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UCZESTNICTWO POLA}((’)W W SPORCIE DLA
WSZYSTKICH - POPULARNOSC WYBRANYCH FORM

Aktywnos$¢ ruchowg osob dorostych charakteryzuje uczestnictwo w gru-
pach klubowych, czasami towarzyskich lub w formach indywidualnych. Stalte
zespoly ¢wiczen dziataja w stowarzyszeniach sportowych i prywatnych fitness
centers. Oferuja one zréoznicowane programy rekreacyjno-sportowe, od form
gimnastycznych przez ¢wiczenia sitowe, wschodnie sztuki walki, ptywanie
po gry sportowe, jak: tenis ziemny, pitka nozna i koszykdwka.

Doro$li korzystaja z ptywania tylko w miastach posiadajacych ptywalnie.
Ptywalnie udostgpniane sa uczestnikom indywidualnym, sa to tzw. ,,otwarte
drzwi” lub klubom sportowo-rekreacyjnym, ktore organizuja rézne formy za-
je¢ np. ptywanie rodzinne lub nauke 1 doskonalenie ptywania, ptywanie ko-
rekcyjne.

Obserwuje si¢ piciowg rownowage uczestnictwa w tych zajeciach. Zarow-
no kobie ty jak me¢zczyzni doskonalg styl ptywacki lub realizujg trening kon-
dycyjno-zdrowotny. Ze wzgledu na nadal malg ilosé ptywalni nie sg rozwijane
inne nowoczesne formy aktywnosci w wodzie. Sporadycznie tylko prowadzo-
na jest gimnastyka w wodzie lub hydrobic.

Wsrdéd pan najbardziej populame sa niewatpliwie formy gimnastyczne:
gimnastyka przy muzyce, aerobic, hi-lo impact, TBC, step, funky, itp. Kil-
ka programéw Telewizji Polskiej prowadzi poradnictwo w zakresie réznych
form aktywnosci ruchowej. Prawie wszystkie tygodniki kierowane do pan
1 mgzczyzn posiadaja kolumne poswigcong ¢wiczeniom fitness.

Formy gimnastyki rekreacyjnej realizowane sg gtownie w Srodowiskach
miejskich. Zdecydowanie czg¢sciej uczestniczg w nich kobiety.

Spacery sa jedng z najbardziej populamych form aktywnosci rodzin
z dzie¢mi 1ludzi starszych. W ostatnich latach obserwuje si¢ spadek zain-
teresowania joggingiem, na korzys¢ spacerow. Rownie czg¢sta aktywnoscia
jest praca w ogrodku.

Od kilku lat panuje moda na rower. Najczgsciej w poblizu osiedli miesz-
kaniowych lub na podmiejskich $ciezkach, spotka¢ mozna indywidualnych
amatorow jazdy na rowerze lub jezdzacych w grupach bez wzglgdu na wiek
1 ple¢. Spowodowane jest to prawdopodobnic dostgpnoscia réznorodnego
standardu sprz¢tu.

261



Wraz z rozwojem tej formy rekreacji pojawiaja sie, czgsto odnawiajace
swg dziatalnos¢, kluby cyklistow. Szczegdlnie w duzych miastach podczas
weekendow obserwuje si¢ sporo grup rodzinnych lub mtodziezowych, uda-
jacych si¢ na wycieczki rowerowe. Na wsi jazda na rowerze jest rowniez po-
pulamna, traktuje si¢ ja jednak raczej uzytkowo. Obserwuje sie jednoczesnie
zmiany w zagospodarowaniu przestrzennym duzych miast, uwzgledniajace
Sciezki rowerowe.

Duzym zainteresowaniem w Polsce ciesza si¢ sezonowe formy rekreacji
ruchowej. Zeglarstwo lub kajakarstwo moze rozwijaé na obszarach naszego
kraju bogatych w zbiorniki wodne. Sa nimi Kraina Wielkich Jezior, ze swoim
blisko 200 km szlakiem zeglugowym, Baltyk, na wodach przybrzeznych oraz
wiele rzek, jak np. Brda, Czama Hancza, Dunajec.

Podobnie doskonale warunki do uprawiania sportow zimowych zapewnia
pohudniowa cz¢s¢ Polski, z pasmem Karpat i Sudetow. Niestety klimat $rod-
kowoeuropejski daje najczeséciej 3-4 miesigczne lato itaka sama zime. Nie
jest to wigc dhugi okres do zeglowania czy jazdy na nartach.

Zeglarstwo jest forma elitarna nie tylko ze wzgledu na cene czarteru todzi,
ale decyduja o tym réwniez wymagania stawiane osobom zainteresowanym
ta forma aktywnosci. Zeglarza obowiazuje odbycie kursu i posiadanie udo-
kumentowanych umiej¢tnosci w zakresie prowadzenia jachtu i zapewnienia
bezpieczenstwa zatodze. Wymiar ozaglowania dyktuje zakres wymaganych
uprawnien, sg one rowniez zréznicowane zaleznie od akwenu - inne na $rod-
ladzie, inne na wody Baltyku.

Zwykle zainteresowania zeglarstwem przekazywane sg pokoleniowo, dos¢
czgsto spotka¢ mozna na zeglarskich szlakach cate rodziny spgdzajace przez
wiele kolejnych lat w ten wlasnie sposéb urlopy. Zeglarstwo jest tez popular-
ne wsrod studentow.

Od lat rozwijaja sie dynamicznie osrodki zeglarskie a ostatnio prywatne
mariny na Mazurach, oferujac coraz lepszy sprzet i warunki pobytu - hoteliki,
zaplecze sanitarne portow, restauracje oraz serwis jachtow.

Narciarstwo zjazdowe, pomimo ekskluzywnosci zwiazanej z cena sprzgtu
narciarskiego, oplatami za karnety na wyciagi, optatami za pobyt w osrodkach
zimowych i konieczno$¢ dojazdu do potudniowej czgsci kraju lub do krajow
Alpejskich, cieszy si¢ bardzo duzg popularnoscia.

Umiejetnosé jazdy na nartach najczesciej zdobywa si¢ dzigki rodzicom,
ktérzy pelnia role pierwszych nauczycieli lub podczas zimowych wyjaz-
dow wypoczynkowych na zimowiska, a starsza mtodziez w grupach rowies-
niczych. Wszystkie te wyjazdy sa oplacane przez gospodarstwa domowe
i nie sa dotowane. Jedynie w szkotach funkcjonujacych na terenach gorskich
i podgérskich prowadzone jest narciarstwo podczas lekcji wychowania fi-
zycznego. Aktualnie obserwuje si¢ silny rozwoj snowboardingu, szczegolnie
wsrod mlodziezy meskie;j.
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Narciarstwo §ladowe, mimo akcji popularyzacyjnych, nie przyjglo si¢
w Polsce na tak szeroka skale jak narciarstwo zjazdowe. Znacznie stabsza
szata $niezna w ostatnich latach na terenach nizinnych dodatkowo utrudnia
korzystanie z tej zdrowej formy rekreacji w zimie.

Moda na sportowa sylwetke powoduje, ze dorosli Polacy czgsto korzystaja
z sifowni. Body building jest forma proponowana przez wiele klubow prywat-
nych jak tez przez kluby TKKEF 1 innych sportowych stowarzyszen.

Szczeg6lnie dynamiczny rozwoj tej formy obserwuje si¢ w ostatnich 10-
ciu latach, w duzych miastach, miasteczkach oraz na wsiach. Wie$s ma w swo-
jej tradycji ¢wiczenia sifowe. Do dzi$ na festynach czy jarmarkach odbywaja
si¢ pokazy sitaczy. O ile nie uczestnicza w tej formie kobiety wiejskie, o tyle
w miastach obserwuje si¢ coraz liczniejsza obecnos¢ pan na sitowni.

Wiele firm wykupuje pracownikom, w ramach swojej dziatalnosci socjal-
nej, karnety do sitowni. Oferta kluboéw body building jest zr6znicowana, jed-
ne proponuja proste i tanie ustugi, ale tez bywaja ekskluzywne studia-silow-
nie, ze szczegolnie wyspecjalizowana aparatura, badaniami diagnostycznymi
(check up) 1 drogim wstepem.

Uzupelnieniem bywaja czgsto samodzielne ¢wiczenia body building w do-
mu.

Mgzczyzni zamieszkujacy w duzych miastach wynajmujg czasem grupo-
wo sale gimnastyczne (glownie od szkét osiedlowych) 1 graja w pitke siatko-
wa lub nozna, wieczorami po pracy.

TKKF od poczatku swojej dziatalnosci po dzien dzisiejszy prowadzi sy-
stem imprez sportowo-rekreacyjnych odbywajacych si¢ na terenie catego kra-
Ju lub w regionach, lokalnie albo tez w grupach zawodowych.

Grupy celowe w polskim sporcie dla wszystkich podlegajg ewolucji po-
dobnej do tej, ktéra dzieje si¢ w Europie. Kolejne mody dyktuja rozwd) form
propagowanych w innych krajach. Zmiany systemowe ostatnich lat umozli-
wily dostep do informacji z catego $wiata, jak tez czesto powrédt do tradycji,
odbieranej w okresie powojennym jako odstajacej od norm systemu (tak byto
np. z jazda konnag).

Nowe formy aktywnos$ci, przyjmowane sa najszybciej przez prywatne
kluby rekreacyjno-sportowe. Mozna wigc w nich uprawiaé juz dzis wszelkie
odmiany aerobicu, body building czy inne z form fitness. Nieco inna sytuacja
jest w klubach stowarzyszen kultury fizycznej, np. TKKEF, ktore nie moga po-
radzi¢ sobie z nowa sytuacja gospodarcza, nadal oferuja ustugi tanie, ale tez
sa mniej wrazliwe na nowosci §wiatowe.

Jazda na rowerze jest ,,hitem” ostatnich lat. Uniwersalne wartosci pozwa-
lajg korzystaé z jej urokéw ludziom w kazdym wieku i o roznej sprawnosci
fizyczne;j.
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Prébka empiryczna

Celem badan jest dokonanie diagnozy uczestnictwa populacji Polakow
w aktywnosci fizycznej, szczegdblnie jego aspektu jakosciowego, czyli okre-
slenie popularnosci niektdrych form sportu dla wszystkich wérdod dorostych
Polakow.

Ustalono dane odnoszace si¢ do dwoch parametrow okresowego uczest-
nictwa w aktywnosci fizycznej: 1) uczestnictwo w ciagu ostatnich czterech
tygodni: ustalajac odsetek badanych w wieku 16 lat i powyzej, ktorzy brali
aktywny udzial w zajeciach sportowych w czasie czterech tygodni poprze-
dzajacych wywiad, 2) uczestnictwo w ciggu 12 miesigcy: ustalajac odsetek
badanych w wieku 16 lat 1 wigcej, ktorzy brali aktywny udziat w zajeciach
sportowych w okresie 12 miesiecy przed wywiadem.

Szczegoty odnoszace si¢ do ,,sportéw 1 aktywnosci fizyczne)” uzyskujemy
z gotowych wykazéw nazwanych Lista Sportow, skonstruowang na podstawie
wydzielonych przez ekspertéw Rady Europy 5 grup sportéw: 1) sporty, ktore
maja organizacje migdzynarodowe, uznawane przez MKOL., 2) sporty, ktore
uprawiane sg w wigkszosci krajéw, niekoniecznie uznane przez MKOL., 3)
sporty, ktorych nie ma w kategorii pierwszej, a sq uznane w skali narodowe;,
charakterystyczne dla danego kraju, albo uprawiane w niewielkim wymiarze,
np. rugby czy krykiet, 4) sporty rekreacyjne, nie objgte wspotzawodnictwem,
funkcjonujace na listach sportéw we wszystkich krajach, 5) sporty rekreacyj-
ne charakterystyczne dla jednego kraju lub niewielkiej 1losci panstw (1).

Hipoteza badawcza. Wsréd najpopularniejszych w Polsce form sportu dla
wszystkich wystgpuja wsrdd kobiet: gimnastyka, jazda na rowerze, spacery
1 marsze oraz pltywanie, natomiast wsréd mezczyzn: ¢wiczenia z obciaze-
niem, gra w pitke siatkowa, koszykowa, nozng, wschodnie sztuki walki, jazda
na rowerze 1 bieganie.

Badana grupa. Pomiar aktywnosci sportowej oparto na reprezentatywne]
grupie powszechnej populacji Polakow, poczawszy od 16 roku zycia 1 powy-
zej. Probka 1447 dobranych losowo 0séb jest probka warstwowo-przestrzen-
ng. Badani zostali podzieleni wedtug pici, wieku (grupy wiekowe: 15-24;
25-44; 45-59 lat) i miejsca zamieszkania (3 grupy: obszary wiejskie; miasta
do 100 tys. mieszkancow; miasta powyzej 100 tys. mieszkancow).

Analiza wynikow badan. Istnieje wiele form rekreacji fizycznej (w Europie
mowi sie o ok. 130 rodzajach form sportu dla wszystkich), od zupemie pro-
stych, tatwo dostepnych, nie wymagajacych specjalistycznych urzadzen ani
sprzetdw oraz umiejetnosci technicznych, np. gier i zabaw ruchowych, tan-
cow, kuligow, wycieczek pieszych, biwakowania, poprzez okreslone juz dy-
scypliny specjalistyczne, majace swo6j rodowod w sporcie kwalifikowanym,
a zmodyfikowane dla potrzeb sportu dla wszystkich, jak narciarstwo, siatkow-
ka, pitka nozna czy ptywanie. Mozemy wyroznic tez takie formy, ktore wyma-
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gaja odpowiedniego przygotowania technicznego, umiejgtnosci technicznych
czy znajomosci przepiséw oraz specjalistycznych warunkdéw i przyrzadow,
np. zeglarstwo, gra w polo, tenis czy narciarstwo wodne.

Liczne formy rekreacji ruchowej, jakie mozemy dzisiaj zaobserwowac bio-
13 sie z tego, ze indywidualne zainteresowania i potrzeby czlowieka sa bardzo
réznorodne. Zdefiniowanie ich 1 klasyfikacja stanowi nie lada wyzwanie dla
badaczy problemu. Wielorakos¢ form, ich charakterystyka w zakresie tresci,
intensywnosci, oczekiwanych efektow plynacych z ich realizacji powoduja,
ze powstaja ciagle nowe klasyfikacje form.

Przy duzej dynamice badan naukowych, dotyczacych m.in. uczestnictwa
w rekreacyjnej aktywnosci ruchowej, pojawiajg si¢ problemy z zastosowa-
niem takich okreslen, jak aktywno$¢ fizyczna, rekreacja ruchowa, sport dla
wszystkich, czy sport masowy.

Okreslenie rekreacja fizyczna / ruchowa nie miesci w sobie problematyki
szeroko pojete) aktywnosci fizycznej, tak czesto dzi§ odnoszonej do jakiej-
kolwiek dzialalnosci ruchowej czlowieka, a wigc rdwniez niezbednej biolo-
gicznie, uzytkowej, komunikacyjnej, czasami tez rekreacyjnej. Podczas gdy
rekreacyjna aktywnos¢ ruchowa, poprzez obecnos¢ w swym okresleniu ak-
tywnosci ruchowej, miesci w sobie owg aktywnos$¢ fizyczna.

Tak wigc rekreacyjno-ruchowa aktywnos¢ zawiera w sobie usportowiona,
rekreacyjna aktywnos$¢ ruchowa. Jej cechami sa: duza réznorodnos¢ intensyw-
nosci ¢wiczen, z dazeniem od sredniej do wysokiej intensywnosci. Motywami
jej podejmowania sa gtownie potrzeby przezy¢ emocjonalnych, takich jak ry-
walizacja, przezycie przygody 1 ogélnie wrazen wynikajacych z odmiennosci
dziatan.

Cechami rekreacyjnej aktywnosci ruchowej sa: intensywnos¢ raczej sred-
nia, rzadko wysoka. Motywacja realizacji zwykle jest dazenie do realizacji za-
interesowan hobbystycznych (wg¢dkowanie, grzybobranie, prace w ogrodzie
czy na dzialce, uzywanie narzedzi mechanicznych zamiast automatycznych,
itp.), koniecznos¢ komunikacji bez wykorzystywania $rodkéw mechanicz-
nych (moéwimy wodwczas o komunikacyjnej, rekreacyjnej aktywnosci ru-
chowej, jest to np. przemieszczanie si¢ pieszo, uzytkowa jazda na rowerze.
Dominujacymi potrzebami sg: potrzeba samorealizacji, tworczego dzialania.
Motywy podejmowania uzytkowej rekreacyjnej aktywnosci ruchowej sa zde-
cydowanie racjonalne.

Relaksacyjna, rekreacyjna aktywnos¢ ruchowg cechuje niska do sredniej
intensywnos¢. Przy jej pomocy realizowaé mozna nast¢pujace potrzeby:
odprezenia irelaksu, kontaktu z natura, stabilizacji emocjonalnej. Motywy
jej podejmowania sa raczej racjonalne. Do form tego rodzaju aktywnosci za-
liczy¢ mozna: spacer, systemy relaksacyjne zawierajace element ruchowy, jak
hatha-joga i inne systemy relaksacyjne, wybrane gry rekreacyjne, itp.

Badania wykazaly, ze najwi¢ksza popularnoscia ciesza si¢ proste formy
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aktywnosci, nie wymagajace specjalnego wyposazenia ani przygotowania,
dostgpne wszystkim i najczesciej realizowane w plenerze. Sa to formy anga-
zujace duze grupy migsniowe, szczegdlnie korzystnie wplywajace na prace
uktadu krazenia, stymulujace wydolnosc.

Najczesciej wymieniang forma aktywnosci realizowang na przestrzeni
roku okazala si¢ jazda na rowerze - 739 (51% ) badanych, na drugim miejscu
znalazly si¢ prace w ogrodzie - 681 (47%), trzecie miejsce zajeto ptywanie
na wodach otwartych - 543 (37,5%), czwarte miejsce plywanie w basenach
ptywackich - 425 (29,3%), piate miejsce chodzenie po gérach - 273 (18,8%),
szOste miejscu gra w siatkowke - 213 (14,7%), siddme uczestnictwo w rézne-
go rodzaju zaj¢ciach gimnastycznych - 205 (14,1%), 6sme gra w pitke koszy-
kowa - 189 (13%). Kolejne miejsca zajmuja: gra w pitke nozna - 172 (11,9%),
¢wiczenia silowe, z obcigzeniami - 165 (11,4%). Szczegdélowe dane zawiera
ryc.l.

Rycina 1. Najczesciej realizowane przez Polakow
formy rekreacyjnej aktywnosci ruchowej na przestrzeni roku
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Dominuja formy aerobowe: ptywanie, jazda na rowerze, chodzenie po go-
rach. Popularne sa tez gry sportowe: siatkéwka, koszykowka i pitka nozna.

Dokladna analiza wynikow badan nie wykazata znaczgcej roznicy w za-
interesowaniu aktywnos$cia ruchowa i wyborze jej form, podczas ostatniego
miesigca wobec calego roku. Na uzyskane wyniki najprawdopodobniej duzy
wplyw ma okres, w ktorym prowadzone byty badania. Termin pomi¢dzy ma-
jem a listopadem, to czas realizacji form plenerowych, letnich, czgsciej gru-
powych niz indywidualnych.

Nadal najwigksza popularnoscia cieszy si¢ jazda na rowerze - 776 (53,6%),
nastgpnie prace w ogrodzie - 717 (49,5%), dalej ptywanie w basenach ptywa-
ckich - 299 (20,6%), ptywanie na wodach otwartych - 195 (13,5%), na piatym
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miejscu respondenci sytuuja gimnastyke - 174 (12%), na szostym gre w pitke
nozna - 150 (10,4%), nastgpnie pitke siatkowa - 147 (10,1%). 128 (8,8%) ba-
danych deklaruje uczestnictwo w zaj¢ciach sitowych, jako dziewiata wyste-
puje gra w pitke koszykowa - 119 (8,2%). 107 (7,4%) badanych to uczestnicy
zaje¢ aerobiku. Szczegotowe dane zawiera ryc. 2.

Rycina 2. Poréwnanie poziomu uczestnictwa w réznych formach
aktywnosci fizycznej w ciagu roku i1 ostatniego miesigca

60%
50%

s - ---- 0

O miesiac
30% A B rok a
ro

2% 0--10--+--0-----------------------
10% - ' R B - - || ‘i

OO/D AN T T T T Y T T

N

15’%0 Gl 606\ o

@ ¢ ©° ~V‘@° ©
R

S

™

Formy dominujace to znowu jazda na rowerze, prace w ogrodzie, ptywa-
nie (na wodach otwartych i w basenach ptywackich), gry zespolowe, gimna-
styczne formy rekreacji oraz ¢wiczenia z obcigzeniami.

Na wsi w ciagu roku najpopularniejsze sg: 1) prace w ogrodzie — 327
(59,1%), 2) jazda na rowerze — 300 (54,2%), 3) ptywanie na wodach otwar-
tych — 155 (28%), 4) ptywanie w basenach — 108% (19,5%), 5) pitka nozna
- 73 (10,4%).

W miastach do 100 tys. mieszkancow najbardziej popularne formy to: 1)
jazda na rowerze — 234 (50,4%), 2) prace w ogrodzie — 213 (45,9%), 3) pty-
wanie na wodach otwartych — 188 (40,5%), 4) ptywanie w basenach — 142
(30,6%), S) pitka siatkowa — 75 (16,2%).
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W duzych miastach, pow. 100 tys. mieszkanc6w dominuje: 1) jazda na ro-
werze - 205 (47,5%), 2) ptywanie na wodach otwartych — 200 (46,3%), 3)
plywanie w basenach — 175 (40,5%), 4) prace w ogrodzie — 141 (32,6%), 5)
siatkowka — 68 (15,7%) oraz ¢wiczenia silowe - 66 (15,3%).

Wsrod najprostszych form rekreacji ruchowe) marsz jest ta forma, ktora
moze byC uprawiana bez wzgledu na wiek 1 stan ogélnej sprawnosci fizyczne;.
Nie wymaga takze specjalnego sprzetu, stroju czy przygotowania. Moze byé
realizowana w réznych warunkach terenowych i pogodowych. Speinia w ten
sposob warunki, by by¢ uznang za najbardziej przystgpna forme rekreacyjne;j
aktywnosci ruchowe;.

Badani Polacy realizowali minimum 3 km marszu $rednio 39 razy w roku
(ok. 3 razy w miesiagcu). Najczesciej spacerowali mieszkancy duzych miast
- srednio 47 razy, nastgpnie mieszkancy miast do 100 tys. mieszkancow. Naj-
rzadziej marsz deklarowali mieszkancy wsi, $rednio 36 razy w roku.

Polacy realizuja jedna z najprostszych form aktywnosci rekreacyjnej
1 to nieregularie.

Ostatni miesigc daje nastgpujace wartosci liczbowe uczestnictwa w 3 ki-
lometrowym marszu: Polacy maszerowali ok. 4 razy, w tym mieszkancy du-
zych miast 5 razy, mniejszych miast - podobnie, ale nieco mniej niz 5 razy,
a mieszkancy wsi nieco mniej niz 4 razy.

Marsz nie stawia zadnych warunkéw wobec zainteresowanego, nalezy
do grupy aktywnosci rekreacyjnych catego zycia i, tym samym, moze dosko-
nale realizowac¢ potrzeby afiliacyjne czlowieka.

Wolanska (3) zwraca uwage na pewng prawidtowos$¢, a mianowicie, ze re-
kreacja w wypoczynku codziennym najczg¢sciej] odbywa si¢ w grupach ro-
wiesniczych (badani Polacy najcz¢sSciej spacerujg z rodzinami — 456 (36,2%)
oraz samotnie — 414 (32,9), na trzecim miejscu wymieniaja przyjaciol, jako
towarzyszy spacerow - 388 (30,8%).

Wyniki badan nie réznicuja w tym wzgledzie, w sposob istotny analizowa-
nych srodowisk zamieszkania.

Whioski

Okoto 1/3 mieszkancoéw miasteczek 1 1/3 mieszkancow duzych miast przy-
znaje warto$¢ aktywnosci fizycznej w ksztattowaniu zdrowia. Mozna wigc
przypuszczaé, ze $wiadomo$¢ znaczenia aktywnosci ruchowej zaznacza sig
istotnie. Mieszkancy wsi w swojej piatej czesci przyznaja rowniez aktywnosci
fizycznej miejsce w kreowaniu zdrowia.

Z badan wynika, iz ok. 23% Polakow uczestniczy w rekreacyjnej aktyw-
nosci ruchowej w okoto 3 razy w tygodniu. Dominujg formy aerobowe: jazda
na rowerze, ptywanie. Popularne sa tez gry sportowe: siatkdwka, koszykowka
1 pitka nozna.
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Najpopularniejsze formy realizowane przez dorostych Polakow to: 1) jazda
na rowerze, 2) plywanie (sezonowe 1 caloroczne), 3) siatkdwka, 4) gimnasty-
ka, 5) p. koszykowa, 6) p. nozna, 7) ¢wiczenia z obcigzeniami oraz uzytkowe
prace w ogrodzie, 8) chodzenie po gorach.

Wdrozenie wynikéw badan: wykorzystanie duzej dynamiki wzrostu
uczestnictwa podczas ostatnich 10 lat i promowanie form najbardziej popu-
larnych: jazdy na rowerze, gier sportowych i ptywania. Na szczegolng uwage
zashuguje propagowanie marszow, jako formy aerobowej, tatwej, przystepne;)
i dostgpne;.
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