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Motivation for performing physical activities in the elderly 
Motywy podejmowania aktywności fizycznej przez ludzi starszych 

Najważniejszym czynnikiem warunkującym zdrowie człowieka jest styl życia, ponieważ aż w 
50% determinuje on zdrowie [1]. Nieodłącznym elementem zdrowego stylu życia jest aktywność 
fizyczna. Pod tym pojęciem rozumie się dowolną formę ruchu ciała spowodowaną mięśniami 
szkieletowymi, która wpływa na wzrost przemiany podstawowej ponad wydatek energii 
spoczynkowej. Są tu brane pod uwagę wszystkie zajęcia w czasie wolnym, ćwiczenia, sporty, praca 
zawodowa oraz inne codzienne czynności [2]. Aby zachować dobrą kondycje psychofizyczną, 
niezbędna jest odpowiednia aktywność ruchowa wpisana na stałe w styl życia człowieka. Jest to 
szczególnie ważne w przypadku osób starszych [5]. W wieku starszym aktywność ruchowa spełnia 
rolę antyinwolucyjną, pozwala opóźnić procesy starzenia, przyczynia się do zachowania zdrowia i 
dobrego samopoczucia. Niedobór ruchu w tym wieku prowadzi do niesprawności, pogłębia ją i 
utrwala [9]. Postępujące z wiekiem procesy inwolucyjne i nasilające się choroby przewlekłe 
zwiększają znaczenie aktywności fizycznej. Nie powinna ona maleć, a wręcz przeciwnie – zwiększać 
się [4]. Z ogólnopolskich danych wynika, że potrzebę ruchu odczuwa 8,8% badanych w wieku 60 – 64 
lat, 4,6% w wieku 70 - 74 lat, 7,4% osób w wieku 75 – 79 lat i 3,4% powyżej 80 lat [6]. Jednak tylko 
niewielki procent tych ludzi podejmuje aktywność fizyczną. Uczestnictwo starszego człowieka w 
rekreacji i turystyce to nie tylko szansa podtrzymania zdrowia fizycznego. To także możliwość 
realizacji zainteresowań, utrzymania więzi z innymi ludźmi i racjonalnego wypoczynku. Daje 
zadowolenie z życia i pogodę ducha, co często jest gwarancją pogodnej starości [8]. 

Celem pracy było poznanie motywów podejmowania aktywności fizycznej przez ludzi starszych 
uczestniczących w zajęciach z pływania z ramach „Uniwersytetu III wieku”. 

MATERIAŁ I METODA BADA Ń 

Badania przeprowadzono na grupie 42 osób uczestniczących w zajęciach z pływania w ramach 
„Uniwersytetu III wieku”. „Uniwersytet III wieku” organizuje różnego rodzaju odczyty, wykłady i 
zajęcia dla ludzi starszych, m.in.: zajęcia sportowe, plastyczne, muzyczne, kursy językowe, itd. Badani 
byli w przedziale wiekowym od 60 do 79 lat i uczęszczali na zajęcia z pływania od 3 miesięcy do 2 
lat. 
 Metodę badań stanowiła anonimowa ankieta, dotycząca motywów podejmowania aktywności 
fizycznej przez ludzi starszych. Podstawą opracowania było określenie częstości odpowiedzi na 
poszczególne pytania. 

ANALIZA WYNIKÓW BADA Ń 

 Poniżej w tabelach przedstawiono odpowiedzi na poszczególne pytania, które zadano badanym. 
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Tab. 1 Czy kiedykolwiek uprawiała Pani (Pan) sport? 
 N % 

Nie 14 33 

Rekreacyjnie 22 53 

Wyczynowo 6 14 

 
Większość badanych w młodości uprawiała sport, 53% rekreacyjnie, 14 % wyczynowo. 33% 

nigdy wcześniej nie uprawiało sportu. 
 
Tab. 2 Czy poza zajęciami na „Uniwersytecie” podejmuje Pani (Pan) aktywność ruchową? 

 N % 

Nie 5 12 

Sporadycznie 4 9 

Tak 33 79 

 
Zdecydowana większość (79%) poza zajęciami z pływania podejmuje wysiłek fizyczny, tylko 

12% nie podejmuje innej aktywności fizycznej. 
 

Tab. 3 Czy odczuwa Pani (Pan) pozytywne skutki podjętej aktywności ruchowej? 
 N % 

Nie 0 0 

Trochę 0 0 

Raczej tak 6 14 

Zdecydowanie tak 36 86 

 
Ankietowani zgodnie stwierdzili, że podjęty przez nich wysiłek fizyczny pozytywnie wpływa na 

ich organizm (86% - zdecydowanie tak, 14% - raczej tak). 
 

Tab. 4 Jaką formę aktywności fizycznej Pani (Pan) preferuje? 
 N % 

Pływanie 40 95 

Gimnastykę 27 64 

Wycieczki piesze 29 69 

Wycieczki rowerowe 19 45 

Turystykę górską 14 33 

 
Większość ankietowanych preferuje pływanie - 95%, dużą popularnością cieszy się też 

gimnastyka - 64% i wycieczki piesze 69% (istniała możliwość wielokrotnego wyboru odp.). 
 

Tab. 5 Inspiracja do podejmowania wysiłku fizycznego 
 N % 

Zachęta rodziny 0 0 

Zachęta znajomych uczestniczących w zajęciach 16 38 

Artykuły prasowe, programy radiowe i telewizyjne 14 33 

Sugestia lekarza 8 19 

Własne zainteresowania i potrzeby 39 93 
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Dla znacznej większości badanych inspiracją do podjęcia aktywności fizycznej były własne 
zainteresowania i potrzeby – 93%, ważna była też zachęta znajomych, uczestniczących w zajęciach – 
38%, dużą rolę odegrały media – 33% (możliwość wielokrotnego wyboru odp.). 
 

Tab. 7 Przeszkody w podejmowaniu aktywności fizycznej 
 N % 

Brak chęci 3 7 

Brak czasu 4 10 

Brak dostępu do obiektów 4 10 

Brak odpowiednich zajęć 5 12 

Nieśmiałość 3 7 

Stan zdrowia 1 2 

Brak świadomości pozytywnych skutków aktywności fiz. 7 17 

Brak informacji o takich zajęciach 5 12 

Brak znajomych uczestniczących w takich zajęciach 15 36 

Wysokie koszty uczestnictwa 32 76 

Brak nawyków takiego spędzania czasu 17 40 

 
Zdaniem ankietowanych największą przeszkodą w podejmowaniu aktywności fizycznej są 

wysokie koszty uczestnictwa – 76%. Inne ważne przeszkody to brak nawyków takiego spędzania 
czasu - 40% i brak znajomych uczestniczących w zajęciach sportowych – 36% (istniała możliwość 
wielokrotnego wyboru odpowiedzi). 
 

Tab. 6 Motywy podejmowania aktywności fizycznej 
 N % 

Dążenie do poprawy stanu zdrowia 38 90 

Chęć utrzymania dobrej kondycji 36 86 

Możliwość poznania nowych ludzi 5 12 

Możliwość spotykania się ze znajomymi 4 9 

Potrzeba kontaktu z innymi ludźmi 7 17 

Zalecenie lekarskie 5 12 

Namowa rodziny lub znajomych 0 0 

 
Zdecydowanie najważniejszymi motywami do podjęcia wysiłku fizycznego dla ankietowanych 

było dążenie do poprawy stanu zdrowia – 90% i chęć utrzymania dobrej kondycji – 86%. Pewną rolę 
odegrała też możliwość kontaktu z innymi – 17%, możliwość poznania nowych ludzi – 12%, zalecenie 
lekarskie – 12% i możliwość spotykania się ze znajomymi – 9%. (istniała możliwość wielokrotnego 
wyboru odpowiedzi). 

OMÓW IENIE WYNIKÓW BADA Ń 

 Z badań wynika, że duże znaczenie dla podejmowania aktywności fizycznej przez ludzi starszych 
mają nawyki z lat młodości. Większość z nich uprawiała sport rekreacyjnie, niektórzy wyczynowo. 
Zdecydowana większość podejmuje aktywność ruchową także poza zajęciami na „Uniwersytecie”. 
Wszyscy odczuwają pozytywne skutki podjętego wysiłku fizycznego. Dla większości inspiracją do 
uczestnictwa w zajęciach sportowych były własne zainteresowania i potrzeby, a także zachęta 
znajomych. Dużą rolę odegrały też media. Wśród motywów podejmowania aktywności fizycznej 
zdecydowanie najważniejsze było dążenie do poprawy stanu zdrowia i chęć utrzymania dobrej 
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kondycji. Natomiast główną przeszkodą w udziale w zajęciach są wysokie koszty uczestnictwa (basen 
– 7 zł, siłownia – 4 zł), w pewnym stopniu również brak nawyków takiego sposobu spędzania czasu i 
znajomych uczestniczących w tego typu zajęciach. Wyniki te znajdują potwierdzenie w 
piśmiennictwie dotyczącym aktywności fizycznej ludzi starszych. 
 Aktywność fizyczna spełnia bardzo ważną rolę w życiu ludzi starszych. Nie tylko usprawnia układ 
ruchowy i korzystnie wpływa na ukrwienie ważnych narządów, ale także aktywizuje psychikę, daje 
możliwość realizacji zainteresowań i kontaktu z innymi ludźmi [8]. Trzeba przełamać stereotyp 
człowieka starszego jako istoty schorowanej i niedołężnej, izolującej się od społeczeństwa. Z 
piśmiennictwa wynika, że ludzi starsi cenią sobie udział w szeroko rozumianej rekreacji fizycznej. 
Często jednak potrzebują pomocy i zachęty. 

WNIOSKI 

� Dążenie do poprawy stanu zdrowia (90%) i chęć utrzymania dobrej kondycji (86%) to główne 
motywy podejmowania aktywności fizycznej przez ludzi starszych. 

� Przeszkodą w podejmowaniu aktywności ruchowej jest przede wszystkim wysoki koszt 
uczestnictwa w zajęciach sportowych. 
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STRESZCZENIE 

Aktywność fizyczna spełnia bardzo ważną rolę w życiu ludzi starszych. Nie tylko usprawnia układ 
ruchowy i korzystnie wpływa na ukrwienie ważnych narządów, ale także aktywizuje psychikę, daje 
możliwość realizacji zainteresowań i kontaktu z innymi ludźmi [8]. 

Celem pracy było poznanie motywów podejmowania aktywności fizycznej przez ludzi starszych 
uczestniczących w zajęciach z pływania z ramach „Uniwersytetu III wieku”. 

Badania przeprowadzono na grupie 42 osób uczestniczących w zajęciach z pływania w ramach 
„Uniwersytetu III wieku”. Badani byli w przedziale wiekowym od 60 do 79 lat i uczęszczali na zajęcia 
z pływania od 3 miesięcy do 2 lat. 
 Metodę badań stanowiła anonimowa ankieta, dotycząca motywów podejmowania aktywności 
fizycznej przez ludzi starszych. Podstawą opracowania było określenie częstości odpowiedzi na 
poszczególne pytania. 

Duże znaczenie dla podejmowania aktywności fizycznej przez ludzi starszych mają nawyki z lat 
młodości. Większość z nich uprawiała sport rekreacyjnie, niektórzy wyczynowo. Zdecydowana 
większość podejmuje aktywność ruchową także poza zajęciami na „Uniwersytecie”. Wszyscy 
odczuwają pozytywne skutki podjętego wysiłku fizycznego. Dla większości inspiracją do uczestnictwa 
w zajęciach sportowych były własne zainteresowania i potrzeby, a także zachęta znajomych. Dużą rolę 
odegrały też media. Wśród motywów podejmowania aktywności fizycznej zdecydowanie 
najważniejsze było dążenie do poprawy stanu zdrowia i chęć utrzymania dobrej kondycji. Natomiast 
główną przeszkodą w udziale w zajęciach są wysokie koszty uczestnictwa, w pewnym stopniu 



 197 

również brak nawyków takiego sposobu spędzania czasu i znajomych uczestniczących w tego typu 
zajęciach.  

SUMMARY 

 Physical activities are of great importance for elderly people. They not only raise the efficiency of 
the motor system and improve the blood supply of the organs, but also stimulate the psychological 
processes, allow realization of own interests and help contacting other people [8]. 
 The aim of the thesis was to learn motivations for recreational activity in old persons participating 
swimming activities as a part of “University of the older” program. 
 The tested group consisted of 42 persons, who train swimming. Their age ranged from 60 to 79, 
the swimming period was 3 months to 2 years.  
 The research was performed using an anonymous questionnaire, inquiring the motivation of the 
elderly to perform physical activity. The frequency of certain answers to specific questions was deter-
mined. 
 One of the most important motives to perform physical activity at the older age is the continuation 
of the activities started at the younger age. Most of the examined persons trained sport for recreation, 
some of them even professionally. They continue recreation also besides the “University” program. 
All of them positively evaluate the results of the physical effort. Most persons of the examined group 
were inspired to participate in active recreation by their own interests and by their friends. The mass-
media also played an important role. Other important motives for physical activity were to improve 
individual health and to keep fit. In turn, the high cost of participation and the habits of passive spend-
ing time were the main obstacles for the inquired persons. 


