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Understanding of the importance of physical activity by the society,
as perceived by physically active elderly people

Swiadomosé znaczenia aktywndci ruchowej w spoteczéstwie,
w opinii ludzi starszych aktywnych fizycznie

Aktywnos¢ fizyczna stanowi kluczowy i integragy skfadnik zdrowego styluycia. Bez niej
niemazliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utreygwanie i pomnzanie [2]. Udowodniono,
ze odpowiednio stosowana aktywiddizyczna naley do najbardziej skutecznych metod zapobiegania
wczesnej niesprawioi spowodowanej takimi chorobami cywilizacyjnynakj choroby metaboliczne
(miazdzyca, otyt@¢, cukrzyca), choroby serca i naézikrwionasnych, choroby nasgéw ruchu,
nerwice, choroby psychosomatyczne, urazy, do ktérgochodzi czsto na tle niedostatecznej
sprawndci fizycznej, zaburzie ukladu nerwowego i nagddéw zmystdéw, choroby wynikage ze
zmniejszenia zdolrigi odporndciowych organizmu [7]. Nalg takze zauwayc¢, ze z perspektywy
moralnej i filozoficznej aktywn&ci ruchowej naleéy przypis& znaczenie nadggdne — tworzenie przez
wysitek fizyczny samego siebie naytek innych [4]. Aktywnd¢ fizyczna cztowieka warunkowana
jest jego rozwojem fizycznym, motorycznym, psychign i kulturowym. Jest ona waa w kadej
fazie ontogenezy [2]. Czlowiek wagju wiekOw przystosowatsido duzej aktywndci ruchowej, gdy
od niej zaleata jego egzystencja. Ostatnie pokolenia wykorjystustworzone przez siebie
udogodnienia cywilizacyjne w znacznym stopniu ogayty wysitek fizyczny. Zastanawiagy jest
stosunek diej czsci spoteczastwa do wiasnej aktywroi ruchowej. Z jednej strony u dojrzatego
psychicznie cziowieka w pédiadomdci tkwi poczucie konieczrigi ruchu, z drugiej natomiast
wystepuje tendencja do catkowitego ograniczenia wysfizycznego. Skutki tego ograniczenia s
odczuwalne w postaci zmniejszenia zdéhigrzystosowawczych, tzw. zespotéw hipokinetycinyc
[5]. Skutki braku ruchu wptywajnegatywnie na caly organizm, nawetayaie uczuciowe. Wynikiem
tego jest popadanie w stan nggd nerwowego [6].

Celem pracy bylo poznanie opinii ludzi starszychyakiych fizycznie na tematwiadomdci
znaczenia aktywrigi ruchowej w spoteczstwie.

MATERIAL | METODA BADA N

Badania przeprowadzono na grupie 42 0s6b uczestyicz w zagciach z plywania w ramach
~Uniwersytetu 11l wieku”. ,Uniwersytet Il wieku” oganizuje rénego rodzaju odczyty, wykfady i
zajgcia dla ludzi starszych, m.in.: zaja sportowe, plastyczne, muzyczne, kutgykowe, itd. Badani
byli w przedziale wiekowym od 60 do 79 lat i yszczali na zaria z ptywania od 3 miegy do 2
lat.

Metod: bada stanowita anonimowa ankieta, dotgca ocenywiadomdci znaczenia aktywrioi
fizycznej w spoteczestwie. Podstaw opracowania byto okétenie czstoici odpowiedzi na
poszczegdlne pytania.

198



WYNIKI BADA N

Poniej w tabelach przedstawiono odpowiedzi na poszdmegiytania, ktére zadano badanym.

N %
Nie 6 14

W matym stopniu 14 33
Tak 22 | 53

Tab. 2 Jaki jest stosunek rodziny i znajomych
do podejmowanych przez Panj (Pana) zagé ruchowych?

Tab. 1 Czy w Pani (Pana) rodzinie i rod znajomych
istnieja tradycje aktywnego sgdzania czasu wolnego?

N %
Popierag to i zackcajp do uczestnictwa 37 88
Uwazaja, ze to dziwne i niepotrzebne 0 0
Jest im to obejne 5 12
Nie map zdania 0 0

Tab. 3 Jak reagup ludzie, gdy stysa o sposobie sgdzania przez Pa
czasu wolnego (udziat w zgiach sportowych)?

nj (Pana)

N %
Sq pozytywnie zaskoczeni 16 38
Uwazaja, ze to normalne 4 10
Sa zdziwieni i nie rozumiej tego 6 14
Uwazaja, ze to strata czasu 4 10
Maja ironiczny stosunek do tego typu &aj 7 16
Jest im to obejne 2 5
Nie wyrazaja opinii 3 7

Tab. 4 Czy Pani (Pana) zdaniem podejmowany wysitekokzystnie wplywa na organizm?

N %
Zdecydowanie tak 42 100
Raczej tak 0 0
Nie ma wptywu 0 0
Nie 0 0

Tab. 5 Wiedz na temat wptywu aktywndci fizycznej na zdrowie cztowieka

posiada Pani (Pan

N %
Ze szkoty 10 24
Z domu rodzinnego 9 21
Z mediow 13 31
Od lekarza 14
Od znajomych 4 10
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Tab. 6 Przyczyny malej aktywndci fizycznej w spoteczastwie:

N %
Brak checi 4 10
Brak czasu 7 17
Brak dostpu do obiektéw 3 7
Brak odpowiednich za¢ 3 7
Brak swiadomdici pozytywnych skutkéw aktywrsei fizycznej 9 21
Wysokie koszty uczestnictwa 7 17
Brak nawykéw takiego glzania czasu 9 21

Tab. 7 Czy Pani (Pana) zdaniem spotecistwo maswiadomaosé wartosci rekreacji ruchowej?

N %
Zdecydowanie tak
Zdecydowanie nie
Tylko nieznaczna e#¢ spoteczéstwa 23 55
Znaczna cgs¢ spoteczastwa 2 5
Nie, aleswiadoma¢ ta wzrasta 17 40

OMOWIENIE WYNIKOW BADA N

Z bada wynika, ze wéréd znajomych i rodzin ludzi starszych aktywnyctyéiznie raczej istnigj
tradycje aktywnego splzania czasu wolnego. Zdecydowanaksza¢ popiera wysitek podejmowany przez
senioréw i zackra ich do uczestnictwa w zajach sportowych. Badani stwierdzitie wigksza¢ ludzi jest
pozytywnie zaskoczona ich uczestnictwem w rekreaciiowej.Swiadczy to maze o wchz istniegcym w
spoteczéstwie stereotypie cztowieka starszego jako istoghosowanej i niedeknej. Zdaniem
ankietowanych, w niewielkiej mierze, ale jednak rzd@a sie ludzie, ktérzy nie rozumiej wysitku
podejmowanego przez nich albo mdp tego ironiczny stosunek. Wszyscy badani zgostigerdzili, ze
aktywnas¢ ruchowa zdecydowanie pozytywnie wplywa na ich oiga. Potwierdza to opinie lekarzy o
bardzo korzystnym wplywie ruchu na organizm czidaie réownie cziowieka starszego. Ludzie
uczestnicacy w zagciach z ptywania zwrécili uwagna dua role mediéw, szkoly i domu rodzinnego w
zakresie informacji 0 pozytywnym wplywie aktywéoo fizycznej na zdrowie. Ich zdaniem istatrole w
tym zakresie odgrywajtakze lekarze i znajomi. Ankietowani uweda, ze przyczym matej aktywnéci
ruchowej spoteczsstwa jest przede wszystkim bradkiadomdci pozytywnych skutkéw ruchu i brak
nawykéw takiego sgizania czasu. Inne wae przyczyny to brak czasu i wysokie koszty uczestia w
rekreacji ruchowej. W opinii badanych tylko nieznaazczs¢ spoteczéstwa maswiadomdé wartcci
rekreacji ruchowej. Optymistyczne jest t® dwa cz$¢ ankietowanych uwa, ze $wiadomaé ta stale
wzrégidsumowujc, mazna stwierdai, ze nadal dio jest do zrobienia w zakresiéwiadomdaci
spoteczéstwa dotyczcej pozytywnych skutkéw aktywidci ruchowej. Znaczarole mogy odegra media i
szkota. Niezwykle wzny jest t& dom rodzinny, poniewaaktywna¢ fizyczna dorostych wplywa na
aktywnas¢ dzieci i mtodziey [3]. Jak wynika z bada[l] znaczna og¢ Polakdw zaniedbujéwiczenia

ruchowe.
uehow WNIOSKI

& Tylko nieznaczna e&¢ spoteczéastwa jestwiadoma pozytywnych skutkdw podejmowania aktygéno
ruchowe;.
& Swiadoma¢ pozytywnych skutkow aktywrsci fizycznej w spoleczestwie stale wzrasta.

PISMIENNICTWO

1. Debicka J: Motywy podejmowania aktywswm fizycznej przez kobiety studiage w Instytucie Kultury
Fizycznej na kierunku zdrowie publiczne, [w:] PrasgjaoZdrowia Rodziny, Uniwersytet Marii Curie-
Sktodowskiej, Lublin 2004, s. 402-406

200



2. Drabik J.: Aktywnd¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej spoteéséwva, cz. I. Wydawnictwo Uczelniane
AWF, Gdaisk 1995

3. Drabik J: Aktywna¢, sprawnéé i wydolnas¢ fizyczna jako miernik zdrowia cziowieka. AWF Gk,
1997

4. Drabik J.: Promocja aktywidoi fizycznej (wprowadzenie do problematyki), czl. Wydawnictwo

Uczelniane AWF, Gdask 1997

Kunski H.: Trening zdrowotny oséb dorostych. Medycgpartowa. PTMS, Warszawa 1991, 283-285

tobozewicz T., Wolaska T.: Rekreacja i turystyka w rodzinie. BiblicdeeRTNKF, Warszawa 1994

Toczek-Werner S.: Podstawy rekreaciji i turystyki.d&ynictwo AWF, Wroctaw 1998

Woloniska T.: Aktywndc¢ fizyczna a zdrowie. Biblioteka PTKNF, Warszawa 1995

STRESZCZENIE

©~No g

Celem pracy byto poznanie opinii ludzi starszyctyakych fizycznie na temdtwiadomdci znaczenia
aktywnaici ruchowej w spoteczsstwie.

Badania przeprowadzono na grupie 42 osOb uczestyica w zagciach z ptywania w ramach
LUniwersytetu Il wieku”. Badani byli w przedzialwiekowym od 60 do 79 lat i uggzczali na zagia z
ptywania od 3 miegcy do 2 lat.

Metod: bada stanowita anonimowa ankieta, dotgca ocenyswiadomdci znaczenia aktywrigi
fizycznej w spofeczestwie. Podstaw opracowania bylo okéenie czstasci odpowiedzi na poszczegodlne
pytania.

Z bada wynika, ze wéréd znajomych i rodzin ludzi starszych aktywnychyéiznie raczej istnigj
tradycje aktywnego gpzania czasu wolnego. Zdecydowanakszaé popiera wysitek podejmowany przez
senioréw i zackca ich do uczestnictwa w zajach sportowych. Badani stwierdzibe wigkszai¢ ludzi jest
pozytywnie zaskoczona ich uczestnictwem w rekraacjiowej.Swiadczy to maze o wciz istnieacym w
spoteczéstwie stereotypie cztowieka starszego jako istathiosowanej i niedafnej. Wszyscy badani
zgodnie stwierdzili,ze aktywn@¢ ruchowa zdecydowanie pozytywnie wplywa na ich oiga. Ludzie
uczestniczcy w zagciach z ptywania zwrécili uwagna dua role mediow, szkoty i domu rodzinnego w
zakresie informacji o pozytywnym wplywie aktywdod fizycznej na zdrowie. Ich zdaniem istatrolg w
tym zakresie odgrywajtakze lekarze i znajomi. Ankietowani uwaja, ze przyczym matej aktywnéci
ruchowej spoteczsstwa jest przede wszystkim bradkiadomdci pozytywnych skutkéw ruchu i brak
nawykéw takiego sgizania czasu. Inne wae przyczyny to brak czasu i wysokie koszty ucdestia w
rekreacji ruchowej. W opinii badanych tylko nieznaazczs¢ spoteczéstwa maswiadomdé wartcci
rekreacji ruchowej. Optymistyczne jest t® dwa cz$¢ ankietowanych uwa, ze $wiadoma¢ ta stale

wzrasta.
SUMMARY

The aim of the thesis was to learn the opinionldéopersons participating recreational activiagésut
understanding of the importance of physical agtibif the society.

The tested group consisted of 42 persons, wha saimming in the “University of older people”
program. Their age ranged from 60 to 79, the swimgnpieriod was 3 months to 2 years.

The research was performed using an anonymousiguesire, inquiring the conscience of the impor-
tance of physical activity by the society. The fregcy of certain answers to specific questions aeder-
mined.

The results show that among the friends and famitif the physically active elderly the traditiafs
active free time recreation are present. The ovelmimg majority of the kith and kin supports théities
of the seniors and encourages them to participagpart activities. The examined persons claimat riiost
of their friends and relatives are positively siged by their physical activity. It may show thegstent
stereotype of a senior as an ailing and indolensgre All participants of the survey agreed thatano
activity positively influences their organism. Thpginted at mass-media, schools and family as thia m
sources of information about positive influencepbiysical activity on general health. In their opmithe
role of doctors and friends is also important. Bxamined persons suppose that the inadequate dével
physical activity of the society results from lawsiconscience of the positive impact of motor digtiend
lack of healthy habits at home. Other importansoea are lack of spare time and high costs ofqigation
in physical activity. In the opinion of physicalfctive older people only the small part of the stycappre-
ciates the value of active recreation, but thenoigtic issue is that the examined persons obsegra@ath of
this appreciation.
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