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Badanie jakosciowe przyczyn podejmowania aktywnosci fizycznej i unikania jej
przez kobiety metoda zogniskowanych wywiadéw grupowych.
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Wprowadzenie —informacje o badaniu

W ramach badania jakosciowego realizowanego przez GfK Polonia na zlecenie Ministerstwa Sportu
i Turystyki, w dniach 16.11 — 30.11.2015 roku odbyto sie dwanascie wywiadéw grupowych z
grupami respondentéw, ztozonymi z kobiet, zréoznicowanych pod wzgledem miejsca zamieszkania
oraz sytuacji zyciowej oraz wieku.

Gtéwnym celem badania bylo okreslenie uwarunkowan (czynnikéw sprzyjajgcych oraz barier)
podejmowania aktywnosci fizycznej oraz preferencji w zakresie rodzajéw aktywnosci fizycznej.

Badanie zostato zrealizowane metodg zogniskowanych wywiadéw grupowych w grupach liczacych
po 8-9 uczestnikéw.

Reqularnosé podejmowania aktywnosci fizycznej

Codzienny styl zycia kobiet wyznacza w gtéwnej mierze sytuacja rodzinna i wiek dzieci — inaczej
zyja mtode kobiety nie majgce jeszcze dzieci, inaczej kobiety majace mate dzieci, a jeszcze inacze;j
kobiety w srednim wieku, majgce juz doroste dzieci. W mniejszej mierze widoczny byt wptyw miejsca
zamieszkania czy wieku wiasnego.

Obcigzenie obowigzkami domowymi, rodzinnymi i zawodowymi wptywa takze na podejscie do
organizowania czasu wtasnego, w tym planowania aktywnosci fizyczne;.

Relatywnie najmniej czasu dla siebie majg kobiety w wieku 31-50, majgce dzieci do 15 rz.; ich
codziennoscig rzadzi chaos i pospiech, muszg ogarnia¢ bardzo wiele istotnych spraw; w efekcie
swoje zainteresowania odsuwajg na dalszy plan, trudno im zmobilizowa¢ sie co ¢éwiczen, czesto
odczuwajg pokuse, by sobie odpuscié, zwolni¢ tempo.

Mitodsze, bezdzietne kobiety majg wiecej czasu na realizacje swoich zainteresowan, cho¢ kobiety
mieszkajgce wraz z mezem czy partnerem majg zazwyczaj wiecej obowigzkéw domowych. Z kolei
styl zycia kobiet z najstarszych grup wiekowych byt najbardziej zré6znicowany — niektére kobiety
mieszkajg same, z mezem badz partnerem, a niektére z dorostymi dzie¢mi, wnukami czy w
wielopokoleniowych rodzinach; kobiety w tym wieku mogg prowadzi¢ intensywne zycie zawodowe
badz w ogdle nie pracowac czy by¢ na rencie.

Najbardziej regularne uprawianie wysitku fizycznego dotyczy kobiet, dla ktérych sport jest statym
elementem zycia, uwzgledniany w planie dnia / tygodnia. Pozostate kobiety potrzebowaty ré6znego
rodzaju zachety czy pomocy, aby mobilizowac sie do aktywnosci.

Kobiety z najmtodszych i najstarszych grup w duzej mierze nastawione sg na przyjemnosci, nie lubig
aktywnosci wymagajgcych zmuszania sie. Rownoczesnie miodsze kobiety chcg korzysta¢ z zycia,
poznawaé nowe rzeczy; regularne c¢wiczenie czasem wywotuje w nich poczucie, ze muszg
rezygnowac z innych atrakcyjnych rzeczy. Z kolei niektére starsze kobiety chcg odpocza¢ od presii
obowigzkéw, trwajgcej przez wiele lat.

Najczesciej podejmowane rodzaje aktywnosci fizycznej to spacery, nordic walking, jazda na
rowerze, bieganie, ptywanie, fitness, taniec, w dalszej kolejnosci ¢wiczenia na sitowni, zumba oraz
inne rodzaje gimnastyki.

Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej vs bariery
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Systematyczne ruszanie sie jednoznacznie postrzegane jako korzystne dla organizmu, zaréwno dla
zdrowia psychicznego, fizycznego jak i ogdlnego dobrostanu. Kobiety majg swiadomosé, ze
aktywnos¢ daje lepsze samopoczucie, energie do dziatania, a takze wiekszg atrakcyjnos¢ fizyczng,
zas$ brak aktywnosci prowadzi do otytosci, pogorszenia nastroju, zamkniecia na $wiat i depresji.

Mimo oczywistych korzysci kobiety znajdowaty wiele czynnikéw, utrudniajgcych im podejmowanie
aktywnosci.

brak wolnego czasu, szczegdlnie u kobiet majgcych mate dzieci i wiele obowigzkéw
rodzinnych, cho¢ réwnoczes$nie naprawde zmotywowane miode matki potrafig znalez¢ czas
na ¢éwiczenia

brak wsparcia bliskich os6b, szczegdlnie partnera / matzonka; rownoczes$nie_partner skionny
sobie ,odpuszcza¢” demotywuje osobe bardziej aktywna, nawet jesli nie ma takiego
zamiaru; podjeciu aktywnosci przez kobiety sprzyja bardziej aktywny udziat partnera w
podziale obowigzkéw domowych

lenistwo i brak motywacji, przy czym szczegodlnie trudne jest zachowanie regularnosci w
éwiczeniach — zdarza sie, ze kobiety rezygnujg z danego rodzaju treningu zaledwie po kilku
sesjach

brak nawyku ruszania sie, brak planowego podejscia do aktywnosci, zdawanie sie na
dziatanie spontaniczne (bede ¢wiczy¢, gdy poczuje na to ochote)

ograniczenia zdrowotne, ktére jednak bywajg naduzywane jako usprawiedliwienie; przy
wielu dolegliwosciach mozna dobra¢ rodzaj aktywnosci bezpieczny dla siebie, jezeli
naprawde chce sie ¢éwiczy¢

koszty, szczegolnie te zwigzane z zakupem karnetéw (czy nawet podpisaniem rocznej
umowy, czego wymagajg niektore kluby) oraz sprzetu i ubran, przy czym osoby ¢wiczgce
regularnie przywigzywaty znacznie mniejszg wage do zakupu sprzetu

brak aktywnych znajomych, ktérzy mogliby zacheci¢ do ruchu oraz wprowadzi¢ w jego
podjecie osoby mato doswiadczone, a ktérzy byliby rownoczesnie pozytywnag wizytdwka
podejmowania aktywnosci

wieksza dostepnosé niektérych sportéw dla mezczyzn badz takowy ich wizerunek; np. wiele
kobiet czuje sie nieswojo na sitowni, majg poczucie bycia ocenianymi pod wzgledem
atrakcyjnosci i sprawnosci, tak jakby ich zamiarem byto poznanie kogo$, a nie aktywnos¢;
zazwyczaj kobiety czujg sie bardziej komfortowo, trenujgc we wlasnym gronie

obawa przed os$mieszeniem, wynikajgcym z nieznajomosci sposobow korzystania z
przyrzadéw do ¢éwiczen, stabej kondycji badz zaprezentowania sie w mato atrakcyjny
sposob (mankamenty figury, gorszy stroj, starszy wiek)

staba dostepnosé¢ infrastruktury, szczegodinie tej darmowej badz brak informaciji o tego typu
mozliwosciach

brak infrastruktury (na wsiach)

brak dostepu do niektérych rodzajéw zajec, takich jak np. taniec towarzyski, pole dance
(w mniejszych miejscowosciach i na wsiach)

Mozliwe sposoby przezwyciezania barier
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Najbardziej prawdopodobnie skuteczne sposoby zmniejszania barier zwigzane sg z oddziatywaniem
na szczeblu lokalnym, poprzez integrowanie miejscowych spotecznoséci i zachecanie tak powstatych
grup do podjecia aktywnosci, réwnoczesnie udostepniajgc bezptatne szkolenie i doradztwo
instruktora, prowadzone w przystepny sposob takze dla oséb catkowicie poczatkujgcych.



