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Streszczenie: Problematykg artykutu jest aktywnos¢ fizyczna i sport wsréd mtodziezy w czasie pandemii
COVID-19. Aktywnosc¢ fizyczna, a takze sport s3 waznym aspektem w zyciu mtodziezy. Majg ogromny wptyw
na rozwoj, a takze zainteresowanie mtodziezy w czasie wolnym. Pandemia COVID-19 odwrdcita $wiat do gory
nogami, zamykajac obiekty sportowe, rekreacyjne, a takze placéwki szkolne. Gtéwnym celem badani byta
analiza wtasnie tego $rodowiska poprzez kwestionariusz ankiety. Gtéwnym problemem byto wskazanie, jaki
wptyw miata pandemia COVID-19 na aktywnos$¢ fizyczng mitodziezy. Hipoteza gtdéwng natomiast to, ze
pandemia COVID-19 wptyneta negatywnie na uprawianie aktywnosci fizycznej przez mtodziez. Uzyskane
wyniki potwierdzity hipoteze, ze pandemia wptyneta negatywnie na aktywnos¢ fizyczna i sport wsrdd
miodziezy.
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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 aktywnos¢ 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 srodkowych
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 dziert moze przewrdcic 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 rdzinie
pojmowane przez spoteczeristwo. Moze to oznaczac¢ dla niektérych systematyczne uprawianie
sportu, dla innych spontaniczne wyjscie na spacer a dla reszty skupienie sie na zdrowym trybie zycia.
Najbardziej powszechnie aktywnos¢ fizyczng definiuje sie jako dowolny lub dobrowolny ruch ciata
wytwarzany przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga energii. Aktywnos$¢ fizyczna obejmuje
wszystkie czynnosci, o dowolnej intensywnosci, zaréwno ¢wiczenia, jak i aktywnosé okazjonalng
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wtaczong w codzienng rutyne. Aktywno$é moze obejmowac 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 aktywnos¢ fizyczna moze poprawic
zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze funkcje poznawcze i zdrowie uktadu krazenia. Aktywnosc
fizyczna zwieksza wydatek energetyczny i jest waznym regulatorem kontroli wagi (Aktywnosc¢
fizyczna, https://en.wikipedia.org/wiki/Physical_activity, dostep: 15.07.2022).

Podejmowanie aktywnosci fizycznej stanowi bardzo istotng role w zyciu cztowieka a wsréd
miodziezy szczegdlnie. Systematyczne uprawianie aktywnosci fizycznej moze przyczynic¢ 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
klubdw 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 wstrzgsneto ogromnie
catym Swiatem.

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

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

W kolejnym rozdziale ukazany jest wptyw pandemii na rézne 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 wybdr tematu
pracy. Przedstawiony zostat cel pracy oraz problemy badawcze, a takie pytania i hipotezy
badawcze. Omdwione zostaty rowniez metody techniki i narzedzia badawcze, materiat i przedmiot
badan, a takze organizacjai przebieg badan.

W rozdziale czwartym przedstawione zostaty wyniki badan wtasnych. Opisana zostata
charakterystyka badanej grupy oséb, swiadomos$¢ wptywu pandemii na aktywnos¢ fizyczna,
aktywnosé fizyczna mtodziezy podczas pandemii oraz rodzaje sportéow uprawianych przez mtodziez
w trakcie pandemii, takze wyniki badan i ich oméwienie.

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 ¢éwiczen fizycznych znajdujg odzwierciedlenie w wynikach badan
naukowych. Wykazujg korzystny wptyw ¢wiczen na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka.
Regularne ¢wiczenia odgrywajg wazng role w pierwotnej i wtdrnej profilaktyce wielu choréb.
Pomagajg utrzymac zdrowag wage i sg jednym z najskuteczniejszych sposobow walki z otytoscia,
zmniejszajg ryzyko nadcisnienia, choroby niedokrwiennej serca, choroby serca, cukrzycy, raka piersi
i jelita grubego oraz wzmacniajg uktad kostny. Ponadto systematyczna aktywnosc¢ fizyczna moze
pomadc w radzeniu sobie ze stresem, zmniejszeniu stresu psychicznego i poprawie samopoczucia.
Aktywnos$¢ fizyczna jest zatem waznym czynnikiem ksztattowania zdrowia, ksztattowania nawykow
i innych zachowan prozdrowotnych, a takze wartosciowg forma spedzania wolnego czasu.

W czasie pandemii aktywnos$¢ fizyczna zmalata, nie tylko w Polsce, lecz na catym swiecie. Bardzo
ucierpiato na tym zdrowie catego spoteczenstwa. Wiele oséb w trakcie pandemii przestato
wychodzi¢ z domoéw, z obawy zarazenia sie oraz ograniczyto spotkania z bliskimi. Znaczna liczba
0s6b zachorowata na pandemie COVID-19 co poskutkowato trafieniem do szpitali na oddziaty
zakazne, nie byly to tylko osoby ze stabg odpornoscia. Najbardziej ucierpiaty na tym osoby starsze,
ktérym poprzez noszenie maseczek trudniej sie oddychato. Duza ilo$¢ spoteczenistwa szczepita sie,
aby tagodniej przejs¢ te chorobe lub po prostu nie by¢ zarazonym. Nie kazdy dobrze przeszedt to
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szczepienie, byty osoby, ktdre po szczepieniu miaty gorgczki, nudnosci, béle 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 oséb,

— 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

0sOb mieszkajgcych z osobg zarazona.

Wszystkie te nakazy nie wptynety dobrze na zdrowie ludzi. Lek spoteczeristwa przed zarazeniem,
izolacja, a takze kwarantanng wptywa przede wszystkim na wystepowanie depresji. Intensywnosé
depresji lub standw lekowych zalezy od przynaleznosci do szczegdlnie wrazliwej grupy oséb. Jedng
z nich sg osoby z wystepujgcymi wczesniej zaburzeniami psychicznymi. Pandemia réwniez
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 dziert zwolniony z powodu zamkniecia firmy. Znalezienie
pracy w czasie pandemii réwniez nie byto fatwe wiele 0oséb z powodu braku pieniedzy miato mysli
samobdjcze oraz depresje.
Wptyw pandemii na aktywnos¢ fizyczng
Aktywnos¢ 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 sSwiatowy sport, zostaty zamkniete obiekty sportowe, a takze zostaty
odwotane masowe imprezy sportowe. Przyczynifa sie rowniez do ostabienia aktywnosci fizycznej.
Mimo iz przez pandemie mieliSmy wiecej czasu wolnego, ktdry spedzaliSmy w domach, to mato
0s6b przyczynito sie do aktywnego trybu zycia.
W czasie pandemii zostaliémy odizolowani od $wiata, 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 swiezym powietrzu lub w lasach i parkach. Nakaz noszenia masek na swiezym
powietrzu bardzo utrudniato oddychanie a co dopiero uprawianie sportu.
Spora ilos¢ spoteczenstwa zrezygnowata z jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej i zastgpita to
ogladaniem seriali czy graniem w gry. Reszta osdb ¢wiczyta w zaciszu domowym lub na $wiezym
powietrzu. Wielu treneréw personalnych, jak i fitness zachecato spoteczenstwo do uprawiania
aktywnosci ruchowej prowadzac live z treningami, wstawiajgc zdjecia i filmy z przyktadowymi
¢wiczeniami w domu lub na swiezym powietrzu a takze sprzedajac e-booki treningowe czy diety.
Taki sposdb dziatania w Internecie bardzo pomdgt oraz zachecit duzg liczbe osdb.
Najczesciej odwiedzanymi obiektami sportowymi przed pandemia byty sitownie, hale sportowe,
orliki, boiska czy basen. W trakcie pandemii wszystkie te obiekty zostaty zamkniete, byta tylko
mozliwo$¢ korzystania z sitowni otwartych. Sitownie takie jak fit park czy sitownia do street
workout-u, w trakcie pandemii byty czesciej odwiedzane, nie tylko przez miodziez, a takze przez
osoby starsze. Zamkniecie obiektdw sportowych i odwotanie imprez, meczéw czy turniejéw
masowych miato duzy wptyw na naszg gospodarke. Réznego rodzaju mecze dyscyplin sportowych
takich jak pitka nozna, siatkdwka czy koszykdéwka odbywaty sie bez widowni, co wptyneto nie tylko
na ekonomie naszego kraju. Ludzie zaczeli czesciej przesiadywa¢ w domach i ogladaé sporty w
telewizji. Pandemia COVID-19 ma znaczacy wplyw na ogdlng gospodarke sportowa, a jedng z
najbardziej dotknietych branz, ktéra najbardziej, odczuta negatywne skutki pandemii, jest
profesjonalna pitka nozna. Mecze na catym $wiecie rozgrywane byty przy pustych trybunach, czes¢
z pitkarzy podczas waznych meczéw nie byta dopuszczona do rozgrywek, a znaczna czes¢ srodkow,
pochodzacych od sponsordéw, 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 Swiezym 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 obiektédw sportowych w czasie pandemii mogty
korzystaé 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 obiektdw sportowych przyczynito to sie do wiekszego zainteresowania
zakupem domowego sprzetu sportowego, takiego jak gumy mini band, power band oraz réznego
rodzaju ciezarkow, czy sztang. Ogladalnos¢ filmow z treningami w domu wzrosta podczas pandemii,
a takze zakup e-bookoéw czy diet.

Doskonatym wyborem na uprawianie aktywnosci ruchowe;j jest ¢wiczenie na Swiezym powietrzu,
na przyktad w ogrodzie, lesie czy parku. W czasie pandemii znaczna liczba oséb oprécz éwiczen w
domu zaczeta chodzi¢ do laséw czy parkdw i uprawiaé takie aktywnos$ci jak jazda na rowerze,
bieganie, jazda na rolkach, nordic walking, a takze spacery.

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

Street workout jest to forma ¢éwiczen fgczgca gimnastyke i parkour. W sktad przyrzagdéw do éwiczen
sitowni zewnetrznej wchodzg drabinkami, drazki oraz liny wszystkie ¢éwiczenia wykonywane na
przyrzgdach sg c¢wiczeniami opartymi z wykorzystaniem wtasnej masy ciata. Kluczowymi
elementami street workout sg takie ¢wiczenia jak pompki, podciggniecia, 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 mtodziezy
zwtaszcza mezczyzn, jest to ciekawa forma aktywnosci fizycznej, w ktdérej rozwija sie sita, gibkos¢,
koordynacja, i rwnowaga.

Fit park, czyli sitownia zewnetrzna jest to kolejne miejsce na spedzanie czasu wolnego aktywnie na
Swiezym powietrzu. Rézni 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 jaka partie ciata jest dane ¢éwiczenie, oraz jakie miesnie pracuja
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 mtodziez
mieszkajgca w miescie rowniez uzytkuje z sitowni zewnetrzne;j.

Cel i problemy badawcze

Celem badan jest poznanie lepiej srodowiska, ktore nas ciekawi. Pandemia ogromnie wptyneta w
zycie kazdego, w duzej mierze odczuwajgc negatywne skutki. Sprawita, ze wiele oséb musiato
zmieni¢ styl swojego zycia. Gtéwnym celem pracy jest odszukanie odpowiedzi na postawione
pytania badawcze, a takze potwierdzenie wczesniej zaktadanych hipotez odnosnie do poziomu
aktywnosci fizycznej wsréd mtodziezy ponadpodstawowej w trakcie pandemii COVID-19. Celem
szczegdotowym byto ustalenie preferowanych form aktywnosci ruchowej mtodziezy podczas
pandemii, a takze miejsc, w ktorych mtodziez byta aktywna fizycznie. Dodatkowym celem byto
sprawdzenie czy mtodziez, ma swiadomos¢ jak, wptyneta na nich pandemia COVID-19, a takze jak
wazna jest aktywnosé fizyczna dla zdrowia.

Problem badawczy to bodziec intelektualny, na ktéry odpowiedz ma postac badan.
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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 aktywnosé podczas pandemii?
Czy czestotliwo$¢ uprawianego sportu przez miodziez w trakcie pandemii ulegta
zmniejszeniu?
Hipoteza to twierdzenie, ktdére nie zostato w petni udowodnione, tworzone jest w celu wyjasnienia
faktow, przypuszczen.
Hipotezy badawcze:
H1: Mtodziez nie jest Swiadoma wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie.
H2: Pandemia wptyneta negatywnie na stan zdrowia mtodziezy.
H3: Najchetniej wybierang formg aktywnosci fizycznej u mtodziezy podczas pandemii byty
sitownie domowe oraz zewnetrzne, a takze jazda na rowerze czy spacer.
H4: Miodziez uprawiata aktywnos¢ fizyczng podczas pandemii w domu oraz na sitowniach
zewnetrznych, a takze w lasach i parkach.
H5: Czestotliwos¢ uprawianego sportu w czasie pandemii przez mtodziez ulegta zmniejszeniu.
Metody, techniki i narzedzia badawcze
Technika, jak zostata zastosowana bytfa ankieta, za pomocg ktdrej 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 grupg docelowsg, a
takze pytania z ankiety sg konkretne oraz zamkniete. Sondaz diagnostyczny zostat rozestany droga
elektroniczna.
Badania, przeprowadzono, postugujgc sie narzedziem kwestionariusza ankiety. Pytania zadane w
kwestionariuszu ankiety byty zamkniete, z mozliwoscig dodania wtasnej odpowiedzi. W pracy do
analizy wynikéw podzielono pytania na trzy kategorie takie jak: pte¢, wiek, miejsce zamieszkania, a
takze czternascie pytan dotyczacych problematyki badawczej. Za pomocy 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 wsréd
mtodziezy. Natomiast materiatem moich badan byta grupa oséb, ktéra wzieta udziat w formularzu
z 14 pytaniami.
Teren i organizacja badan
Badania zostaty 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 szkét
ponadpodstawowych. W badaniu wzieto udziat 92 osoby. Ponizszy wykres (wykres 1). przedstawia
dane dotyczace procentowego udziatu w badaniu pod wzgledem ptci. W grupie znajdowato sie 41
mezczyzn oraz 52 kobiety.

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

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

Swiadomoé¢ wptywu pandemii na aktywnos¢ fizyczng

Nie kazdy, wie jak, wptywa na nasze zdrowie aktywno$¢ fizyczna. Ponizszy wykres przedstawia
Swiadomosé wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie. Pytanie brzmiato ,Czy jest Pan/Pani
Swiadomy/a wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie?” Spora ilo$¢ bo az, 58 oséb jest swiadoma
wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie. Natomiast 35 ankietowanych uwaza, ze nie jest $wiadoma
wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Ponizszy wykres przedstawia sSwiadomos¢ wptywu pandemii na aktywnos¢ fizyczng. Wykres
Swiadczy o tym, ze 58,1% ankietowanych uwaza, ze pandemia miata negatywny wptyw na
aktywnosé fizyczng, 24,7% uwaza, ze pandemia nie miafa negatywnego wptywu na aktywnosé¢
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 odczute$/as$ przez okres
zamkniecia obiektéw rekreacyjno-sportowych w okresie pandemii COVID-19?” Najwieksza ilos¢
ankietowanych uwaza, ze odczuta brak rozrywki, bo az 55,9% 0sdb, 31,2% oséb zaznaczyta sennosc
w ciggu dnia, 24,7% osdb jest ostabionych, 19,4% ankietowanych, zaznaczyto zte samopoczucie a
tylko 9,7% o0sdb, nie odczuto negatywnych skutkdw z powodu zamkniecia obiektéw rekreacyjno-
sportowych.

18 (19,4%)

zle samopoczucie

sennos$é

brak rozrywki 52 (55,.9%)
osfabienie 23 (24,7%)
nie odczutem/am
0 20 40 60

Wykres 1. Wptyw pandemii na zdrowie mtodziezy
Zrédto: opracowanie wtasne
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Aktywnosc fizyczna miodziezy podczas pandemii COVID-19

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa ogromna role w zyciu kazdego z nas, poprawia zdrowie oraz spowalnia
powstawanie chordb. W okresie dojrzewania jest ona réwnie wazna, wptywa na naszg postawe, a
takze udoskonala nasz temperament. W ponizszym wykresie (wykres 7) mtodziez zaznaczyta, z jaka
czestotliwoscig podejmowata aktywnos¢ fizyczng przed pandemia COVID-19. Najwieksza ilosé
ankietowanych 41,9% zaznaczyta, ze uprawia aktywnos¢ fizyczng przed pandemia co drugi dzien,
19,4% uprawiata raz na tydzien, 14% codziennie, 11,8% raz na dwa tygodnie, 10,8% rzadziej, 2,2%
wcale.

® Codziennie

@ Co drugi dzien

@ Raz na tydzien

@ Raz na dwa tygodnie
@ Rzadziej

® Wecale

Wykres 2. Czestotliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej przed pandemia

Zrédto: opracowanie wtasne

Ponizszy wykres okresla, z jakg czestotliwoscig mtodziez podejmowata aktywnosé fizyczng w trakcie
pandemii COVID-19. Najwiecej ankietowanych zaznaczyto raz na tydzien, bo az 30,1%, 26,9%
¢wiczyto raz na dwa tygodnie, 17,2% rzadziej, 12,9 % osdb wcale nie ¢wiczyto, 9,7% 0sdb ¢wiczyto
co drugi dzien, a 3,2% uprawiato aktywnos¢ ruchowa codziennie.

@ Codziennie

@ Co drugi dzien

@ Raz na tydzien

@ Raz na dwa tygodnie
@ Rzadziej

® Wecale

Wykres 3. Czestotliwosé uprawiania aktywnosci fizycznej w trakcie pandemii
Zrédto: opracowanie wiasne
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Kolejne pytanie zadane w ankiecie pokazuje w jakich miejscach mtodziez éwiczyta przed pandemia.
Na starcie widaé, ze znaczna liczba mtodziezy, bo az 51,5 % ¢wiczyta w szkole, 32,3% osdb ¢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 éwiczyta na sitowni zewnetrznej 12,1% lub wcale 4%.

na sitowni zewnetrznej 22 (23,7%)

w lesie/parku 24 (25,8%)

na boisku/korcie 18 (19,4%)

w domu 36 (38,7%)

nie cwiczylem/ ewiczytam 22 (23,7%)

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

Zrédto: opracowanie wiasne

W kolejnym pytaniu zadanym w kwestionariuszu mtfodziez odpowiedziata, w jakich miejscach
¢wiczyta w tracie pandemii. Najwieksza liczba ankietowanych odpowiedziata, ze éwiczyta w domu
38,7%, 25,8% 0s0b ¢wiczyta w lesie/ parku, 23.7% ankietowanych na sitowni zewnetrznej, tyle samo
procent oséb nie ¢wiczyto, 19,4% osbdb ¢wiczyta na boisku/korcie.

na silowni 24 (24.2%)
Na siowni 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/ twiczylam

Wykres 5. Miejsca do ¢wiczen odwiedzane przez mtodziez w trakcie pandemii

Zrédto: opracowanie wtasne

W ponizszym wykresie mtodziez oceniata swojg sprawnosc¢ fizyczng przed pandemia. 43% osob
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% osdéb uwaza, ze byta niska, 2,2%
respondentdéw uwaza, ze byt bardzo niska.
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@ bardzo dobra
@ dobra

@ przecietna
@ niska

@ bardzo niska

Wykres 6. Sprawnos¢ fizyczna mtodziezy przed pandemia

Zrédto: opracowanie wtasne

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
miodziezy znacznie zmalata, 37,6% ankietowanych uwaza, Zze ich sprawnos$¢ fizyczna byta
przecietna, 29% oséb uwaza, ze byta niska, 14% ankietowanych uwaza, ze byta dobra, 10,8%
respondentdéw uwaza, ze byta bardzo niska, 8,6% oséb uwaza, ze byta bardzo dobra.

@ bardzo dobra
@ dobra

@ przecietna
@ niska

@ bardzo niska

Wykres 7. Sprawnos¢ fizyczna mtodziezy w trakcie pandemii

Zrédto: opracowanie wtasne

Rodzaje sportéw uprawianych przez mtodziez w trakcie pandemii COVID-19

Nastepne pytanie dotyczyto jakie rodzaje sportu mtodziez uprawiata przed pandemia. 37,6% oséb
uprawiato sporty zespotowe, 29% osdéb sporty sitowe, 21,5% ankietowanych uprawiato jazde na
rowerze, 17,2% oséb ptywanie, 12,9% miodziezy sporty walki, 9,7% ankietowanych uprawiato
bieganie, taniec, spacery oraz ¢wiczenia fitness, 6,5% osdb nie ¢wiczyto.
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Sporty zespotowe 35 (37,6%)

Sporty walki
Sporty sitowe
Plywanie

Jazda na rowerze

27 (29%)

16 (17,2%)
—20 (21,5%)

Bieganie -9 (9,7%)
Taniec -9 (9,7%)
Spacery 9(9,7%)
Cwiczenia fitness 9 (9,7%)
Nie ¢wiczytem/ Ewiczytam 6 (6,5%)
0 10 20 30 40

Woykres 8. Rodzaje sportéw uprawianych przez mtodziez przed pandemia

Zrédto: opracowanie wiasne

Wykres ponizej pokazuje jakie rodzaje sportu mtodziez uprawiata w trakcie pandemii. 40,9% osdb
uprawiato sitownie domowa, 19,4% respondentéw chodzito na sitownie zewnetrzng, 18,3% osdb
chodzito na spacery, 16,1% ankietowanych nie ¢wiczyto, 15,1% 0sdb jezdzito na rowerze, 14% osdb
uprawiato sporty zespotowe oraz bieganie, 10,8% mtodziezy uprawiato taniec, oraz 5,4% osdb
uprawiato sporty walki.

Sporty zespotowe
Sporty walki
Sitownia domowa —38 (40,9%)
Sitownia zewnetrzna —18 (19,4%)

Jazda na rowerze —14 (15,1%)

Bieganie —13 (14%)

Taniec —10 (10,8%)
Spacery —17 (18,3%)
Nie ¢wiczytem/ éwiczytam —15 (16,1%)
0 10 20 30 40

Wykres 9. Rodzaje dyscyplin sportowych uprawianych przez mtodziez w trakcie pandemii

Zrédto: opracowanie wiasne

Ponizszy wykres przedstawia motywacje do ¢wiczen wedtug miodziezy. 35,5% respondentéw
uwaza za motywacje, odreagowanie od codziennych streséw i probleméw, 24,7% mtodziezy
uksztattowanie sylwetki, 20,4% ankietowanych poprawe kondycji, 16,1% oséb odchudzenie, 3,2%
mtodziezy wzrost samooceny.
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@ Poprawa kondycji
@ Odchudzenie

@ Odreagowanie od codziennych stresow i
problemoéw

@ Uksztattowanie sylwetki
@ Wzrost samooceny

Wykres 10. Motywacja do ¢wiczen mtodziezy

Zrédto: opracowanie wtasne

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

Uprawianie sportu 27 (29%)

Ogladanie telewizji —29 (31,2%)

Gry komputerowe, Internet —44 (47,3%)
Czytanie ksigzek —28 (30,1%)
Spotkania 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 aktywnosc fizyczng w ciggu
dnia. 47,8% osbb przeznaczato 30-60 minut, 25,6% respondentdw przeznaczato 15-30 minut, 22,8%
ankietowanych przeznaczato ponad 60 minut, 3,9% osdb przeznaczato mniej niz 15 minut.
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@ Mniej niz 15 minut

® 15-30 minut
30-60 minut

@ Ponad 60 minut

Wykres 12. Czas przeznaczony na aktywnosc fizyczna

Zrédto: opracowanie wtasne

Podsumowanie i wnioski

Aktywnos¢ fizyczna to nieodzowny element w zyciu mtodziezy. Wptywa ona korzystnie na zdrowie
a takze rozwdéj mtodych ludzi. Sport jest rdwnie wazny, mtodziez uprawia go w wolnym czasie lub
hobbystycznie. Poprawia on sprawnos¢ fizyczna, kondycje a takze gibko$é co jest bardzo wazne w
czasie dojrzewania.

Pandemia wptyneta negatywnie na aspekt sportu i aktywnosci fizycznej. Zamknieto obiekty
sportowe, rekreacyjne a takze placéwki szkole. Aktywnos¢ fizyczna od zawsze uczestniczy w zyciu
mtodziezy dlatego i to nie odwrdcito mtodziezy od uprawiania ulubionego sportu lub spedzania
aktywnie czasu wolnego. Ludzie mieli mozliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej w domu lub na
Swiezym powietrzu. Dzieki czemu w czasie pandemii mfodziez 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 oséb, nie tylko mtodziezy. Aktywnos¢ fizyczna, jak i
sport sg bardzo waznym czynnikiem wptywajgcym na funkcjonowanie organizmu cztowieka. W
trudnych czasach pandemii aktywne spedzanie czasu odgrywa jeszcze wazniejszg role ze wzgledu
na korzystny wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Praca ukazuje, ze aktywnos¢ fizyczna wsréd miodziezy w czasie pandemii jest bardzo wazna. W
pracy zostaty ukazane, sitownie na Swiezym powietrzu do uprawiania sportu podczas pandemii. W
pierwszej czesci badan okreslono pte¢, wiek oraz miejsce zamieszkania respondentéw. W badaniu
wzieto udziat 52 kobiety i 41 mezczyzn. Najwiecej badanych byto w wieku 16-17 lat. Z oséb 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
aktywnosé fizyczna. Zdrowie dla kazdego jest waznym aspektem. Ponizszy wynik badania zaprzeczyt
hipotezie (H1), wiekszos$¢ ankietowanych, jest sSwiadoma 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 uwazaja réwniez, ze pandemia wptyneta
negatywnie na ich stan zdrowia skutki, jakie odczuli to brak rozrywki, sennos¢, zte samopoczucie
oraz ostabienie. Ze wzgledu na zamkniecie obiektéw sportowych oraz szkolnych mtodziez uprawiata
inne formy aktywnosci fizycznej. Najchetniej wybierang formg aktywnosci fizycznej u mtodziezy
podczas pandemii byly sitownie domowe oraz zewnetrzne, a takze jazda na rowerze czy spacer.
Wyniki te potwierdzity kolejng hipoteze (H3). Miejsca, w ktorych respondenci uprawiali aktywnos¢
fizyczng w czasie pandemii to sitownia domowa, sitownie zewnetrzne, a takze parki czy lasy.
Respondenci uwazajg réwniez, ze poziom aktywnosci fizycznej ulegt zmniejszeniu podczas
pandemii. Hipotezy (H4 oraz H5) réwniez okazaty sie stuszne.
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Na zakonczenie pracy mozna wysung¢ kilka istotnych wnioskédw. Pandemia COVID-19 negatywnie
wptyneta na aktywnos¢ fizyczng i sport wsréd miodziezy. Wiekszosé mtodych oséb musiata
zrezygnowac z ulubionych aktywnosci fizycznych ze wzgledu na zamkniecie obiektdw 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. Aktywnosé¢ fizyczna towarzyszy w zyciu
mtodziezy nieustannie mimo zamkniecia obiektdw sportowych oraz placéwek 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 osdb, ktéra 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 osob jak mtodziez, ktérzy w ten sposéb

krzywdza swoje zdrowie.
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