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Motivation for performing physical activitiesin the elderly
Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej przez ludzi starszych

Najwazniejszym czynnikiem warunkggym zdrowie cztowieka jest stylycia, poniewa az w
50% determinuje on zdrowie [1]. Nieadznym elementem zdrowego styiycia jest aktywnét
fizyczna. Pod tym pepiem rozumie si dowolmry formg ruchu ciala spowodowanmigsniami
szkieletowymi, ktéra wplywa na wzrost przemiany stagdvowej ponad wydatek energii
spoczynkowej. $tu brane pod uwagwszystkie zajcia w czasie wolnym¢wiczenia, sporty, praca
zawodowa oraz inne codzienne czyfwio[2]. Aby zachowdé dobr kondycje psychofizyczn
niezlydna jest odpowiednia aktywfio ruchowa wpisana na state w stylcia czlowieka. Jest to
szczegOlnie wane w przypadku os6b starszych [5]. W wieku starsaktywnd¢ ruchowa spetnia
role antyinwolucyjra, pozwala op#ni¢ procesy starzenia, przyczynia slo zachowania zdrowia i
dobrego samopoczucia. Niedobdr ruchu w tym wiekowpdzi do niesprawroi, pogkbia ja i
utrwala [9]. Posfpujace z wiekiem procesy inwolucyjne i nasile¢ sé choroby przewlekte
zwigkszap znaczenie aktywrigi fizycznej. Nie powinna ona malea wrcz przeciwnie — zwksz&
si¢ [4]. Z ogdbInopolskich danych wynikae potrzeb ruchu odczuwa 8,8% badanych w wieku 60 — 64
lat, 4,6% w wieku 70 - 74 lat, 7,4% o0s6b w wieku-739 lat i 3,4% powsej 80 lat [6]. Jednak tylko
niewielki procent tych ludzi podejmuje aktywidofizyczma. Uczestnictwo starszego cztowieka w
rekreacji i turystyce to nie tylko szansa podtrzpiaazdrowia fizycznego. To tak maliwosé
realizacji zainteresowia utrzymania wgzi z innymi ludmi i racjonalnego wypoczynku. Daje
zadowolenie zycia i pogod ducha, co azsto jest gwarangjpogodnej starei [8].

Celem pracy bylo poznanie motywow podejmowania aktéai fizycznej przez ludzi starszych
uczestniczcych w zagciach z ptywania z ramach ,Uniwersytetu Ill wieku”.

MATERIAL | METODA BADA N

Badania przeprowadzono na grupie 42 os6b uczestyicz w zagciach z ptywania w ramach
LUniwersytetu Il wieku”. ,Uniwersytet Il wieku” eganizuje rénego rodzaju odczyty, wykfady i
zajgcia dla ludzi starszych, m.in.: zaja sportowe, plastyczne, muzyczne, kuegykowe, itd. Badani
byli w przedziale wiekowym od 60 do 79 lat i gszczali na zafia z ptywania od 3 miesty do 2
lat.

Metodk bada stanowita anonimowa ankieta, dotgca motywéw podejmowania aktywsm
fizycznej przez ludzi starszych. Podstawpracowania bylo oké&enie czstaici odpowiedzi na
poszczegdlne pytania.

ANALIZA WYNIKOW BADA N

Poniej w tabelach przedstawiono odpowiedzi na poszdmeggytania, ktére zadano badanym.
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Tab. 1 Czy kiedykolwiek uprawiata Pani (Pan) sport?
N %
Nie 14 33
Rekreacyjnie 22 53
Wyczynowo 6 14

Wiekszai¢ badanych w miodwi uprawiata sport, 53% rekreacyjnie, 14 % wyczyno83%
nigdy wczeniej nie uprawiato sportu.

Tab. 2 Czy poza zajciami na ,Uniwersytecie” podejmuje Pani (Pan) aktywnosé ruchowa?
N %
Nie 5 12
Sporadycznie 4 9
Tak 33 79

Zdecydowana wksza¢ (79%) poza zafiami z ptywania podejmuje wysitek fizyczny, tylko
12% nie podejmuje innej aktyw#ai fizycznej.

Tab. 3 Czy odczuwa Pani (Pan) pozytywne skutki podiej aktywnosci ruchowej?
N %
Nie 0 0
Troche 0 0
Raczej tak 6 14
Zdecydowanie tak 36 86

Ankietowani zgodnie stwierdzilize podgty przez nich wysitek fizyczny pozytywnie wplywa na
ich organizm (86% - zdecydowanie tak, 14% - rataic).

Tab. 4 Jaka forme aktywnosci fizycznej Pani (Pan) preferuje?
N %
Plywanie 40 95
Gimnastyk 27 64
Wycieczki piesze 29 69
Wycieczki rowerowe 19 45
Turystyke gorsky 14 33

Wigkszas¢ ankietowanych preferuje ptywanie - 95%, zgupopularndcia cieszy st tez
gimnastyka - 64% i wycieczki piesze 69% (istnialaztimvo $¢ wielokrotnego wyboru odp.).

Tab. 5 Inspiracja do podejmowania wysitku fizycznego
N %
Zacheta rodziny 0 0
Zachgta znajomych uczestnigzych w zagciach 16 38
Artykuty prasowe, programy radiowe i telewizyjne 14 33
Sugestia lekarza 8 19
Wiasne zainteresowania i potrzeby 39 93
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Dla znacznej wikszdici badanych inspiragj do podgcia aktywndci fizycznej byly witasne
zainteresowania i potrzeby — 93%,ana byia te zackta znajomych, uczestnigzych w zagciach —
38%, dua rolg odegraty media — 33% (mlowos¢ wielokrotnego wyboru odp.).

Tab. 7 Przeszkody w podejmowaniu aktywngxi fizycznej

N %
Brak checi 3 7
Brak czasu 4 10
Brak dosgpu do obiektow 10
Brak odpowiednich za¢ 5 12
Niesmiatos¢ 7
Stan zdrowia 1 2
Brak $wiadomdci pozytywnych skutkéw aktywriai fiz. 7 17
Brak informaciji o takich zafiach 5 12
Brak znajomych uczestnigzych w takich zajciach 15 36
Wysokie koszty uczestnictwa 32 76
Brak nawykdw takiego splzania czasu 17 40

Zdaniem ankietowanych najgksz przeszkod w podejmowaniu aktywrigi fizycznej @
wysokie koszty uczestnictwa — 76%. Innezm@ przeszkody to brak nawykéw takiegozdgmnia
czasu - 40% i brak znajomych uczesta@yrh w zagciach sportowych — 36% (istniata miovosé
wielokrotnego wyboru odpowiedzi).

Tab. 6 Motywy podejmowania aktywndgci fizycznej

N %
Dazenie do poprawy stanu zdrowia 38 90
Che¢ utrzymania dobrej kondycji 36 86
Mozliwos¢ poznania nowych ludzi 5 12
Mozliwos¢ spotykania s ze znajomymi 4 9
Potrzeba kontaktu z innymi lachi 7 17
Zalecenie lekarskie 5 12
Namowa rodziny lub znajomych 0 0

Zdecydowanie najwaiejszymi motywami do poegia wysitku fizycznego dla ankietowanych
byto dazenie do poprawy stanu zdrowia — 90% é&hitrzymania dobrej kondycji — 86%. Peywolg
odegrafa t& mazliwo$é kontaktu z innymi — 17%, nitiwos¢ poznania nowych ludzi — 12%, zalecenie
lekarskie — 12% i mdiwos¢ spotykania si ze znajomymi — 9%. (istniata rdovos¢ wielokrotnego
wyboru odpowiedzi).

OMOW IENIE WYNIKOW BADA N

Z bada wynika, ze dwe znaczenie dla podejmowania aktyéeidizycznej przez ludzi starszych
maja nawyki z lat mtodéci. Wieksza¢ z nich uprawiata sport rekreacyjnie, niektérzy aymmowo.
Zdecydowana weksza¢ podejmuje aktywn@& ruchows takze poza zaciami na ,Uniwersytecie”.
Wszyscy odczuwaj pozytywne skutki podiego wysitku fizycznego. Dla wkszaci inspiracyi do
uczestnictwa w zagiach sportowych byly wiasne zainteresowania i zmily, a take zackta
znajomych. Dua role odegraly te media. Vér6d motywéw podejmowania aktywfw fizycznej
zdecydowanie najwaiejsze bylo dzenie do poprawy stanu zdrowia ieéhutrzymania dobrej
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kondyciji. Natomiast gtéwanprzeszkod w udziale w zajciach g wysokie koszty uczestnictwa (basen
— 7 zt, sitownia — 4 zt), w pewnym stopniu rowhigrak nawykéw takiego sposobugdgania czasu i
znajomych uczestnigeych w tego typu zafiach. Wyniki te znajdwj potwierdzenie w
pismiennictwie dotyczcym aktywndci fizycznej ludzi starszych.

Aktywnos¢ fizyczna spetnia bardzo wiaa role w zyciu ludzi starszych. Nie tylko usprawnia uktad
ruchowy i korzystnie wptywa na ukrwienie weych naraddéw, ale take aktywizuje psychik daje
mozliwos¢ realizacji zainteresowiai kontaktu z innymi ludmi [8]. Trzeba przelania stereotyp
cztowieka starszego jako istoty schorowanej i niigd®j, izolupcej sk od spoteczéstwa. Z
pismiennictwa wynikazze ludzi starsi cenisobie udziat w szeroko rozumianej rekreacji fizyejz
Czesto jednak potrzebajpomocy i zackty.

WNIOSKI

Dazenie do poprawy stanu zdrowia (90%) k€hutrzymania dobrej kondycji (86%) to gtéwne
motywy podejmowania aktywidoi fizycznej przez ludzi starszych.

= Przeszkod w podejmowaniu aktywrici ruchowej jest przede wszystkim wysoki koszt
uczestnictwa w zagiach sportowych.
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STRESZCZENIE

Aktywnos¢ fizyczna spetnia bardzo aa role w zyciu ludzi starszych. Nie tylko usprawnia uktad
ruchowy i korzystnie wptywa na ukrwienie weych naraddw, ale take aktywizuje psychik daje
mozliwos¢ realizacji zainteresowia kontaktu z innymi ludmi [8].

Celem pracy bylo poznanie motywow podejmowania aktéaei fizycznej przez ludzi starszych
uczestniczcych w zagciach z ptywania z ramach ,Uniwersytetu Ill wieku”.

Badania przeprowadzono na grupie 42 os6b uczestyicz w zagciach z plywania w ramach
~Uniwersytetu Ill wieku”. Badani byli w przedzialeigkowym od 60 do 79 lat i uggzczali na zagia
z plywania od 3 miesty do 2 lat.

Metod: bada stanowita anonimowa ankieta, dotgca motywow podejmowania aktywsod
fizycznej przez ludzi starszych. Podstawpracowania bylo okéienie czstaici odpowiedzi na
poszczegdlne pytania.

Duze znaczenie dla podejmowania aktyweidizycznej przez ludzi starszych majawyki z lat
mitoddsci. Wigkszai¢ z nich uprawiata sport rekreacyjnie, niektorzy wymowo. Zdecydowana
wigkszas¢ podejmuje aktywn& ruchowy takze poza zajciami na ,Uniwersytecie”. Wszyscy
odczuwag pozytywne skutki podiego wysitku fizycznego. Dla wkszdci inspiracy do uczestnictwa
w zajgciach sportowych byly wlasne zainteresowania isity, a take zackta znajomych. Dig rolg
odegraly te media. Wrod motywdéw podejmowania aktywfm fizycznej zdecydowanie
najwazniejsze bylo dzenie do poprawy stanu zdrowia igchutrzymania dobrej kondycji. Natomiast
gtébwna przeszkod w udziale w zajciach g wysokie koszty uczestnictwa, w pewnym stopniu
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réwniez brak nawykéw takiego sposobuedgpgania czasu i znajomych uczestamzh w tego typu
zajciach.

SUMMARY

Physical activities are of great importance fateely people. They not only raise the efficiency of
the motor system and improve the blood supply efdrgans, but also stimulate the psychological
processes, allow realization of own interests axid bontacting other people [8].

The aim of the thesis was to learn motivationsréareational activity in old persons participating
swimming activities as a part of “University of thigler” program.

The tested group consisted of 42 persons, who s@&imming. Their age ranged from 60 to 79,
the swimming period was 3 months to 2 years.

The research was performed using an anonymougicueaire, inquiring the motivation of the
elderly to perform physical activity. The frequermycertain answers to specific questions was deter
mined.

One of the most important motives to perform ptaisactivity at the older age is the continuation
of the activities started at the younger age. Mdshe examined persons trained sport for recreatio
some of them even professionally. They continueegd®on also besides the “University” program.
All of them positively evaluate the results of thieysical effort. Most persons of the examined group
were inspired to participate in active recreatigrtheir own interests and by their friends. The saas
media also played an important role. Other impdrtaatives for physical activity were to improve
individual health and to keep fit. In turn, the lmigost of participation and the habits of passpensl-
ing time were the main obstacles for the inquiregspns.
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