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AKTYWNOSC FIZYCZNA JAKO ELEMENT
KONCEPCJI WORK-LIFE BALANCE
NA PRZYKEADZIE PRACOWNIKOW UCZELNI

PHYSICAL ACTIVITY AS AN ELEMENT
OF THE WORK-LIFE BALANCE CONCEPT
ON THE EXAMPLE OF UNIVERSITY
EMPLOYEES

ABSTRACT

Physical activity is one of the tools to improve employee well-being, often under-
estimated by employers. The aim of the research was to assess the level of physical
activity of university employees, as well as to identify the motives and barriers
to undertaking it. The research was carried out using the method of a diagnos-
tic survey with the use of a questionnaire, and included 75 employees of UPH in
Siedlce. Research has shown that among the various forms of physical activity, uni-
versity employees most often choose walking and cycling. At the same time, more
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than half of the respondents do not implement the basic recommendation of the
World Health Organization, which recommends undertaking at least 150 minutes
of physical activity a week. A number of barriers to physical activity have also been
identified, among which the lack of time plays a key role. It was also found that the
employees of the studied university do not fully use the opportunities offered to them
by the employer in terms of access to sports infrastructure. The research results may
constitute a basis for the intensification of university activities in the field of stim-
ulating physical activity among employees as part of the work-life balance concept.

STRESZCZENIE

Aktywnos¢ fizyczna to jedno z narzedzi poprawy dobrostanu pracownikow, czesto
niedoceniane przez pracodawcéw. Celem badan byla zaréwno ocena poziomu ak-
tywnosci fizycznej pracownikéw uczelni, jak i identyfikacja motywdw oraz barier jej
podejmowania. Badania przeprowadzono za pomocg metody sondazu diagnostycz-
nego z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety i objeto nimi 75 pracownikéw UPH
w Siedlcach. Badania wykazaly, ze sposrdd réznych form aktywnosci fizycznej pra-
cownicy uczelni najchetniej wybieraja spacery i jazde na rowerze. Jednocze$nie ponad
polowa ankietowanych nie realizuje podstawowego zalecenia Swiatowej Organizacji
Zdrowia, rekomendujacej podejmowanie co najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej
w tygodniu. Zidentyfikowano tez szereg barier utrudniajacych podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej, wérdd ktorych kluczowa role odgrywa brak czasu. Stwierdzono takze,
ze pracownicy badanej uczelni nie wykorzystuja w pelni mozliwosci, jakie stwarza
im pracodawca w zakresie dostepu do infrastruktury sportowej. Wyniki badant moga
stanowi¢ postawe do intensyfikacji dzialan uczelni w zakresie stymulowania aktyw-
nosci fizycznej wéréd pracownikow w ramach koncepcji work-life balance.

KeYwoRDSs: employee, workplace, physical activity, work-life balance
SLOWA KLUCZOWE: pracownik, miejsce pracy, aktywnos¢ fizyczna, rownowaga miedzy

pracg a zyciem osobistym

WPROWADZENIE

Przemiany zachodzgce w ostatnich dziesigcioleciach znalazly swoje odbicie
w funkcjonowaniu zawodowym pracownikow. Wraz z gwaltownym rozwojem
technologii teleinformatycznych, globalizacja, wzrostem wymagan klientow,
konkurencja na rynku pracy czy pojawieniem si¢ takich niespodziewanych
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zjawisk, jak pandemia, zmianom ulega organizacja pracy. Jej intensyfikacja jest
bez watpienia jednym z najbardziej charakterystycznych trendéw. Praca przy
zastosowaniu nowoczesnych rozwigzan informatycznych jest wykonywana
coraz szybciej, rosnie tez jej ztozono$¢. Trend ten odnotowuje sie we wszyst-
kich krajach Unii Europejskiej we wszystkich branzach i zawodach. Ponadto
ze wzgledu na réznice czasowe na $wiecie, trudnosci z dojazdami, koniecz-
no$¢ dostosowania godzin pracy do jak najlepszej obstugi klientdw, a takze
ograniczanie liczby zatrudnionych pracownikéw, wydltuzeniu ulega czas pracy
(Chirkowska-Smolak, 2008, s. 235-236). Niejednokrotnie pracownicy zostaja
w pracy po godzinach lub s3 zmuszeni zabiera¢ prace do domu. Pogodzenie
wymagan pracy z zZyciem osobistym staje si¢ coraz trudniejsze, stad na po-
pularnosci zyskuje koncepcja work-life balance.

Work-life balance oznacza dazenie do réwnowagi pomiedzy pracg za-
wodowg a innymi aspektami zycia, takimi jak rodzina, relaks czy kontakty
z innymi ludzmi. Celem work-life balance jest utrzymanie takich proporcji
pomiedzy praca a resztg zycia, by nie popas¢ w pracoholizm i nie wypali¢
sie zawodowo. Pomocna w zachowaniu wspomnianej rownowagi moze by¢
aktywnosc¢ fizyczna.

Tymczasem w warunkach wspolczesnej cywilizacji nasila sie tryb zycia
charakteryzujacy sie malg lub niewystarczajacg aktywnoscia fizyczng. Rozwoj
robotyzacji i automatyzacji oraz technologii informacyjnych przyczy-
nil sie do tego, Ze coraz wiecej zawodow charakteryzuje sedenteryjny styl
pracy. Obowiazki zawodowe wykonywane w pozycji siedzacej, na pozor proste
i wygodne, lacza sie z niewielkim wydatkiem energetycznym (Kowalczyk,
Koztowska, 2015, s. 413-428). Réwniez rozw6j srodkéw transportu oraz udo-
godnien zycia codziennego pozwala ludziom zaspokaja¢ potrzeby przy ogra-
niczonym wysitku fizycznym (Puciato, Rozpara, Mlynarski, Los, Krolikowska,
2013, s. 649-657). W efekcie niedocenienie aktywnosci fizycznej pomimo
$wiadomosci jej waloréow zdrowotnych dotyczy coraz wigkszej liczby osob,
a siedzacy tryb zycia uwazany jest wrecz za chorobe stulecia (Czaplicki, 2008,
s. 25-31). Wedlug rekomendacji WHO osobom dorostym zaleca si¢ przynaj-
mniej 150 minut umiarkowanej lub 75 minut intensywnej aktywnosci fizyczne;j
w tygodniu (Cleland, Granados, Crawford, Winzenberg, Ball, 2013, 5.197-212).
Globalne szacunki wskazuja, ze 27,5% dorostych i 81% mlodziezy nie spelnia
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tych zalecen (Guthold, Stevens, Riley, Bull, 2020, 23-35). W tym kontekscie
aktywno$¢ fizyczna stanowi wazny i aktualny przedmiot badan. Temat aktyw-
nosci ruchowej jest czesto podejmowany w odniesieniu do aktywnosci dzieci,
miodziezy i studentéw. Analiza literatury wykazala natomiast luke szczegolnie
w zakresie diagnozy poziomu aktywnosci fizycznej, uwarunkowan i motywow
jej podejmowania w grupie pracownikéw uczelni wyzszych. Zamiarem auto-
réw bylo przynajmniej cze$ciowe uzupelnienie tej luki. Wyniki przeprowadzo-
nych badan mogg by¢ uzyteczne dla kadry zarzadzajacej uczelnia w procesie
projektowania dziatan dotyczacych promowania i stymulowania aktywnosci
fizycznej wéréd pracownikéw w kontekscie poprawy ich dobrostanu oraz
wspierania réownowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym.

AKTYWNOSC FIZYCZNA JAKO ELEMENT
WORK-LIFE BALANCE

Work-life balance (WLB) to idea zapoczgtkowana na przelomie lat 70. i 80.
XX wieku w Stanach Zjednoczonych. Mozna jg zdefiniowac jako zdolno$¢
faczenia pracy z innymi wymiarami zycia, takimi jak: dom, rodzina, ak-
tywnos¢ spoleczna czy osobiste zainteresowania. ROwnowaga taka zachodzi
wowczas, gdy praca nie zawlaszcza zycia prywatnego, a zZycie pozazawodowe
nie dzieje sie kosztem pracy (Borkowska, 2004, s. 54). System work-life ba-
lance to okreslony zestaw organizacyjnych praktyk, programéw, jak réwniez
filozofia dominujaca w organizacji, wspierajaca wysitki podejmowane na rzecz
ulatwienia godzenia obowigzkéw zawodowych z zyciem osobistym, hobby,
wypoczynkiem, czy rekreacja (Niezurawska, Dziadkiewicz, Kowalewska, 2017,
s.241-255). W organizacjach obejmuje on najczesciej takie dzialania, jak ela-
styczny czas pracy, telepraca, organizacja opieki nad dzie¢mi i zaleznymi oso-
bami starszymi, urlopy i udogodnienia dla pracujacych rodzicéw itp. (Darcy C.,
McCarthy A., Hill ], Grady, 2012, s. 111-120). Zainteresowanie problematyka
WLB jest motywowane konieczno$cig zaspokojenia potrzeb pracownikow
zwigzanych z pelnieniem przez nich réznych rél pozazawodowych.

Konflikt migdzy praca a Zyciem osobistym negatywnie wpltywa bowiem na
rézne aspekty funkcjonowania pracownika. Badania dowodzg, ze prowadzi
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do wysokiego poziomu stresu, braku poczucia kontroli nad praca, niskiego
zaangazowania oraz uzaleznienia od nalogéw (Bryson, Warner-Smith, Brown,
Fray, 2007, s. 1142-1153). Natomiast realizacja koncepcji work-life balance
prowadzi do poprawy zdrowia psychofizycznego pracownikéw, ogélnego
ich dobrostanu oraz efektywnosci zaréwno w sferze pracy zawodowej, jak
i poza nig (Breaugh, Frye, 2008, s. 345-353; Nylén, Melin, Laflamme, 2007,
s. 229-236) . Ulatwienie zaréwno kobietom, jak i mezczyznom skutecznego
godzenia pracy i zycia osobistego jest istotnym czynnikiem zwigkszajacym
ich udzial w rynku pracy, co jest szczegdlnie istotnie w obliczu wspoiczesnych
probleméw demograficznych (Hild - Ciupinska, 2014, s. 14-17). Coraz czg-
$ciej mowi sie takze, ze nowoczesne organizacje moga wykorzysta¢ praktyke
WLB jako narzedzie przewagi konkurencyjnej, aby zatrzymac najlepszych
pracownikow i wzmacnia¢ employer branding (Niezurawska, Dziadkiewicz,
Kowalewska, 2017, s. 241-255).

Jednym z niedocenianych przez wspdlczesnych pracodawcéw sposobow
wspierajacych zachowanie wok-life blance jest promowanie wsrod pracownikow
aktywnoéci fizycznej. Badania dowodzg, ze sport i rekreacja majg duzy wplyw na
motywacje i satysfakcje z pracy. Dzigki aktywnosci sportowej pracownicy maja
wiecej energii i s bardziej skoncentrowani. Lepiej radzg sobie z wykonywaniem
codziennych obowigzkéw, nie popelniajg bledow i w petni wykorzystuja swoje
mozliwosci. Aktywnos$¢ fizyczna pomaga lepiej radzi¢ sobie z obowigzkami
W pracy, poprawia wydajnos¢ i samoocene (https://prnews.pl/pracownicy-upra-
wiajacy-sport-bardziej-zadowoleni-wydajni-zaangazowani-444221). W zakresie
spolecznym aktywno$¢ ruchowa pozwala na budowanie wiezi podczas tre-
nowania w grupach, ulatwia adaptacje¢, przetamywanie barier, integracje, jak
réwniez wzbogaca egzystencje cztowieka, oferujac nowe propozycje czynnego
odpoczynku (Wazny, 2010, s. 1-5).

Z kolei brak aktywnosci fizycznej w polaczeniu z niezdrowymi zachowa-
niami zywieniowymi moze by¢ zrodtem obcigzen ekonomicznych wynika-
jacych z nasilenia choréb wsréd pracownikéw, obnizonej produktywnosci
oraz nieobecnos$ci w pracy (Schultz, Chen, Edington, 2009, s. 365-378; Ding,
Lawson, Kolbe-Alexander, Finkelstein, Katzmarzyk, Van Mechelen, 2016,
s. 1311-1324; Dohrn, Kwak, Oja, Sjostrom, Hagstromer, 2018, s. 179; Burton,
Conti, Chen, Schultz, Edington, 1999, s 863-877). W kilku przekrojowych
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badaniach stwierdzono, Ze mniejsza aktywnos¢ fizyczna jest istotnie zwig-
zana takze z gorszymi ocenami dobrostanu psychicznego (Norris, Carroll,
Cochrane, 1992, s. 55-65; Brodersen, Steptoe, Williamson, Wardle, 2005,
s. 116; Kirkcaldy, Shephard, Siefen, 2002, s. 544-550; Laukkanen, Shemeikka,
Notkola, Koivumaa-Honkanen, Nissinen, 2002, s. 139-146).

W kontekscie powyzszych argumentéw wspieranie aktywnosci fizycz-
nej pracownikéw moze by¢ przedsiewzieciem optacalnym dla praco-
dawcy. Aktywnos$¢ fizyczna jako element profilaktyki zdrowotnej wplywa
bowiem na zmniejszenie absencji chorobowej i rotacji pracownikow, zwigksza
ich wydajnos¢, a takze poprawia wizerunek firmy oraz zwigksza jej oszczed-
nosci kapitalowe (Public Health Agency of Canada, 2016).

Nalezy zauwazy¢, ze promocja zdrowia w miejscu pracy jest obecnie jed-
nym z priorytetéw polityki Unii Europejskiej dotyczacej zatrudnienia i spraw
spolecznych. Koszty ekonomiczne wynikajace z absencji chorobowej, wy-
padkow i choréb zawodowych hamujg bowiem wzrost gospodarczy oraz
obcigzaja systemy ubezpieczen spolecznych i finanse publiczne (Maliniska,
Namyst, Hild-Ciupinska, 2012, 5.18-21). Z uwagi na powyzsze coraz wiecej
$wiadomych pracodawcow stara si¢ wspiera¢ aktywnos¢ fizyczng pracowni-
kéw choc¢by w podstawowym zakresie. Srodowisko pracy stanowi bowiem
potencjalnie doskonate miejsce do promowania i wspierania aktywnego trybu
zycia poprzez wprowadzenie i utrwalanie zachowan prozdrowotnych, w tym
réwniez programéw promujacych aktywnos¢ fizyczna.

METODYKA BADAN

Celem badan byla ocena aktywnosci fizycznej pracownikow siedleckiej
uczelni oraz identyfikacja motywoéw i barier jej podejmowania. W toku badan
podjeto probe odpowiedzi na nastepujace pytania:

o Jakie formy aktywnosci fizycznej dominuja w grupie badanych

pracownikow?

» Jakie sa gléwne motywy podejmowania aktywnosci fizycznej przez

pracownikow uczelni?
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o Ile czasu pracownicy uczelni przeznaczaja na aktywnos¢ fizyczna
w ciggu tygodnia?

o Jakie sa gtowne bariery aktywnosci fizycznej w badanej grupie
pracownikow?

Badanie zostalo przeprowadzone na nielosowej probie uczestnikow pro-
jektu Uniwersytet Sportowy realizowanego na UPH w Siedlcach. Projekt byt
realizowany w okresie od 2020 r. do 2022 r. w ramach programu Spoteczna
Odpowiedzialno$¢ Nauki (Grant nr SONP/SP/462697/2020). Mial on na
celu promocje sportu i aktywizacje sportowa srodowiska UPH w Siedlcach
i obejmowat finansowanie studentom i pracownikom UPH zaje¢ sportowych,
ktérych nie ma w ofercie Centrum Sportu UPH, tj. zajecia na plywalni, cross-
fit, TRX, joga. Rekrutacja do projektu miala charakter otwarty. Ze wsparcia
skorzystato 75 pracownikéw UPH. Zostali oni poproszeni o wypelnienie
kwestionariusza ankiety. W grupie tej znalezli si¢ zaréwno pracownicy
naukowi, dydaktyczni jak i administracyjni. Badanie zostalo zrealizowane
pomiedzy 17 listopada a 12 grudnia 2021 r. z uzyciem ankiety internetowej
utworzonej na platformie Google Forms. Charakterystyke respondentow
przedstawiono w tabeli 1.
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Tabela 1. Struktura proby badawczej (N=75)

Kryterium Liczba respondentéw % respondentow

- kobieta 53 70,7
mezczyzna 22 293

20-30 lat 4 53
31-40 lat 17 22,7

Wiek 41-50 lat 39 52
51-60 lat 12 16

powyzej 60 lat 3 4

wie$ 15 20

Miejsce zamieszkania

miasto 60 80
do 5 lat 8 10,7
6-15 lat 17 22,7

Staz pra;g’a‘)’gé'em 16-25 lat 33 44
26-35 lat 13 17,3

powyzej 35 lat 4 53

mgr 39 52

dr 24 32

Tytut naukowy dr hab. 3 4
prof. uczelni 5 6,7

prof. zwyczajny 1 13

Zré6dlo: opracowanie whasne.

W badanej populacji przewazaly kobiety, ktore stanowily 77% respon-
dentéw. Analizujac strukture wiekowa, mozna zauwazy¢, ze ponad potowe
badanych (52%) stanowily osoby w wieku 41-50 lat. Wigkszos$¢ ankietowa-
nych zamieszkiwala w miescie (80% ogétu populacji). Analiza doswiadczenia
zawodowego respondentdw pokazala, ze najliczniejsza grupe stanowily osoby
ze stazem pracy powyzej 15 lat, ale nieprzekraczajacym 25 lat. Ich udzial
w ogolnej liczbie badanych wynosit 44%. Dos¢ licznie reprezentowane byly
tez osoby ze stazem 6-15 lat (22,7%). W badanej grupie dominowaty osoby
majace tytul magistra (52%) lub doktora (32%), co odzwierciedla strukture
wyksztalcenia pracownikéw zatrudnionych na uczelni.
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WYNIKI BADAN I DYSKUSJA

W toku badan podjeto probe identyfikacji rodzajow aktywnosci fizycznej
podejmowanych przez pracownikéw uczelni. Wyniki badan pozwolily okre-
§li¢ réznorodnos¢ jej form. Dane na ten temat przedstawiono na rysunku 1.

Rysunek 1. Formy aktywnosci fizycznej pracownikéw uczelni ( N=75)

spacery 53,30%
gry zespotowe
nordicwalking

joga

jazda rowerem

fitness

10,70%

sitowania 10,70%
ptywanie 16%
bieganie

Zrédto: opracowanie na podstawie wynikoéw badan wtasnych.

Najpopularniejszg forma aktywnosci w badanej grupie byly spacery, ktére
deklarowata ponad potowa badanych (53,3%.). Wedlug ogélnopolskiego
badania MultiSport Index 2022 spacery stanowig obecnie najpopularniejsza
aktywno$¢ wsrod Polakéw (32%.). Zastapila ona znajdujacy si¢ od lat na
pierwszym miejscu jazde na rowerze. W czasie pandemii COVID-19 liczba
spacerowiczow wzrosta 0 7% w poréwnaniu z 2021 r. (MultiSport Index 2022).
Druga w kolejnosci najchetniej wybierang formg aktywnosci fizycznej, na
ktora wskazal prawie co trzeci badany (30,7 %) w badanej grupie pracownikow
siedleckiej uczelni byla wlasnie jazda rowerem. Ponadto 16% ankietowanych
korzystato z ptywalni, zas co 10 biegal, korzystat z sitowni, fitness oraz brat
udzial w grach zespotowych.
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Respondentéw zapytano takze o ilo$¢ czasu, jaka przeznaczajg na aktywno$¢
fizyczng wciggu tygodnia. Wyniki ilustruje rysunek 2. Z badan wynika, ze
ponad polowa ankietowanych (56 %) nie wypelnia podstawowego zalecenia
Swiatowej Organizacji Zdrowia, rekomendujacej podejmowanie co najmniej
150 minut aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia.

Rysunek 2. Czas przeznaczony na aktywnos¢ fizyczng w ciggu tygodnia (N=75)
powyzej 6 h h 2,70%

s6h [ 270%

Zrédto: opracowanie na podstawie wynikoéw badan wtasnych.

Istotnym obszarem badan bylo postrzeganie przez pracownikéow uczelni
motywow i ograniczen ich codziennej aktywnosci ruchowej. Analizowane
czynniki przedstawiono na rysunku 3. Dbalos¢ o zdrowie to najczesciej wyka-
zywany motyw podejmowania aktywnosci fizycznej w badanej grupie. Wysoka
$wiadomos$¢ znaczenia aktywnosci fizycznej w profilaktyce zdrowotnej jest
charakterystyczna dla 0s6b majacych wyksztalcenie wyzsze, co bylo cecha
badanej grupy pracownikéw uczelni. Jak pokazuja badania, wyksztalcenie
jest najbardziej znaczacym czynnikiem ksztaltujagcym zachowania zdrowotne
ludzi. Zwigksza wiedze i buduje zaufanie do siebie oraz zwigksza umiejetnosci
i zdolnosci wplywania na poprawe stanu zdrowia i redukcj¢ zdrowotnych
zagrozen srodowiskowych (Czapinski, Panek, 2011). Waznymi zrédtami
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motywacji do uprawiania réznych form aktywnosci fizycznej pracownikow
siedleckiej uczelni okazaly si¢ tez dbalos¢ o kondycje (66,7%), poprawa sa-
mopoczucia psychicznego (65,3%) oraz chec utrzymania pozadanej sylwetki
i pozbycia si¢ zbednych kilograméw (50,7%). Wsréd innych motywéw wy-
mieniono ekologi¢ oraz pasje jezdziecka.

Rysunek 3. Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej przez pracownikéw uczelni

inne motywy -i 2,60%
dazenie do utrzymania pozadanej
? e PO 5,70%
sylwetki
potrzeba pozbycia sie zbednych _
kilogramow 50,70%

dbatos¢ o kondycje

poprawa samopo czucia psychicznego

dbatos¢ o zdrowie 84%

Zrédto: opracowanie na podstawie wynikoéw badan wtasnych.

Taka hierarchia motywéw nieco odbiega od ustalen badawczych innych
autoréw. W $wietle badan przeprowadzonych wsréd 937 pracownikéw biu-
rowych zatrudnionych na terenie wojewddztwa lubelskiego w 2014 r. do
najczesciej wskazywanych zrédet motywacji do uprawiania réznych form
aktywnosci fizycznej ogétu badanych nalezalo pozbycie sie nadwagi lub utrzy-
manie prawidlowej masy ciala (44,7%). Dbalos¢ o zdrowie (44,2%) oraz moz-
liwos¢ odreagowania codziennego napiecia i stresu (43,3%) znalazly sie¢ na
kolejnych miejscach (Kowalczyk, Koztowska, 2015, s. 413-428). Natomiast
z ogdlnopolskich badan prowadzonych przez GUS wynika, ze gléwnym mo-
tywatorem wsréd Polakow jest przyjemno$¢ ptynaca z uprawiania wybranej
formy aktywnosci ruchowej (66%). W dalszej kolejnosci wskazywano na cheé
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utrzymania kondycji fizycznej oraz zachowania wlasciwej sylwetki (18%),
a dopiero potem na czynnik typowo zdrowotny (9,9%) (GUS, 2013).

Kolejny watek badawczy dotyczyl ograniczen codziennej aktywnosci rucho-
wej w grupie pracownikéw uczelni spowodowanych réznymi barierami. Do
oceny sity wplywu barier wykorzystano pigciopunktows skale Likerta, gdzie
1 oznaczal bardzo maty wptyw danej bariery, za$ 5 wplyw bardzo duzy. Wyniki
zawarto w tabeli 2.

Tabela 2. Bariery aktywnosci fizycznej pracownikow uczeni

Ocena w skali 1-5
1 5 Srednia
Bariery (w ocena
plyw (wplyw
bardzo 2 g 4 bardzo wplywu
maty) duzy)
Brak czasu 4% 6,7% 21,3% 41,3% 26,7% 38
Brak motywadji 5,3% 15% 44% 22,7% 12% 32
Lenistwo 14,7% 14,7% 36% 21,3% 13,3% 3,0
Brak wytrwatosci 9,3% 18,7% 37.3% 28% 6,7% 3,0
Brak pieniedzy 28% 21,3% 40% 6,7% 4% 23
Brak dostepu do
zorganizowanych 21,3% 21,3% 44% 9,3% 4% 25
form aktywnosci

Zrédlo: opracowanie na podstawie wynikéw badan wtasnych.

Zasadniczg barierg aktywnodci fizycznej w opinii badanych pracownikow
jest brak czasu. 41,3% badanych stwierdzilo, ze ma ona duzy wplyw, za$ co
czwarty respondent (26,7%) okreslil go jako bardzo duzy. Bariera ta czesto
jest wymieniania jako gléwna takze przez przedstawicieli innych grup zawo-
dowych. Pojawia si¢ m.in. w badaniach nad aktywnoscig pracownikéw me-
dycznych, nauczycieli oraz pracownikéw korporacji (Jasik, 2015, s. 254-259).
Niejednokrotnie jest to powigzane z duzym obcigzeniem pracg zawodowa
(Gacek, 2011, s. 254-249).

Na drugim miejscu wsrod barier wymienianych przez pracownikow sie-
dleckiej uczelni znalazt sie brak motywacji. Wigkszos¢ respondentéw wplyw
tej bariery ocenila jako sredni (44%) lub duzy (22,7%). Podobne wyniki
odnotowano odnosnie do wplywu takich czynnikéw, jak lenistwo i brak
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wytrwalosci, ktérego srednia sita wpltywu zostata oceniona na 3 w skali 1-5.
Wplyw braku motywacji i lenistwa potwierdzily tez inne badania. W ba-
daniach prowadzonych wsréd pracownikéw biurowych brak mobilizacji
i lenistwo byly wymieniane przez 39,3% sposrod 977 badanych (Kowalczyk,
Kozlowska, 2015, s. 413-428). Rowniez badania, ktérymi objeto 54 nauczy-
cieli (ze szkét podstawowych, gimnazjalnych, ponadgimnazjalnych oraz
policealnych), 50 pracownikow stuzby zdrowia (gléwnie pielegniarki, ra-
townikéw medycznych oraz lekarzy) i 60 pracownikéw korporacji wykazaly,
ze najwiekszymi barierami w podejmowaniu aktywnosci fizycznej byty brak
czasu (57%) oraz brak motywacji (40%) (Jasik, 2015, s. 254-259). Z badan
Chinna wynika, ze najpowazniejsze bariery uniemozliwiajace podejmowa-
nie aktywnosci fizycznej przez osoby dobrze wyksztalcone majg charakter
endogeniczny i dotycza wlasnie braku motywacji i czasu wolnego (Chinn,
White, Harland, Drinkwater, Raybould, 1999, s. 191-192). Mniejsza role
w badanej grupie pracownikéw odgrywaly natomiast brak pieniedzy oraz
brak dostepu do zorganizowanych form aktywno$ci. Wéréd innych barier
wymienianych przez pojedynczych respondentéw znalazly sie kontuzje,
zdrowie i pogoda .

PODSUMOWANIE

Celem podjetych badan byta ocena aktywnosci fizycznej pracownikow
siedleckiej uczelni oraz identyfikacja motywdw i barier jej podejmowa-
nia. Badania przeprowadzone wéréd pracownikéw UPH w Siedlcach pozwolity
zidentyfikowaé najbardziej popularne form podejmowanej aktywnosci fi-
zycznej. Jak ustalono, pracownicy uczelni najchetniej wybierajg spacery
ijazde na rowerze. Pozwala to wnioskowac, ze nie wykorzystuja oni w pelni
mozliwosci, jakie stwarza im pracodawca, w postaci dostepu do infrastruk-
tury sportowej, w tym sitowni oraz hali sportowej. Badania potwierdzity
wysoka swiadomos¢ znaczenia aktywnosci fizycznej w profilaktyce zdro-
wotnej w badanej grupie. Jednoczenie ujawnily, Ze zasadng barierg w jej
podejmowaniu jest brak czasu. W efekcie znaczny odsetek pracownikow
poswieca zbyt malg ilo$¢ czasu na cotygodniowa aktywnos¢ fizyczna.

270 Wzsza Szkoea GosPODARKI EUROREGIONALNE) M. ALCIDE DE GASPERI W JOZEFOWIE



AKTYWNOSC FIZYCZNA JAKO ELEMENT KONCEPCJI WORK-LIFE BALANCE NA PRZYKEADZIE PRACOWNIKOW UCZELNI

Wyniki tych badan mogg stanowi¢ postawe do intensyfikacji dzialan uczelni
w zakresie stymulowania aktywnosci fizycznej pracownikow. Nalezy bowiem
podkresli¢, iz pracodawca odgrywa duzg role w promowaniu aktywnosci
fizycznej. Wazna jest tu niewatpliwie nie tylko motywacja pracownikow, lecz
takze samego pracodawcy. Coraz wigksza liczba pracodawcéw ma §wiadomos¢
tego, Ze codzienna aktywno$¢ fizyczna pracownikéw moze wpltywac pozy-
tywnie na wydajnos$¢ ich pracy. Wynika to zaréwno z aspektoéw spotecznych,
psychicznych jak i fizycznych. Dbalo$¢ o zdrowie pracownika to takze coraz
czedciej element budowania wizerunku firmy i przyciagania warto$ciowych
kandydatow. Z uwagi na powyzsze pracodawcy powinni dazy¢ do stymu-
lowania poziomu aktywnosci fizycznej swych pracownikéw. Promowanie
i wspieranie aktywnosci fizycznej poprzez zapewnianie pracownikom moz-
liwos¢ korzystania z infrastruktury i zaje¢ sportowych catkowicie lub cze-
$ciowo wspotfinansowanych przez zakltad pracy to dlugoterminowa inwestycja
w rozwoj firmy. Stworzenie optymalnego srodowiska, w ktérym pracownicy
zrealizujg w pelni swoj potencjal, jest jednym z kluczowych czynnikow wply-
wajacych na dlugoterminowg skuteczno$¢ organizacji. Zdrowi i sprawni pra-
cownicy to sprawna organizacja.
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