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Aktywnos$¢ ruchowa, jest najwazniejszym wskaznikiem stanu zdrowia, popra-
wiajaca, jako$§¢ zycia cztowieka. Systematyczne uprawianie ¢wiczen fizycznych ma
dla rozwoju cztowieka istotny i integrujacy sktadnik zdrowego stylu zycia. Ruch jest
jedna z podstawowych potrzeb cziowieka poprawiajacy sprawnos¢ catego organi-
zmu jest potrzebny cztowiekowi w kazdym wieku oraz niezaleznie od ptci czy wy-
konywanego zawodu [1].

Kondycja fizyczna ma ogromny wptyw; na zdrowie cztowieka, jest najlepszym
lekarstwem, na prawidtowe funkcjonowanie organizmu oraz utrzymanie dobrego
stanu zdrowia fizycznego i psychicznego. Aktywnos¢ fizyczna jest gtdéwng sktadows
w promocji zdrowia os6b starszych [2].

Kazdy czlowiek przez cate zycie jak podaje [3] potrzebuje odpowiedniego ob-
cigzenia wysitkowego, poniewaz powoduje to rozw6j mechanizméw adaptacyjnych
ustroju. Regularne i systematyczne ¢wiczenia fizyczne, opdzniaja procesy starzenia,
poprawiaja strukture kosci, i zmniejszaja ryzyko osteoporozy [4].
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Zapobieganie chorobom cywilizacyjnym gléwnie chordéb sercowo — naczynio-
wych (zawat serca udar moézgu, nadci$nienie t¢tnicze oraz choroby uktadu krazenia,
miazdzyce, niewydolno$¢ zylna. Zmniejszenie ryzyka niektorych typow raka: jelita
grubego, raka sutka, trzustki, prostaty. Wysilek fizyczny ma korzystny wptyw na
uktad odpornosciowy i walke z chorobami. Ludzie sprawni fizycznie s3 mniej nara-
zeni, na problemy ze strony kregostupa i uktadu ruchu. Utrzymanie prawidlowe;j
masy ciala i unikniecie wielu probleméw zwigzanych z nadwaga i otytoscia [5].

Ponadto ¢wiczenia moga dawa¢ wiele radosci i pomaga¢ w roztadowaniu stresu;
wplynaé na lepszy i zdrowszy sen. Poprawa wygladu i polepszenie samooceny. U
osOb w starszym wieku zachowanie wysokiej aktywnos$ci fizycznej, umozliwia
utrzymanie dtuzej niezaleznosci, w wykonywaniu codziennych zaj¢é i wplywa na
poprawg, jakosci zycia. Lepsza wydolno$¢ i sprawnos¢ fizyczna; wywiera istotny
wplyw na polepszenie koordynacji nerwowo-mig¢éniowe;j [6].

Wedlug Jegiera [7] najkorzystniejsze dla zdrowia, jest podejmowanie aktywnos$¢
fizycznej w czasie wolnym od pracy, kazdy cztowiek, ktory chce zy¢ zdrowo musi
si¢ nauczy¢ aktywnie wypoczywac. Zwigkszenie naszej aktywnos¢ fizycznej, wpty-
nie korzystnie na zdrowie, dobre samopoczucie, radosci z zycia i dobrg kondycje.
Ludzie staja si¢, bardziej odporni na zmeczenie.

Od wiekow aktywnos¢ fizyczna, uznawana jest za gldwny element zdrowego
stylu zycia, szansa na prawidtowy rozwoj w dziecinstwie i przedtuzenia sprawnosci
w wieku starczym. W wyniku ruchu, uzyskuje si¢ wyrazna poprawe w podstawo-
wych cechach motorycznych; sily, szybkos¢, wytrzymatosé [8].

Powstanie sprzyjajacych zmian adaptacyjnych, w organizmie powodowanym
zwigkszong aktywnoscig ruchowg uwarunkowane jest regularno$cig zajeé, ich ro-
dzajem i odpowiednia dla danego cztowieka intensywnoscia [9]. Cwiczenia fizycz-
ne, sg dobre dla wszystkich ludzi, nalezy je tylko dobra¢ do stanu zdrowia, wieku i
wytrenowania.

Aktywnos¢ fizyczna to wszelkie, dowolne czynno$¢ i zajecia zwigzane z ruchem
[10]. Jest bardzo réznorodny wybér aktywno$¢ fizycznej, kazdy ma mozliwosé
wybra¢ taka, ktora bedzie sprawiaé¢ najwiecej przyjemno$é, bedzie wszechstronna na
wszystkie uktady fizjologiczne i dostosowana do mozliwosci i ktora nie bedzie,
wymagac wiekszych zdolnosci do jej wykonywania.

Formy i zajecia fizyczne zwigzane sa, z trybem zycia i codziennymi obowigz-
kami. Przyktadem czynno$¢ o umiarkowanej intensywno$¢ moze by¢ np.: chodzenie
do pracy, wchodzenie po schodach, robienie zakupow i prace domowe. Cwiczenia
zwigzane z wigkszg intensywnos$¢ to wytrzymato$ciowe np.: aerobik, aktywny sport,
rekreacja; plywanie, bieganie jazda na rowerze, piesze wedrowki jazda konno:
czynno$¢ te moga by¢ okreslane, jako aktywne zajecia rekreacyjne. Istnieje réwniez
bardzo duzo réznorodnych ¢wiczen, ktére moga odpowiadaé potrzebom i zaintere-
sowaniu aerobik taneczny, jazda na rolkach ¢wiczenia sztuki walki spinning, ¢wi-
czenia w wodzie turystyka piesza i wiele innych [...] Dyscypliny sportowe o duzej
intensywnos$¢ np.: pitka nozna, koszykéwka tenis, hokej. Zajecia te niezaleznie od
formy ruchu, moga w znaczny sposob wplyna¢ na poprawe ogodlnej sprawnosci
fizycznej [11, 12].
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Sposréd wielu form aktywnos$é fizycznej, wyjatkowa popularno$cia ciesza si¢
¢wiczenia wykonywane w $rodowisku wodnym. Plywanie i ¢wiczenia w wodzie
maja, bardzo duze korzysci zdrowotne, relaksacyjne jak rowniez korekcyjne [13].

Srodowisko wodne niesie rowniez, ze soba wartosci: estetyczne, rekreacyjne,
utylitarne, poznawcze i agonistyczne. Ruch w wodzie jest duzo mniej urazowy, niz
uprawianie innych sportéw, gtéwnie z tego wzgledu, ze cialo zanurzone w wodzie,
jest w pelni odcigzone poprzez wypor wody. Ciato w wodzie rozluznia si¢ i odpreza.
Forma ta ruchu szczegdlnie polecana jest osobom, ktére majg problemy z kregostu-
pem, stawami, poniewaz czlowiek odczuwa pozornie zmniejszenie masy ciata. W
wodzie zaczyna oddzialywaé sita wyporu, ktora wypiera sit¢ si¢ grawitacji. Kazdy
wykonywany ruch w wodzie napotyka si¢ na opor, ktory powoduje wigkszy wysitek
miesni i wydatek energii [13].

Wielkim atutem form aktywno$ci ruchowej w wodzie, jest zdolno§¢ uczestnic-
twa 0sob w kazdym wieku, mtodszych dzieci i mlodziezy, dla ludzi starszych o
réznym poziomie sprawnosci fizycznej, budowy ciata czy tez umiejetnosci ptywac-
kich [14].

Jedna z form treningu w §rodowisku wodnym jest aktywno§¢ zwana Aqua fit-
ness. Sg to ¢wiczenia calego ciata, wykonywane przy muzyce w zorganizowanych
zajeciach ruchowych. Jest to bezpieczna i atrakcyjna aktywno$¢ fizyczna przezna-
czona dla os6b w roznym wieku [15, 16].

Pietrusik [17] dokonat przegladu zaje¢ i form w srodowisku wodnym. Do naj-
bardziej znanych zaliczyt:

— aqua aerobik i jego rozne odmiany,
— aquajogging;

— zajecia aerobowe, oparte glownie na biegu, skipach, unoszeniu nég w wo-
dzie,

— aqua walking; gtéwnym sposobem poruszania jest marsz, zalecany osobom
starszym,

— aqua step; zajecia polegaja na rytmicznym wchodzeniu i schodzeniu
z platformy,

— aqua joga; ¢wiczenia majg charakter statyczny, ma miejsce rozcigganie mig-
$ni 1 wigzadet

— hydrorobik; wzmacnianie wybranych partii migdniowych za pomoca wy-
trzymato$ciowych ¢wiczen gimnastycznych,

— aqua Watsu; wykonywanie ¢wiczen z partnerem, elementy masazu, gltgbokie
oddychanie, rozciaganie migsni,

— aqua body pump; wykorzystywanie roznorodnych przyboréw i przyrzadéw w
celu osiggania wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej

— oraz aqua cycling; trening interwatowy — cardio, za pomoca rowerka specjal-
nie zaprojektowanego, do srodowiska wodnego.
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Aktywnos$¢ ruchowa w srodowisku wodnym wg Karpinskiego [18] ma ogromne
znaczenie dla organizmu cztowieka, bgdac uniwersalnym i wszechstronnym $rod-
kiem, wptywajacym na szereg pozytywnych zmian w rozwoju catego ciata.

Do niewatpliwych zalet ¢wiczen w srodowisku wodnym mozna zaliczy¢:

odcigzenie stawow i krggostupa

— wzmocnienie i poprawa ukrwienia mig$ni

— redukcja masy ciata

— skuteczna walka ze stresem, poprawa nastroju

— zwigkszenie gibko$¢ i ruchomosci stawow

— wzrost pojemnosci tlenowej

— poprawa koordynacji, czucia kinestetycznego i rOwnowagi
— profilaktyka choréb cywilizacyjnych

— korygowanie wad postawy ciata

— polepszenie ogdlnej wydolnosci organizmu

— sam ruch przemieszczania si¢, wywotuje efekt masazu, ktory ma rozluzniaja-
cy terapeutyczny wpltyw

— dziatanie uspokajajace dla uktadu nerwowego.

Cwiczenia w wodzie sg szczegdlnie zalecane dla 0sob starszych, bowiem aktyw-
no$¢ w tej formie sprzyja pracy terapeutycznej. Cwiczenia w wodzie bardzo czesto
sa jedynym rodzajem aktywnosci ruchowej dla oséb chorych na artretyzm, zapalenie
stawow 1 kosci oraz osteoporozeg, a wigc dolegliwosci bardzo czesto wystepujacych
wsrod osob starszych. Poprawia zdrowie osob cierpigcych na cukrzyce i choroby
serca. Systematycznie prowadzone zajecia w wodzie polepszajg 0gdlng wydolnos¢
organizmu, poprzez aktywacje uktadu krazeniowo-oddechowego [19].

Oddzialywanie sity wyporu prowadzi do uczucia redukcji masy ciata, przez co
mig$nie sg bardziej rozluznienie. Wptyw wody pozwala na wykonywanie, zwigk-
szonego zakresu ruchu w odcigzeniu, dzigki temu ruchy, sa bardziej pltynne i mniej
bolesne. Zapobiega to wystepowaniu przykurczéw migsniowych, a takze powoduje
rozluznienie struktur okotostawowych oraz uelastycznienie wigzadet [20].

Dla osob starszych, srodowisko wodne ma réwniez dobroczynny wplyw na
zdrowie mentalne, co przejawia si¢ poprawa nastroju, uczuciem wyciszenia i spoko-
ju, a takze przyczynia si¢, do lepszego nastawienia do zycia. Zanurzenie w wodzie
daje wrazenie prywatno$ci pomimo ¢wiczenia w grupie. Obserwuje si¢ tez usuwanie
negatywnych skutkow stresu, czy polepszenie jakosci snu [21].

Zajecia rekreacyjne w wodzie powinny by¢ tak dobrane, aby uwzgledniaty po-
ziom sprawno$¢ fizycznej, wiek, stan zdrowia oraz umiejetnosci ptywackie. Zdecy-
dowanie najwickszg popularnoscia, dla os6b dorostych, cieszy si¢ ptywanie rekrea-
cyjne oraz formy ruchu w wodzie wykonywane przy muzyce. Szczegolnie polecane
zajecia dla osob w wieku starszym i podesztym to Aqua aerobik senior, Aqua wal-
king, Hydrorobik Aqua joga i klasyczny Aqua aerobik [18].
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W zwiazku z powyzszym zagadnienie dotyczace aktywnos$ci ruchowej w $rodo-
wisku wodnym o0so6b starszych stato si¢ inspiracja dla Autorek do podjecia szczegd-
lowych badan w tym temacie.

CEL PRACY | PYTANIA BADAWCZE

Celem pracy byta proba oceny znaczenia aktywnos$ci ruchowej w $rodowisku
wodnym, w opiniach os6b w wieku 40-60 lat aktywnych fizycznie, w odniesieniu do
uwarunkowan osobniczych.

Dodatkowo zatozono tez poznanie opinii respondentéw na temat ich stanu zdro-
wia i samopoczucia pod wptywem ¢wiczen w wodzie oraz walorow prozdrowotnych
1 motywow uprawiania aktywnos$ci ruchowej w srodowisku wodnym.

W zwigzku z postawionym celem pracy pytania badawcze sformutowano naste-
pujaco:

1. Czym si¢ charakteryzowata pod wzglegdem osobniczym i spoteczno-

srodowiskowym badana grupa respondentow?

2. Jak badani oceniali poziom wlasnych umiejetnosci ptywackich oraz jakie ro-
dzaje aktywnosci ruchowej w §rodowisku wodnym wybierali najczesciej ba-
dani z w zalezno$ci od pici?

3. Jakie byly opinie badanych w wieku od 40-60 lat na temat ich stanu zdrowia
i samopoczucia pod wptywem ¢wiczen w wodzie oraz waloréw prozdrowot-
nych uprawiania tego rodzaju aktywnosci ruchowe;j?

4. Jakimi motywami kierowali si¢ najczgsciej respondenci podejmujac upra-
wianie aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym?

MATERIAL I METODA BADAWCZA

Badania przeprowadzono w Krakowie w okresie od stycznia do marca 2016 roku
w Centrum rozwoju Com-com Zone w Nowej Hucie. Obserwacjami objeto losowo
wybranych uczestnikow tegoz Centrum, bioracych udziat w zajeciach z ptywania o
zréznicowanym profilu. Podstawowa metoda zastosowang w badaniach byta metoda
sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem narzgdzia badawczego jakim byt kwe-
stionariusz ankiety. Zostal ona opracowany wedlug zasad i norm tworzenia tego
typu narzegdzia badawczego [22].
Ankieta byla anonimowa i zawierata pytania zard6wno wielokrotnego, jak i jed-
nokrotnego wyboru. Pytania ankiety dotyczyty nastgpujacych zagadnien:
— Metryczki badanych.
— Umiejetnosci ptywania badanych — wieku i1 okolicznos$ci opanowania tych
Umiejetnosci.
— Form i czgstotliwosci uprawiania aktywnosci ruchowej w wodzie (w wolnym
czasie).

— Oceny stanu zdrowia i samopoczucia pod wptywem ¢wiczen w wodzie.
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— Waloréow i motywdéw podejmowania aktywnosci ruchowej w $srodowisku
wodnym.

Kwestionariusz ankiety wypetito metoda audytoryjng 97 oséb (w tym 53 kobie-
ty i 44 mezezyzn) w wieku 40-60 lat. Przed przystapieniem do udzielania odpowie-
dzi respondenci zostali szczegdtowo poinformowani, przez autorki badan, odnosnie
celu prowadzonych badan i sposobu wypetniania ankiet.

Po zebraniu materiatu badawczego uporzadkowano dane tematycznie, posegre-
gowano i poddano analizie statystycznej i opisowej. Podstawa opracowania materia-
hu badawczego bylo okreslenie czgstosci odpowiedzi na poszczegodlne pytania wyra-
zonych za pomoca wartosci liczbowych i procentowych. Obliczen dokonano za
pomoca programu Microsoft Office Exel 2010.

WYNIKI BADAN

Na wstepie analizy materialu dokonano charakterystyki osobniczej i spoteczno —
srodowiskowej grupy objetej badaniami, ktorag stanowili reprezentanci regionu Ma-
topolski.
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M Kobiety Mezczyini
Rycina 1. Ple¢ badanej populacji
Jak wynika z danych zawartych na wykresie 1 badaniami objeto grupg 0sob z re-
gionu Matopolski, liczaca 97 osob, z czego w 45,40% badanej populacji stanowili
mezezyzni, natomiast 54,60% kobiety. Wigkszos$¢ badanych, zatem stanowity kobie-

ty.
Tabela I. Wiek badanej populacji

. Kobiety Mezczyzni Suma
Wiek T [N | % N %
40-45 lat |12 23 9 20,45 21 21,65
45-50 lat (18 (33,96 |11 25,00 29 29,90
50-55 lat |13 |24,53 |15 | 34,09 28 28,87
55-60 lat {10 |18,87 | 9 20,45 19 19,59

Suma 53 |100,0 |44 (100,00 97 100,00
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Analizujac dane zawarte w tab. I mozna stwierdzi¢, ze badani miescili si¢ w
przedziale wiekowym od 40-60 lat; kobiet najwigcej — 33,96% byto w wieku 45-50
lat, natomiast m¢zczyzni prezentowali najczesciej w 34,09% przedzial wiekowy od
50-55 lat.

%

80 - 75,47 75,47 76,4

70
60 -
50 A
40
30 24,53 24,53 23,6

20
10 A

Kobiety Mezczyzini Ogotem kobiety i
mezczyzni

B Wie$ [ Miasto
Rycina 2. Miejsce zamieszkania badanych
Wsrod badanych (ryc. 2) zdecydowang wigkszo$¢ stanowili mieszkancy miasta,

zarowno kobiety 75,47% jak i1 me¢zczyzni 77,27%, w odniesieniu do mieszkancow
wsi (kobiety 24,53% i mezczyzni 22,73%).

Tabela 11. Wyksztalcenie badanej populacji

. Kobiety Mezczyzni Suma
Wyksztalcenie N % N % N %
Podstawowe 8 15,10 8 18,18 16 16,50
Zawodowe 4 7,55 10 22,72 14 14,43
Srednie 18 33,96 10 22,72 28 28,87
Wyzsze 7 | 1320 |5 |1137 |12 | 1237
licencjackie
Wyzsze 16 | 30,19 |11 | 2500 |27 | 27,83
magisterskie
Suma 53 ]100,00 |44 ]100,00 |97 100,00

Z danych zawartych w tabeli II mozna zauwazy¢, iz najwiecej badanych kobiet
— 33,96% — posiadato wyksztalcenie srednie oraz wyzsze magisterskie — 30,19%,
natomiast wéréd mezczyzn wigkszo$¢ posiadata wyksztatcenie wyzsze magisterskie
— 25%, oraz nieco mniejszy odsetek zawodowe — 22,73% i $rednie — 22,72%.

Dokonujac rozwigzania problemu badawczego na temat uczestnictwa badanych
(w wieku 40 — 60 lat) w zajeciach ruchowych w §rodowisku wodnym w pierwszej
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kolejnosci poddano szczegdtowym analizom umiejetnosci ptywackie respondentow
w $wietle ich samooceny.

Tak Nie

H Kobiety Mezczyzni M Ogoétem kobiety i mezczyzni

Rycina 3. Ocena umiej¢tnosci ptywackich w opiniach badanych

Zdecydowana wigkszo$¢ (ryc. 3) respondentow — (74,22%) deklarowata posia-
danie umiejetnosci ptywania. Takiej odpowiedzi udzielito wigcej kobiet — (84,19%)
anizeli me¢zczyzn — (79,55%). Pozostali respondenci nieco mniej kobiet (15,81%)
niz me¢zezyzn (20,45%) wyrazato, iz nie potrafia oni ptywac.

Tabela I11. Poziom umiejetnosci plywackich w opiniach badanych

Poziom umiejgtnosci Kobiety Mezczyzni Suma
plywackich N % N % N %
Bardzo dobrze 9 24,33 10 28,57 19 29,17
Dobrze 6 |[16,21 14 40 20 38,89
Dostatecznie 15 [40,54 6 17,14 21 12,5
Niedostatecznie 7 18,92 5 14,29 12 19,44
Suma 37 100 35 100 72 100

Z przeprowadzonych badan wynikto (tab. Ill), ze kobiety najczesciej oceniaty
swoje umiejetnosci ptywackie, jako dostateczne — 40,54%, natomiast me¢zczyzni,
jako dobre — 40%. Z kolei poziom bardzo dobry ptywania deklarowat zblizony odse-
tek zardwno kobiet 24,33% jak i mezczyzn — 28,57%. Swoje umiejetnosci ptywac-
kie jako niedostateczne ocenito 18,92% kobiet i 14,29% mezczyzn

Rozwigzujac problem badawczy w dalszej kolejnosci, dokonano szczegdtowej
analizy rodzaju zaje¢ ruchowych w $rodowisku wodnym, w ktdrych uczestniczyli
respondenci oraz okoliczno$ci, ktore przyczynity si¢ do ich uczestnictwa w ¢wicze-
niach.
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Tabela IV. Charakter zaje¢ w wodzie

Charakter zaj¢¢ w wodzie N-97 %
Nauka plywania 22 22,68
Doskonalenie umiejetnosci ptywackich 62 63,91
Plywanie zdrowotne 78 80,41
Gimnastyka w wodzie przy muzyce 40 41,23
Hydrorobik 54 55,67
Aqua jogging 21 21,64
Aqua walking 11 11,34

Aqua Aerobik kWC 0 0
Aqua Joga 4 4,12

Agua Watsu 0 0

Shiatsu 0 0
Aqua Aerbik Senior 56 57,73

Inna forma aktywno$ci ruchowej w 0 0

wodzie

*Suma procent nie réwna sie 100, poniewaz ankietowani udzielali wiecej niz jednej odpowiedzi

Biorac pod uwagg opinie badanych na temat charakteru zaje¢ w wodzie, w kto-
rych uczestniczyli mozna zauwazy¢ (tabela 1V), iz zdecydowanie najczgsciej wybie-
rali oni ptywanie zdrowotne — 80,41% oraz doskonalenie umiejetnosci ptywackich —
63,91%. Duza popularnoscig (ponad 50%) cieszyly si¢ tez wsrod respondentow
Aqua Aerobik senior — 57,73% i Hydrorobik 55,67% oraz w nieco mniejszym stop-
niu gimnastyka w wodzie przy muzyce — 41,23%.

Tabela V. Okolicznos$ci, ktore przyczynily si¢ do uczestnictwa respondentéw w
¢wiczeniach w wodzie

Okolicznosci,

ktore przyczynity si¢ do uczestnictwa ’;7- %
w ¢wiczeniach w wodzie
Namowa rodziny znajomych 18 | 18,56
Namowa lekarza 31 | 31,97
Media, artykuly prasowe,
? . A 9 9,29
programy radiowe i telewizyjne
Z wlasnej inicjatywy 33 |34,03
Inne okolicznosci 6 6,19
Razem 97 (100,00

Na podstawie danych zawartych w tabeli V mozna zauwazy¢, iz najwiecej bada-
nych zdecydowalto si¢ podjaé aktywno$¢ ruchowg w $rodowisku wodnym z wilasnej
inicjatywy 34,02% oraz w nieco mniejszym odsetku za namowga lekarza 31,96%.

Jednym z celéw badawczych byto poznanie opinii respondentéw na temat ich
stanu zdrowia, sprawnosci fizycznej i samopoczucia pod wptywem ¢wiczen w wo-
dzie. Ponizej dokonano analiz w tej problematyce.
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Tabela VI. Ocena stanu zdrowia w opiniach badanych
Kobiety [ Mezczyzni| Suma
N % N % N %
Bardzo dobrze, 9| 1698 |12| 27,27 |21| 21,65
w ogole nie choruje
Dobrze, rzadko choruje¢ |26 | 49,06 |17 | 38,64 |43 | 44,33

Srednio, chorujez | 6 1 1935 10| 2273 |16| 16,49

przecigtng czestotliwos$cig

Zle, czesto choruje 71 1321 [ 4] 9,09 |11]| 11,34
Bardzo Zle, ciagle choruj¢ | 5 9,43 1 2,27 6 6,19
Suma 53| 100,00 |44 100,00 [97 | 100

Ocena stanu zdrowia

Biorac pod uwage opinie badanych na temat ich stanu zdrowia (tabela VI) zau-
waza si¢ zroznicowane wypowiedzi w zalezno$ci od plci. Najwickszy odsetek re-
spondentéw — wiecej kobiet (49,06%) anizeli mezczyzn (38,69%) — wyrazil, iz czuje
si¢ dobrze i rzadko choruje. Bardzo dobrze Iub w ogdle nie choruje wyrazit wigkszy
odsetek mezczyzn (27,27%) anizeli kobiet kobiety (16,98%). Natomiast $rednio,
choruje z wiecej mezczyzn (22,73%) niz kobiet (11,32%), z kolei Zle si¢ czuje i
czesto choruje 13,21% respondentek i 9,09% respondentow.

Tabela VII. Ocena kondycji i sprawnosci fizycznej w opiniach badanych

Ocena kondycji i Kobiety Mezczyzni Suma
sprawnosci fizycznej| N % N % N %
Bardzo dobra 11 |20,75|10| 22,73 | 21 | 21,65
Dobra 18 133,96 |16 | 36,36 | 34 | 3505
Dostateczna 15 [ 28,30 |13 | 29,55 | 28 | 28,87
Niedostateczna 9 (16,98 5 11,36 14 | 14,43
Suma 53 |100,00{ 44 | 100,00 | 97 | 100,00

Analizujac opinie respondentdow dotyczace oceny ich kondycji i sprawnosci fi-
zycznej (tabela VIII ), mozna zauwazy¢, iz wypowiedzi badanych w odniesieniu do
ptci byly zblizone. Najczesciej respondenci deklarowali dobrg kondycje i sprawnos¢
fizyczng — takiej odpowiedzi udzielit niewiele wigkszy odsetek mezezyzn — 36,36%
anizeli kobiet — 33,96%. W nieco mniejszym stopniu kobiety (28,30%), anizeli mez-
czyzni (29,55%) wskazali kondycje na poziomie dostatecznym. Najmniejszy odse-
tek respondentow wyrazit opini¢ (wigcej kobiety 16,98 %, niz me¢zczyzn 11,36%), iz
ich kondycja i sprawnos¢ fizyczna jest niedostateczna.

Interesujacym zagadnieniem wydato si¢ takze poznanie opinii badanych, na te-
mat ich samopoczucia po ¢wiczeniach w wodzie. Ponizej dokonano analiz w tej
problematyce.

164



Ewa Dybinska, Karolina Rafalska
Aktywnos¢ ruchowa w srodowisku wodnym w opiniach osob w wieku od 40-60 lat,
aktywnych fizycznie w odniesieniu do uwarunkowan osobniczych

Tabela VIII. Opinie badanych na temat ich samopoczucia po ¢wiczeniach w
wodzie

Samopoczucie po i w tracie ¢wiczenia w wodzie N-97 %
Czuje si¢ odpre¢zona(y), zrelaksowana(y) i mysle
- o . 77 79,38
juz o nastgpnych zajgciach w wodzie
Czuj¢ zmgczenie spowodowane wysitkiem
o . . - 11 11,34
fizycznym i nieche¢ do kolejnych zajeé
Czuje zmegczenie po kazdej lekcji lecz szybko si¢ 17 17,52
regeneruj¢
Nie czuj¢ zmeczenia i bardzo chetnie biore udziat
C 21 21,64
w nastgpnych zajgciach
Denerwuje¢ si¢ przed kazdym wejsciem do wody,
z powodu mys$li o czekajacym mnie wysitku 11 11,34
fizycznym.
Zawsze Czuje¢ si¢ §wietnie, uwazam, ze to jest
. g . 72 74,23
najlepsza forma aktywnosci ruchowej .
Zawsze ¢wicze niechgtnie, gdyz najczgsciej
S ., 7 7,22
doznaje niekorzystnych wrazen
Jestem bardzo szczgsliwa (y) ¢wiczac w wodzie i
wszystkim bedg polecac tego typu aktywnos¢ 72 74,23
ruchowa

*Suma procent nie réwna sie 100, poniewaz ankietowani udzielali wiecej niz jednej odpowiedzi

Respondenci deklarujacy regularng aktywno$¢ ruchowa w wodzie (tabela VIII)
w zdecydowanej wigkszosci, zarowno kobiety jak i mezczyzni (79,38%) wyrazali, iz
w trakcie ¢wiczen w wodzie i po ich zakonczeniu czujg si¢ najczgsciej odprezeni,
zrelaksowani i cieszg si¢ dobrym samopoczuciem. Zdecydowana wigkszo$¢ respon-
dentow (74,23%) wyraza tez, ze czuje sie Swietnie i jest to najlepsza forma aktyw-
no$¢ ruchowej oraz 74,23% badanych czuje si¢ bardzo szczeSliwymi ¢wiczac w
wodzie 1 wszystkim polecajg tego typu aktywnos¢ ruchowa.

Kolejno zapytano badanych o odczuwanie dolegliwosci bolowych ze strony
uktadu ruchu i czy zauwazyli oni poprawe stanu zdrowia, poprzez uprawianie ak-
tywno$ci ruchowej w §rodowisku wodnym. Jak wskazaly wypowiedzi badanych
wiekszo$¢ z nich — zardwno kobiet (66,04%) jak i mgzczyzn (50%) — odczuwa dole-
gliwosci ze strony uktadu ruchu i sg to najczgsciej wérdd kobiet bole kregostupa
(85,42%), bole stawow konczyn dolnych (68,75%) i bole migéni plecow (45,83%),
natomiast mezczyzni podobnie jak kobiety (ale wigkszym odsetku) skarzyli si¢ na
bole stawow konczyn dolnych (w 100 %), bole krggostupa 90,63% oraz bdle mig-
$ni plecow.
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Tabela IX. Ustegpowanie dolegliwosci pod wplywem ¢wiczen w $rodowisku
wodnym (w opiniach badanych)

Ustepowanie Kobiety N- | Me¢zczyZni Suma
dolegliwosci 48 N-32
pod wpltywem
¢wiczeh N % N % N %
w wodzie
Tak 33 |68,75 |20 [62,50 | 53 66,25
Nie 10 20,83 |11 (3438 |21 26,25
Ciezko ocenié 5 10,42 1 3,13 6 7,5
Suma 48 ]100,0 |32 |100,0 | 80 100

Uwzgledniajac wypowiedzi badanych na temat ustepowania dolegliwosci bolo-
wych, pod wptywem aktywnosci fizycznej w srodowisku wodnym stwierdza sig¢, iz
(tab. 1X), respondenci w zdecydowanej wigkszos$ci, bez wzgledu na pteé¢, deklaro-
wali — nieco wigcej kobiet 68,75%, niz mezczyzn 62,50% — korzystny wptyw ¢wi-
czen w wodzie na roznego rodzaju dolegliwosci bolowe.

Tabela X. Poprawa stanu zdrowia poprzez uprawianie aktywnosci ruchowej
w wodzie (w opiniach badanych)

Poprawa stanu Kobiety Mezczyzni Suma

zdrowia N -53 % N % N %
Raczej tak 19 3585 |17 |38,64 |36 |37,11
Zdecydowanie tak 25 47,17 19 43,18 44 | 45,36
Raczej nie 5 9,43 2 4,55 7 7,21
Zdecydowanie nie 1 1,89 2 4,55 3 3,1
Nie wiem 3 5,66 4 9,09 7 7,22
Suma 53 100,00 |44 100,00 |97 100

Dokonujgc analiz opinii badanych na temat poprawy ich stanu zdrowia pod
wpltywem ¢wiczen uprawianych w §rodowisku wodnym stwierdzono, iz (tab. X)
nieco wiecej kobiet (47,17%) anizeli mezczyzn (43,18%) wskazato na bardzo ko-
rzystne i korzystne znaczenie (35,85% kobiet i 38,64% mezczyzn). Tylko bardzo
niewielki odsetek ankietowanych kobiet 1,89% i1 mezczyzn 4,55% nie zauwazyto
zadnej poprawy stanu zdrowia.

Ciekawym zagadnieniem okazaty si¢ tez opinie badanych na temat waloréow
prozdrowotnych ¢wiczen w wodzie i motywow jakimi kierowali si¢ respondenci
podejmujac w wolnym czasie aktywnos$¢ ruchowa w srodowisku wodnym. Ponizej
dokonano analiz w tym zagadnieniu.
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Tabela XI. Walory uprawiania aktywnos$ci ruchowej w wodzie (w opiniach

badanych)
Walory uprawiania aktywno- Kobiety Mezczyzni Suma
$ci ruchowej w wodzie N-53 % N-44 % N %
Wzgledy estetyczne (zgrabna
sylwetka, zapobieganie ze- 45 8491 2% 5909 71 | 7319
wngtrznym objawom starze- ' ' '
nia)
Aktywne wykorzystanie wol- | 1q | a505 | 23 | 5227 | 42 | 4329
nego czasu ' ' '
Dbatos¢ o zdrowie i spraw- 27 50 94 21 4773 48 | 4948
nos¢ fizyczna ' ' '
Zapobieganie chorobom 15 28,3 23 52,27 38 | 39,18
Hartowanie organizmu 15 28,3 7 15,91 22 | 22,68
Rekonwalescencja po przeby- 17 3208 10 2273 27 | 2784
tych chorobach, urazach ' ' '
Poprawa poziomu sprawnosci
fizycznej: sity, wytrzymatosci,| 9 16,98 12 27,27 21 | 21,65
gibkosci, koordynacji
Wzgledy spoleczne (nawiazy- 1 o6 | 4g05 | 20 | 4545 | 46 | 47,42
wanie nowych znajomosci) ' ' '

*Suma procent nie réwna sig 100, poniewaz ankietowani udzielali wiecej niz jednej odpo-

wiedzi

Wséréd waloréw uprawiania aktywno$ci ruchowej w wodzie (tab. XI)
respondenci zdecydowanie najczesciej wskazywali na wzgledy estetyczne zwlaszcza
kobiety — 84, 91%, natomiast mezczyzni w 59,27%; dbato$¢ o zdrowie i sprawnos¢
fizyczng (kobiety w 50,94%, me¢zczyzni w 47,73%) oraz wzgledy spoteczne (np.
nawigzywanie nowych znajomosci) — respondentki w 49,05%, respondenci w
45,45%. Z kolei mezczyzni czeSciej niz kobiety (28,3%) wyrozniali aspekt zapo-
biegania chorobom (52,27%) oraz aktywnego wykorzystania wolnego czasu
(52,27%) (kobiety w 35,85%).

Tabela XI1. Motywy podejmowania aktywnosci ruchowej w wodzie

Motywy podjecia Kobiety Mezczyzni Suma
Nodaie N-53 | % |[N-44 | % N %
Zdrowotne 37 69,81 32 72,73 69 71,13
Estetyczne 27 50,94 29 65,91 56 57,73
Utylitarne 17 32,08 20 45,45 37 38,14

Emocjonalne 11 20,75 9 20,45 20 20,62
Poznawcze 8 15,09 I 15,91 15 15,46

Respondenci deklarujacy systematycznie uprawianie aktywnosci ruchowej
w wodzie, jako najwazniejszy motyw tej decyzji (tabela XIl) zdecydowanie najcze-
$ciej wymieniali aspekt zdrowotny — kobiety 69,81% jak i mezczyzni 72,73%. W
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obszarze tego motywu badani wskazywali na wiele pozytywnych wptywow na or-
ganizm takich jak: odpornos¢ na choroby, usprawnianie ciata, sposob na wytadowa-
nie energii, rehabilitacje np. po przebytej chorobie lub kontuz;ji.

Bardzo czesto ankietowani wskazywali tez, zwlaszcza mezezyzni — 65,91% — na
motyw estetyczny — kobiety w 50,94%, do ktorych zaliczyli oni: ksztattowanie
ciata, wysportowang sylwetke, zapobieganie otytosci. Istotnym dla ankietowanych
byt réwniez aspekt utylitarny tj. sposob na spgdzenie wolnego czasu, czynny odpo-
czynek, na ktory to wariant wskazato wigcej megzczyzn — 45,45% anizeli kobiet —
32,08%, ,.

Pozostate aspekty: emocjonalny i poznawczy byty znacznie rzadziej wyrdzniane
przez respondentow.

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych analiz dotyczacych proby oceny znaczenia ak-
tywnosci ruchowej w $rodowisku wodnym, w opiniach osob w wieku 40-60 lat
aktywnych fizycznie, w odniesieniu do uwarunkowan osobniczych sformutowano
nastepujace uogolnienia:

1. Ankietowani stanowili grupe liczaca 97 oséb w wieku 40 — 60 lat; wickszo$¢
stanowity kobiety (54,60%) w odniesieniu do me¢zczyzn (45,40%). Najwiecej
kobiet (33,96%) byto w wieku 45-50 lat, natomiast mezczyzn w wieku 50-55 lat
(34,09 %).

2. Zdecydowana wigkszo$¢ respondentow (74,22%), bez wzgledu na pteé, dekla-
rowata posiadanie umiejetnosci ptywackich. Badani, tak kobiety jak i m¢zezyzni,
w wigkszo$ci potrafili ptywa¢ (w ich opiniach) sposobem prymitywnym oraz
kraulem na grzbiecie.

3. Respondenci, systematycznie uczestniczacy w ¢wiczeniach ruchowych w $ro-
dowisku wodnym najczgséciej wybierali, bez wzgledu na pteé, ptywanie zdro-
wotne — 80,41% oraz doskonalenie umiejetnosci plywackich — 63,91%,
a takze Aqua Aerobik senior (57,73%) i Hydrorobik (55,67%). Kobiety (w
28,3%) uczestniczyly w ¢wiczeniach w wodzie najczgsciej 1 raz w tygodniu, na-
tomiast me¢zczyzni przewaznie 3 razy w tygodniu (22,73%).

4. Opinie badanych na temat stanu zdrowia byly zréznicowane w zalezno$ci od
pici. Najwickszy odsetek kobiet (49,06%) i mgzczyzn (38,69%) — czuje si¢ do-
brze i rzadko choruje, natomiast bardzo dobre samopoczucie i brak choréb w
wiekszym stopniu deklarowali me¢zczyzni (27,27%) anizeli kobiety (16,98%).

5. Respondenci najczgsciej deklarowali dobra kondycje¢ — kobiety w 36,36%, mez-
czyzni w 33,96%, natomiast poziom dostateczny kobiety oceniaty w 28,30%, na-
tomiast mezczyzni w 29,55%.

6. Opinie badanych wieku od 40-60 lat na temat ich samopoczucia pod wpltywem
¢wiczen w wodzie byty w zdecydowanej wiekszosci pozytywne. Respondenci,
bez wzgledu na pte¢ (79,38%) wyrazali, ze sg oni odprezeni, zrelaksowani, Cie-
szg sie dobrym samopoczuciem po ¢wiczeniach w wodzie oraz i jest to najlepsza
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forma aktywnosci ruchowej (74,23%). Ponadto aktywno$¢ ta przyczynita si¢ do
nawigzania przez badanych nowych znajomos$ci — zatem okazal si¢ to wazny
aspekt spoteczny.

. Wsrod walorow uprawiania aktywnosci ruchowej w wodzie respondenci zdecy-
dowanie najczgsciej wskazywali na wzgledy estetyczne, szczeg6lnie kobiety
84,91%, natomiast mezczyzni w 59,27%; dbalos¢ o zdrowie i sprawnos¢ fizycz-
ng (48%), zapobieganie chorobom oraz wzgledy spoteczne.

. Respondenci deklarujacy systematycznie uprawianie aktywnosci ruchowej
w wodzie, jako glowny motyw takiej decyzji zdecydowanie najczesciej, bez
wzgledu na pte¢, wymieniali aspekt zdrowotny (kobiety 69,81% jak i mezczyzni
72,73%).

. Wydaje sie, iz przedstawione wyniki badan okazaly si¢ cenne i wartoSciowe

z punktu widzenia gtdéwnie prozdrowotnego, bowiem promuja walory uprawia-
nia aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym bez wzgledu na plec i wiek.
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STRESZCZENIE

Zasadniczym celem pracy byta proba oceny znaczenia aktywnosci ruchowej w
srodowisku wodnym, w opiniach oséb w wieku 40-60 lat aktywnych fizycznie, w
odniesieniu do uwarunkowan osobniczych. Zastosowano metode sondazu diagno-
stycznego z wykorzystaniem ankiety. Badania przeprowadzono w 2016 roku i wzie-
to w nich wzigto udziat 97 oséb, w tym 53 kobiety i 44 mezczyzn. Otrzymane wy-
niki badan pozwolily stwierdzi¢, iz respondenci, systematycznie uczestniczacy w
¢wiczeniach ruchowych w srodowisku wodnym najczg$ciej wybierali, bez wzgledu
na pte¢, ptywanie zdrowotne oraz doskonalenie umiejetnosci ptywackich, a takze
Aqua Aerobik senior i Hydrorobik. Opinie badanych wieku od 40-60 lat na temat
ich samopoczucia pod wplywem ¢wiczen w wodzie, byly bez wzgledu na ple¢, w
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Aktywnos¢ ruchowa w srodowisku wodnym w opiniach osob w wieku od 40-60 lat,
aktywnych fizycznie w odniesieniu do uwarunkowan osobniczych

zdecydowanej wigkszosci pozytywne. Jako gtdéwny motyw podejmowania aktywno-
$ci ruchowej w wodzie zdecydowanie najczesciej wymieniany byt aspekt zdrowot-

ny.
ABSTRACT

The aim of paper was to assess the importance of physical activity in aquatic
environment, in the opinions of people aged 40-60 years who are physically active,
in relation to the conditions between individuals. The study used diagnostic survey
method using a questionnaire. Study was carried out in 2016 and participated in it 97
people, including 53 women and 44 men. Obtained results allowed to state that the
respondents, regularly participating in aquatic environment exercises movement,
most common chose, in spite of gender, swimming health and improve swimming
skills, as well as Aqua Aerobics and aqua aerobics for seniors (Hydrorobik). The
opinions of surveyed seniors (gender was insignificant) about their well-being under
the influence of water exercise, there were in the majority positive. As the main
motive taking water physical activity, most frequently mentioned was the wellbeing
aspect.
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