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SPORT TO ZDROWIE! REFLEKSJE O AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ POLAKOW

Abstrakt. Przemiany w sferze zdrowia w drugiej potowie XX w. umozliwity popularyzacje
sportu powszechnego — ,,sportu dla wszystkich” i zdrowotnie zorientowanej aktywnosci fizyczne;.
Aktywno$¢ fizyczna uznawana jest za jeden z najwazniejszych elementow zdrowego stylu zycia
oraz czynnik determinujacy stan zdrowia fizycznego i psychicznego jednostki. Wedtug danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia, niewystarczajaca aktywnos¢ jest czwartym w kolejnosci najczest-
szym czynnikiem ryzyka, odpowiedzialnym za przedwczesne zgony na swiecie. Upowszechnianie
aktywnosci fizycznej we wspoltczesnych spoteczenstwach stanowi jeden z gtéwnych celow pro-
graméw wdrazanych przez wtadze migdzynarodowe i panstwowe, takze w naszym kraju. Polacy
dostrzegaja i doceniajg znaczenie regularnego uprawianiu sportu dla zdrowia, jednak ich deklaracje
nie znajduja odzwierciedlenia w realnie podejmowanych dziataniach. Wyniki badan przeprowa-
dzonych w Polsce, w ostatnich latach, wskazujg na niski poziom aktywnosci fizycznej naszego
spoteczenstwa. W niniejszym opracowaniu przedstawiono najwazniejsze wnioski z raportow, z ba-
dan Centrum Badania Opinii Spotecznej, Gtéwnego Urzedu Statystycznego i Eurobarometru,
z ostatnich lat, dotyczacych uczestnictwa Polakoéw w kulturze fizycznej. W artykule zawarto takze
rozwazania dotyczace przyczyn tak niskiego wskaznika podejmowania aktywnosci fizycznej przez
Polakow oraz specyfiki akcji prozdrowotnych, majacych na celu zachgcanie naszego spoteczenstwa
do regularnego uprawiania sportu.

Stowa kluczowe: prozdrowotna aktywnos¢ fizyczna, sport powszechny, sport dla wszystkich,
uczestnictwo w kulturze fizycznej, troska o zdrowie.

»Sport to zdrowie!” — znane przystowie wyraza przekonanie o pozytywnym
wplywie sportu na zdrowie jednostki. W kampaniach spotecznych, prozdrowot-
nych akcjach edukacyjnych, a takze publikacjach naukowych przekonuje sie
o koniecznos$ci podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej' dla prawidtowe-
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' W opracowaniach dotyczacych aktywnosci fizycznej wyroznia si¢ jej kilka obszardéw: 1) za-
wodowe uprawianie sportu, 2) aktywnos$¢ fizyczna w domu i jego okolicy, 3) aktywnos¢ fizyczna
zwigzana z transportem, 4) rekreacyjna aktywno$¢ fizyczna, podejmowana w czasie wolnym (H#4-
tyczne UE... 2008: 3). W niniejszej publikacji przez aktywnosci fizyczna jednostek rozumiemy
przede wszystkim rekreacj¢, podejmowang w czasie wolnym.
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go funkcjonowania organizmu czlowieka oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia
fizycznego 1 psychicznego. Che¢ dbatosci o zdrowie stanowita wazny aspekt,
sprzyjajacy rozwojowi ,,sportu dla wszystkich”, ktérego idea narodzita si¢ w dru-
giej potowie lat 60. XX w. Sport powszechny wyraznie odrdézniono od sportu
Wyczynowego, zwigzanego ze wspotzawodnictwem sportowym i ktadgcego na-
cisk na osiggnigcie przez uczestnikow rywalizacji jak najlepszego wyniku spor-
towego. Pomimo duzego znaczenia aktywnosci ruchowej dla zdrowia jednostki,
wickszo$¢ badan wskazuje na jej niski poziom w naszym spoteczenstwie. Warto
zatem podjac¢ refleksje nad przyczynami fizycznej biernosci Polakéw i mozliwo-
$ciami poprawy poziomu aktywnosci naszego spoleczenstwa. Zasadne wydaje si¢
takze rozwazenie, czy motywy zdrowotne podejmowania aktywnos$ci fizycznej
nie beda tracity na znaczeniu, a inicjatywy podejmowane w ramach promowania
»sportu dla wszystkich” nie zaczna ulega¢ przemianom charakterystycznym dla
wspotczesnego sportu kwalifikowanego.

Rozpowszechnianiu si¢ w spoleczenstwach zdrowotnie zorientowanej aktyw-
nosci fizycznej sprzyjaty zmiany zachodzace w sferze zdrowia (Rymarczyk
2012: 114). Nalezy wérod nich wymieni¢ przejscie zdrowotne, a zatem zmiang
gldwnego czynnika $miertelnosci z ostrych chordb zakaznych na chroniczne cho-
roby niezakazne — w krajach, gdzie dokonato si¢ przejscie zdrowotne, najczgstsza
przyczyna zgonow staly sie choroby chroniczne, zwigzane z trybem zycia, takie
jak nowotwory lub choroby uktadu krazenia (Giddens 2008: 730). Istotnymi
zmianami byto takze uksztaltowanie si¢ wskutek przejscia zdrowotnego nowego
podejscia do dbania o zdrowie, przektadajace nacisk z leczenia na profilaktyke,
a takze kryzys biomedycznego modelu zdrowia i pojawienie si¢ nowego modelu,
zachgcajacego jednostke do samodzielnej troski o zdrowie (Rymarczyk 2012:
114, za: Giddens 2008: 176-180). Zgodnie ze wspotczesnymi koncepcjami,
zdrowie jako stan ludzkiego organizmu determinowany jest wieloma czynnikami
(Rekowski 2012: 164), a jednostka sama podejmuje decyzje dotyczace wia-
snego zdrowia. Przetomowa w poszukiwaniu pozamedycznych uwarunkowan
zdrowia okazala si¢ koncepcja pol zdrowia Lalonde’a, zgodnie z ktora najwigkszy
wplyw na stan zdrowia jednostki ma jej styl zycia i podejmowane przez nig za-
chowania zdrowotne, wérdd ktorych duze znaczenie odgrywa aktywno$¢ fizyczna
(Borzucka-Sitkiewicz 2006: 11). Mozliwo$¢ uzyskania i utrzymania do-
brego stanu zdrowia cztowieka poprzez aktywnos¢ fizyczng zaczeli na szeroka
skale wykorzystywa¢ w latach 70. Skandynawowie, popularyzujacy swoje naro-
dowe dyscypliny sportu, jak narciarstwo biegowe, oraz Amerykanie, wprowadza-
jacy nowe formy aktywnosci, takie jak jogging lub aerobik, ktore zostaty pdzniej
rozpowszechnione na catym §wiecie (Sahaj 2001: 77).

Przekonanie o korzysciach ptynacych z regularnego uprawianie sportu znaj-
duje odzwierciedlenie w wynikach badan naukowych. Wskazuja one na korzystny
wplyw ¢wiczen na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka. Regularne ¢wiczenia
pelnig istotng role w prewencji pierwotnej oraz wtornej wielu schorzen i chorob.
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Umozliwiajg utrzymanie prawidtowej masy ciata, stanowig jeden z najskutecz-
niejszych sposobodw zwalczania otylo$ci, zmniejszajg ryzyko zachorowan na
nadci$nienie t¢tnicze, chorobg niedokrwienng serca, zawat, cukrzyce, nowotwor
piersi i okreznicy, a takze wzmacniajg uklad kostny. Ponadto systematyczne upra-
wianie sportu pomaga radzi¢ sobie ze stresem, roztadowuje napiecie psychiczne
i poprawia samopoczucie (Sahaj 2001: 77-78; Wytyczne UE... 2008: 3—4, Glo-
balna strategia... 2004: 6-7). Jak zauwaza Tomasz Saha;j:

[...] we wspdlczesnym, w wysokim stopniu zurbanizowanym i zindustrializowanym spote-
czenstwie aktywno$¢ fizyczna jest niezbedna jako czynnik ochrony zdrowia. Podejmowana
regularnie gwarantuje prawidlowy rozwdj, zdrowie i wysoka sprawnos¢ psychofizyczna (S a -
haj 2001: 75).

Aktywno$¢ fizyczna stanowi zatem istotny czynnik ksztattowania zdrowia,
rozwijania nawykow i innych zachowan zdrowotnych, a takze warto$ciowg forme
spedzania wolnego czasu.

Abstynencja ruchowa, niech¢¢ do ruchu, okreslona przez H. Ruskina ,,syn-
dromem fizycznej pasywnosci” (Panczyk 2012: 418) niesie za sobg powazne
konsekwencje zdrowotne i prowadzi do zmian patologicznych (Sahaj 2001:
76). Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia niewystarczajgca aktywnosé
fizyczna jest czwartym w kolejnosci czynnikiem ryzyka, odpowiedzialnym za
przedwczesne zgony i $miertelnos¢ na swiecie (Konkluzje Rady... 2012: 1). Brak
aktywnos$ci spoteczenstw moze takze znacznie obcigzaé system gospodarczy
1 system opieki zdrowotnej panstwa poprzez zwigkszenie wydatkow, jakie nalezy
ponies¢ na opieke nad osobami niezdolnymi do pracy ze wzgledéw chorobowych
oraz na ich leczenie.

Z tych powodéw rozwoj i upowszechnianie sportu uwzgledniane jest jako
jeden z gléwnych celow w programach wdrazanych przez migdzynarodowe
i krajowe instytucje. Konieczno$¢ promowania zdrowia poprzez zachecanie do
aktywnosci fizycznej dostrzegta juz kilka lat temu Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO), przyjmujac w maju 2004 r. ,,Globalng Strategi¢ dotyczaca diety,
aktywnosci fizycznej 1 zdrowia”. Wiele miejsca tej problematyce poswigca si¢
takze w dokumentach i inicjatywach podejmowanych przez Uni¢ Europejska —
Biata Ksiega Strategia dla Europy w sprawie zagadnien zdrowotnych zwigza-
nych z odzywianiem, nadwaggq i otytoscig (2007b), Biata Ksigga na temat sportu
(2007), Ministerstwo Zdrowia — Narodowy Program Zdrowia na lata 2007-2015
(2007), Narodowy Program Przeciwdziatania Chorobom Cywilizacyjnym. Mo-
dut 1. Program zapobiegania nadwadze i otylosci oraz przewleklym chorobom
niezakaznym poprzez poprawe zywienia i aktywnosci fizycznej na lata 2012-2014
(2012), lub Ministerstwo Sportu i Turystyki — Strategia Rozwoju Sportu w Polsce
do 2015 roku (2007). Swiatowa Organizacja Zdrowia sformutowata rekomenda-
cje, dotyczace aktywnosci fizycznej. WHO zaleca 60 min wysitku fizycznego
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codziennie dla dzieci i mlodziezy, uwzgledniajacej szczegdlnie ich rozwoj moto-
ryczny, 30 min ¢wiczen zwiekszajacych site miesni i wytrzymatos¢ dla dorostych
oraz 30 min aktywnosci dla senioréw, ktadacej nacisk na poprawe koordynacji
ruchowej, pomagajacej zapobiega¢ upadkom (Wytyczne UE... 2008: 7).

Mimo nieocenionej roli aktywnosci fizycznej dla zdrowia, szczegdlnie w do-
bie starzenia si¢ spoteczenstw, Polacy prowadza styl zycia daleki od prozdro-
wotnego. Wyniki niemal wszystkich badan przeprowadzonych w ostatnich latach
wskazuja na niski poziom aktywnos$ci fizycznej naszego spoteczenstwa, ktora
wraz z postgpem techniki przestata by¢ zyciowa konieczno$cig. Badacze zauwa-
7aja, ze normg stala si¢ pasywnosc¢ i brak ruchu, a siedzace formy wypoczynku
i pracy elementem stylu zycia (Panczyk 2012: 406). Jak zauwazajg autorzy
strategii rozwoju sportu w Polsce ,,przy wydhuzaniu si¢ wieku zycia Polakow ni-
ska aktywnos$¢ fizyczna niesie powazne zagrozenia dla zdrowia i jako$ci zycia”
(Strategia rozwoju... 2007: 4).

Wedhug wynikéw badan CBOS z 2012 r. (,,Polacy o swoim zdrowiu oraz
prozdrowotnych zachowaniach i aktywnosciach 2012”), ponad 80% responden-
tow uwaza si¢ za osoby troszczace si¢ o wlasne zdrowie, jednak ich deklaracje nie
znajduja potwierdzenia w realnie podejmowanych przez nich dziataniach, maja-
cych na celu utrzymanie dobrej kondycji zdrowotnej. Cho¢ Polacy dostrzegaja
role aktywnosci fizycznej dla zdrowia, a znaczenie przypisywane regularnemu
uprawianiu sportu wzrosto w ostatnich dziesigciu latach, analiza wynikdéw badan
pozwala wysnu¢ wniosek o niskim poziomie aktywnosci fizycznej naszego spo-
feczenstwa. Az 61% badanych przyznaje, ze nigdy lub prawie nigdy nie uprawia
takich ¢wiczen, jak gimnastyka, aerobik lub ¢wiczenia na sitowni. Z kolei niemal
potowa badanych (47%) stroni od takich aktywnosci, jak bieganie, ptywanie, jaz-
da na rowerze, gry zespotowe. W porownaniu z latami ubiegltymi, deklarowana
aktywnos¢ fizyczna Polakow powoli jednak wzrasta, nieco wigkszy odsetek niz
dotychczas podejmuje ja co najmniej raz w tygodniu.

Podobna sytuacja dotyczaca aktywnosci Polakéw wytania sie z wynikow
innych badan, przeprowadzonych w latach wczesniejszych. Z raportu CBOS
z 2009 r. (Komunikat z badan BS/130/2009, Polak zadbany — troska o sylwetke
i wlasne ciafo) wynika, ze ponad potowa badanych w ogoble nie uprawia zadnej
dyscypliny sportu, a zaledwie 13% przyznaje si¢ do regularnego podejmowania
aktywnosci fizycznej. Zblizone dane zawiera raport z Eurobarometru z 2009 r. —
49% Polakow stroni od ¢wiczen, a systematycznie sport uprawia zaledwie 9%.
Znacznie czgsciej niz rekreacyjng aktywno$é fizyczng badani deklaruja te poza-
sportows, zwigzang z przemieszczaniem si¢ pieszo lub rowerem oraz pracami
wykonywanymi w domu i ogrodzie — regularnie lub co najmniej raz w tygodniu
podejmuje ja 60% Polakéw. Na podobne trendy wskazujg autorzy opracowania
Glownego Urzedu Statystycznego, dochodzac do wniosku, ze ,,[...] poziom cal-
kowitej aktywnosci fizycznej spoteczenstwa polskiego nie jest niski; jednakze
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poziom rekreacyjnej aktywnos$ci naszych rodakow znajduje si¢ znaczgco ponizej
sredniej uzyskanej dla badanych panstw [Unii Europejskiej — A. L.]” (Uczestnic-
two Polakow... 2009: 83). Wérdd Polakéw podejmujacych aktywnos¢ fizyczng
najbardziej popularnymi formami rekreacyjnej aktywnosci ruchowej sa formy
podstawowe, okreslane mianem ,,sportow calego zycia”. W naszym spoteczen-
stwie najwigkszym uznaniem cieszy si¢ jazda na rowerze, plywanie oraz wszelkie
odmiany marszu, takie jak jogging, spacer lub nordic walking (Uczestnictwo Po-
lakow... 2009: 24).

Analizowane raporty z badan, dotyczace uprawiania sportu przez Polakow,
wskazuja na podobne trendy. Aktywnos¢ fizyczng czesciej podejmuja mezczyzni
niz kobiety. Sport stanowi domen¢ ludzi mtodych — systematyczne wykonywa-
nie ¢wiczen maleje wraz z wiekiem, po zakonczonej edukacji szkolnej obserwuje
si¢ spadek uczestnictwa w kulturze fizycznej. Wicksza aktywnos¢ fizyczng wy-
kazuja mieszkancy miast niz mieszkancy wsi, co w duzej mierze zwigzane jest
z wieksza dostepnoscia do obiektow i sprzetu sportowego w osrodkach miejskich.
Liczba o0sob regularnie ¢wiczacych wzrasta wraz ze wzrostem poziomu wyksztat-
cenia. Dodatnio z uprawianiem sportu koreluje takze wysoka pozycja w struktu-
rze zawodowej 1 wysokie dochody (Kocemba 2012: 414; Komunikat z badan
BS/130/2009... 2009: 8-9; Uczestnictwo Polakow... 2009: 24-46).

Poréwnanie danych statystycznych GUS, Eurobarometru i innych badan
pozwala wnioskowaé, ze najczesciej wskazywanym motywem podejmowania
aktywnosci fizycznej przez Polakow jest che¢ poprawy zdrowia. Nieco rzadziej
badani wskazuja na cheé poprawy sprawnosci fizycznej i kondycji. Wsrod mo-
tywoOw uprawiania sportu pojawia si¢ mozliwos$¢ rozrywki, zabawy i czerpania
przyjemnosci z ¢wiczen, a takze szansa na zrelaksowanie si¢ podczas aktywno-
sci fizycznej. Motyw witalny, zwigzany z dbaloscig o dobra sprawnosc¢ i zdrowie
przewaza w starszych grupach badanych — jako najistotniejszy powod uprawiania
sportu pojawia si¢ wsrod respondentow powyzej 45. roku zycia i wzrasta wraz
z wiekiem. Troska o zdrowie zyskuje na znaczeniu wraz ze wzrostem wyksztatce-
nia respondentow, jest takze wyzsza wérdd osob o wyzszych dochodach. Mtodsi
badani, podejmujgc aktywno$¢ fizycznag, kierujg si¢ zas przede wszystkim moty-
wem ludycznym i przyjemnoscia (Uczestnictwo Polakow... 2009: 29-30).

Jak wida¢, wyniki badan dotyczacych aktywnosci fizycznej wsrdd Polakow
potwierdzaja spoteczne uznanie i akceptacje kultury fizycznej. Rejestruja one jed-
nak deklaracje, a nie realnie podejmowane dzialania w tym zakresie (Kocemba
2012: 414). Polacy uprawiaja sport nieregularnie — ¢wiczg gldwnie podczas week-
endow lub okazjonalnie, np. raz w miesigcu. Deklarowana aktywno$¢ fizyczna
mtodziezy nie znajduje odzwierciedlenia w mierzonej za pomoca obiektywnych
testow sprawnosci fizycznej (Narodowy Program... 2007: 62). Biorac pod uwage
wspomniane rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia, dotyczace aktywno-
sci fizycznej, niewielki procent badanych je realizuje (Uczestnictwo Polakow...
2009: 28).
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Co niezwykle istotne w $wietle analizowanego zagadnienia, unikanie aktyw-
nosci fizycznej nie spotyka si¢ z dezaprobata wiekszosci srodowisk spotecznych
(Narodowy Program... 2007: 31). Wskazuja na to takze badania przeprowadzone
w ramach projektu zrealizowanego przez Instytut Kardiologii w Warszawie. Jego
autorki zauwazaja, ze ,,nie istnieje jeszcze norma aktywnego spedzania wolnego
czasu w takim stopniu, by jej nieprzestrzeganie prowadzito do sankcji negatyw-
nych”. Osoby nieaktywne nie spotykajg si¢ z negatywnymi reakcjami nawet ze
strony regularnie uprawiajacych sport (Borowiec, Lignowska, Makow-
ska 2009: 176).

Warto zatem podjac refleksje nad tym, z czego moze wynika¢ niski poziom
aktywnosci fizycznej naszego spoteczenstwa, skoro dostrzegane jest jej znaczenie
dla zdrowia oraz przyjrze¢ si¢ temu, na jakie gldwne bariery jej podejmowania
wskazujg sami respondenci w przeprowadzonych badaniach. Za podstawowy po-
wod abstynencji ruchowej uznaje si¢ deficyt czasu — wiekszo$¢ Polakow uspra-
wiedliwia swoja niskg aktywno$¢ fizyczng wiasnie brakiem czasu wolnego?. Jak
jednak zauwaza Wtlodzimierz Kocemba (2012: 418), ,,[...] wskazywanie na
brak czasu jako na obiektywna przeszkode uczestnictwa w kulturze fizycznej jest
klasyczna racjonalizacja pogladéw i ukrywaniem bardziej autentycznych powo-
déw preferowania innego typu zaje¢”. Kolejnym ograniczeniem, utrudniajacym
systematyczne podejmowanie aktywnosci fizycznej, jest zty stan zdrowia, choroba
lub niepetnosprawno$¢ jednostki, co czgsto wyklucza ja niemal zupehie z wyko-
nywania uprawiania sportu. Badania wskazuja takze na nieche¢ czgsci spoleczen-
stwa do podejmowania jakichkolwiek ¢wiczen. Wyniki Eurobarometru z 2009 r.
pokazuja, ze 39% badanych Polakow przyznato, ze bycie aktywnym fizycznie
ich nie interesuje, wolg podejmowac inne formy aktywnosci. Podkresla si¢ takze,
ze duza role w regularnym uprawianiu sportu odgrywa infrastruktura — niewystar-
czajaco rozwini¢ta baza sportowa oraz brak dostepnosci do obiektow sportowo-
-rekreacyjnych stanowi barierg szczegdlnie na obszarach wiejskich. Wskazuje si¢
takZe na ograniczenia spoteczno-ekonomiczne i wysokie koszty udziatu w niekto-
rych formach aktywno$ci. Sprawia to, ze niektére z nich sg dostepne wytacznie
dla os6b o relatywnie wysokich dochodach. Z drugiej jednak strony nalezy za-
uwazy¢, ze wiekszos¢ osob deklarujacych systematyczne wykonywanie ¢wiczen
podejmuje aktywnos¢ na tonie natury, w parkach (Eurobarometr... 2009: 2). Po-
nadto ponad potowa uczestniczacych w badaniu Eurobarometru z 2009 r. zgodzi-
ta si¢ ze stwierdzeniem, ze w ich miejscu zamieszkania sg zapewnione warunki
niezbedne do uprawiania sportu. Argument o braku odpowiedniej dostepnosci do
infrastruktury lub wysokich kosztach korzystania z obiektow i sprzetu sporto-
wego nie zawsze znajduje zatem uzasadnienie, szczegolnie ze na popularnosci

2 Brak czasu wolnego to najczes$ciej podawana przez respondentdw bariera uczestnictwa
w kulturze fizycznej zaréwno w cytowanych badaniach GUS z 2008 r. — 31,9% wskazato na deficyt
czasu jako gtdwna przyczyne nieuprawiania sportu, jak i w badaniach Eurobaromentru z roku 2009
—46% badanych wybrato taka odpowiedz.
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w ostatnich latach zdajg si¢ zyskiwaé najprostsze formy rekreacji ruchowej, takie
jak jogging, nordic walking lub jazda na rowerze, uprawiane na S$wiezym powie-
trzu i niewymagajace zaopatrzenia si¢ w drogi, specjalistyczny sprzet sportowy.

Wymienione bariery i ograniczenia mogg prowadzi¢ do wykluczenia i mar-
ginalizacji pewnych jednostek, a nawet catych grup z uczestnictwa w kulturze
fizycznej. Wedhug realizatoréw ,,Projektu Spotecznego 2012, dotyczy to w szcze-
golnosci kobiet, mtodziezy szkolnej cierpigcej na nadwage, osob cechujacych sie
stabszg kondycja, 0sob starszych, niepetnosprawnych, a takze osob biednych,
zwlaszcza dzieci (Sport powszechny... 2012: 9). Autorzy projektu podkreslaja,
ze nastolatkowie czesto spotykaja si¢ z wykluczeniem juz na zajeciach wycho-
wania fizycznego, podczas ktorych promowani sg najzdolniejsi i najbardziej uta-
lentowani uczniowie, mogacy osiggaé sukcesy w szkolnym wspodlzawodnictwie.
Z kolei osoby starsze, niepelnosprawne lub biedne sg zagrozone wykluczeniem
gtéwnie ze wzgledu na niedostosowanie oferty sportowo-rekreacyjnej do ich
mozliwosci finansowych i fizycznych.

Wobec niskiego poziomu aktywnosci fizycznej naszego spoleczenstwa
oraz wystepujacych barier i ograniczen niezbedne jest podejmowanie dziatan,
majacych na celu poprawe sytuacji i zapewnienie ich finansowego wsparcia
przez organy administracji publicznej zarowno panstwowej, jak i samorzadowe;j.
Promowaniu aktywnosci fizycznej i regularnego uprawiania sportu miato sprzy-
ja¢ wdrozenie w ostatnich latach programéw, wérod ktorych mozna wymienié
chociazby inicjatywy — ,, Trzymaj forme!”, ,,Aktywne Miasto”, ,,Sita odruchu”,
,»Aktywnie po zdrowie”. Zauwazalny jest takze wzrost popularno$ci masowych
imprez sportowo-rekreacyjnych, w tym biegéw maratonskich i zajg¢ prowadzo-
nych przez profesjonalistow w ramach takich akcji, jak ,,Biegam bo Lubi¢” lub
,Cata Polska Biega”, wykorzystujacych wizerunki znanych bytych lub obecnych
sportowcow. Tego typu inicjatywy moga petni¢ nieoceniong role w promowaniu
zdrowego stylu zycia. Jak zauwaza Pawet F. Nowak, organizacja masowych im-
prez rekreacyjnych, skierowanych do amatoroéw, stanowi znakomitg szans¢ na
upowszechnianie prostych form ruchu dla zdrowia. Egalitarne zawody umozli-
wiajg wszystkim aktywny udzial w kulturze fizycznej, a nie oferuja — jak w przy-
padku sportu wyczynowego — jedynie biernego uczestnictwa poprzez kibicowanie
(Nowak 2010: 405).

Ten sam autor jednocze$nie zauwaza jednak, ze wartosci zdrowotne w spo-
rcie powszechnym stopniowo zaczynaja traci¢ na znaczeniu, a rekreacyjna aktyw-
no$¢ fizyczna ulega¢ komercjalizacji i stawac si¢ elementem masowej popkultury.
Zdaniem P. F. Nowaka mozna odnie$¢ wrazenie, ze w Polsce powoli nastaje ,,[...]
ogolnoswiatowa moda na aktywnos¢ ruchowa, niekoniecznie jednak prozdrowot-
na” (Nowak 2010:402). Wedlug niego, ,,[...] aktywno$¢ fizyczna upowszechnia
si¢ 1 promuje na $wiecie w oparciu 0 motywy zdrowotne, natomiast w momencie
uprawiania rekreacji ruchowej cele zdrowotne schodzg na dalszy plan” (Nowak
2010: 408).
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Zwraca si¢ uwage, ze formy masowej aktywnosci fizycznej majace dotych-
czas wymiar autoteliczny coraz cze$ciej zaczynaja by¢ traktowane instrumen-
talnie. Idea sportu powszechnego, ,,sportu dla wszystkich”, zaktada rywalizacje
o zabawowym charakterze, walke ze sobg samym 1 wlasnymi stabosciami, niena-
stawiong na wspotzawodnictwo (Nowak 2010: 403). Tymczasem przygladajac
si¢ specyfice organizowanych w Polsce masowych imprez sportowych, biegéw
ulicznych, maratondw, nie sposob nie zgodzi¢ si¢ ze stwierdzeniem, ze zaczynaja
one przypomina¢ wyczynowe zawody, w ktorych uczestnicy rywalizuja ze soba
oraz daza do uzyskania, jak najlepszego rezultatu, poprawy rekordow zyciowych,
zatracajac tym samym istote prozdrowotnej, rekreacyjnej aktywnosci fizycznej
(Nowak 2010: 407). Coraz czgsciej do udziatu w takich inicjatywach zapra-
szani sg obok amatoréw biegania, sportowcy wyczynowi, profesjonalni, uczest-
niczacy we wspotzawodnictwie polskich zwiazkow sportowych. Mamy zatem do
czynienia z rozmywaniem si¢ granic pomig¢dzy sportem masowym, skierowanym
do wszystkich a sportem kwalifikowanym, koncentrujagcym si¢ na osiagni¢ciu
wynikoéw sportowych.

W rozwazaniach dotyczacych zdrowotnych motywow podejmowania aktyw-
nosci fizycznej zauwazg si¢ takze, ze zaczynajg one stopniowo traci¢ na znaczeniu
na rzecz dbania o wyglad zewnetrzny i estetyke ciata (Panczyk 2012: 409).
Regularne uprawianie sportu, ¢wiczenia na sitowni lub poranny jogging stuza nie-
kiedy nie utrzymaniu dobrego stanu zdrowia organizmu, ale przede wszystkim
pielegnacji ciata i uzyskaniu szczuptej sylwetki. W konsekwencji tego trendu,
a takze wspomnianej juz postepujacej komercjalizacji ,,sportu dla wszystkich”,
sptyca si¢ znaczenie wysitku fizycznego, stajacego si¢ w gruncie rzeczy moda na
fitness (Fenrich iin. 2009: 3). Ponadto coraz rzadziej zachgcanie do dbatosci
o wlasne ciato i zdrowie opiera si¢ na promowaniu regularnego uprawiania spor-
tu. Zdaniem Wladystawa Panczyka, wspolczesne trendy konsumpcyjne stwarzaja
zhudzenia, ze dobre samopoczucie i zdrowie mozna tatwiej uzyskac poprzez pod-
dawanie si¢ drogim i nowoczesnym zabiegom niz poprzez regularne podejmowa-
nie aktywnosci fizycznej 1 przestrzeganie zasad zdrowego stylu zycia (Panczyk
2012: 409).

Zwraca on takze uwage, ze podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez Pola-
koéw nie sprzyja obraz sportu wyczynowego, rozpowszechniany w mass mediach.
W przekazach medialnych promowani sg bohaterowie sportowych aren, ktorzy za
cen¢ wlasnego zdrowia, a nawet zycia dazg do osiagnigcia sukcesu i jak najlep-
szego rezultatu (Panczyk 2012: 408). Stosowanie przez nich niedozwolonych
metod i Srodkdéw dopingujacych czgsto odnoszone kontuzje wskutek poddawania
sie rezimowi treningowemu, a takze modyfikacje ciala nie utatwiaja z pewnoscia
przekonywania naszego spoteczenstwa o prozdrowotnych walorach regularnej
aktywnosci ruchowej i zachgcania do jej uprawiania, zgodnie z zasadg ,,sport to
zdrowie”.
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Mimo wskazanych trendéw, barier i ograniczen uczestnictwa w kulturze
fizycznej, wydaje si¢, ze poziom aktywnos$ci fizycznej naszego spoteczenstwa
bedzie stopniowo wzrastat, a masowe imprezy sportowo-rekreacyjne zyskiwa-
ty na popularnosci. Niezwykle istotne jest jednak promowanie prozdrowotnego
uprawiania sportu i wdrazanie dziatan sktaniajacych do jej podejmowania, skie-
rowanych do wszystkich, niezaleznie od wieku, ptci, kondycji fizycznej, miejsca
zamieszkania lub statusu spotecznego, a nie tylko do mtodych, sprawnych i wy-
sportowanych osob. Istnieje konieczno$¢ ksztaltowania odpowiednich nawykow
i zachowan prozdrowotnych, w tym systematycznej aktywnosci fizycznej zaré6w-
no wérod dzieci i mtodziezy, osob dorostych, jak i 0sob starszych. Podkreslanie
korzystnego wptywu regularnych ¢wiczen na stan zdrowia jednostki powinno by¢
uwzgledniane juz na lekcjach wychowania fizycznego w szkole, ktore stanowig
najszerzej dostepne zrodto promocji aktywnosci fizycznej wérdd dzieci i mlodzie-
zy (Wytyczne UE... 2008: 26). Zachodzace zmiany demograficzne i ekonomicz-
ne sprawiajg, ze szczegdlng uwage nalezy przywigzaé takze do propagowania
aktywnosci ludzi starszych. Niezbedna wydaje si¢ zatem popularyzacja zajec¢
rekreacyjno-sportowych, rzeczywiscie promujacych wartosci zdrowotne, a nie
koncentrujacych si¢ na zdobyciu jak najwigkszej liczby sponsorow i zaintereso-
wania mediow. W przeciwnym wypadku imprezy ,,sportu dla wszystkich” w coraz
wigkszym stopniu bgdg przypomina¢ komercyjne widowiska, charakterystyczne
dla sportu wyczynowego, a autoteliczne wartos$ci podejmowania aktywnosci fi-
zycznej, w tym troska o zdrowie jednostki, traci¢ na znaczeniu.
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Aleksandra Leszczynska

SPORT IS GOOD FOR HEALTH!
ABOUT PHYSICAL ACTIVITY IN POLISH SOCIETY

Summary. Changes in the health field in the second half of the twentieth century allowed the
widespread popularization of “sport for all” and health-oriented physical activity. Physical activity is
considered to be one of the most important elements of a healthy lifestyle and determinant of phys-
ical and mental health of the individual. According to the World Health Organization, lack of has
been identified as the fourth leading risk factor for global mortality. Dissemination of physical activ-
ity in modern societies is one of the main objectives of the programs implemented by international
and national authorities, as in Poland. Poles recognize and appreciate the importance of regular sport
activities for health, but their statements are not reflected in real actions. The results of research
conducted in Poland in the last few years indicate a low level of physical activity in our society. This
paper presents the main findings of the Public Opinion Research Center’, Central Statistical Office
of Poland’ and Eurobarometer’ research reports about the participation of Poles in physical culture.
The article also contains reflections on the reasons for physical inactivity in Poland and events orga-
nized in order to encourage our society to regular exercise.

Keywords: health-oriented physical activity, sport for all, taking care of health, participation
in sports activity.



