki.

Ciezko bez sprzetu daleko od centrum

Glownie dzieci maja za mako ruchu przez zamkniecie w domu.

Problem z aktywnoscig przez zamknigte obiekty , strach wychodzenia na dwor, gry w pitke
spowodowalo rozleniwienie Polakéw

Ludzie powinni éwiczyé, Zeby utrzymaé dobry stan zdrowia

Pandemia bardzo mocno ograniczyla aktywnosé fizyczna, a duzo osob nawet po otwarciu bala
sie wrdcié na sitownie

Ludzie usiedli i przestali sie ruszac

Pandemia sprawila ,ze ludzie sie izolowali, wychodzili tylko gdy musieli. Wiele osob przytulo.
Zamknigty dostep do silowni i basendw nie sprzyjat aktywnosci

Silownie powinny byly by¢ otwarte.

Jesdli ktos nie posiada swojego sprzetu lub mini sitowni w domu, to forma takie] osoby na
pewno spadia, chyba, Ze nie ma problemu przerzucié sie na inna aktywnosé fizyczng, ktdra
nie wymaga sprzetu. Jak np. Joga lub cos innego. Poza tym jest jeszcze kwestia
samodyscypliny. Jesli ktog nie potrafi sam sie zdyscyplinowat w domu do éwiczen i potrzebuje
bodZca w postaci spotkania sie z innymi ludZmi i éwiczen wardd ludzi, to jestem przekonana,
Ze w czasie pandemii taka oscba nie byla aktywna fizycznie.

Przed pandemia niektdrym byto trudno zmobilizowac sie do wysilku. W izolacji tymbardziej.

Uwazam, Ze pandemia moze wplywai jedynie na stan psychiczny i nie przeszkadza
aktywnosci fizycznej.

W dobie pandemii najbardziej eksplodowaty internetowe "kursy” lub innego rodzaju zajecia.
Podczas pierwszego lockdown'u moja aktywnosé fizyczna byta duza, niestety poéZniej
brakowato mi motywacji da cwiczen.

Pandemia utrudniata dostep do sitowni i innych obiektow sportowych. Matomiast jak sie chce
to mezna zmotywowad sie do freningdw indywidualnych w domu. Badz biegania na dworze.
Dia tych, ktorzy uprawiali aktywnosi fizyczna w Klubach lub na sitowniach pandemia na pewno
byta okresem zmnigjszone]j lub calkowicie wstrzymanej aktywnosci fizycznej.

Brak odpowiednich sprzetow | motywacji . Brak checi na trening w grupie sie lepiej éwiczy niz
samemu . Brak osoby ktora wskaze Ci droge do lepszego bycia sobg

Mysle, ze Ci, ktorzy mieli taka potrzebe znajdywali sposoby, by byt aktywnymi. Niektorzy z
mniej aktywnych zaczeli czesciej spacerowaé (docenili te mozliwosé, np. po czasie zamknigcia
lasow i plaz).

Ograniczona

W dobie pandemii mozliwos¢ wykonywania aktywnosci fizycznej byla bardzo ograniczona.
Skutki wynikajace z braku ruchu uswiadomily jak wazna jest aktywnosé fizyczna dla
samopoczucia oraz codziennego funkcjonowania

Zadmych niemam

Dla chcacego nic trudnego.

Pandemia “rozleniwila " mnie

Wiecej ludzi zaczelo biegat i jezdzié na rowerze.

To byt frudny czas siedzenia w domu, ogranicznenej aktywnosci fizycznej, gdzie jedyna opcja
byto zmotywowanie sie do ¢wiczenia we wiasnym pokoju.

Tragedia bylo zakazanie ludziom wyjs¢ na plaze, do lasow. Nie kazdy ma w domu warunki do
Ewiczen niestety.

Na pewno wplyneta na zmniejszenie aktywnosci

W przypadku mieszkania na wsi pandemia nie ma Zadnego wplywu na aktywnosc fizyczng
Trudno jednoznacznie okreslié, jak pandemia wplyngla na spoteczenstwo w obrebie
aktywnosci fizycznej. Z jednej strony znajdzie sie spora grupa, ktora zaniechata zupetnie
treningdw, a z drugiej znajda sig rowniez tacy, ktorzy dzieki pracy zdalnej zaoszczedzili troche
czasu na dojazdach i mogli przeznaczyé go na freningi w domu. Osoby silnie zmotywowane
mogly skorzystaé na lockdownie, natomiast inni mogli doswiadczaé silnego przygnebienia,
standw lekowyceh i innych zaburzen psychicznych, ktdre wplynely na ich aktywnosé (i ogdline
zdrowie) bardzo negatywnie.

W kwestii aktywnosci fizycznej w czasie pandemii daje sie zauwazyé takZze pozytywy. Polacy
nie mogac chodzié na siltownie mimo Ze czesto nigdy wezesniej nie chodzili z przekory zaczeli
to robié poniewaz ktos im tego zabronit -}

Ludzie sg ogdlnie mato aktywni lub w ogéine nie uprawiajg sporiow. S3 otyli | maja problemy z
kondycja. Niewazne czy to przed pandemig czy w czasie pandemii.

Zamknigcie ludzi w domu spowodowalo spadek aktywnosci fizycznej

Pandemia w niczym nie ogranicza mozliwosci treningu i aktywnosci fizycznej

Biorac pod uwage cale spoleczenstwo covid-19 wplynal negatywnie na aktywnosé fizyczna,
duzo osob rezygnowalo z aktywnosci ze wzgledu na strach przed zarazeniem.

zamknigcie obiektow sportowych byle glupots, ktdra w wielu przypadkach wplyneta na
pogorszenie stanu zdrowia ludzi w kazdym wieku, poniewaz wiele 0s6b nie moglo uprawiac
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sportu.Pandemia i praca zdalna a co za tym idzie brak aktywnosci fizyczne] spowodowata
znacza otytost i brak formy u dzieci,miodziezy i dorostych, oraz wptyngta na brak odpornosci.
Zamkniecie niektorych migjsc bylo glupota.

Ludzie wczesniej aktywni maja problem z powrotem do regularnych éwiczen

aktywni ludzie/znajomi razem sie dogadywali na wspdlne bieganie, polecali sobie kanaly na
youtube z ¢wiczeniami - treningami on line

Aktywnost fizyczna - spadla, nie wszyscy potrafia wygospodarowac czas i znalezé motywacje
do éwiczenia w domu

Aktywnost fizyczna ma ogromne znaczenie na stan zdrowia organizmu, organizm sig dotlenia,
stawy zachowuja swoj dobry stan, przeciwdzialanie otylosci, podniesienie wydolnosci,
zmniejszenie zachorowalnogci na choroby ukladu krazenia.

moje przemyslenia nie sa szczegolnie oryginalne

MNie mam przemyslen, malo co sie zmienilo

Uwazam, Ze aktywnosci fizyczna w tym czasie byla jeszcze wazniejsza niz wezesniej.

Ludzie zrzucali wing na brak ruchu na pandemie a to tylko zwykla wymowka

Zadne

Nie korzystalam z aktywnosci fizycznej przed ani w trakcie ani po

UwaZam ze coraz wigce] osob zdaje sobie sprawg z negatywnych efektow obnizonej
aktywnosci fizycznej spowodowane izolacja podczas pandemii

Diugotrwale =zamknigecie spowodowale spedek formy oraz generalne zmniejszenie
czestotliwosci podejmowania aktywnosci ruchowej.

Aktywnosé fizyczna jest bardzo wazna dla utrzymania zdrowego ciata i umystu 2)

Staralam sie nie poddaé pandemii i korzystatam z kazdej okazji Zeby nie stracié kondycji
fizycznej. Chociaz nie ma co ukrywadé ze byl to ciezki okres w naszym Zyciu

TYLKO DEBIL MOGL WPASC NA TAK KRETYNSKI POMYSt JAK ZAKAZANIE LUDZIOM
NA WIELE TYGODNI AKTYWNQSCI FIZYCZNEJ 1!l To nawet nie glupota, TO ZBRODNIA
PRZECIW ZDROWIU !

Nie mam czasu na aktywnost fizyczng. Prowadze zroznicowany fryb Zycia.

Aktywnosc fizyczna spadta bo ludzie czuli sie ograniczani w swobodzie ruchu.

Mimo wszystko trzeba dbac o kondycje bo latwo ja stracic

Ludzie zarzucajg wine za brak aktywnosci fizycznej na pandemie a tak naprawde to tylko ich
wymowka

‘Warto bylo byé aktywnym, bo to miato dobry wplyw na peychike i sprawnos¢ fizyczng

Ok

Pandemia spowodowala u mnie niecheé do jakiegokolwiek ruchu

FPandemia to zio

Rycina 1. Opinie ogdlne respondentéw nt. wptywu pandemii COVID-19 na ich aktywnos¢ fizyczng
Zrédto: badanie wiasne

Podsumowanie i wnioski:

Celem badan byto okreslenie wptywu Pandemii Covid-19 i izolacji na aktywnosé fizyczng. Pandemia
drastycznie wptyneta na mozliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej. Zamkniecie osrodkéw
sportowych, lasdw i nakaz poruszania sie w maseczkach, skutecznie przeciwdziatat krzewieniu kultury
fizycznej wsérdd ludzi. Wiele ankietowanych zwraca uwage na utrudnione mozliwosci ruchu, chociazby
zwyktego spaceru. Wiekszos¢ z nich nie miata wystarczajagco miejsca, aby uprawia¢ bezpiecznie
aktywnos¢ fizyczng, inni musieliimprowizowaé, aby utrzymac swéj poziom, co jednak przynosito marne
skutki. Odpowiedzi méwig same za siebie, ich forma spadta. Czy to przez czynniki psychologiczne, jakim
byto odizolowanie sie od innych, co prowadzito do braku motywacji, niecheci lub prostego
rozleniwienia sie, bo przeciez po co cos robi¢, skoro i tak trzeba siedzie¢ w domu. Ostatnie pytanie
doskonale obrazuje co ludzie czuli, pandemia kazdemu data sie odczu¢, gtdéwnie negatywnie. Wiele
0s6b myslac o jutrze, bedac sparalizowanym strachem, nie myslato wtedy o ruszaniu sie. Tak naprawde
nie da sie sprawdzi¢, jak wiele szkody izolacja wyrzadzita. lle dzieci pozbawionych ruchu bedzie z tego
powodu cierpiec i ile oséb straci na tym wszystkim. Badania przedstawiajg jedynie wierzchotek gory
lodowej, potwierdzajgc postawione hipotezy: H1. Pandemia wptyneta bardzo mocno na aktywnos¢
fizyczng. H2. Miejsce zamieszkania grato tu kluczowa role, bo kto mdgt, to chociaz zajmujac sie
wiasnym ogrodem, modgt sobie pozwoli¢ na odrobine ruchu. H3. Pandemia znaczgco utrudnita
podejmowanie aktywnosci fizycznej, choé w gruncie rzeczy najwiekszy wptyw miaty obostrzenia i nakaz
izolowania sie we wtasnych domach oraz zamkniecie osrodkéw sportowych. Kazdy, ktdry chociaz
troche zajmuje sie sportem wie, jak duze znaczenie on ma na zdrowie ludzi, ale nawet i takim osobom
byto trudno co$ zdziata¢ przez brak miejsca czy motywacji. Wiele osdb przeszto na zdalny tryb lub
catkowicie zamknieto im miejsce pracy, co zabrato im chociazby ten ruch, jaki wykonywali wychodzac
z domu do pracy. Przez brak zmiany otoczenia, wiele ludzi stracito motywacje do wykonywania
czegokolwiek, wiec tym trudniej byto im znalezé miejsce na aktywnos¢ fizyczng. Sg jednak osoby, ktére
wbrew pozorom dzieki pandemii zyskaty czas, aby méc wreszcie co$ zrobi¢. Porzadnie wypoczety,
zregenerowaty organizm i byty gotowe podjac sie nowych wyzwan, na ktére zawsze brakto im dnia.
Wielu zajeto sie inng dyscypling niz dotychczas, poniewaz np: sitownie byty zamkniete, wiec zaczety
biega¢. Pandemia uswiadomita takze, jak wazny jest ruch w zachowaniu dobrego zdrowia i zmusita
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niektdre osoby o zadbanie o siebie. Tak wiec ta sytuacja ma dwie strony medalu, moze nie wszystko
wykazaty badania, moze akurat nie trafiono na bardzo zréznicowane grono respondentdw, jednak nie
mozna powiedzie¢, ze odpowiedzi byly tylko negatywne czy tylko pozytywne. Oczywiscie przez
pandemie i izolacje spadt poziom aktywnosci fizycznej, jednak czy faktycznie nie wniosta ona nic
pozytywnego do naszego zycia? Pytanie 14 pokazato, ze jednak s3 osoby wyciggajace z tej sytuacji
dobre rzeczy. Sg tacy, ktdrzy zaczeli interesowac sie sportem witasnie przez pandemie, sg osoby, ktére
nauczyly sie ¢wiczy¢é w domu, schudty, nauczyty sie systematycznosci czy nawet takie, ktédrym udato sie
polepszyé swojg kondycje. Tak wiec mimo wiekszosci odpowiedzi negatywnych, odpowiedzi o spadku
formy, jak i sam fakt, ze dzieci nie miaty ruchu a wychowanie fizyczne byto w formie zdalnej, mozna
wyciggnaé pozytywy. Mimo iz w wiekszosci pandemia jest oceniana negatywnie, a jej wptyw na
aktywnos¢ fizyczng byt wysoki, sg wyjatki, poprzez ktére jej wptyw negatywny nie osiggnat stu procent.
Przygladajac sie catej ankiecie, analizujgc wszystkie odpowiedzi bardziej ogdlnie nie w oparciu o
hipotezy mozna dostrzec, jak zmienit sie stosunek ludzi do aktywnosci fizycznej. Cieszy to, ze pandemia
pokazata jak wazny jest ruch i ludzie sami na to wskazywali. Jednakze powinno by¢ to bardziej
propagowane w trakcie jej trwania. Nadal za mato oséb zdaje sobie sprawe, do czego mozie
doprowadzi¢ bezruch i jakie konsekwencje za sobg niesie. Szczegdlnie powinno sie méwi¢ o-tym; jak
wazny jest ruch w prawidtowym rozwoju dziecka. Badania prowadzone byty zaraz po zakoriczeniu
pandemii, niestety przez to nie odwzorujg doktadnej sytuacji tego, jak pandemia wptyneta dtugofalowo
na aktywnos¢ fizyczng. Potrzeba jest wiekszej ilosci takich badan. Jednakze, aby jednoznacznie
sprawdzi¢ to zjawisko nalezatoby przeprowadzi¢ testy sprawnosciowe i poréwnaé¢ z dostepnymi
wynikami sprzed pandemii, zajrze¢ do gabinetéw fizjoterapeutéw i ortopeddw badajac, czy po
pandemii wzrosta ilos¢ pacjentdw. Niniejsze badania to jedynie wierzchotek gory lodowej, ktéra moze
da¢ o sobie zna¢ w przysztosci. Kazdy inaczej wszystko odczut, wiec na podstawie subiektywnych
odczué nie jestesmy w stanie odpowiedzie¢ na wszystko. Owszem, pandemia wptyneta na aktywnos¢
fizyczng w dwojaki sposdb. Jedni dzieki niej znalezli czas, aby po¢wiczyé, inni takiej mozliwosci nie mieli.
Jedni znalezli nowe formy aktywnosci, inni stracili motywacje i mozliwos¢ uprawiania sportu. Sg
rowniez osoby, ktére mimo otwarcia osrodkdw sportu, nadal baty sie uczestniczyé w zajeciach,
poniewaz nie chciaty sie zarazié. Duzg role odegrato tutaj tez przeniesienie sie niektdrych treneréw na
prace zdalng, czyli treningdw przez kamerke. Jednak byto tego troche za mato. Za stabo byto to
promowane i za mato przystosowane do warunkéw domowych. Trenerzy powinni utozy¢ plan
treningowy z wykorzystaniem tego, co w domu jest dostepne. Kto nie éwiczac nigdy w domu, nagle
znajdzie mate gumy itp.? Za to kazdy w domu ma krzesto, butelke wody czy tez kanape lub tézko.
Zabrakto pomystowosci i przedstawienia aktywnosci fizycznej w najczystszej jej postaci, zwyktych
podstaw, a nie dZzwigania ciezaréw, ktérych wiekszo$¢ oséb w domu nie ma, wykorzystania skakanek,
gdzie ludzie musieli bra¢ pod uwage swoich sgsiadéw, czy ¢wiczen z niewiadomo jak wielkimi
wykrokami czy wymachami, gdzie ludzie czasem majg dostepny tylko kawatek wolnej przestrzeni.
Wydaje sie, ze aktywnos¢ fizyczna nadal jest postrzegana jako co$ trudnego, wymagajgcego wielkiego
zaplecza ze sprzetem. Cieszy wiec, ze mimo wszystko byty osoby, ktére poradzity sobie z ¢wiczeniem w
domu, zaczety czesciej wychodzi¢ na spacery lub znalazty w internecie dobre porady. Cieszy réwniez
to, ze ludzie troche inaczej spojrzeli na aktywnos¢ fizyczng. Bardziej pod katem zdrowotnosci, anizeli
kultu ciata i formy. Wiecej oséb zrozumiato, ze spacer da im wiele korzysci i aktywnoscig fizyczng wcale
nie musi by¢ wielogodzinne przesiadywanie na sitowni. Nie bez powodu ostatnie pytanie w ankiecie
pozostawiono otwarte. Po zastanowieniu sie respondentéw nad swojg formga, swojg aktywnoscig czy
tez po prostu przez cofniecie sie pamiecig do tego, co byto, pojawity sie bardzo ciekawe spostrzezenia.
Zwrdcono uwage na sytuacje psychiczng, gdzie ludzie nie mieli czasu ani ochoty mysle¢ o aktywnosci
fizycznej. Poruszono réwniez kwestie, ze ludzie albo catkowicie zaprzestali jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej, albo stali sie zaslepieni dbaniem o swojg forme. Wielu krytykuje postanowienia rzadu w
kwestii zamkniecia osSrodkéw sportu, laséw i plazy. Znalazt sie takze komentarz, ze ludzie znalezli
wymowke w postaci pandemii, aby nic nie robic. Jak wida¢ wnioskdw mozna wyciggnac wiele. lle ludzi
tyle zdan. Wedtug Autoréw ludzie ucierpieli i jeszcze dtugo beda odczuwaé skutki dtugotrwatego
zamkniecia, pozbawienia mozliwosci ruchu oraz strachu, ktory zostat w nich zasiany.
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Streszczenie: Nadrzednym celem badan byto zgromadzenie i oméwienie odpowiedzi respondentéw o
wptywie pandemii COVID-19 na ich zdrowie fizyczne i psychiczne oraz jaka role odegrata na ich relacje
miedzyludzkie i nawyki zywieniowe. Ponadto w publikacji zostaty oméwione podstawowe zagadnienia
z zakresu aktywnosci fizycznej i spotecznej. Studium obejmuje takze omdéwienie pochodzenia wirusa
COVID-19 i jego rozprzestrzeniania sie. Artykut ma charakter badawczy i posiada analize badan
dotyczacych zmian w zyciu studentéw UMK po pandemii COVID-19.

Keywords: Covid-19 pandemic, physical activity, social acitvity, nutrition, mental health

Abstract: The general goal of the study was to collect and discuss the respondents' answers about the
impact of the COVID-19 pandemic on their physical and mental health, and the role it played on their
interpersonal relationships and eating habits. In addition, the work discusses the basic issues in the
field of physical and social activity. The study also contains the origins of the COVID-19 virus and how
it spread. The thesis is of a research nature and has an analysis of research on changes in the lives of
UMK students after the COVID-19 pandemic.

Wstep

Utrzymanie ciata w zdrowiu zaréwno fizycznym, jak i psychicznym, wymaga od cztowieka wieloletniego
zaangazowania i sktada sie z przestrzegania licznych zalecen. Odizolowanie cztowieka na dtuzszy czas
od czynnosci, ktére pozwalajg mu na rozwdj psychiczny i fizyczny, moze stanowié¢ w przysztosci zrodto
problemdw. Niektdre z nich uwidaczniajg sie juz dzis.

Pandemia COVID-19, z ktdérg Swiat zmaga sie juz od ponad dwéch lat, wywarta duzy wptyw na
spoteczenstwo. Zostalismy postawieni w sytuacji, ktéra ograniczyta naszg aktywnosc spoteczng, co
przyczynito sie do licznych zaburzen i chordb psychicznych u czesci populacji. Wedtug zalecern WHO, do
utrzymania prawidtowego samopoczucia doro$li muszg wykonywac¢ co najmniej 150-300 minut
aktywnosci fizycznej [1]. Wraz z izolacjg ograniczyliSmy poruszanie sie. Lockdown zmusit nas do
pozostania w domach, aby uniemozliwi¢ rozprzestrzenianie sie wirusa, co przyczynito sie do spadku
aktywnosci ruchowej. Nieustanny pobyt w domu wptynat na nasze nawyki zywieniowe, ktdre nie
przystuzyty sie zdrowej diecie.

Definicja, przyczyny i objawy pandemii COVID-29

W grudniu 2019 roku w chinskim miescie Wuhan [23] pojawit sie nowy rodzaj choroby, z poczatku
przypominajacy zwykte przeziebienie. Pierwsze przypadki, zbagatelizowane przez chinski rzad, w
pozniejszym czasie okazaty sie zarodkami najwiekszej w XXI wieku pandemii. Czym jest wtasciwie
pandemia? Spoteczenstwo od poczatku istnienia miato do czynienia z wieloma chorobami. Z poczatku
nie potrafilismy sobie z wieloma z nich poradzi¢, te ktére rozwijaty sie na wiekszg niz przewidywano
skale nazywano epidemiami. Zaraza potrafita trwac latami i obejmowac caty kontynent. Od kiedy
cztowiek rozpoczat podrézowanie na wiekszg skale, choroby zakazne zyskaty nowe mozliwosci rozwoju.
W przypadku epidemii na skale globalng wprowadzono nowe pojecie zwane pandemia — tak, jak z
pandemig COVID-19. Rozwijata sie ona tylko na niewielkim obszarze Chin w miescie Wuhan, prowincji
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Hubei. Jak sie pdiniej okazato, z lokalnej zarazy wirus SARS-CoV2 11 marca 2020 roku, stat sie
problemem na wiekszg, miedzynarodowgq skale. W ten witasnie sposdb epidemia przerodzita sie w
ogoélnoswiatowg pandemie [23].

Dotad nie ustalono pochodzenia wirusa. Pojawiajg sie jednak spekulacje méwigce o wypuszczeniu
wirusa z laboratorium, lecz ostatnie badania sugerujg, ze COVID-19 najprawdopodobniej byt obecny u
zywych zwierzat sprzedawanych na rynku w miejscowosci Wuhan [24].

Jednym z gtéwnych powoddw rozwoju wirusa wywotujgcego chorobe COVID-19 bytfa i nadal jest
ingerencja ludzi w srodowisko dzikiej fauny i flory. Odpowiedzialnoscig za ten stan rzeczy mozemy
obarczy¢ gwattowny rozwdj chinskiej gospodarki [25].

Dziatanie cztowieka na ziemi sprawito iz Srednia globalna temperatura wzrosta, co wptyneto na
emigrowanie przerdznych wiruséw i bakterii w inne rejony globu. Doktadnie modele matematyczne
wskazujg na mozliwos¢ przemieszczania sie malarii w kierunkach bardziej umiarkowanych szerokosci
geograficznych. Szukajac miejsca do rozwoju obserwuje sie, iz wirusy, wczesniej uwazane za
bezpieczne dla spoteczenstwa, ktérych nie wykrywano u cztowieka, migruja ze zwierzat na ludzi, stajgc
sie grozne dla naszego zycia [26].

Kolejng waing przyczyng rozwoju szkodliwych mikroorganizmdédw na $wieciepoza degradacja
Srodowiska jest gestos¢ zaludnienia. Dowiedzielimy sie podczas pandemii, jak wazng kwestiag w
kontekscie zdrowia jest utrzymywanie bezpiecznej odlegtosci, aby przeciwdziataé¢ rozprzestrzenianiu
sie wirusa. Utrzymujac bezpieczng odlegtos¢ od zarazonej osoby, mamy mniejsze
prawdopodobienstwo ztapania zarazkéw i zakazenia sie. Gesto$¢ zaludnienia, a takze koncentracja
przedsiebiorstw na matym terenie w wojewodztwie Slgskim jest jedng z przyczyn wiekszego rozwoju
koronawirusa [27]. Kolejng wazng przyczyng rozwoju szkodliwych mikroorganizméw na Swiecie poza
degradacjg Srodowiska jest gesto$¢ zaludnienia. DowiedzieliSmy sie podczas pandemii, jak wazng
kwestiag w kontekscie zdrowia jest utrzymywanie bezpiecznej odlegtosci, aby przeciwdziataé
rozprzestrzenianiu sie wirusa. Utrzymujac bezpieczng odlegtos¢ od zarazonej osoby, mamy mniejsze
prawdopodobienstwo ztapania zarazkéw i zakazenia sie. Gesto$¢ zaludnienia, a takze koncentracja
przedsiebiorstw na matym terenie w wojewddztwie Slgskim jest jedng z przyczyn wiekszego rozwoju
koronawirusa [27].

Globalny wymiar pandemii COVID-19

Dzieki COVID-19 najbardziej zyskata dzika przyroda. Kraj po kraju zaczat zamykaé swoje granice, a firmy
transportu lotniczego odwotywaty swoje loty. Ograniczenie ilosci czarteréw spowodowato mniejsze
wydzielanie szkodliwego dwutlenku wegla do srodowiska. Drugi oddech zyskaty réwniez zwierzeta na
terenach zdominowanych przez ludzi. Liczne lockdowny oraz kwarantanny uniemozliwity
przemieszczanie sie cztowieka z miejsca do miejsca, w ten sposdb zmniejszyta sie ilosé zabdjstw dzikich
zwierzat na ulicach [28].

Warto wspomnie¢ réwniez o zmianie, jaka nastgpita w spoteczenstwie w zwigzku z rynkiem dzikiej
fauny i flory. Koronawirus wyemigrowat na jednym z takich rynkéw i z tego powodu badacze z catego
Swiata zachecaja rzady do zakazu handlu na rynkach dzikich zwierzat [24].

Wprowadzane na swiecie obostrzenia przyczynity sie do poprawy jakosci powietrza. Zaobserwowano
spadek emisji dwutlenku wegla oraz zmniejszenie zanieczyszczenia wody w kilku rejonach na catym
Swiecie. Dzieki wprowadzanym sposobom, majgcym na celu ograniczenie rozprowadzania sie
koronawirusa, poziom zanieczyszczenia dwutlenkiem azotu zmniejszyt sie o 40%. Zmniejszyta sie
réowniez liczba zgondw spowodowanych zanieczyszczeniem powietrza — poziom zanieczyszczenia
zmalat 0 10%, co przetozyto sie na 11 000 mniej zgondw. Na to zjawisko wptynat zas spadek produkcji
wegla o0 37% i szacunkowe zmniejszenie zuzycia ropy o ok. 33%. Warto wskaza¢, ze te dwa surowce s3
najwiekszymi Zzrédtami zanieczyszczenia w catej Europie. Najwiekszy spadek dwutlenku azotu
odnotowano w takich krajach jak Portugalia, Norwegia, Francja, Hiszpania, Wtochy, Chorwacja i
Finlandia. Mniejsze zanieczyszczenie pytowe odnotowano w Grecji, Portugalii, Finlandii, Norwegii,
Szwecji, Polsce i Hiszpanii [24].

Z aktualnych badan (29.08.2022 r.) wynika, ze COVID-19 wystgpit w 228 krajach. Odnotowano réwniez
tacznie 606,133,503 przypadkdéw zakazenia chorobg. W wyniku zakazenia COVID-19 odnotowano
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6,488,918 zgondw, z czego najwiecej przypadkéw s$miertelnych miato miejsce w Stanach
Zjednoczonych (1,069,132) [29].

S jednak kraje, ktére nie odnotowaty zadnych przypadkéw zakazen oraz zadnego zgonu
spowodowanego wirusem, m.in. w Tokelau (terytorium zalezne Nowej Zelandii) oraz na Wyspie
Swietej Heleny (potozonej na Oceanie Atlantyckim) [29].

W dobie pandemii nalezy zadba¢ o polityke zdrowotng. Priorytetem jest sprawne funkcjonowanie
gospodarki z jednoczesnym zachowaniem niezbednych srodkéw bezpieczenstwa. COVID-19 w 2020 r.
stanowit ogdlnoswiatowe zagrozenie, a etapy rozszerzania sie wirusa w réznych panstwach
prezentowaty sie réznorodnie —wraz z fazg walki podejmowano konkretne strategie dziatan. W kazdym
panstwie zagrozonym pandemig COVID-19 wykazywaty one rézng efektywnos¢ [30].

Panstwa, w ktdrych zwiekszata sie liczba oséb zakazonych i zgondéw, wprowadzaty coraz to surowsze
restrykcje, ktére miaty uchronié spoteczeristwo przed zakazeniem sie choroba. Wirusolodzy juz przy
pierwszej fali pandemii przepowiedzieli, ze nadejdzie druga fala COVID-19. Ryzyko jej nadejscia jest
tym wieksze, im spoteczenstwo mniej zwaza na wprowadzone srodki ostroznosci [30].

W wielu krajach obserwowano wzrost liczby zakazen COVID-19. Wynikat on przede wszystkim z
nieprzestrzegania podstawowej zasady, jaka byto dystansowanie spofeczne. Wdrazano restrykcje,
wedtug ktérych nie powinno sie opuszcza¢c domu pomimo ztego samopoczucia, organizowac
masowych imprez itp. Przebywajac w miejscu, w ktédrym byto duzo oséb, nalezato zachowac dystans,
ktéry najczesciej wynosit 1,5 m. Problematyczne byto réwniez przekonanie spoteczenstwa do
zakrywania twarzy maseczka badz? przytbicy. Zalecenie znalazto wielu przeciwnikéw, ktérzy odmawiali
zabezpieczenia zardwno swojego, jak i innych osob zdrowia. Sktonnos¢ do noszenia masek w
restauracjach czy komunikacji miejskiej znacznie spadata. Nowe ogniska zakazen pojawiaty sie
najczesciej w miejscach, ktére sprzyjaty bliskiemu, dtugotrwatemu kontaktowi miedzy ludzmi, jak np.
imprezy masowe czy zgromadzenia religijne [30].

W szczytowym momencie pandemii duza czes$¢ spoteczenstwa musiata sie liczy¢ z kryzysem. Wiele
0s6b nie mogto pozwoli¢ sobie na prace zdalng, co przetozytosie na problemy finansowe i psychiczne.
Pracodawcy musieli decydowac sie na przyjecie trudnych strategii w swoich przedsiebiorstwach z
powodu mozliwej utraty firmy. Wieksze branze, takie jak turystyka i transport, zmagaty sie z
niezmiennymi problemami w obliczu pandemii i musiaty szuka¢ pomocy rzgdowej [24].

W ramach polityki zapobiegania rozprzestrzeniania wirusa zmieniano miejsce organizacji masowych
imprez sportowych, jak i rOwniez masowe imprezy kulturowe. Rozgrywano je bez udziatu publicznosci,
a w najgorszych przypadkach zakazywano ich. W zwigzku z jedng z najgorszych na swiecie sytuacjg
pandemiczng Japonii, Igrzyska Olimpijskie 2020 zostaty przetozone na nastepny rok. Spowolnienie
gospodarcze zmniejszyto wydatki na sport, co spowodowato ciecie wynagrodzen w klubach pitkarskich.
Ograniczenie sportu ma wptyw na zwiekszenie rozwoju chordb cywilizacyjnych — aby temu zapobiec,
podczas zakazu przemieszczania sport musiat przeniesc sie do przestrzeni cyfrowej. Trenerzy uktadali
specjalnie opracowane treningi dla swoich podopiecznych. Nagrywano filmy instruktazowe, ktére
pdzniej mieli wykonywac uczniowie i odsytali je nauczycielom. Dla zwiekszenia aktywnosci fizycznej w
domach, sitownie oraz duzi producenci rzeczy sportowych, tacy jak Nike czy Adidas, tworzyli zajecia
fitness online [31].

Kiedy pierwsza fala pandemii mineta, restrykcje w wielu krajach zostaty ztagodzone lub catkowicie
zniesione. Do jednych z pierwszych krajéw, ktére zniosty obostrzenia, nalezy zaliczyé Niemcy, Hiszpanie
i Grecje. W Polsce catkowity obowigzek zakrywania ust i nosa zniesiono 28 marca 2022 r. Wczesniej
czesSciowo zniesiono rowniez ograniczenia dotyczace limitu oséb w komunikacji miejskiej, muzeach,
galeriach sztuki, teatrach, bibliotekach itp. Polacy znacznie odczuli powrét do wolnosci w ich zyciu.
Izolacja przyczynita sie do braku mozliwosci rozwoju, spotkan z ludzmi czy ograniczata ich nawet w
robieniu zakupéw (wprowadzenie godzin dla seniorow) [24].

Woplyw izolacji na zdrowie

W najwyzszym szczycie pandemii COVID-19 spoteczenstwo musiato zmierzyc sie z izolacjg, a co za tym
idzie — ograniczeniem kontaktu z najblizszymi. Brak regularnych spotkan sprawit, ze poczucie
przynaleznosci do danej grupy zaczeto zanikaé, a pojawito sie poczucie osamotnienia. Wokét nas
znajdujg sie rdéznorodne udogodnienia technologiczne — brak fizycznego kontaktu z drugim
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cztowiekiem oddziatuje na psychike cztowieka w sposéb negatywny. Pandemia ograniczyta nasz
rozwéj, poniewaz nie mogliSmy doswiadczac kultury, interakcji miedzyludzkich, a nieustanny pobyt w
domu obnizat naszg sprawnosc fizyczng. Wraz z wydtuzajacg sie izolacjg utraciliSmy cze$¢ umiejetnosci
porozumiewania sie z drugim cztowiekiem. Rodzi to poczucie samotnosci, nawet jesli przynalezymy do
jakiejs spotecznosci. Okolicznosci, z jakimi przyszto nam sie zmierzy¢ sprawity, ze miedzy ludzmi
pogtebity sie bariery, ktdre istniaty juz przed pandemig, a nasility sie wraz z jej nadejsciem [32].
Rozwijajac zagadnienie kontaktdw miedzyludzkich warto zagtebié sie réwniez w aspekt zdrowia
psychicznego. Niezbedne jest tu podjecie tematu wptywu koronawirusa na préby samobdjcze. Poprzez
takie czynniki jak izolacja spoteczna, obnizenie jakosci zycia przez recesje gospodarcze, dyskryminacja
oraz stres, liczba préb samobéjczych wzrosta w stosunku do lat przed pandemig [33].

Za przyktad dyskryminacji w zwigzku z pandemia moze postuzy¢ nam przypadek 36-letniego Zahidula
Islama z Bangladeszu. Mezczyzna wrdcit do swojego domu w Ramchandrapur ze stolicy z goraczka i
chorobami zwigzanymi z przeziebieniem. Mieszkancy wioski podejrzewali go, ze jest zakazony
koronawirusem. Pod naptywem osgdow sgsiadow Zahidul powiesit sie na drzewie niedaleko swojego
domostwa, myslac ze jest chory na COVID-19. Sekcja zwtok wykazata, ze jednak sie mylit [34].
Obostrzenia zwigzane z ograniczeniem przemieszczania sie miaty istotny wptyw na zmiane-naszych
nawykow zywieniowych. Mieszkancy Wtoch zmienili dzien zakupéw towardéw z weekendu na pierwsze
dni tygodnia. Obecnie czesciej robig zakupy w mniejszych, lokalnych sklepikach zamiast duzych
hipermarketach oraz czesciej nabywajg towary przez internet. Mozemy zauwazy¢ rowniez zmiane
rodzaju kupowanych produktéw przez obywateli Wtoch. Podczas pandemii czesciej wybierajg
konserwy oraz produkty stosowane na co dzien jak jajka, makarony, mrozonki czy mleko o
przedtuzonej dacie spozycia. Z badan wynika, ze zamienili produkty o krétkim terminie waznosci, takich
jak owoce i warzywa na produkty, ktére mozna wykorzysta¢ w pdzniejszym czasie. Wzrosta natomiast
produkcja domowych deseréw kosztem stodzonych przekagsek [35].

Oprdécz wspomnianych wyzej produktow, Wtosi czesciej kupowali takie produkty jak drozdze czy maki,
ktore wykorzystywali do samodzielnych wypiekdw. Przypuszcza sie, ze moze byé to sposdb spedzania
czasu podczas kwarantanny lub che¢ wykorzystania wolnego czasu w aktywny sposdb. W poréwnaniu
do analogicznego okresu w 2019 r., odnotowano wzrost kupna tych produktéw o blisko 297% [35].
Przeludnienie przychodni oraz szpitali jest istotnym problemem w walce z pandemig. W czasie
kolejnych fal wirusa sptywaty do nas informacje z catego swiata, wedtug ktérych pacjenci z powodu
braku wolnych sal byli umiejscowieni w przejsciu, w korytarzach. Lekarze i pielegniarze byli
przepracowani — walczyli z niedawno poznanym koronawirusem. Oczywistym wydaje sie, ze w
przypadku wyczerpania zasobow ludzkich czy sprzetowych swiadczone ustugi tracg na jakosci [36].
Braki w specjalistycznym sprzecie takim jak respiratory istotnie wptywajg na mozliwos¢ pomocy
pacjentowi. Pomijajac kwestie samych osdb z koronawirusem, warto takze wspomnieé o pacjentach z
innymi dolegliwosciami. Przepetnione szpitale czy przypadki zakazenia pracownikéw oddziatu
wspomnianym wirusem, uniemozliwiaty diagnozowanie na czas réwnie powaznych choréb takich jak
nowotwory, ale takze wykonywanie wczesniej zaplanowanych operacji. Za przyktad moze tutaj
postuzyc¢ czerniak, ktérego rozpoznawalnos$¢ wraz z hospitalizacjg w Polsce zmniejszyta sie w 2020 roku
w stosunku do 2019 roku. Nalezy tutaj podkresli¢, ze do oceny dynamiki wykrywania nowotworéw w
Polsce stuzg wtasnie pierwszorazowe hospitalizacje. Dodatkowo pomimo zmniejszenia wykrywalnosci
niektdrych nowotwordow, z catg pewnoscig choroba COVID-19 przyczynita sie do wzrostu liczby zgondéw
pacjentéw z 3 miesigce wczesniej wykrytym nowotworem ztosliwym. Moze to swiadczy¢ o wykryciu
raka w pdzniejszym stadium [37].

Cel i problem badawczy

Okreslenie wptywu pandemii COVID-19 na aktywnosc fizyczng, spoteczng, sposéb odzywiania i zdrowie
psychiczne studentéw Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu. Za pomocg kwestionariusza
ankiety sprawdzono, jaki tryb zycia prowadzili studenci przed pandemig COVID-19 oraz jak wraz z jej
nadejsciem zmienito sie ich zdrowie psychiczne, fizyczne, aktywnos$é fizyczna, aktywnosé spoteczna,
dieta oraz masa ciata. U respondentéw badane byty m.in. takie czynniki jak obecnie uprawiana
dziedzina sportu, wskazanie podejmowanej aktywnosci spotecznej przed i w trakcie pandemii oraz
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okreslenie diety podczas lockdownu. Przeanalizowano takze, w jakim stopniu zmienity sie okreslone
wyzej aspekty — czy pandemia wptyneta na nie negatywnie czy pozytywnie.

Problemem badawczym jest okreslenie stopnia, w jakim pandemia COVID-19 wptyneta na studentéw
UMK w obrebie aktywnosci fizycznej, spotecznej, zdrowia psychicznego i sposobu ich odzywiania.
Pytania i hipotezy badawcze

Postawione problemy badawcze sformutowano nastepujaco:

1) W jaki sposdb pandemia COVID-19 determinuje nawyki zywieniowe studentéw UMK?

2) Jakie sg skutki pandemii COVID-19 w zakresie aktywnosci fizycznej studentéw UMK?

3) Czy pandemia COVID-19 wywarta wptyw na zdrowie psychiczne studentow UMK?

4) Jak pandemia COVID-19 wptyneta na relacje miedzyludzkie wsrdd studentéw UMK?

Wedtug obserwacji pandemia w znaczny sposdb przyczynita sie do pogorszenia zdrowia psychicznego
spoteczenstwa. Znaczgco ograniczyta aktywnosc¢ spoteczng oraz aktywnosc fizyczng, a takze w pewnym
stopniu wptyneta na diete studentéw, co zawarto w sformutowanych hipotezach:

H1: Pandemia COVID-19 ograniczyta aktywnos¢ fizyczng oraz aktywnosc spoteczng wsrdd studentow
UMK.

H2: Pandemia COVID-19 sprawita, ze studenci UMK dokonujg mniej zdrowych wyboréw zywieniowych.
H3: Pandemia COVID-19 w sposéb negatywny wptyneta na samoocene zdrowia psychicznego
studentéw UMK Torun.

Metody, techniki i narzedzie badawcze

Badanie zostato przeprowadzone w terminie maj-czerwiec 2022 roku za pomocy ankiety za
posrednictwem formularza ankiety Google [38]. Pytania zostaty opracowane i zatwierdzone przez
Komisje Bioetyczng Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu, a nastepnie kwestionariusz ankiety
udostepniono w grupie studentéw UMK w formie elektronicznej [39].

Wyniki badan

Charakterystyka badanych oséb

Ankiete wypetnili studenci Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu. Sg to osoby powyzej 18 lat.
W badaniu udziat wzieto 130 studentéw Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu. Wedtug danych
z powyzszego wykresu respondenci to w gtdwnej mierze kobiety — blisko 81% ankietowanych.
Pozostate 19,2% respondentdw to mezczyzni.

Z badan wynika, ze 32,3% respondentéw to osoby w wieku 18-21 lat, prawie pofowa ankietowanych
(48,5%) to osoby w wieku 22-25 lat. Ostatnig, 19,2-procentowg grupe stanowig osoby w wieku 26 lat i
wiecej.

Badanie zostato przeprowadzone wsréd studentéow UMK, zatem w odpowiedziach na pytanie o
wyksztatcenie, badani wskazywali kolejno — wyzsze (42,3% respondentéw) i s$rednie (57,7%
respondentéw).

Wptyw pandemii na aktywnosc fizyczng, spoteczng, sposéb odzywiania i zdrowie psychiczne
studentéw UMK Torun

Badania wskazuja, ze znaczna wiekszo$¢ ankietowanych ocenia swoje zdrowie psychiczne na
bardzo dobre i wskazato 8 na 10 punktéw — 22,3% respondentéw. 2,3% badanych ocenito swoje
zdrowie psychiczne na 1, a 1,5% — na 2 punkty. Réwnowage psychiczng na 3 punkty ocenito 9,2%
ankietowanych, z kolei na 4 punkty — 10%. Przecietng réwnowage psychiczng (oceniong na 5
punktow) wskazato 12,3% respondentow. Ponad 13% okreslito jg na 6 punktéw. 18,5% badanych
ocenito swoje zdrowie psychiczne na 7. Najwyzsze oceny, 9 i 10 punktéw, wskazato kolejno 9,2% i
1,5% respondentow.
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30 22,3%

20

9,29 10% 9,2%

10

Wykres 1. Podziat procentowy odpowiedzi ankietowanych na pytanie o okreslenie stanu swojego
zdrowia psychicznego w skali 1-10

Zrédto: badanie wiasne

Z danych na kolejnym wykresie wynika, ze znaczna cze$¢ badanych (57,7%) okresla swoje zdrowie
psychiczne na gorsze w wyniku trwania pandemii. 31,5% osdb zadeklarowato, ze ich stan nie ulegt
zmianie, a 10,8% wskazato, ze czujg sie lepiej.

Czujg sig bepic)
10.8%

Bez zmian
aL.5%

Crupg sig gorze|
57.7%

Wykres 2. Podziat procentowy odpowiedzi ankietowanych z subiektywng zmian zdrowia psychicznego
podczas pandemii

Zrédto: badanie wtasne

Sposrdd 130 ankietowanych ponad 83% odpowiedziato przeczaco na kolejne pytanie, dotyczace wizyty
u psychologa. Z kolei blisko 17% oséb zdecydowato sie na wizyte u psychologa/psychiatry w wyniku
pandemii.

Tak

83.1%
Wykres 3. Podziat procentowy odpowiedzi ankietowanych na pytanie ,czy pandemia sktonita

Pana/Panig do wizyty u psychologa/psychiatry?”
Zrédto: badanie wtasne
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Z danych na kolejnym wykresie wynika, ze studenci UMK réznorodnie okreslali swoje zdrowie fizyczne.
Najwiecej badanych (20%) ocenito je na 7 punktéw z 10 mozliwych. Reszta wynikéw prezentuje sie
nastepujgco — 1,5% badanych ocenito swoje zdrowie fizyczne na 1, 0,8% osdb wskazato 2 punkty na 10
mozliwych, a 3,8% studentdw — 3 punkty. 15,4% studentdw uwaza, ze stan ich zdrowia fizycznego
wynosi 4 na 10 mozliwych punktéw. Na 5 punktdw ocenito je 12,3% ankietowanych, a na 6 — 18,5%.
16,3% osdb uwaza, ze ich zdrowie fizyczne jest w bardzo dobrym stanie — 8 punktéw na 10 mozliwych.
Na 9i 10 punktdw swoje zdrowie fizyczne ocenito kolejno 6,9% i 3,8% studentéw UMK.

0

16,3%

20

10 6,9%

3,8% 3,8%

0,
1,5% 0,8%

Wykres 4. Podziat procentowy odpowiedzi ankietowanych na pytanie, jak okreslajg stan swojego
zdrowia fizycznego w skali 1-10

Zrédto: badanie wiasne

Wedtug danych z kolejnego wykresu najwiekszg grupe (41,5%) stanowig osoby, ktdre przed pandemia
nie podejmowaty zadnej aktywnosci fizycznej. Drugg najliczniejszg grupa sg osoby, ktére podejmowaty
czynnosci sportowe 2-3 razy w tygodniu —31,5%. Raz w tygodniu éwiczyto 15,4% studentdw, a 4-6 razy
w tygodniu — 7,7%. 3,8% studentéw zadeklarowato, ze przed pandemig ¢wiczyli codziennie.

Nie wykonywalem zadnych éwiczedi

Tak, 2-3 ruzy wtyg.
31.5%

© Tok. 4-6 mazy wtyy.
T

Wykres 5. Aktywnos¢ fizyczna ankietowanych przed pandemia, z uwzglednieniem czestotliwosci
Zrédto: badanie wtasne

Ponizszy wykres wskazuje, ze ponad potowa ankietowanych (54,6%) odpowiedziata twierdzgco na
pytanie, czy ich aktywnos¢ fizyczna zmienita sie przez pandemie. 45,4% badanych stwierdzito, ze
pandemia nie wywarta na nich wptywu w obrebie aktywnosci fizyczne;j.

52



Tak
6%

Wykres 6. Podziat procentowy ankietowanych w odpowiedzi na pytanie ,czy Pana/Pani aktywnos$¢
fizyczna zmienita sie przez pandemie?”

Zrédto: badanie wtasne

Wedtug ponizszych danych potowa badanych (50,4%) wskazata, ze obecnie nie podejmuje zadnej
aktywnosci fizycznej. Raz w tygodniu aktywnych fizycznie jest blisko 28% badanych. 14,7% osdb
uprawia sport 2-3 razy w tygodniu, a 7% oséb — 4 i wiecej razy w tygodniu.

Tak, raz w tyg.

27.9%

Nie wykouuje zadnyeh éwicred fiz.
50.4%

Tuk, 2-3 razy w lyg.
14.9%

Tak, 1 i wigee| razy w tyg.
i

Wykres 7. Podziat procentowy ankietowanych w odpowiedzi na pytanie: ,czy obecnie uprawia
Pan/Pani aktywnos¢ fizyczng?”

Zrédto: badania wtasne

Z danych na wykresie 8 wynika, ze 29,5% o0séb nie uprawia obecnie zadnej aktywnosci fizycznej.
Cwiczerr w domu podejmuje sie za$ 25,4% ankietowanych, a 15% ¢wiczy w sitowni. Sposréd 130
badanych, 15,6% regularnie biega, a ponad 8% bierze udziat w sportach zespotowych. Blisko 3%
respondentéw wskazato ptywanie jako uprawiang aktywnos¢ fizyczng. Jazde na rowerze wskazato
blisko 3% badanych. W innych wskazywano takie aktywnosci fizyczne jak crossfit i jazde na rolkach.

Plywanie
Sporty zespotowe 2.0%
8.1%

Brak akt. fiz.

29.5%

Bieganie
15.6%

Tone
0.6%

Jazda na rowerze
2.9%
Sidownia

15%

Cwiczenia w domu
25.4%
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Wykres 8. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,jaka aktywnos¢ fizyczna
uprawia Pan/Pani?”

Zrédto: badanie wtasne

Ponizsze dane wskazujg, ze wiekszo$¢ ankietowanych, bo az 70% osdb zadeklarowato, ze ich waga
ulegta zmianie podczas trwania pandemii. Waga pozostatych respondentéw (30%) nie zmienita sie.

Wykres 9. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,,czy zmienita sie Pana/Pani waga
przez pandemie?”

Zrédto: badanie wtasne

Z danych na wykresie 10 wynika, ze najwiekszg grupe stanowig osoby o wadze w przedziale 61-70 kg
(30% respondentéw). Druga najliczniejszg grupg sa osoby o wadze w przedziale 51-60 kg (22,3%). Wage
71-80 kg zadeklarowato blisko 14% respondentéw, a 12,3% — 81-90 kg. Sposrdd ankietowanych, 9,2%
wazy ponizej 50 kg. 6,2% badanych wskazato wage 91-100 kg, a powyzej 100 kg — réwniez 6,2%.

Powye) 100 kg Ponkie) 50 kg

a

1100 kg G.2% 9.2%
6.2%

81-90 kg
12.3% 51-60 kg
22.3%

71-80 kg
13.8%

G170 ky
30%

Wykres 10. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie o mase ciata w kilogramach
Zrédto: badanie wiasne

Z ponizszych danych wynika, ze wiekszos¢ ankietowanych przybrata na wadze do 5kg podczas pandemii
(31,5%). Wage bez zmian zadeklarowato 27,7% respondentdéw. 14,6% badanych wskazato, ze ich waga
zwiekszyta sie 0 6-10kg. Z kolei 13,1% respondentdéw wskazato, ze utracito wage do 5kg. 6,2% badanych
utracito wage w przedziale 6-10kg. Na wadze powyzej 11kg przybrato 6,2% respondentéw. 0,8%
spos$réd badanych studentéw wskazato, ze podczas pandemii utracili powyzej 11kg masy ciata.
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Utrata wagi do 5 kg
13.4%

Hez rsan
21.7% Utratu wagl 6-10 kg
6.2%

Utrata wagi powyre) 11 kg
0.8%

Preybieaniv mn wadve pewadej 11 kg
6.2%

Praybrunie na wadze da 4 kg
31.5%

Praybranie nn wadze 6-10 kg
14.6%

Wykres 11. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,jak zmienita sie Pana/Pani
waga?”
Zrédto: badanie wiasne

Ponizsze dane wskazujg podziat 0séb stosujgcych diete i 0séb nie uwzgledniajgcych zadnej diety. Blisko
91% ankietowanych odpowiedziato, ze nie stosuje zadnej diety. Z kolei 9,2% badanych odpowiedziato
twierdzaco na to pytanie, co stanowi 12 oséb. Reszta ankietowanych, czyli 9,2% wskazato, ze stosuje
diete zbilansowang, diete z ograniczeniem soli, cukrow i produktow przetworzonych, diete pudetkows,
wegetarianska i peskatarianska.

Tak

Wykres 12. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,czy stosuje Pan/Pani jakgs
diete?”

Zrédto: badanie wtasne

Z danych na wykresie 13 wynika, ze wsréd studentéw UMK jest 30% badanych, ktérzy zauwazyli zmiany
w swoim odzywianiu podczas trwania pandemii. 70% respondentéw zadeklarowato, ze ich jadtospis
nie ulegt zmianie.

Wykres 13. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,czy zmienito sie cos w
Pana/Pani jadtospisie w trakcie pandemii?”
Zrédto: badanie wtasne
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Z ponizszego wykresu wynika, ze zdecydowana wiekszo$¢é studentéw (blisko 44%) w zaden sposdb nie
zmienito swojej diety podczas trwania pandemii. 21,5% ankietowanych odpowiedziato, ze ich dieta
raczej nie ulegta zmianie w wyniku pandemii. Blisko 11% respondentéw nie byto pewnych co do zmiany
nawykow zywieniowych. Jadtospis prawdopodobnie zmienit sie u 18,5% badanych, a 5,4% wskazato,
ze ich dieta podczas trwania pandemii zdecydowanie sie zmienita.

Zdecydowanie sig zmienil

5.4%

Racre] si¢ emienil

Zdecydowanie sig nie xmienil
13.8%

Nie jestem pewny/a
10.6%

Raczej sig nie zmienil
21.5%

Wykres 14. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,jak bardzo zmienit sie
Pana/Pani jadtospis w czasie pandemii?”

Zrédto: badanie wiasne

Z ponizszych danych wynika, ze sposrdd 130 badanych studentdw blisko 19% uwzglednito w swoim
jadtospisie wiecej warzyw. Ponad 19% respondentéw podczas pandemii wprowadzito do swojej diety
zdrowa zywnosé. 12,8% badanych odpowiedziato, ze spozywata wiecej fast fooddéw. 6,4% studentow
wskazato, ze izolacja zachecita ich do urozmaicenia spozywanych positkéw, przez co staty sie one
ciekawsze i bardziej wartosciowe. 10,6% respondentdw podczas pandemii przeszto na diete
wegetarianska. Regularne positki zaczeto spozywac 8,5% studentdéw. 6,4% badanych wskazato, ze
zwiekszyto sie u nich spozycie alkoholu. 12,8% respondentédw odpowiedziato, ze podczas pandemii w
ich diecie pojawito sie wiecej stodyczy. W ,innych” (2,1%) uwzgledniono takie odpowiedzi jak
zwiekszona ilos¢ jedzenia na dowdz, samodzielne gotowanie i pieczenie oraz kupowanie gotowych
produktow.

lane  Nic sie nie zmieailo
Wigee) stodycxy w diecie 2.1% %
12.8%

Wigce] warzyw w diecie

12,8%

Wigksze spadyeie alkohola
6.4%

Regulame positii
8.5%
Wprowadzenie zdrowe] kywnodel

19.%

Wegetarianizm
10.6%

Wykres 15. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,co zmienito sie w Pana/Pani
jadtospisie w trakcie pandemii?”

Zrédto: badanie wtasne

Na podstawie danych z wykresu 16 mozna stwierdzié, ze u ponad potowy badanej grupy studentow
UMK aktywnos¢ spoteczna zmienita sie podczas pandemii (blisko 54% respondentéw). Ponad 46%
studentdw wskazato, ze nie dostrzegto zmian w swojej aktywnosci spotecznej.
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Nie
46,2%

Tak
5A.8%

Wykres 16. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,czy zmienita sie Pana/Pani
aktywnos¢ spoteczna w czasie pandemii?”

Zrédto: badanie wtasne

Dane z ponizszego wykresu wskazujg, ze znaczna wiekszos¢ respondentow (48,5%) przed pandemia
byta aktywna towarzysko. 7,6% studentéw dziatato charytatywnie i udzielato sie w wolontariacie.
Ponad 12% badanych przed pandemig brato udziat w imprezach, a 6,1% w koncertach.
Zaangazowanych w kota naukowe byto 3% badanych. 7,6% respondentéw wskazato, ze przed
pandemig czesciej odwiedzali bary i restauracje. Ponad 15% badanych odpowiedziato, ze nie
podejmowali zadnej aktywnosci spoteczne;j.

Brok aktywnosci spolecine
15.2%

Kidwiedzanie bardw, restauradi
T.6%

Kals nonkowe

Spatkonia ze znajomyl
3 8.5%

Koncerty
1%

Imprezy
124%

Wolontariat /dzindolnede churytatywis

Wykres 17. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,jak wyglgdata Pana/Pani
aktywnos¢ spoteczna przed pandemig?”

Zrédto: badanie wiasne

Z danych z wykresu 18 wynika, ze respondenci zdecydowanie zauwazyli wptyw pandemii na ich relacje
spoteczne. 54,2% badanych odpowiedziato, ze zdecydowanie pandemia wptyneta na relacje z innymi.
20% respondentdéw uznato, ze pandemia raczej wptyneta na ten aspekt. 13,3% badanych wskazato brak
pewnosci co do oddziatywania pandemii na relacje miedzyludzkie. 6,7% studentédw uznato, ze
pandemia raczej nie miata znaczenia w ich relacjach z innymi, a 5,8%, ze zdecydowanie nie miata ona
wplywu.
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20%

Wykres 18. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,,czy pandemia miata wptyw na
Pana/Pani relacje z innymi?”

Zrédto: badanie wiasne

Ponizsze dane wskazujg, ze pandemia zmienita aktywnosc¢ spoteczng badanych. Ponad 42% z nich
odpowiedziato, ze zdecydowanie pandemia wptyneta na ich aktywnos$¢ spoteczng. 17,5%
respondentéw odpowiedziato, ze raczej wptyneta, a niepewnych pozostato ponad 11% badanych.
Pandemia raczej nie wptyneta na 12,7% badanych, a zdecydowanie nie — na 16,7%.

Zdecyduwanie nie
16.7%

Zdecydowanie tak
2N Taczej nie

12.3%

Nie jesten pewny /s
s

Raczej tak

Wykres 19. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,czy pandemia zmienita
Pana/Pani aktywno$¢ spoteczng?”

Zrédto: badanie wtasne

Jak wskazujg dane z badanego okresu, wiekszo$¢ badanych (33,7%) ograniczyto spotkania z bliskimi
podczas trwania pandemii. Blisko 23% respondentéw przeniosto rozmowy z bliskimi do sieci, a 7,2%
spedzato wiecej czasu z domownikami. Ponad 18% ankietowanych przyznato, ze podczas pandemii
ciagle przebywali w domu, z kolei 4,8% badanych odpowiedziato, ze regularnie spotykato sie z bliskimi.
13,3% respondentéw wskazato, ze podczas pandemii nie podejmowali zadnej aktywnosci spoteczne;.

Brak aktywnoscl spalecene]
133%

Regularoe spotkania 2 bliskimi

1.8% Ograniemne spotkunin # bliskimi

Ciggle pezehywanie w dorn
18.1%

Spedzanie wigee| cxasu 2 domownlkamn|
Ta2%
Rozmowy online

Wykres 20. Podziat procentowy ankietowanych odpowiedzi na pytanie ,jak wyglada Pana/Pani
aktywnos¢ spoteczna podczas pandemii?”
Zrédto: badanie wtasne
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Podsumowanie i wnioski

Artkykut porusza problem badawczy, ktére dotyczyt wptywu pandemii COVID-19 na aktywnos¢
fizyczng, spoteczng, sposdb odzywiania i zdrowie psychiczne studentdw Uniwersytetu Mikotaja
Kopernika w Toruniu. Wyniki ankiety zostaty przedstawione na wykresach, na podstawie ktdrych
wysnuto nastepujgce wnioski:

H1: Pandemia COVID-19 ograniczyta aktywnosc¢ fizyczng oraz aktywnosc spoteczng wsrdd studentow
UMK. Analizujgc odpowiedzi respondentéw zawarte w wykresach nr 8, 9, 10, 11 i 12 nalezy uznaé, ze
pandemia COVID-19 przyczynita sie do ograniczenia aktywnosci fizycznej wsrdd studentéw UMK. W
pytaniu o wskazanie w skali od 1 do 10 swojej aktywnosci fizycznej (gdzie 1 to najnizsza ocena a 10 to
najwyzsza), respondenci najczesciej wskazywali 6 i 7. Ponad 40% studentéw odpowiedziato, ze przed
pandemig nie wykonywali oni zadnych ¢wiczen, ktére mogtyby wptynac na poprawe zdrowia. Mniejsza
czes$¢ badanych dbata jednak o organizm uprawiajgc sport 2-3 razy w tygodniu. Wiekszo$¢ studentow
wskazata rowniez na wyrazny wptyw pandemii na pogorszenie sie ich aktywnosci fizycznej. Wedtug
przeprowadzonych badan studenci niechetnie podejmujg sie ¢wiczern — potowa z nich nie uprawia
zadnych sportéw, a mniejsza cze$é ¢wiczy w domu, biega badz uczeszcza do sitowni.

Analizujgc odpowiedzi respondentéw zawarte w wykresach nr 20, 21, 22,-23 i 24 nalezy wysungc
whniosek, ze pandemia COVID-19 wywarta negatywny wptyw na aktywnos¢ spoteczng studentéw UMK.
Wiekszo$¢ badanych(53,8%) odpowiedziata, ze pandemia zdecydowanie miata wptyw na ich aktywnos¢
spoteczng. Respondenci wskazywali, ze przed pandemig ich spotkania towarzyskie byty czestsze.
Badani udzielali sie tez charytatywnie, dziatali w kotach naukowych oraz odwiedzali restauracje i bary.
W czasie, gdy trwata pandemia, ich zycie towarzyskie zostato ograniczone przez izolacje. Badania
wykazujg, ze respondenci nie opuszczali domu, spedzali czas wytacznie z domownikami, a spotkania
towarzyskie zostaly przeniesione do Internetu. Mniejsza cze$s¢ badanych wskazata na regularne
spotkania z bliskimi podczas pandemii COVID-19.

H2: Pandemia COVID-19 sprawita, ze studenci UMK dokonujg mniej zdrowych wyboréw zywieniowych.
Podsumowujac odpowiedzi ankietowanych, ktdre zostaty ukazane w wykresach nr 13, 14, 15, 16, 17,
18, 19, ukazuja, ze pandemia COVID-19 wptyneta na wybory zywieniowe respondentéw. Mozemy
zauwazyé, ze waga ankietowanych zmienita sie przez pandemie, jednak mogto mie¢ na to wptyw
ograniczenie aktywnosci fizycznej. Z kolei 3 na 10 ankietowanych stwierdzito, ze przez pandemie
zmienili swoj jadtospis, na co mogto mie¢ wptyw przybranie na wadze zadeklarowane przez ponad
potowe ankietowanych(52,3%). Wsréd negatywnych zmian diety(32%), mozemy wymieni¢ wieksze
spozycie stodyczy, alkoholu oraz czestsze jedzenie fast fooddw, potwierdzajgcych postawiong
hipoteze, jednak prawie potowa ankietowanych (38,3%) zmienita swoje nawyki zywieniowe na lepsze.
Mozemy tutaj wskaza¢ na wprowadzenie zdrowej zywnosci, wiecej warzyw w diecie czy urozmaicenie
positkdw. Nie mozemy jasno stwierdzi¢, ze przez pandemie COVID-19 studenci UMK dokonujg mniej
zdrowych wybordw zywieniowych.

H3: Pandemia COVID-19 w sposéb negatywny wptyneta na samoocene zdrowia psychicznego
studentéw UMK. Analizujgc odpowiedzi respondentédw w wykresach nr 5, 6 i 7 nalezy wysungc teze, ze
pandemia COVID-19 w pewnym stopniu przyczynita sie do pogorszenia zdrowia psychicznego
studentéw UMK. Studenci odpowiadajgc na pytanie o okreslenie stanu swojego zdrowia psychicznego
w skali od 1 do 10 (gdzie 1 to najnizsza ocena, a 10 to najwyzsza) najczesciej wskazywali 8 punktow
(22,3% respondentéw). Z kolei w pytaniu o ocene swojego zdrowia psychicznego po pandemii, 57,7%
badanych wskazato, ze ich samopoczucie pogorszyto sie. Niemal 11% studentéw czuje sie lepiej, a
samopoczucie bez zmian wskazato 31,5% respondentéw. Jest to jednoznaczna odpowiedzZ na to, ze
pandemia przyczynita sie w sposéb negatywny na zdrowie psychiczne studentéw UMK. Wiekszos¢
studentdéw nie uznata jednak, ze niezbedna jest konsultacja z psychologiem/psychiatrg — zdecydowato
sie na nig blisko 17% respondentdw.

Podsumowujgc — z przeprowadzonego badania wynika, ze pandemia COVID-19 w pewnym stopniu
wptyneta negatywnie na samoocene zdrowia psychicznego studentéw UMK.
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Podsumowanie opracowania

Jednym z powazniejszych probleméw jest w obecnych czasach ograniczona aktywnosé
fizyczna réznych grup spotecznych. Wraz z rozwojem technologii, a zwtaszcza tzw. social medidow,
spedzanie wolnego czasu w sposéb aktywny zostato ograniczone na rzecz biernej rozrywki tj. gry
komputerowe, korzystanie z portali spotecznosciowych czy aplikacji na telefon komérkowy.
Dodatkowo w momencie zapanowania pandemii wirusa COVID-19, mozliwos¢ aktywnego stylu
zycia zostata jeszcze bardziej ograniczona, a korzystanie z nowoczesnych technologii stato sie
niejako obowigzkowe i/lub niezbedne w codziennym funkcjonowaniu.

Nic wiec dziwnego, ze aktywnos¢ fizyczna i rekreacyjna, w tym réwniez turystyczna, stata
sie przedmiot badan i diagnoz oraz zainteresowan rdéinych wspdtczesnych, jak réwniez
poczatkujgcych badaczy. Niniejsza publikacja dobitnie pokazuje, jak istotny wptyw na aktywnosé
sportowg i turystyczng wywarta sytuacja, ktora trwata niemalze nieprzerwanie przez niedawne 3
lata w Polsce i na $wiecie. Wida¢ rdwniez, ze jest to zagadnienie niezmiernie istotne i wptywowe,
dla wielu srodowisk i grup spotecznych, od dzieci i mtodziezy poczawszy, Srodowiska oséb
starszych, szkot, uczelni, nauczycieli i instruktorow WF i AF, a takze uczniow i studentow, jak i
wreszcie samych krajow, regionéw, destynacji turystycznych oraz organizatordw i uczestnikow
ruchu turystycznego.

Z przedstawionych badan i artykutéw jednoznacznie wynika, ze wptyw pandemii COVID-19
na aktywnosé sportowgq i turystyczng w Polsce, byt przede wszystkim negatywny. Istniejg jednak
drobne i dajgce nadzieje na przysztos¢ wnioski, ze w wielu kwestiach i mimo licznych przeciwnosci,
niektére srodowiska, organizacje i jednostki, poradzity sobie jednak z tym zjawiskiem znacznie
lepiej, a czasem wrecz wykorzystaty na swojg korzysc. Jakie jednak beda globalne i krajowe skutki
tych zjawisk i podejmowanych aktywnosci.. zapewne pokaze dopiero najblizsza i dalsza przysztosc¢
oraz znacznie gtebsze i przekrojowe badania.

Serdecznie dziekujemy za lekture i zachecamy do zadawania pytan i uwag,
a takze propozycji tematdéw i zgtaszania wtasnych artykutéw do kolejnych wydan JoSR!

dr Olga Smoleriska

(Redaktor Naczelna)
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Aneks

Zatgcznik nr 1 — Link do katalogu i archiwum prac dyplomowych
UMK: https://apd.umk.pl/catalogue/

62



