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Wstep

Dzigki wsparciu Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Nowym Saczu
oraz uprzejmosci Pani Prezes Sadeckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku mogtem
przeprowadzi¢ badania ws$rdod shuchaczy SUTW, ktore sa elementem badan
przygotowywanej przeze mnie pracy habilitacyjnej nad spoteczno-kulturowymi
uwarunkowaniami udzialu w kulturze fizycznej studentéw Uniwersytetow Trzeciego
Wieku w Polsce i zagranica.

W pracy tej przedstawiam niektore z uzyskanych wsrod stuchaczy z Nowego
Sacza wynikow badan, dotyczacych ich nastawienia do kultury fizycznej i charakterystyki
udziatu w aktywnym wypoczynku. Podjeta w pracy problematyka miesci si¢ w Szerszym
obszarze istotnych zagadnien demograficznych, zwigzanych m.in. z profilaktyka
zdrowia seniordw poprzez ruch. Wigze si¢ takze z podstawowym celem wychowania
fizycznego, jakim jest ksztaltowanie u wychowankoéw postaw otwartych na udziat
w aktywnos$ci fizycznej, stuzacej pracy nad kondycja organizmu W jej aspekcie
zdrowotnym. Dobra kondycja fizyczna, umozliwiajaca starszym uczestnikom rekreacji
ruchowej utrzymanie zyciowej samodzielnos$ci, nie tylko zwigksza ich optymizm, ale
rowniez stwarza szans¢ redukowania ekonomicznych kosztow niezbgdnej opieki.

Problemy takie jak samoocena kondycji zdrowotnej starszych osob, ich stosunek
do wartosci zdrowia oraz kultury fizycznej, motywy sklaniajace do uczestnictwa
w aktywnosci fizycznej czy prezentowane zainteresowania ruchowe to tylko niektore
z kwestii podjetych w poszczegolnych rozdziatach pracy, okreslajace uwarunkowania
0 zasadniczym znaczeniu dla wyrazanych przez shuchaczy Sadeckiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku postaw wobec kultury fizycznej.

Mam nadzieje, ze uzyskane od sadeckich seniordéw 1 zaprezentowane w pracy
informacje dotyczace ich podejscia do kultury fizycznej okaza si¢ pomocne
w adresowanych do ludzi starszych dziataniach osoéb i instytucji. Licze¢ takze na to, ze
publikacja ta dostarczy studentom wychowania fizycznego oraz fizjoterapii wielu
interesujgcych informacji na temat mozliwosci 1 potrzeb ruchowych starszych osob.

dr Waldemar Makuta



I. Perspektywa badawcza dotyczaca nastawienia oséb starszych wobec uznawanych
warto$ci zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz udzialu seniorow w aktywnosci fizycznej

Problem starzenia si¢ pokolen jest w coraz wigkszym stopniu obecny — zaréwno
w wielu obszarach dzialan spotecznych cztowieka, jak réwniez na polach wielu
dyscyplin badawczych. Problem ten, ze wzgledu na jego globalny charakter, wymaga
z jednej strony rzetelnej analizy 1 podejmowania wiasciwych dzialah w poszczegolnych
krajach, w ktérych nasilajg si¢ zmiany demograficzne, wynikajace ze starzenia si¢
spoteczenstw. Z drugiej strony konieczng staje si¢ roOwnoczesna wspotpraca tych
krajow, przyktadowo w zakresie monitorowania procesu starzenia si¢ mieszkancow,
wymiany doswiadczen 1 poszukiwania rozwigzan dla pojawiajacych sie w zwigzku ze
starzeniem wyzwan. Okazuje si¢ zresztg obecnie, ze problem starzenia si¢ spoteczenstw,
postrzegany m.in. przez pryzmat jako$ci zycia osob starszych, nie jest juz przedmiotem
badan prowadzonych wyltgcznie w niektorych panstwach Europy czy w Stanach
Zjednoczonych. Jak zauwazaja tacy autorzy jak F. Lund, R. Vogel, R. VVoos oraz
|. Kickbush', zwiazane z procesem starzenia si¢ wyzwania dotycza w coraz wickszym
stopniu mieszkancéw kontynentéw i panstw uznawanych dotad za borykajace si¢
z tym zagadnieniem w niewielkim stopniu i wptywaja na podejmowanie przez
kolejnych badaczy decyzji o studiowaniu uwarunkowan tego procesu. Starzenie si¢
bowiem nie jest aktualnie zjawiskiem charakterystycznym tylko dla panstw rozwinigtych
gospodarczo, lecz proces ten dotyczy takze krajow rozwijajacych si¢. Co wigcej,
w zwigzku ze starzeniem si¢ spoleczenstw, pojawia si¢ konieczno$¢ prowadzenia dialogu
miedzypokoleniowego, zarowno w krajach rozwinigtych, jak tez rozwijajacych sie.

Uwzglednienie zatem takich globalnych aspektow starzenia si¢ ludzi jak m.in.
aspekt moralny?, demograficzny®, zdrowotny* czy ekonomiczny®, zwiazany nie tylko
z ponoszeniem kosztow opieki nad osobami starszymi, ale przede wszystkim ze
skutkami zaniechania dziatan profilaktycznych wobec osob starszych, przekonuje, ze
zagadnienie dotyczace profilaktyki zdrowia poprzez ruch u osob starszych jest
kwestig interesujaca poznawczo, ale przede wszystkim bardzo istotng ze wzgledu na
wyrazane potrzeby tej grupy spotecznej. Poniewaz omawiana problematyka starzenia
si¢ nie odwotuje si¢ jedynie do dyscyplin medycznych, analizujacych to zagadnienie
z punktu widzenia mozliwoS$ci stosowania dziatan leczniczych, ale powotuje si¢ takze
m.in. na dyscypliny, ktore wskazuja na znaczenie podejmowania dziatan profilaktycznych,

! Demographic Change & Innovation: Challenges and Opportunities for Business, Politics and Society. 6" World
Ageing and Generation Congress St. Gallen, 2010.

? Jan Pawel II, Letter to the Elderly, [w:] Letter of His Holiness Pope John Paul 1 to the Elderly, http:/Avw.
vatican.vafholy father/john_paul_ii/letters/hf jp_let 01101999 elderly en.htr, 1999 (data dostgpu 15.09.2009).

® Th. Stephens, C. Caspersen, The Demography of Physical Activity, [w:] Physical Activity, Fitness and
Health. International Proceedings and Consensus Statement, pod red. C. Boucharda, R. Shepharda, Th.
Stephensa, 11l: Human Kinetics Publishers, Champaign 1994, s. 204-213; U. Lehr, The demographic change —
challanges and chances for all generations, 2006, http://www.wdassociation.org/dePage (accessed 11.10.2006);
H.W. Wahl, Psychological consequences of demographic change, wyktad Prof. H.W. Wahla wygloszony
28.08.2011 podczas 6. Swiatowego Kongresu Starzenia si¢ Pokolen (6" World Ageing & Generations Congress), St.
Gallen, 25-28.08.2010.

* T. Kostka, Rehabilitacja i aktywno$¢ ruchowa oséb w starszym wieku, [w:] Geriatria. Wybrane zagadnienia, pod
red. K. Galusa, Elsevier Urban & Partner, Wroctaw 2007, s. 277-278.

® Th.E. Getzen, Ekonomika zdrowia, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2000.



zostaje w ten sposob otwarte pole dla udziatu osob starszych w kulturze fizycznej®.
W ramach kultury fizycznej osoby starsze moga mianowicie realizowaé dziatania,
stuzace profilaktyce zdrowia, poprawie sprawnosci fizycznej i uzyskiwaniu lepszego
samopoczucia. Warto w tym konteksScie rowniez zauwazyC, ze proces starzenia sie
dotyczy 0s6b nie tylko wzglednie sprawnych fizycznie, ale rdwniez niepelnosprawnych’.
W ich przypadku aktywnos¢ fizyczna chociaz wcigz posiada walory rekreacyjne,
staje si¢ przede wszystkim istotnym elementem postepowania rehabilitacyjnego®.
Zagadnienie starzenia sig, obecne réwniez w spoleczenstwie polskim®, analizowane
jest przez wielu autorow polskich'® oraz zagranicznych™. Wymienieni autorzy przyjmuja
w prowadzonych studiach nad seniorami zalozenie o wystgpowaniu uwarunkowan,
zarowno biologicznych, jak tez psychospotecznych, ktore determinujg dziatalno$é
0sob w wieku trzecim, skierowang na aktywny wypoczynek. Niektorzy autorzy polscy

® Wedlug jednej z propozycji Z. Krawczyka (Kultura fizyczna w kategoriach wartosci, Wydawnictwo AWF,
Warszawa 1989, s. 8) kultura fizyczna stanowi ,,catoksztatt form aktywnosci ruchowej cztowieka, podejmowanych
$wiadomie i celowo dla pomnazania zdrowia, rozwoju, sprawnosci fizycznej i urody, podporzadkowanych wzorowi
osobowosci, wszechstronnej, harmonijnej i dynamicznej”. Warto w kontekscie zacytowanej definicji zauwazy¢, ze
H. Szwarc juz w roku 1988, wskazujac na wzrost potrzeb spotecznych w zwigzku ze starzeniem si¢ pokolen,
przekonywata o wspdlnych obszarach kultury fizycznej i gerontologii (Rehabilitacja gerontologiczna, [w:] Rekreacja
i turystyka ludzi w starszym wieku, pod red. H. Szwarc, T. Wolanskiej, T. Lobozewicza, Instytut Wydawniczy Zwigzkéw
Zawodowych, Warszawa 1988, s. 37-39).

"Y. Hutzler, Attitudes Toward the Participation of Individuals with Disabilities in Physical Activity: A Review,
Quest 2003, vol. 55 (4), s. 343-373.

¢S, Ciairano, M. Roppolo, M. Gollin, A. Mulasso, L. Beratto, A. Bertolotto, A. Rainoldi, The role played by the
perception of fatigue in the relationship between adapted physical activity and quality of life in women with multiple
sclerosis, [in:] 12" International Scientific Conference of Sport Kinetics 2011 Present and future research in the
science of human movement”, AWF, Krakow 2011, s. 65; W. Makuta, Usprawnianie ruchowe 0sob ze stwardnieniem
rozsianym, Fundacja na Rzecz Chorych na SM im. bt. Anieli Salawy, Krakéw 2009.

° J. Perek-Bialas, A. Ruzik, Aging in Poland: current state, its causes and implications, http://rc11-sociology-of-
aging.org/system/files/Poland.pdf, 2005 (data dostepu 03.09.2010).

0H. Szwarc, op. cit., s. 37-39; A. Jopkiewicz, M. Markowska, T. Zabrodzka, Sytuacja zyciowa i aktywnosé ruchowa
stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Kielcach oraz stosunek miodziezy do osob starszych, [W2] Aktywnosé ruchowa
osob starszych, pod red. A. Jopkiewicza, WSP, Kielce 1996, s. 105-117; H. Olszewski, M. Krawczynski, W. Ttokinski,
Informacja kulturowa a aktywnosé ruchowa ludzi starszych, [w:] Sport — psychologia — zdrowie. Perspektywa
badawczo-praktyczna, pod red. M. Krawczynskiego, Warszawa-Gdansk 1999, s. 241-251; E. Kozdron, Zorganizowana
rekreacja ruchowa kobiet w starszym wieku w srodowisku miejskim, Wydawnictwo AWF, Warszawa 2006; M. Zak,
E. Mleczko, B. Gryglewska, Physicalrehabilitation regiment designed to enhance individual capabilities in pursuit of
ADL in the frail elderly, in due consideration of their respective overall fithess background in youth, [w:] Studies in
Physical Culture and Tourism. Supplement, pod red. W. Liponskiego, P. Krutkiego 2006, 13: s. 119-122; M. Krol-
Zielinska, W. Osinski, J. Zielinski, K. Kusy, Physical fitness of elderly people in Poland in comparison with the
population of the United States, [w:] Studies in Physical Culture and Tourism. Supplement, pod red. W. Liponskiego,
P. Krutkiego, Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu, Poznan 2006, 13, s. 53-55; W. Makuta, Kultura
fizyczna — stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku, ,,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne” 2010, nr 11, s. 29-33;
J. Drabik, Refleksje zwigzane z treningiem zdrowotmym osob starszych w Swietle pismiennictwa i doswiadczen
wlasnych, [W:] Aktywnosé ruchowa osob starszych, pod red. A. Jopkiewicza, WSP, Kielce 1996, s. 55-62.

1 B. Vanreusel, R. Renson, G. Beunen, A.L. Claessens, J. Lefevre, R. Lysesns et al., A Longitudinal Study of Youth
Sport Participation and Adherence to Sport in Adulthood, ,,International Review for the Sociology of Sport” 1997, nr
4, s. 373-387; M. Davis, Relationships between physical activity patterns and functional capacity in older adults, [in:]
The Ageing Jigsaw: Interdisciplinary Approaches to Understanding Old Age, British Society of Gerontology 35"
Annual Scientific Meeting University of Wales, Bangor 7"-9" September 2006, s. 54; G. Pearson, Effect of different
resistance training modes on whole body function in the elderly, [w:] The Ageing Jigsaw: Interdisciplinary Approaches
to Understanding Old Age, British Society of Gerontology 35" Annual Scientific Meeting University of Wales,
Bangor 7"-9" September 2006, s. 108; J. Thom, Better-ageing: benefits of exercise training on strength, power and
functional performance, [w:] The Ageing Jigsaw: Interdisciplinary Approaches to Understanding Old Age, British
Society of Gerontology 35" Annual Scientific Meeting University of Wales, Bangor 7"-9" September 2006, s. 124;
R. De Pero, S. Amici, C. Benvenuti, C. Minganti, L. Capranica, C. Pesce, Motivation for sport participation in older Italian
Athletes: the role of age, gender and competition level, ,,Sport Sciences for Health™ 2009, nr 2, s. 61-69.



oraz zagraniczni publikuja rowniez wyniki badan porownawczych, prowadzonych wsréd
seniorow uczestniczacych w aktywnosci fizycznej w krajach przez nich reprezentowanych.
Przyktadem moga by¢ badania nad profilami zwigzanymi ze statusem zdrowotnym oraz
jakoscig zycia starszych Europejczykow, realizowane wspolnie przez europejskich
naukowcow z Wielkiej Brytanii, Irlandii, Wtoch, Grecji, Szwecji, Finlandii 1 Estonii*.

Bioragc pod uwage powyzsze informacje o prowadzonych wsrod seniordéw
badaniach, mozna — upraszczajac nieco zagadnienie — zapyta¢ o powody i mozliwosci
udziatu, fakt samego uczestnictwa w kulturze fizycznej oséb starszych oraz jego
rezultaty. Przy bardziej precyzyjnym podejsciu, uwzgledniajacym cele fizycznej edukacii,
Mozna zastanawia¢ si¢ nad oceng skutecznosci procesu fizycznej edukacji z okresu
mlodosci senioréw, ktorej miarg stanowig, determinowane spoteczno-kulturowymi
uwarunkowaniami, postawy 0sob starszych wobec takich wartosci ciata jak m.in. zdrowie
czy sprawnos$¢ fizyczna. W takim zatem $wietle rownie interesujace jak porownanie
w skali makro postaw wobec wartosci ciala 0sob starszych w danym spoteczenstwie
badz w wielu spoteczenstwach bedzie zdiagnozowanie nastawienia senioréw do kultury
fizycznej na poziomie regionalnym. Postawy seniorow w poszczegdlnych regionach,
niezaleznie od pojawiajgcych si¢ pomiedzy nimi roznic, decyduja o charakterystycznym
dla catej generacji spotecznej seniorow obrazie ich zachowan w kulturze fizyczne;j.
Z tego tez wzgledu zasygnalizowane powyzej problemy badawcze, w tym takze wtasne
zainteresowania nad trwatoscig oraz ksztaltem postaw prosomatycznych (rowniez
w kontekscie prowadzonych wezesniej w ramach pracy doktorskiej studiow nad postawami
prosomatycznymi krakowskiej mlodziezy akademickiej) zdecydowaty 0 podjeciu
badan poréwnawczych, dotyczacych stanu troski o cialo, wyrazajacej si¢ udzialem
w Kulturze fizycznej osob starszych, studiujgcych w wybranych Uniwersytetach Trzeciego
Wieku w Polsce, Republice Czeskiej i Wielkiej Brytanii (badania wsrod seniorow
brytyjskich byty prowadzone m.in. w ramach udziatu w europejskim programie Socrates
— Erasmus w University College Birmingham)®.

12 C. Th@gersen-Ntoumani, V. Barkoukis, C. Grano, F. Lucidi, M. Lindwall, J. Liukkonnen, L. Raudsepp, W. Young,
Health and well-being profiles of older European adults, ,,European Journal of Ageing” 2011, nr 2, s. 75-85. Niemniej,
gdy popatrze¢ na problem prowadzonych badan nad starzeniem si¢ pokolen w $wietle komparatystyki, trzeba
przyznaé, ze tego typu pordwnan o migdzynarodowym charakterze jest stosunkowo niewiele. Zgodnie z sugestia
J. Pospiecha i D. Pospiecha (Opinie i oczekiwania uczniow wobec wychowania fizycznego w wybranych Krajach Unii
Europejskiej, , Kultura Fizyczna” 2001, nr 1-2), wynika¢ to moze z réznic metodologicznych, dotyczacych stosowanych
narzedzi badawczych, metod analizy oraz wnioskOwania statystycznego, jak tez z ujawniajacych si¢ charakterystycznych
roznic terminologicznych (np. kultura fizyczna a kultura ruchu).

13 W. Makuta, Aktywnosé fizyczna senioréw polskich, czeskich i brytyjskich, , Postepy Rehabilitacji” 2009, nr 4, s. 61-69.



W prezentowanej pracy, ze wzgledu na znaczenie, jakie dla konkretnych
regionéw (zarowno w Polsce, jak i w innych krajach Europy) posiada ocena réznych
aspektow starzenia si¢ spoleczenstwa, charakterystyce zostanie poddane jednak
nastawienie wobec kultury fizycznej wytacznie w grupie stuchaczy Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Nowym Saczu'®. Fakt podjecia studiéw przez osoby nalezace do
najwyzszej kategorii wieku przekonuje o wcigz obecnym zainteresowaniu wsrod
stuchaczy poznawaniem nowych wiadomosci, w tym réwniez informacji istotnych
dla prowadzenia przez nich profilaktyki zdrowotnej w ramach podejmowania aktywnego
wypoczynku. Warto wiec, majac rowniez na uwadze potrzebe inicjowania przez
instytucje spoteczne regionu sadeckiego konkretnych dziatan stuzacych profilaktyce
zdrowia senioréw poprzez ruch®, podja¢ probe diagnozy ich nastawien oraz oczekiwan
w obszarze kultury fizycznej. Wyrazone w tym wzgledzie opinie sgdeckich seniorow
stanowi¢ mogg przeciez bardzo istotne praktyczne wskazania dla osob oraz instytucji
podejmujacych tego typu inicjatywy wsrod spotecznos$ci starszych osob, nie tylko
w Nowym Saczu i regionie.

W prowadzonych badaniach przyjatem tezg, ze osoby starsze — niezaleznie od
stanu swojego zdrowia, a takze uwarunkowan spotecznych, demograficznych czy
kulturowych — posiadaja prawo oraz sg sktonne do podejmowania odpowiedzialnosci
za wlasne zdrowie i sprawno$¢ fizyczng poprzez praktyczng realizacje dziatan
stuzacych profilaktyce zdrowia (glownie w ramach regularnego wysitku fizycznego
oraz innych dziatan prozdrowotnych, zwigzanych np. z prawidlowym odzywianiem).
Zasygnalizowane wczesniej czynniki spoteczno-kulturowe zaleza od uznawanego
przez osoby starsze systemu wartosci i miejsca W nim wartosci odnoszacych si¢ do

1 Sadecki Uniwersytet Trzeciego Wieku, ktorego Prezesem jest Wiestawa Borczyk, powstat w ramach spofecznej
inicjatywy mieszkancow, wladz Nowego Sacza i Starosty Nowosadeckiego, Marszatka Wojewodztwa Matopolskiego
oraz Klubu Przyjaciét Ziemi Sadeckiej (Sgdecki Uniwersytet Trzeciego Wieku, http://lwww.sutw.pl (data
dostepu 10.10.2011). Patronat nad Uniwersytetem sprawujg takie uczelnie jak Uniwersytet Jagiellonski
w Krakowie, Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Nowym Sgczu oraz Wyzsza Szkola Biznesu — National-Louis
University w Nowym Saczu. Sadecki Uniwersytet wspiera ponadto bardzo wielu partneréw spotecznych.
Warto nadmienié, ze idea Uniwersytetow Trzeciego Wieku pojawita si¢ dzigki staraniom profesora Uniwersytetu
w Tuluzie, Pierre’a Vellas w 1973 roku (University of the Third Age, http://en.wikipedia.org/wiki/U3A (data dostepu
10.10.2011), a zainicjowany wowczas akademicki model tej instytucji zyskat uznanie powstajacych w Europie
uniwersytetow, takze w Polsce — pionierka tej inicjatywy w Polsce byla profesor Halina Szwarc, ktora zalozyta
pierwsza taka placowke w 1975 roku w Warszawie. W Europie, glownie na Wyspach Brytyjskich, oprécz modelu
akademickiego, funkcjonuje typ Uniwersytetow Trzeciego Wieku powotywanych przez lokalne stowarzyszenia,
a utrzymujacych luzne zwiagzki z uczelniami wyzszymi i zrzeszonych przede wszystkim w organizacji The Third
Age Trust (U3A — the University of the Third Age, http://www.u3a.orgh.uk (data dostepu 10.10.2011); University
of the Third Age, http://en.wikipedia.org/wiki/U3A (data dostepu 10.10.2011) — na przyktad Uniwersytet
w Birmingham nie prowadzi osobnych studiow w ramach Uniwersytetu Trzeciego Wieku, ale takg forme studiowania
oferuje z kolei Uniwersytet w Sweansea. W Stanach Zjednoczonych z kolei Uniwersytety Trzeciego Wieku powstaty
na bazie tzw. hosteli dla osob starszych (elderhostels) (Demographic Change: Challenges and Opportunities for
Business, Politics and Society. 2" World Ageing and Generation Congress St. Gallen, 2006). Opisywany
w pracy Uniwersytet Trzeciego Wieku w Nowym Saczu jest otwarty dla oséb starszych, legitymujacych sig
wyksztalceniem co najmniej $rednim, b¢dacych w wieku przedemerytalnym, takze dla emerytow i rencistow
oraz 0sob bezrobotnych, mieszkancow Nowego Sacza i powiatu nowosadeckiego. Oferta Uniwersytetu dla stuchaczy
obejmuje obligatoryjne wyktady (m.in. w sekcjach: kulturoznawczej, medycznej i profilaktyki zdrowia, geograficzno-
-przyrodniczej czy spoteczno-ekonomicznej) oraz dodatkowe zajecia fakultatywne (np. w ramach kursow komputerowych,
Jjezykow obeych, warsztatow dziennikarskich, plastycznych i muzycznych badZ w zajeciach rekreacyjno-ruchowych).

' Przyktadem, rowniez w zakresie wspotpracy miedzy Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Nowym Saczu,
sadeckim Uniwersytetem Trzeciego Wieku oraz wiadzami regionu przy organizowaniu dziatan adresowanych do
pokolenia 0sob starszych, moze by¢ zorganizowany 8 maja 2010 roku na terenie Suchej Doliny (Piwniczna-Zdroj)
przez Sadecki Uniwersytet Trzeciego Wieku festyn turystyczno-rekreacyjny ,,Nordic walking dla wszystkich”.



ciata. Podejscie 0sob starszych do wartosci ciata wyraza si¢ natomiast w prezentowanych,
lecz nickoniecznie uswiadamianych sobie przez nich, postawach prosomatycznych.
Wydaje si¢ zatem, ze taka postawe (wobec wartosci ciata) mozna traktowac jako
wspolng dla os6b dorostych 1 niezalezng od réznorodnych uwarunkowan spoteczno-
-kulturowych kategori¢ badawcza, ujawniajgcg rownoczesnie wystepowanie ewentualnych
roznic kulturowych®®, Podjeta problematyka badawcza, obejmujaca kwestie ukazania
spoteczno-kulturowych uwarunkowan postaw wobec wartosci ciatla wsrod oséb
starszych, stanowi¢ wreszcie moze o ocenie trwatosci rzeczywistych efektow wychowania
fizycznego jako procesu przygotowujgcego wychowankéw do catozyciowego udziatu
w kulturze fizycznej.

16 W. Makuta, Struktura i mozliwosci ksztattowania postaw prosomatycznych w wychowaniu fizycznym, ,,Wychowanie
Fizyczne i Sport” 2003, nr 3, 5. 369-376.
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Il. Zagadnienia metodologiczne badan

Przyjecie tezy S. Kaminskiego'’, ze nauka wychodzi od faktow i na faktach sie
konczy, a takze bada wszelkie fakty empiryczne, wskazuje na role badania naukowego
W opisie oraz interpretacji faktow. Wielu autoréw definiuje, czym jest zatem badanie
naukowe i jakie sa jego metody®. Niezaleznie od stawianych propozycji i wyrazanych
roznic w podejsciu autorow do metodologii badania, wskazuja oni jednak na podstawowe
elementy w prowadzeniu badan, takie jak postawienie problemu badawczego,
doprecyzowanie go przez pytania badawcze i przyjecie sposobu jego rozwigzania.
Krotkiej charakterystyce tych zagadnien po§wigcony jest ponizszy rozdziat pracy.

I1.1. Cel badan, problemy badawcze i charakterystyka zastosowanych narzedzi
badawczych

W oparciu o zasygnalizowane we wprowadzeniu zagadnienia, sformutowano
cel prezentowanej pracy, ktdry dotyczy charakterystyki podej$cia seniorow Nowego
Sacza do uczestnictwa w aktywnosci ruchowej, na tle ujawniajgcych si¢ uwarunkowan
spoteczno-kulturowych'®. W pracy postawiono nastepujace pytania badawcze:

1. Jaki stosunek do zdrowia oraz do wartosci kultury fizycznej zwigzanych

z profilaktyka zdrowia poprzez ruch prezentuja seniorzy sadeccy?

2. Ktore z motywow sktaniajacych respondentow do udziatu w aktywnosci

fizycznej ciesza si¢ najwigksza popularnoscig wsrod badanych starszych osob?

3. W jakim zakresie wyraza si¢ wptyw szkolnego wychowania fizycznego,

w ktorym badani seniorzy z Nowego Sacza uczestniczyli w mtodos$ci, na ich

aktualne postawy wobec aktywnosci fizycznej?

4. Jak ksztattuje si¢ obecnie, a jak ksztaltowat si¢ w przesztosci (w okresie ich

mtodosci 1 dojrzatosci) obraz aktywnosci fizycznej respondentow?

5. Ktore z barier, utrudniajacych udziat w aktywnych formach rekreacji dominuja

u badanych seniorow z Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Nowym Sgczu?

6. W jakim stopniu zmienna pici réznicuje postawy starszych osob wobec

kultury fizycznej?

W celu uzyskania odpowiedzi na postawione pytania poddano badaniom m.in.
w 2009 roku grupe 89 aktywnych, wciaz przyswajajacych nowe wiadomosci i umiejetnosci
stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Nowym Saczu.

W badaniach tych zostata wykorzystana skala wartosci schelerowskich,
skonstruowana przez Piotra Brzozowskiego, a takze autorskie narz¢dzia badawcze:
kwestionariusz postaw wobec wartosci ciata i inwentarz zachowan. Skala wartoSci
schelerowskich, zawierajaca liste 50 wartosci, umozliwia m.in. oceng wartosci typowych
dla kultury fizycznej, takich jak sprawnos¢ fizyczna, sita fizyczna i sprezystos¢ ciata —
w oparciu o zastosowang skale w badaniach poddano analizie stosunek respondentow

'"'S. Kaminski, Nauka i metoda, KUL, Lublin 1992.

18'S. Nowak, Metodologia badar spolecznych, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1985; K. Konarzewski, Jak
uprawia¢ badania oswiatowe. Metodologia praktyczna, WSiP, Warszawa 2000; J. Brzezinski, Metodologia badan
psychologicznych, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007; Podstawy metodologii badan w pedagogice,
pod red. S. Palki, GWP, Gdansk 2010; U. Flik, Projektowanie badania jakosciowego, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2010.

Y9'N. Elias, Przemiany obyczajéw w cywilizacji Zachodu (Uber den Prozess der Zivilisation), PiwW, Warszawa
1980; W. Tatarkiewicz, Parerga, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1978.
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jedynie do wymienionych powyzej wartosci Kultury fizycznej — od 0 (warto$é
0 najmniejszym znaczeniu) do 100 (warto$¢ o najwiekszym znaczeniu) punktow. Z uwagi
na fakt, ze autor zastosowanej skali nie okreslit sposobu oceny wybranej wartosci
w sytuacji, gdyby pytani chcieli przypisa¢ jej liczb¢ 50 punktow, przyjatem, ze
przyznanie ocenianej wartosci liczby punktow wiekszej niz 50 oznacza wzrost
zainteresowania respondentéw tg wartoscig, a przyznanie ocenianej wartosci liczby
punktow mniejszej niz 50 wyraza spadek zainteresowania respondentow tg wartoscig.
Wisréd 33 pytan inwentarza zachowan oceniajacego konkretne zachowania znalazty
si¢ zagadnienia poswiecone M.in. motywom, jakimi aktualnie kieruja si¢ seniorzy
przy podejmowaniu decyzji o udziale w aktywnosci fizycznej, obecnej ocenie przez
respondentow lekcji wychowania fizycznego, w ktérych uczestniczyli w czasach
swojej mtodosci, zakresowi przyswojonych w miodosci 1 obecnie form ruchowych
oraz charakterystyce i samoocenie ich aktualnego udziatu w kulturze fizycznej. Jesli
chodzi o stwierdzenia kwestionariusza postaw, to w przypadku tej pracy wzigto pod
uwage jedynie te, ktore odnosity si¢ do kategorii postaw senioréw wobec wartosci
zdrowia. Dotyczyly one takich komponentow tych postaw jak czynnik poznawczy,
emocjonalno-oceniajacy oraz dziataniowy. Dla zobrazowania rozktadu wartosci kultury
fizycznej oraz petniejszego ukazania roznic w rozkltadzie omawianych warto$ci pomigdzy
badanymi grupami senioré6w obliczono nast¢pujace podstawowe charakterystyki
liczbowe tego rozktadu: modalng (Mo — liczbe punktéw najczgsciej przypisywang
ocenianym wartosciom kultury fizycznej), mediang (Me — liczb¢ punktow sposrod
przypisanych ocenianym warto$ciom kultury fizycznej, ktora dzieli je wszystkie na
pot), odchylenie standardowe oraz wspotczynnik zmiennosci (V — miare okreslajaca
stopien rozproszenia przypisanych wartociom kultury fizycznej ocen punktowych)?.

11.2. Informacja o stuchaczach Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Nowym Sgczu
Liczebno$¢ grupy badanych starszych respondentow z Nowego Sacza i okolic
wynosi 89 osob. W tej grupie kobiety (80,90%) zdecydowanie przewazajg W stosunku
do mezczyzn (19,10%). Srednia wieku wszystkich badanych 0séb wynosi doktadnie
64,56 lat, przy czym srednia wieku kobiet to niemal 64 lata, a me¢zczyzn wigeej niz
67 lat. W obu grupach najliczniej sg reprezentowani respondenci w wieku migdzy 51.
a 70. rokiem zycia (75,28%), chociaz réwniez w przedziale wiecku powyzej 71. roku
zycia znajduje si¢ niemal 1/4 ankietowanych seniorek i seniorow. Generalnie jednak
badane kobiety sg mtodsze od badanych mezczyzn. Potowa respondentek nie osiggneta
jeszcze 64. roku zycia (okoto 42% respondentek miesci si¢ w przedziale wieku do 60.
roku zycia, a 36% kobiet w przedziale 61-70 lat), podczas gdy potowa mezczyzn juz
przekroczyta 66. rok zycia (w przedziale wicku do 60. roku zycia znajduje si¢ tylko
jeden mgzczyzna, natomiast w przedziale wieku 61-70 lat zanotowano blisko 65%
respondentow). Najliczniej kobiety reprezentuja seniorki w wieku 57 lat, a mezczyzn
seniorzy w wieku 64 lat (tab. 1).

20 Cz. Nowaczyk, Podstawy metod statystycznych dla pedagogéw, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa-Poznan
1985; G.A. Ferguson, Y. Takane, Analiza statystyczna w psychologii i pedagogice, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1997; M. Pociecha, Metody statystyczne w zarzqdzaniu turystykg, FHU Albis, Krakow 2002.
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Tab. 1. Badani seniorzy z Nowego Sacza wedlug wieku.

Razem kobiety . s
Wiek badanych i mezczyzni 7?2?('%% 1\1/[7@:2%3(7)%,21
(przedzialy) 89=100%
N % N % N %
do 50. roku zycia 1 1,12 1 1,39 - -
51-60 lat 30 33,71 29 40,28 1 5,88
61-70 lat 37 41,57 26 36,11 11 64,71
71-80 lat 19 21,35 15 20,83 4 23,53
powyzej 80 lat 2 2,25 1 1,39 1 5,88
X*: 64,56 63,90 67,35
Me*: 64 63,50 66
Mo*: 64 57 64

* X — érednia wieku (w latach), Me — mediana (w latach), Mo — modalna (w latach).

Tab. 2. Badani stuchacze z Nowego Sacza wedlug wyksztatcenia i miejsca zamieszkania.

Razem kobiety

i mezczy#ni kobiety mezcezyzni
= 0, - [0)
Badani a: 89=100% 12=100% 17=100%
N % N % N %
) WyZsze 33 37,08 23 31,94 10 58,82
wyksztalcenie
srednie 56 62,92 49 68,06 7 41,18
miasto powyzej i i
100 ys. 3 3,37 3 417
miasto
50 56,17 47 65,28 3 17,65
miejsce 20-100 tys.
zamieszkania | TAsto ponizej 18 20,22 8 11,11 10 58,82
100 tys. : : '
wies 17 19,10 13 18,05 4 23,53
brak odpowiedzi 1 1,23 1 1,39 - -

Wigkszo$¢ badanych starszych osob legitymuje si¢ wyksztatceniem $rednim
(62,92%), a pozostali posiadajg wyksztalcenie wyzsze (37,08%). O takiej strukturze
wyksztalcenia decyduje poziom wyksztatcenia studiujagcych kobiet. Stuchacze
SUTW sg glownie mieszkancami Nowego Sacza oraz innych miast regionu (okoto
80%), a pozostali (19,10%) wsi (tab. 2).
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I11. Samoocena kondycji zdrowotnej seniorow Nowego Sacza

Wedlug zawartej w Slowniki psychologicznym A. Rebera?* definicji samoocena
okresla stopien, do jakiego cztowiek jest w stanie oceni¢ siebie samego — stad jego
samoocena moze by¢ wysoka lub niska. Umiej¢tno$¢ realnej oceny aktualnego stanu
zdrowia przez seniorki i seniorow, jak rowniez porownanie aktualnej kondycji
zdrowotnej] w stosunku do posiadanej przez nich w okresie mtodosci, moze sktaniac
osoby starsze do dokonywania wyboru tych zachowan, ktére sa trafne z punktu
widzenia ich potrzeb zdrowotnych.

Podstawowym, wedlug zatozen profilaktyki zdrowia, czynnikiem ksztaltowania
kondycji zdrowotnej cztowieka, jest prowadzenie przez niego higienicznego stylu zycia.
Na higieniczny styl zycia sktadajg si¢ dziatania decydujace o sprawnosci zyciowej, np.
w zakresie aktywno$ci zawodowej lub codziennych zyciowych czynnosci cztowieka,
takie jak m.in. przestrzeganie higieny osobistej, wlasciwe odzywianie, unikanie uzywek
czy odpowiedni wypoczynek, w ktérym znaczaca role odgrywa wypoczynek aktywny.
Tymczasem, zgodnie z raportem WHO za rok 2001, wsrod czynnikow ryzyka w skali
calego swiata powodujacych rézne choroby, prowadzace w efekcie do $mierci, wyrd6znia
si¢ palenie papierosow (5 mln przypadkow $miertelnych w ciggu roku), uboga diete (2,8
min przypadkow), brak aktywnosci fizycznej (2 min przypadkow) oraz naduzywanie
alkoholu (1,9 min przypadkow). Na aspekt zagadnienia, postrzeganego w perspektywie
globalne;j strategii WHO, a dotyczgcego znaczenia dla zdrowia cztowieka prowadzenia
przez niego odpowiedniego stylu zycia, uwzgledniajacego takze aktywny wypoczynek,
zwraca uwage A. Kalache?. Autor’® ten, koncentrujac si¢ na kwestii umozliwienia
zaspokajania osobom starszym, zyjacym czesto W obszarach zurbanizowanych, ich
potrzeb ruchowych, przybliza w kolejnej ze swoich publikacji, opracowany przez
WHO — na podstawie prowadzonych przez t¢ instytucje badan — Swiatowy Przewodnik
Miast Przyjaznych dla Osob Starszych (Global Age-Friendly Cities Guide).

Profilaktyka zdrowia, rOwniez starzejacych si¢ spoteczenstw, posiada — poza
dominujacym walorem zdrowotnym — takze walor ekonomiczny. Przyktadowo, badacze
C. Wang oraz wspolpracownicy®’, wychodzac z zalozenia, ze otylo$é przyczynia sie
do powstawania chorob takich jak choroba wiefcowa serca, cukrzyca oraz nowotwory,
przedstawiajg na tamach czasopisma ,,Lancet” analize porownawczg trendow w zakresie
zdrowotnych oraz ekonomicznych uwarunkowan, a takze konsekwencji rozwoju do
2030 roku otytosci wsrdd starzejacych sie populacji mieszkancow Stanow Zjednoczonych
I Wielkiej Brytanii. Na podstawie poprowadzonej symulacji autorzy ci przewiduja, ze
do 2020 roku 3 sposrod 4 Amerykanow oraz 7 sposrod 10 Brytyjczykoéw bedzie cechowac
si¢ nadwaga badz otytoscia, a liczba osob otytych w stosunku do obecnego okresu
wzro$nie w 2030 roku 0 65 min w Stanach Zjednoczonych i 0 11 min w Wielkiej Brytanii,
powodujac w konsekwencji takze wzrost zachorowan na cukrzyce (w sumie o 6-8,5 min

21 A S, Reber, The Penguin Dictionary of Psychology, Penguin Books 1995.

22 A Kalache, 1. Keller, The WHO global strategy on diet, physical activity and health for older people, ,,Journal of
Ageing and Physical Activity” 2004, nr 3, s. 248.

% A. Kalache, Towards global age friendly cities: Determining urban features that promote active aging,
http:/Avww.springerlink.com/content/9ul260p774643713/fultext.pdf, 2010 (data dostgpu 02.11.2010).

% C.Y. Wang, K. McPherson, T. Marsh, S.L. Gortmaker, M. Brown, Health and economic burden of the
projected obesity trends in the USA and the UK, the Lancet, 2011, http:/Aww.thelancet.com/journals/lancet/article/
P11S0140-6736(11)60814/fulltext?_eventld=login) (data dostepu 23.09.2011).

14



przypadkéw), choroby serca (w sumie o 5,7-7,3 min przypadkow) czy nowotwory
(w sumie 0 492-669 tys. przypadkow). Poniewaz, jak zauwazajg badacze, szacowany
na rok 2030 wzrost kosztow leczenia otylosci i jej skutkow siegnie sumy 48-66 bin
dolarow w Stanach Zjednoczonych i 1,9-2 bin funtow w Wielkiej Brytanii, dlatego
efektywne prowadzenie wlasciwego Stylu zycia, zapobiegajacego powstaniu otytosci
przynosi spoteczenstwu nie tylko zdrowotne, ale rowniez ekonomiczne korzysci.

Wioski badacz G. Costa®, przywolujac raport takich autoréw jak Barea i Cesana,
informuje, ze starzenie si¢ spoleczenstw sytuuje sie na pierwszym miejscu w rankingu
ponoszonych przez Uni¢ Europejska kosztow spotecznych (33,4%), przed kosztami
zwigzanymi ze zdrowiem (22,8%) i edukacja (16%). Z kolei polska gerontolog,
E. Trafialek®®, podejmujac zagadnienie zaleznosci migdzy statusem zdrowotnym o0séb
starszych a wskaznikami finansowymi opieki medycznej, wskazuje m.in. na wzrastajace
koszty opieki nad osobami starszymi w kontekscie tzw. wskaznika urentownienia.

Warto zatem przesledzi¢, jak na tle powyzszych zatozen badani sagdeccy seniorzy
oceniajg swoje zdrowie oraz ktore z zachowan prozdrowotnych wsréd wyksztatconych
seniordw z Nowego Sacza decyduja o dokonanej samoocenie w tym obszarze. Warto
tez zastanowic si¢ nad tym, czy zdrowie — traktowane w kategoriach aksjologicznych
— stanowi dla stuchaczy Sadeckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku wartosé, z ktora licza
sig W swolm zyciu.

I11.1. Styl zycia badanych sluchaczy
Badane kobiety i badani mezczyzni z Nowego Sacza oceniajg aktualny stan
swojego zdrowia jako przede wszystkim nie najlepszy (51,69%) lub zadowalajacy
(26,97%), a jedynie okoto 7% respondentdw przyznaje, ze cieszy si¢ obecnie bardzo
dobrym zdrowiem. Kobiety w wiekszym niz mezczyzni stopniu uskarzajg si¢ na
aktualny stan wlasnego zdrowia. Odnoszac si¢ do Stanu swojego zdrowia w okresie
mtodosci, takze blisko potowa wszystkich badanych seniorow uwaza, ze trapigce ich
obecnie ktopoty zdrowotne majg swoje zrodto w ujawniajgcych sie we wezesniejszych
okresach zycia problemach ze zdrowiem, a tylko okoto 17% badanych deklaruje brak
wystepowania w mtodosci powazniejszych ktopotow ze zdrowiem. Generalnie mezczyzni
(29,41%) w poréwnaniu do kobiet (13,89%) oceniajg wyzej prezentowang W okresie
mtodosci kondycje zdrowotng | wyzej oceniaja oni posiadany obecnie stan zdrowia.
Badani seniorzy (57,30%) sa raczej przekonani o prowadzeniu przez siebie
higienicznego stylu zycia. Tylko nieco ponad 1/4 ankietowanych osob daje wyraz
zdecydowanym przekonaniom w tej kwestii. Odpowiedzi wsrdd kobiet i mezczyzn
dotyczace tego zagadnienia rozkladajg si¢ zreszta w podobny sposob. Jesli chodzi
0 takie elementy higienicznego stylu zycia (poza zaangazowaniem w wysitek fizyczny)
jak z jednej strony unikanie uzywek (niespozywanie alkoholu lub spozywanie go
w niewielkich 1 nie zagrazajacych zdrowiu, oraz niepalenie papierosow), a z drugiej
regularne odzywianie, to uzyskane rezultaty (tab. I11) przekonuja, ze:
(1) sposrod 79,78% deklarujacych picie alkoholu wiekszos¢ pytanych sadeckich
seniorow ocenia spozycie alkoholu jako przecigtne lub nizsze od przecig¢tnego

% G. Costa, Ageing and shiftwork in health care and community workers: An introduction, Ergonomia IJE&HF
2007, nr 3-4, s. 165-171.

% E. Trafialek, Starzenie si¢ i staros¢. Wybor tekstow z gerontologii spolecznej, Wszechnica Swietokrzyska,
Kielce 2006.
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(w sumie 73,03% badanych). W zasadzie obraz spozycia alkoholu w grupach kobiet
1 mezczyzn jest bardzo podobny;

(2) 92,13% pytanych osob w starszym wieku w ogoéle nie pali papierosoéw — wsrod
kobiet, w stosunku do mezczyzn, odsetek takich osob jest wyraznie wyzszy (0 ponad
10%). Kobiety palace papierosy deklarujg zas, ze dziennie wypalajg najwyzej do 10
sztuk papierosow. Tymczasem palacy mezczyzni oznajmiajg, ze liczba wypalanych
przez nich w ciggu dnia papieroséw waha si¢ migdzy 5 a 20 sztukami. Warto odnotowac,
ze niektore z palgcych papierosy osob, zarowno wsrod kobiet, jak rowniez mezczyzn
informuja o swoim blisko pétwiecznym stazu w trwaniu w tym natogu;

(3) respondenci w wigkszo$ci odzywiaja si¢ regularnie, spozywajac gtdwnie 3 positki
dziennie. Ponad 1/3 respondentow — wsrod tych osob przewazaja zdecydowanie
kobiety — deklaruje spozywanie w ciggu dnia ponad 4 positkow. Jedynie 2 m¢zczyzn
przyznaje, ze ich potrzeby zywieniowe zaspokajajg w petni 2 positki dziennie.

Tab. 3. Komponenty higienicznego trybu zycia badanych.

R?angctggllelty Kobiety Mezczyzni
H . = [0) = 0
Badani a: 89=100% 72=100% 17=100%
N % N % N %
picie pijacy 71 79.78 57 79.17 14 82,35
alkoholu | abstynenci 18 20,22 15 20,83 3 17,65
palenie palacy 7 7.87 4 5,56 3 17,65
papierosOw | niepalacy 82 92,13 68 94,44 14 82,35
spozywanie lcvifggj 32 35,96 28 | 38,89 4 23,53
p‘fﬂk((’jvnvia trzy 55 6180 | 44 | 6111 11 64.71
W clagy dwa 2 2,25 - - 2 11,76

Biorgc pod uwage analizowane powyzej komponenty higienicznego trybu
zycia oraz uwzgledniajac pewien subiektywizm w samoocenie badanych starszych
os6b, mozna zauwazy¢, ze w zakresie regularnego odzywiania si¢ 1 unikania uzywek
seniorzy z Nowego Sgcza W znacznej wigkszoSci starajg si¢ raczej prowadzié
higieniczny tryb zycia. Z tego wzgledu zastanawia nieco pewne niezdecydowanie
w dokonanej przez badanych ocenie stopnia, w jakim prowadza oni higieniczny tryb
zycia. Trzeba zatem przyzna¢, ze mimo tego niezdecydowania, a takze pewnego
zroznicowania migdzy lub w obrebie badanych grup seniorek i seniorow deklarowane
przez respondentéw dzialania w wymienionych obszarach zycia ukazuja pozytywny
obraz podejmowanych przez nich dziatan z punktu widzenia ich potrzeb zdrowotnych.
Dane te wskazujg wiec na fakt, ze zdrowie jest warto$cig, ktorg badani seniorzy
z Nowego Sacza starajg si¢ docenic.
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111.2. Stosunek seniorow do wartosci zdrowia

Zgodnie z koncepcja rozwoju osobowosci cztowieka G. Allporta?” pewne znaczace
elementy analizy psychologicznej, dotyczacej osobowych mozliwosci doswiadczen
cztowieka, 0dnosza si¢ do procesu ksztaltowania sie jego osobowosci poprzez
aktualizowanie najbardziej osobowej sfery, tzw. proprium. Sposrod 8 przypisanych
proprium funkcji autor ten uznal, ze bycie podmiotem wiedzgcym stanowi centralng
i najbardziej osobowg funkcje wiasnego ja cztowieka — a zatem subiektywna funkcja
kognitywna proprium jest zarazem centralng funkcjg ludzkiej osobowosSci. Jak
zasygnalizowano wcze$niej, zaprezentowane dotychczas dane na temat sadeckich
seniorOw wskazujg na docenianie przez nich warto$ci zdrowia. W celu blizszego
przyjrzenia sie temu zagadnieniu poddano analizie postawy starszych respondentow?®
wobec zdrowia.

Postawa, okreslajac ,,stosunek cztowieka do czegos, wyrazajacy si¢ we wzglednie
statej sktonnosci do pewnego typu reagowania na bodzce”, stanowi jedno z podstawowych
poje¢ m.in. w psychologii, socjologii i filozofii. ,, Trwate postawy cztowieka stanowig
sktadniki jego osobowosci, taczg sie ze strukturg motywacyjng jego dziatan i okreslajg
jego charakter™®. Ze wzgledu na pochodzenie termin ,,postawa’ zostat wywiedziony
z tacinskiego aptitudo i jest w tej perspektywie postrzegany jako ,,stopien, w jakim
kto$ lub co$ odpowiada okreslonej sytuacii, lub celowi”™. W tradycyjnej psychologii
0sobowosci postawy odgrywaty role w wigkszym stopniu wyjasniajacg niz wylacznie
opisujaca. Wspodlczesne zastosowanie postaw okreslone jest przez takie komponenty
postawy jak kognitywny — ukazujacy $wiadomie prezentowane przekonania lub opinie,
afektywny — ujawniajacy ton emocjonalno-uczuciowy, ewaluacyjny — wyrazajacy si¢
w znaku postawy, oraz behawioralny — obrazujacy dyspozycje do dziatania. Obecnie
jednak nie ma jednoznacznego przekonania wsrdd psychologow, ktory z wymienionych
czynnikdw postawy odgrywa w niej najbardziej znaczacg role — wedtug teoretykow
reprezentujacych podejscie kognitywne fundamentalnymi dla postaw sg wyrazane
przekonania, teoretycy zorientowani behawioralnie akcentujg rolg tego witasnie
komponentu, a pozostali w wigkszosci badacze uwazaja, ze najwazniejszg dla postaw jest
kombinacja komponentéw afektywnego i ewaluacyjnego. Istotnym, z punktu widzenia
psychologii spotecznej, a takze psychologii osobowosci jest zagadnienie zmiany postaw.
Autorzy zajmujacy si¢ tym zagadnieniem zwracajg m.in. uwage na fakt, ze proby zmiany

T Wedhug propozycji wymienionego psychologa (G. Allporta) postawa jest postrzegana jako ,.stan psychicznej
i nerwowej gotowosci, bedacej wynikiem do§wiadczen jednostki, ktory ukierunkowuje lub dynamizuje jej reakcje
na przedmioty i sytuacje, z ktorymi pozostaje w relacji” (Waorterbuch der Sportwissenschaft, E. Beyer (ed.),
Verlag Karl Hofman, Schorndorf, 1992, s. 186); za: Z. Uchnast, Human predispositions and personal competences,
,Nowy Sacz Academic Review” 2009, nr 5, www.nsar.wsb-nlu.edu.pl (data dostepu 26.02.2011).

% Jesli chodzi o postawy wobec wartosci kultury fizycznej, takie jak m.in. zdrowie, to pismiennictwo na ten temat
jest stosunkowo bogate, ale autorzy podejmujacy to zagadnienie zajmujg si¢ gtdéwnie postawami osob w wieku
rozwojowym (S. Strzyzewski, Postawy wobec kultury fizycznej mlodziezy konczqcej zasadnicze szkoty zawodowe,
,,Wychowanie Fizyczne i Sport” 1990, nr 3 s. 73-85; K. Gorna, Przygotowanie mlodziezy do uczestictwa W Kulturze
fizycznej, AWF, Katowice 2001; M. Bronikowski, Postawy prosomatyczne miodziezy gimnazjalnej jako efekt
interwencji edukacyjnej w procesie wychowania fizycznego, AWF, Poznan 2008) lub w wieku dojrzatym (Z. Krawczyk,
W. Kocemba, Kultura fizyczna a sposob zycia studentéw, ,Kultura Fizyczna” 1984, nr 7-8, s. 8-11; A. Pawtucki,
Nauczyciel wobec wartosci zdrowia — studium krytyczne, AWF, Gdansk 1997, W. Makula, Tres¢ i miejsce postaw
prosomatycznych w systemie wartosci mlodziezy akademickiej Krakowa. Praca doktorska, AWF, Krakow 1998).
Tymczasem, wnikliwa analiz¢ (studium teoretyczno-diagnostyczne) zagadnienia postaw seniorow, ale wobec edukacii,
zaprezentowata M. Pakuta (Postawy oséb wobec edukacji, UMCS, Lublin 2007).

2 Stownik pojec filozoficznych, pod red. K. Krajewskiego, Wydawnictwo Naukowe Scholar, Warszawa 1996, s. 154-155.

% A'S. Reber, The Penguin Dictionary of Psychology, Penguin Books 1995, s. 67.
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postawy mogg zachodzi¢ zgodnie z okreslonym kierunkiem, ale mogg rowniez odnie$¢
odwrotny efekt, tzn. postawa moze ulec zmianie w kierunku przeciwnym do zalozonego.
W drugim z przypadkéw mowi si¢ o tzw. efekcie bumerangu (boomerang effect),
akcentujac nie tylko sam kierunek zmian — przeciwnych do zatozonych, ale prezentowanie
takich postaw.

W opisie czynnika kognitywnego, wyrazajacego przekonanie badanych o potrzebie
realizacji w zyciu warto$ci witalnej ciata, uwzgledniono m.in. kwesti¢ afirmowania
przez badanych seniorow z Nowego Sgcza wartosci zdrowia, zardOwno w sytuacji posiadania
pelni zdrowia, jak rowniez zagrozenia chorobg (tab. 4). W analizie omawianego czynnika
postaw wzigto ponadto pod uwagg podejscie pytanych do prowadzenia przez nich
aktywnego 1 higienicznego trybu zycia, traktowanego jako podstawowy warunek pracy
nad zdrowiem. W pierwszym przypadku odnotowano, ze dla zdecydowanej wiekszoSci
starszych kobiet i me¢zczyzn (97,67%) zdrowie stanowi jedna z najwazniejszych,
niezaleznie od r6znorodnych okoliczno$ci zyciowych, wartos¢. Rownoczesnie jednak
zauwazono, ze hieco mniej badanych, gdyz okoto 91% sposrod wszystkich respondentow,
jest przekonanych o tym, ze cztowiek docenia warto$¢ zdrowia dopiero wowczas, gdy
zagraza mu choroba — na taki charakter odpowiedzi w tym przypadku wptywaja jednak
W sposob zdecydowany opinie pytanych kobiet. Tymczasem, podobny, w poréwnaniu do
uzyskanych wyzej odpowiedzi respondentow, odsetek badanych kobiet i mezczyzn
(93,02%) akceptuje nastepne stwierdzenie, méwigce 0 tym, ze aktywny i higieniczny
styl zycia ksztaltuje dobry stan ich zdrowia, a jedynie blisko 7% respondentéw nie ma
w tej kwestii wlasnego zdania lub wyraza opini¢ przeciwng. Spada z kolei o ponad 1/3
(do 56,47%) odsetek pytanych osob, ktore zaprzeczaja opinii poddajacej w watpliwos¢
korzystny wplyw higieny na zdrowie, a przy tym wzrasta nieco odsetek niezdecydowanych
w tej kwestii respondentow. Sytuacja ta dotyczy jednak w wigkszym stopniu stuchaczek
niz stuchaczy Sadeckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
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Tab. 4. Czynnik kognitywny postaw wobec zdrowia.

Kategorie odpowiedzi (%)
Tres$¢ stwierdzenia Seniorzy wedlug plci d%(\j/\(/a;r)]/i_e Raczej | Nie | Raczej d%c\i\?;r)({e
tak wiem nie .
tak nie
Kobiety i me¢zczyzni | 89,53 8,14 0 1,16
P.1. Bez wzgledu na razem (86=100%) 97,67 L17 116
okolicznos$ci zdrowie 8986 | 870 0 | 144
jest jedna Kobiety (69=100%) ’ 9856 ’ 0 144 ’
z najwazniejszych ’ ’
ludzkich wartosci. Mezczyzni (17=100%) 88’220 €|Jl 2,88 5,88 0 |0 0
Kobiety i mezczyzni | 44,19 | 46,51 349 | 116 | 4,65
P.2. Czlowiek potrafi razem (86=100%) QO,TO ' 5|,81
doceni¢ wartos¢ zdrowia . 1000 49,28 43,48 1,45 2,90
dopiero wtedy, gdy Kobiety (69=100%) 92,76 2,89 4,35
zagraza mu choroba. Meiczyzmi (17=100%) 23,59;3 . |3558,82 5,89 0 11 . 611,76
Kobiety i mezezyzni | 74,42 | 18,60 465 0 | 2,33
P.3. Aktywny razem (86=100%) 93,02 ' 3,33
i higieniczny tryb zycia . o 7536 | 18,84 0 | 145
warunkuje dobry stan Kobiety (69=100%) 94,20 4,35 1,45
zdrowia. Meiczyzni (17-100%) 70,597 . L317,65 588 |0 5| o 5,88
Kobiety i mezczyzni | 17,65 | 16,47 941 | 2471 | 31,76
P.4. Przestrzeganie razem (85=100%) 34,|12 ’ 5€|3,47
zasad higieny na co dzien . 1000 17,65 14,71 26,47 30,88
ma niewielki wptyw na | <opiety (68=100%) 32,36 10,29 57.35
stan zdrowia ludzi. Meiezyni (17-100%) 17,6541 |1823,53 5 88 17,6552| 9‘f‘,5,29

W prezentowanym czynniku oceniajagcym postawy respondentow wobec zdrowia,
powigzanym dosc¢ Scisle z czynnikiem emocjonalnym (w pracy zdecydowano jednak
0 poprowadzeniu osobnej analizy dla tych czynnikow postawy, aby w sposob bardzie;
czytelny wyeksponowac stosunek emocjonalny respondentdw wobec zdrowia oraz
wyrazane przez nich sady odnoszace si¢ do tej wartosci), wzigto pod uwage m.in. takie
zagadnienia jak przekonanie badanych o koniecznos$ci dbania o zdrowie, nawet jesli
nie stanowi ono dla nich najwazniejszej wartosci lub jesli badani seniorzy znajdujg si¢
w sytuacji, w ktorej nie mogg cieszy¢ si¢ dobrym stanem zdrowia (tab. 5). Kwestia
troski o zdrowie badanych zostala powigzana réwnoczesnie z ich systematycznym
udziatem w aktywnos$ci fizycznej, a takze z ponoszonymi przez nich w zwiazku
z tym kosztami finansowymi. Niemal wszyscy badani (93,02%) sg przekonani o obowigzku
podejmowania troski o wiasne zdrowie, niezaleznie od aktualnego stanu zdrowotnego.
Réwniez zdaniem wigkszoscei — 77% odsetek os6b wyrazajacych taka ocene — liczenie
si¢ z wartosciami innymi niz zdrowie nie stanowi dostatecznego powodu do rezygnacji
z troski o nie, prowadzonej gtéwnie w ramach aktywnosci ruchowe;j i traktowanej przez
badanych jako najmniej kosztowny sposob zapobiegania chorobie. Przy czym, wedtug
niemal potowy (49%) pytanych stuchaczy, dziatania stuzace profilaktyce zdrowia mogg
okaza¢ si¢ dla nich zbyt kosztowne. Uzyskany w tym przypadku rozktad odpowiedzi
wirod respondentdw moze zatem wynikac z roznej sytuacji ekonomicznej, w jakiej znajduja
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sie oni obecnie — dla znacznej czeSci studiujacych seniordw ponoszenie oplat zwigzanych

z troskg o zdrowie moze stanowi¢ powazny realny wydatek finansowy.

Tab. 5. Czynnik oceniajgcy postaw wobec zdrowia.

Kategorie odpowiedzi (%)
Tres$¢ stwierdzenia Seniorzy wedlug plci d%)(\j/\?gr)(i-e Raczej | Nie | Raczej d%(\j;;r{i-e
tak tak wiem nie .
Kobiety i mezezyzni 74,42 18,60 233 0 4,65
0O.1. Rowniez osoby razem (86=100%) 93,(|)2 : 4|,65
cieszace si¢ dobrym . 1000 75,36 18,84 0 2,90
zdrowiem powinny Kobiety (69=100%) 94,20 2,90 2,90
umie¢ o nie zadbac. Meiczymi (17-100%) 70,5988 £417,65 ) 0 1:!- 7(;L1,76
o Kobiety i mezczymi | 13,95 | 6,98 20,93 | 55,81
02 Lznan Ivev;r;?ﬁlecj:ze razem (86=100%) 20,93 2:33 76,74
od zdrowia zwalnia Kobiety (69=100%) 14'4920 Lg 280 | 590 23’1971 0253’62
z obowlazka dbania 11,76 | 11,76 11,77 | 6471
0 jego stan. Mezczyzni (17=100%) ' 5357 ’ 0 ’ =578 ’
Kobiety i mezczyzni 7529 | 22,35 118 | 0
O.3. Systematyczny razem (85=100%) 97,64 118 1,18
ruch jest najtanszym 75 | 5206 147 | 0
sposobem utrzymania Kobiety (68=100%) 9706 ’ 1,47 ’ 147
kondycji psychofizycznej 2647 ’ 25,53 0 | 0
organizmu. Mezczymi (17=100%) 100 0 0
Kobiety i mezczyzni 24,42 | 24,42 cgp | 3953 | 581
0.4. Codzienna troska razem (86=100%) 48,E|;4 ' 4T,34
0 zdrowie wymaga . 1000 26,09 23,19 42,03 2,90
duzych nakladéw Kobiety (69=100%) 4928 5,79 4493
finansowych. :
Wy Meiczyzni (17-100%) 17,654 . c|)629,41 5 88 29,414l 5 617,65

W podejéciu do czynnika emocjonalnego, ktory okresla sfere odczu¢ badanych,
zwrdcono uwage na wystepowanie zaleznosci miedzy poczuciem petni zdrowia przez
seniorow a prezentowaniem zadowolenia z zycia, jak tez uwzglgdniono stopien
zaangazowania emocjonalnego starszych mieszkancow Nowego Sacza w podejsciu
do wartosci witalnej ciata (tab. 6). Jesli chodzi o pierwszy aspekt zagadnienia, to wszyscy
badani seniorzy (96,52%), z wyjatkiem 3 0sob, tacza posiadanie petni zdrowia z lepszym
samopoczuciem. Seniorzy nie sg jednak tak jednomyslni w ocenie nastgpnej opinii,
akcentujgcej wzrost zyciowego optymizmu wskutek posiadania dobrego stanu zdrowia.
Poglad ten w stosunku do poprzedniego akceptuje znacznie mniej osob (59,30%),
zwigksza si¢ natomiast do okoto 1/3 liczba tych seniorow, ktdrzy wyrazaja przeciwna
opini¢. Zupehie inaczej rozktadaja si¢ odpowiedzi respondentdow, dotyczace stwierdzenia
wskazujacego na zadowolenie 0sob w réznym wieku, jakie jest wynikiem mozliwosci
pomnazania przez nich wlasnego zdrowia — w tym przypadku ponownie ponad 90%
pytanych starszych osob utozsamia si¢ z tak wyartykutowanym stwierdzeniem. Wzrasta
natomiast do$¢ wyraznie liczba seniorow oceniajgcych swoich rowiesnikow w kategoriach
pokolenia oboj¢tnego na sprawy wiasnego zdrowia. Bardziej krytyczni od pytanych kobiet
w ocenie podejscia roéwiesnikow do zdrowia sg ankietowani starsi m¢zczyzni.
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Tab. 6. Czynnik afektywny postaw wobec zdrowia.

Kategorie odpowiedzi (%)
Tresc¢ stwierdzenia | Seniorzy wedlug plci d%(\j/\(/a;r)]/i_e Raczej | Nie | Raczej d%)(\j/\?gri/i_e
tak wiem nie .
tak nie
Kobiety i mezczyzni 81,40 15,12 239 0 1,16
E.1. Dobry stan zdrowia razem (86=100%) 96,?2 ' 1|,16
wplywa pozytywnie na . —1000 84,06 11,59 0 1,45
samopoczucie kazdego Kobiety (69=100%) 95,65 2,90 1,45
towieka.
cztowieka Mezezymi (17=100%) 70,59101) 29,41 0 0 |O 0
Kobiety i mezczyzni 18,60 | 13,95 g15 | 26.74 | 32,56
E.2. Dobry stan razem (86=100%) 32,£|35 ' 5£|),30
zdrowia nie zwicksza . 1000 20,29 11,59 26,09 33,33
wecale 'Zycioxl}vzg(_) Kabiety (69=100%) 31,88 8,70 59,42
optymizmu ludzi. Mcacrymi (17-100%) 11,763 - £923,53 5,89 29,415E|; - 229,41
Kobiety i mezczyzni 54,12 | 37,65 353 | 0
%ﬁfj dvzvizgsgd“ na razem (85=100%) 91,77 4,70 3,53
zadowoleni zmozliwosci | Kobiety (68=100%) 57'3561 é 433’82 as2 A4 4| = 0
pomnazania zdrowia : '
i zapobiegania chorobom. |  Mezczymi (17=100%) 41’189 ) |1252’94 5,88 0 |O 0
L Kobiety i mezczyzni 814 [ 19,77 40,70 | 22,09
E4. Wpreciwienstwie | ra70m (86=100%) 27,91 9,30 62,79
do 0s6b mtodych, ludzie
A . _ 8,70 | 17,39 44,93 | 18,84
starsi przejawiaja Kobiety (69=100%) 10,14
obojetny stosunek do 5 8826’?9 2041 23 536?7735 29
wiasnego zdrowia. Mezczyzmni (17=100%) : 3529 : 5,89 : 5882 :

Czynnik behawioralny omawianych postaw, wyrazajacy sktonnos$¢ respondentéw
do podejmowania dziatan stuzacych zdrowiu, obejmuje kwestie zwigzane z gotowoscia
badanych do udzialu w regularnym wysitku fizycznym, wzmacniajagcym zdrowie,
a realizowanym gléwnie w formie spaceréw (tab. 7). Liczba odpowiedzi badanych
0sob deklarujgcych gotowos¢ ¢wiczenia ciala sigga prawie 100% — w zasadzie zadna,
poza jednym mezczyzna, z pozostatych pytanych starszych osob nie wyraza pogladu
odmiennego, a jedynie 3 respondentow unika wyrazenia czytelnej deklaracji w tej
kwestii. Tymczasem, w kolejnym aspekcie zagadnienia charakter odpowiedzi senioré6w
nie jest juz w takim stopniu spdjny. Chociaz dla ponad 74% sposrod wszystkich badanych
0sob (w przypadku mezczyzn odsetek wzrasta nawet do 88%) poglad méwiacy o tym, ze
zupeha rezygnacja z wysitku fizycznego zabezpiecza przed ewentualnymi niekorzystnymi
dla zdrowia skutkami, jest niewiarygodny, to jednak niewiele mniej niz 1/5 badanych
(u kobiet ponad 20%, u me¢zczyzn prawie 12%) wyraza odmienny poglad. Jak jednak
przekonuja badani seniorzy, zamiast zazywania preparatdéw wolg oni zdecydowac si¢
na uczestnictwo w spacerach. Niemniej, w sytuacji prognozowania realnego zagrozenia
dla swojego zdrowia (np. na skutek ryzyka ewentualnego przezigbienia), ponad 1/3
sposrod respondentéw bylaby sktonna, mimo wszystko, zrezygnowac ze spacerow na
Swiezym powietrzu.
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Tab. 7. Czynnik behawioralny postaw wobec zdrowia.

Kategorie odpowiedzi (%)

Tres$¢ stwierdzenia Seniorzy wedlug plci dzo(\jl\?acl:r)l/i_e Raczej | Nie | Raczej d%)(\j/\?gri/i_e
tak tak wiem nie nie
Kobiety i mezczyzni 40,70 54,65 0 1,16
B.1. Jestem sktonny razem (86=100%) 95,35 349 1,16
podjac regulare . 4493 | 52,17 0 | o0
¢wiczenia fizyczne, Kobiety (69=100%) ’ 9710 ’ 2,90 0
aby wzmacnia¢ swoje :
- o 2353 | 64,71 0 | 588
zdrowie. Mgzczymi (17=100%) 88.24 5,88 5.88
Kobiety i mezezyzni 349 | 1512 31,40 | 43,02
ﬁf@fiﬁf}%&fﬁm razem (86=100%) 18,61 6.97 74,42
dla zdrowia, staram si¢ | Kobiety (69=100%) 4’3520 |2915’94 8,69 28’997:!_ 0242’03
e | Ty |0 | 1176 | | 418 |_erce
11,76 88,24
B.3. Codzienny spacer, | Kobiety i mezczyzni | 78,82 | 17,65 117 | 118 | 118
nawet w ztg pogodg razem (85=100%) 96,4|17 ' 2|,36
daje wiecej korzysci . 1000 79,41 16,18 1,47 1,47
dla zdrowia, niz tylko | <oPiety (68=100%) 9550 147 2,94
zazywanie preparatow e 76,47 | 2553 0 | 0
wzmacniajacych. Mezezyzmi (17=100%) 100 0 0
. | Kobiety i mezezyzni | 21,18 | 16,47 2471 | 30,59
fa-“Z'i;‘;F:fJi ’I’l‘}?u"hac razem (85=100%) 37.65 7,05 55,30
ryzykowac¢ przezigbienia | Kobiety (68=100%) 23,5?38 |2 414’71 8,82 22’065£ 950’88
podczas spaceru na ’ ’
Swiezym powietrzu. Mezezymi (17=100%) 11’725 |2923’53 0 35,2964|1 7029’41

Bez watpienia sgdeckich seniorow — zar6wno kobiety, jak i mezczyzn — cechuje
postawa, w ktorej wyrazaja oni swoje uznanie dla wartosci witalnej ciata. Pomimo
ujawniajgcych si¢ roznic w podejéciu badanych respondentow do niektorych kwestii
w obrebie kazdego z charakterystycznych komponentow postawy daje si¢ jednak
zauwazy¢ w prezentowanych przez stuchaczy postawach przypisywanie przez nich
podobnej rangi wszystkim z omowionych czynnikow postawy (poznawczy, oceniajacy,
emocjonalny oraz dzialaniowy). Rownoczesnie daje si¢ zauwazy¢é pewien wzrost
ambiwalentnych odpowiedzi seniorow w obrebie czynnikow emocjonalnego oraz
dziataniowego w stosunku do komponentow poznawczego i oceniajacego analizowanych
postaw. Informacja ta przekonuje, niezaleznie od charakteru prezentowanych przez
respondentdow opinii, o ich przywigzaniu do wyrazanych pogladéw 1 ocen na temat
zdrowia oraz sposobow jego profilaktyki poprzez styl zycia, akcentujgcy zarowno
rol¢ higieny 1 odzywiania, jak tez udziatu w aktywnosci fizyczne;.
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IV. Udzial seniorow w aktywnosci fizycznej stuzacej zdrowiu

Docenianie wartosci zdrowia przez respondentéw oraz deklarowane przez
nich prowadzenie stylu zycia o charakterze prozdrowotnym kaze postawi¢ pytanie,
jakie jest ich podej$cie do aktywnosci fizycznej, postrzeganej jako niezbedny
komponent troski o zdrowie. S. Sylwia-Bobiak i L. Caldwell®® przez aktywnosé
ruchowg rozumiejg kazdy rodzaj aktywnego wypoczynku, ktory wiaze si¢ z dowolng
oraz swiadomie podejmowang dzialalnoscia, powodujgca wydatek energetyczny.
Amerykanski badacz R. Malina, odwotujgc si¢ do wynikéw wlasnych badan oraz
badan innych autorow>?, przyjmuje zalozenie, ze podstawowym celem w obszarze
zdrowia publicznego jest utrzymanie przez kazdego cztowieka pelnego zdrowia oraz
zapobieganie chorobom w okresie calego zycia poprzez odpowiednio dostosowang
1 systematyczng aktywno$¢ fizyczng. Tezg te¢ uzasadnia, powotujac si¢ na dane
Amerykanskiego Departamentu Zdrowia 1 Spraw Spotecznych (U.S. Departament of
Health and Human Services) z roku 1996, wedhug ktorych blisko potowa mtodych
Amerykandéw (do 21. roku zycia) nie uczestniczy regularnie w aktywnosci fizyczne;,
a 1/4 dorostych Amerykandéw w ogole nie podejmuje wysitku fizycznego. Wskazujac
na tez¢ Claude’a Boucharda, Ze styl Zycia cechujacy si¢ regularnym wysitkiem fizycznym
poprawia m.in. funkcjonowanie uktadow organizmu cztowieka, a w konsekwencji
jako$¢ jego zycia, R. Malina przekonuje o zwigzkach migdzy podejmowaniem wysitku
fizycznego przez dzieci i mlodziez a ich udziatem w aktywnosci fizycznej juz jako
osoby doroste. Autorzy brytyjscy zajmujacy si¢ problematyka aktywnosci fizycznej
0sob starszych, wskazuja na korzysci ptynace z udzialu w ¢wiczeniach fizycznych
dla tych ludzi w zakresie ksztattowania optymalnych mozliwosci funkcjonalnych®,
uzyskiwania zdrowotnych efektow pod wptywem obcigzen tmningowych34 czy poprawy
parametrow zdrowotno-funkcjonalnych seniorow>>. W przywotanym juz wczesniej
czasopiémie ,,Lancet” tajwanscy badacze — Chi Pang Wen oraz wspotpracownicy® —
przyjmujac teze o korzysciach dla cztlowieka ptynacych z podejmowania aktywnego
wypoczynku, zastanawiajg si¢ rownoczesnie nad tym, czy wysitek fizyczny o intensywnosci
mniejsze] niz rekomendowana (150 minut aktywnosSci fizycznej tygodniowo) moze
przyczynia¢ si¢ — W efekcie uzyskanych korzysci zdrowotnych — do wzrostu przewidywanej
dtugosci zycia. W celu weryfikacji postawionego problemu wymienieni autorzy poddali

%1 3. Sylvia-Bobiak, L. Caldwell, Factors Related to Physical Activity Leisure Among College Students, ,,Leisure
Sciences” 2006, nr 28, s. 73-89.

% W ramach prowadzonego przez tego autora w Akademii Wychowania Fizycznego w dniu 16 pazdziernika
2001 wyktadu, zatytutowanego ,,Anthropology of Physical Activity: A Lifespan Perspective”.

¥ M. Davis, Relationships between physical activity patterns and functional capacity in older adults, [in:]
The Ageing Jigsaw: Interdisciplinary Approaches to Understanding Old Age, British Society of Gerontology
35" Annual Scientific Meeting University of Wales, Bangor 7"-9" September 2006, s. 54.

% G. Pearson, Effect of different resistance training modes on whole body function in the elderly, [w:] The
Ageing Jigsaw: Interdisciplinary Approaches to Understanding Old Age, British Society of Gerontology 35"
Annual Scientific Meeting University of Wales, Bangor 7"-9" September 2006, s. 108.

% J. Thom, Better-ageing: benefits of exercise training on strength, power and functional performance, [w:]
The Ageing Jigsaw: Interdisciplinary Approaches to Understanding Old Age, British Society of Gerontology
35" Annual Scientific Meeting University of Wales, Bangor 7""-9™ September 2006, s. 124.

% Chi Pang Wen, Jackson Pui Man Wai, Min Kuang Tsai, Yi Chen Young, Ting Yuan David Cheng, Meng-
Chih Lee, Hui Ting Chan, Chwen Keng Tsao, Shan Pou Tai, Xifeng Wu, Minimum amount of physical activity
for reduced mortality and extended life expectancy: a prospective cohort study, the Lancet http:/Amww.thelancet.com/
journlas/article/P11S0140-6736(11)60749-6/fulltext, 2011 (data dostepu 23.09.2011).
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ocenie korzysci zdrowotne, jakie z aktywno$ci fizycznej o réznym poziomie
intensywnos$ci wysitku fizycznego wynosi populacja dorostych mieszkancow Tajwanu.
Przy zastosowaniu kwestionariusza ankiety w latach 1996-2008 przebadano 416 175
kobiet 1 mezczyzn, podlegajacych okresowemu standardowemu programowi medycznych
badan profilaktycznych. W oparciu o zadeklarowang przez badanych objetos¢
podejmowanych w tygodniu ¢wiczen fizycznych autorzy badan dokonali podziatu
respondentdw na grupy osob, ktore: (1) nie podejmujg w ogdle wysitku fizycznego,
(2) podejmujg niewielki (niski) wysitek fizyczny, (3) podejmujg umiarkowany wysitek
fizyczny, (4) podejmuja wysoki wysitek fizyczny, (5) podejmujg bardzo wysoki
wysitek fizyczny. Dla kazdej z badanych grup osob uprawiajacych ¢wiczenia fizyczne
w stosunku do grupy badanych osob nie¢wiczacych okreslono wskaznik ryzyka
Smiertelno$ci oraz 0szacowano prognozowang dhugos¢ zycia. W efekcie tego okazato
si¢, ze w zestawieniu z osobami nie¢wiczacymi, u respondentow z grupy badanych,
ktorzy podejmuja niewielki wysitek fizyczny (przecigtnie 92 minuty Ewiczen
tygodniowo, czyli okoto 15 minut ¢wiczen dziennie) zanotowano 14% spadek ryzyka
$miertelno$ci (powodowanej ré6znymi mozliwymi przyczynami) oraz wydhuzenie
o 3 lata przewidywanej dtugosci ich zycia. Kazdy dodatkowy 15-minutowy wysitek
fizyczny dziennie redukuje o kolejne 4% wskaznik ryzyka $miertelno$ci powodowanej
przez rozne z mozliwych przyczyny oraz o 1% S$miertelnosci powodowanej przez
nowotwory. Wedtug badaczy opisane korzysci zdrowotne dotycza wszystkich przebadanych
os6b aktywnych fizycznie — niezaleznie od ich plci, wieku oraz zakwalifikowania do
grup respondentdéw, prowadzacych wysitek fizyczny o okreslonej 1 rdéznej intensywnosci.
Wyniki te odnosza si¢ takze w rdownym stopniu do 0séb podejmujacych aktywnos¢
fizyczna, u ktorych wystepuje ryzyko pojawienia si¢ chordb serca. U przebadanych oséb
nieaktywnych fizycznie odnotowano z kolei 17% wzrost ryzyka $miertelnosci
w porownaniu do 0sob ¢wiczacych z najnizsza intensywnoscig. W interpretacji ukazanych
danych przywotani badacze stwierdzajg, ze codzienny 15-minutowy umiarkowany
wysitek fizyczny lub dawka umiarkowanego wysitku fizycznego o tacznej objetosci 90
minut w ciggu tygodnia juz stanowi wymierng korzy$¢ zdrowotng dla osob dorostych,
takze tych z grupy ryzyka wystapienia choroby wieficowej®’. Wedtug duniskiej badaczki
L. Puggaard®, najbardziej efektywna forma éwiczen fizycznych dla osob starszych sa
odpowiednio dostosowane do ich mozliwosci ¢wiczenia sitowe, ze wzgledu na ich
efektywnos$¢ w zakresie poprawy sity duzych grup migsniowych, co pozwala seniorom,
gléwnie kobietom, cechujacym si¢ nizszym poziomem sprawnosci fizycznej w stosunku do
mezczyzn, na wigkszg samodzielno$¢ w podejmowanych czynnosciach dnia codziennego.

W s$wietle przytoczonych wyzej opinii i wynikow badan autoréw zagranicznych
zasadng wydaje si¢ zatem teza, ze wymiernym efektem podejmowania wysitku
fizycznego przez starsze osoby powinno by¢ ksztalttowanie takiego poziomu sprawnosci
fizycznej, ktory stuzy utrzymywaniu dobrego stanu ich zdrowia (ang. health-related
fitness). Wazna jest wigec umiejgtnos¢ trafnej oceny przez senioré6w wiasnych mozliwosci
w zakresie podejmowania wysitku fizycznego. Zgodnie z zatoZeniami teorii zaplanowanego
zachowania |. Ajzena®, czynnik tzw. uéwiadomionej kontroli zachowania (perceived

37 B

Ibidem.
% L. Puggaard, How to Train the Elderly Successfully, Wyktad Prof. L. Puggaard wygtoszony w Akademii
Wychowania Fizycznego w Krakowie 31 marca 2008.
% 1. Ajzen, The theory of planned behavior, http://nome.comcast.net/~icek.ajzen/tpb.obhdp.pdf, 2008 (data dostepu
14.02.20008).
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behavioral control) jest, poza czynnikiem subiektywnych norm oraz czynnikiem postaw
wobec zachowan, elementem decydujgcym o sktonnos$ci do okre§lonych zachowan —
osoba przekonana o realnych mozliwosciach w zakresie podejmowania systematycznego
ruchu ma wigksza szans¢ na realizacje tego zamiaru niz osoba wyrazajaca pewne
obawy, nawet wowczas, gdy w kazdym przypadku intencje udzialu w aktywnoS$ci
fizycznej sg rownie silne.

IV.1. Potrzeby ruchowe seniorek i seniorow w Swietle wybranych wartosci
kultury fizycznej
Jedng z miar potrzeb ruchowych cztowieka jest uswiadomienie sobie przez
niego wartosci, jakie dla ksztattowania peini zdrowia niesie udziat w dostosowanym
do jego potrzeb i mozliwosci wysitku fizycznym. W przypadku prezentowanych
badan o okresleniu tego stosunku wsrod respondentoéw, stuchaczy SUTW, decyduje
traktowanie przez nich takich typowych dla kultury fizycznej wartoSci sposrod
zamieszczonych na skali warto$ci schelerowskich jak sprawno$¢ fizyczna, sita
fizyczna 1 sprezysto$¢ ciata. Seniorzy doceniajg generalnie wszystkie z 3 powigzanych
ze sobg warto$ci kultury fizycznej (tab. 8), przy czym najwyzej oceniajg oni
warto$¢ sprawnosci fizycznej, a 2 pozostate warto$ci cieszg si¢ zblizonym uznaniem
badanych starszych osob, kobiet i m¢zczyzn. Powyzsze spostrzezenia, dotyczace
postrzegania wartosci kultury fizycznej przez ankietowane starsze osoby, uzasadniaja
przytoczone takze w tab. 8 charakterystyki liczbowe rozktadu analizowanych wartosci.
Sprawnosci fizycznej sadeczanie przypisuja najczesciej liczbe 50 pkt (R* = 100
pkt). Réwniez potowa ankietowanych stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku
ocenia sprawno$¢ fizyczng w podobny sposob — na co najmniej 50 pkt. Takg samg
warto$¢ punktowa badani przypisuja sprezystosci ciata (R = 100 pkt). Potowa starszych
respondentdw ocenia t¢ wartos¢ takze na przynajmniej 50 pkt. Opisana sytuacja
powtarza si¢ doktadniec w przypadku sity fizycznej: sadeczanie przyznajg jej
najczesciej 50 pkt (R = 100 pkt), a doktadnie robi tak potowa sposrod starszych osob.
W kontekscie przytoczonych danych, warto ponadto odnotowaé wystepowanie u badanych
respondentdw wyraznego rozproszenia ukazanych ocen. Jesli natomiast chodzi o r6znice
pomiedzy badanymi kobietami a m¢zczyznami, to dotycza one typowania przez wigce]
mezczyzn niz kobiet warto$ci sprawnosci fizycznej, sprezystoSci ciata oraz sily
fizycznej w przedziale miedzy 50 a 100 pkt. Wedtug M. Pociechy®, w badaniach
spoleczno-ekonomicznych przyjmuje si¢, ze warto$¢ wspotczynnika zmiennosci
wyzsza od 20% (V>20%) swiadczy o znacznym rozproszeniu danej zmiennej.
W przypadku wspodtezynnika zmienno$ci, obliczonego w badaniach dla kazdej z wybranych
wartosci kultury fizycznej, warunek ten zostat spelniony zaréwno w grupie kobiet, jak
1 mgzczyzn. Warto jednak zwrdci¢ uwage na fakt, ze w przypadku mezczyzn wartosci
wskaznikow zmiennos$ci dla poszczeg6lnych wartosci kultury fizycznej sg nizsze niz
ma to miejsce w przypadku kobiet. Najwigksza roznica migdzy wartosciami
wspotczynnika zmienno$ci u kobiet 1 mezczyzn dotyczy sity fizycznej. Mozna zatem
sadzi¢, ze wszystkie wartosci kultury fizycznej, a w szczegdlnosci wartos¢ sity fizycznej,
cieszg si¢ mimo wszystko nieco wyzszym uznaniem mezczyzn niz Kobiet.

“0 R — rozstep pomiedzy najwyzsza a najnizsza oceng (w punktach) przypisang przez respondentéw poszczeg6lnym
warto$ciom kultury fizycznej.
*1' M. Pociecha, Metody statystyczne w zarzqdzaniu turystykq, FHU Albis, Krakow 2002.
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Tab. 8. Ranking wartos$ci kultury fizycznej seniorow z Nowego Sacza na tle wybranych
charakterystyk liczbowych ich rozktadu (mediany — Me, modalnej — Mo i wspotczynnika
zmiennosci — V).

Liczba punktéw Charakterystyki
Badani Wartosci miedzy 50 a 100 ponizej 50 liczbowe rozkladu
N % N % Me(p) | Mo(p) | V(%)
SPrawnosc 59 | 7564 | 19 2436 | 50 | 50 |4584
razem fizyczna

(20=100%) | sprezystoéé ciala | 49 | 62,82 | 29 3718 | 50 | 50 |5842

sifa fizyczna 47 60,26 31 39,74 50 50 | 54,59

. SPrawnosc 46 73,02 17 26,98 50 50 | 46,67
kobiety fizyczna

(12=100%) | sprezystosé ciala | 37 | 58,73 | 26 4127 | 50 | 50 |6185

sita fizyczna 35 55,56 28 44,44 50 50 58,23

sprawnos$¢

s : 13 86,67 2 13,33 50 50 | 42,09

mezezyzni fizyczna
(8=100%) | sprezystos¢ ciata 12 80 3 20 50 50 |43,73
sifa fizyczna 12 80 3 20 50 50 |3574

Ponad 1/4 sposrod badanych seniorek i senioréw wyraza pelne zadowolenie
z aktualnego udziatu w aktywnosci ruchowej oraz prezentowanego poziomu Sprawnosci
fizycznej (ryc. 1). Niemal 1/3 respondentéw prezentuje W stosunku do postawionych
kwestii bardziej krytyczny poglad — sa oni zdania, ze zaréwno ich obecny udziat
w aktywnosci fizycznej, jak tez, bedacy konsekwencjg tego udziatu, poziom ich kondycji
fizycznej wymaga od nich jednak wigkszego zaangazowania, prowadzacego w efekcie
do poprawy wiasnych mozliwosci kondycyjnych organizmu. Dos$¢ duza liczba
pytanych — blisko 1/5 — nie potrafi okresli¢ wlasnego stanowiska w tej sprawie I takze
dla 1/5 ankietowanych starszych 0sob podejmowanie przez nich wysitku fizycznego
oraz efekty tego dziatania w postaci posiadanego poziomu sprawno$ci organizmu sg
zdecydowanie niezadowalajace. Niewielki odsetek badanych doszukuje si¢ innych niz
wykazane ocen podj¢tego problemu. Generalnie jednak nieco ponad potowa starszych
shuchaczy z Nowego Sacza (51,68%) wyraza pozytywna samooceng, dotyczaca wlasnego
udzialu w aktywnym wypoczynku 1 jego korzystnych skutkoéw sprawnosciowych, chociaz,
jak zaznaczono wczesniej, istotna czg$¢ tych osob uznaje, ze powinny One mocniej
angazowac si¢ w taka wtasnie forme¢ wypoczynku.
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Ryc. 1. Satysfakcja sadeckich seniorek i senioréw z prezentowanego poziomu sprawnosci fizycznej.

O petne zadowolenie

M potrzeba wiekszego
19.1 zaangazowania
Obrak zdania

20,22
Oniezadowolenie

26,97

Oinne

Ryc. 2. Satysfakcja sadeckich seniorek z prezentowanego poziomu sprawnosci fizycznej.

O petne zadowolenie

18,06 u potrzeb_a W|Qk_szego
zaangazowania

Obrak zdania
19,45

26,39 Oniezadowolenie

Oinne
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Ryc. 3. Satysfakcja sadeckich senioréw (mezczyzn) z prezentowanego poziomu sprawnosci fizycznej.

O petne zadowolenie

23,53 B potrzeba wigkszego

23,53 Zaangazowania

23,53
Obrak zdania

29,41

Oniezadowolenie

Tymczasem, w omawianej kwestii wyrazne roznice ze wzgledu na ple¢ badanych
(ryc. 2, 3) ujawniajg si¢ w ich ocenie aktualnego stanu uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej i prezentowanego poziomu sprawno$ci. Znacznie wigcej kobiet (ponad 1/3)
niz m¢zezyzn (niecate 24%) krytycznie ocenia swoje biezace zaangazowanie w wysitek
fizyczny oraz prac¢ nad sprawnoscig fizyczng i wyraza opini¢ o potrzebie wigkszego
zaangazowania w aktywny wypoczynek. Warto jednak zwroci¢ uwage, ze zardGwno
pelne zadowolenie z udzialu w ruchu, jak réwniez zdecydowane niezadowolenie
prezentuje w obu przypadkach nieco wigcej mgzczyzn niz Kobiet — roznice miedzy
nimi si¢gaja w kazdym przypadku okoto 3%. Wydaje si¢ zatem, ze badane kobiety sa
mimo wszytko w omawianej sprawie zdecydowanie bardziej wymagajace W stosunku
do siebie niz mg¢zczyzni. Ujawniony w podjetej kwestii krytycyzm czgsci stuchaczek
Sadeckiego Uniwersytetu, ale takze — mniejszej w stosunku do nich — grupy shuchaczy,
deklarujacych jednak podejmowanie aktywnosci fizycznej, moze ponadto wskazywac
na wystgpowanie zanizonej w przypadku obu grup starszych osob samooceny,
dotyczacej prezentowanej przez nich sprawnosci fizycznej. By¢ moze jedng z przyczyn
takiego stanu rzeczy jest che¢ uzyskania przez te osoby o wiele wigkszych korzysci
z aktywnoS$ci fizycznej niz faktycznie jest t0o mozliwe, a pozostatym shichaczom
wystarcza przekonanie o korzystnym wptywie podejmowanej przez nich pracy fizycznej
na zdrowie i prezentowang sprawnos¢ funkcjonalng. Oba wyrazone przez badane
0soby stanowiska korespondujg zresztg pozytywnie z przywolang wczesniej W rozdziale
tezg zagranicznych badaczy o zaletach zdrowotnych nawet niewielkiego wysitku fizycznego.
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IV.2. Aktywnos¢ fizyczna osob w podesztym wieku w roznych okresach ich zycia

H. Olszewski, M. Krawczyfski i W. Tlokinski** odwotuja sie do koncepcji
autonomii rozwoju jako znaczacej takze w wyjasnianiu poczucia jakosci zycia 0sob
starszych. Wymienieni autorzy wskazuja na ,,udokumentowany badawczo stosunek
wigzacy zycie ludzi starszych z rodzajami i1 jakoscig ich aktywnos$ci ruchowej”.
Poniewaz w ich opinii aktywno$¢ fizyczna ludzi starszych moze by¢ obserwowana
w perspektywie aktualnej, przeszlej, a nawet przyszlej, to zgodnie z zatozeniami koncepcji
osobowosci T. Madrzyckiego, ujecie rozwojowe ukazuje, ze sposob korzystania
z aktywnos$ci ruchowej z uptywem lat jest zmienny i rézny dla konkretnych osob.
Wedlug nich okreslenie relacji migdzy aktywnoscig fizyczng a jakoscig zycia osob
starszych uwzglednia ukazane uwarunkowania. Poza tym, cytowani autorzy tacza
pojecie jakosci zycia cztowieka w roznych okresach jego zycia z kontekstem zdrowia
publicznego, dlatego jak sami przekonujg — ,relacja migdzy aktywnoscig ruchowsg
a jakoscig zycia osob starszych (...) nacechowana jest aspektem zdrowotnym”43.
Z perspektywy fizjologicznej zagadnienie zwigzkoéw aktywnosci fizycznej oraz
sprawnosci fizycznej w relacji do okresOw wzrastania i dojrzatosci w cyklu zycia
cztowieka podejmuja C. Bouchard, R. Shephard oraz Th. Stephens**. J. Hughes oraz
inni badacze®, reprezentujacy amerykanska instytucje NHANES (National Health
and Nutrition Examination Survey), ilustruja z kolei w oparciu o przeprowadzone
w ramach tej jednostki badania poziom aktywnos$ci fizycznej starszych Amerykanow
powyzej 60. roku zycia w r6znych grupach wiekowych.

Z tych m.in. powodéw kolejnym znaczacym elementem dokonanej przez
sadeckich senioréw samooceny bylo okreslenie prezentowanego przez nich obecnie
poziomu aktywnos$ci fizycznej w stosunku do wczesniejszych okresow ich zycia.
W zwigzku z tym wyrozniono 5 Kategorii wiekowych w okresie zycia respondentow, ktorych
poproszono o oceng wiasnej sprawnosci w kazdym z wyszczegdlnionych okresow:

| okres — do 15. roku zycia
Il okres —do 24. roku zycia
[11 okres — do 35. roku zycia
IV okres — do 45. roku zycia
V okres — aktualnie.

Najwigkszy odsetek senioréw (blisko 55%) podejmowang obecnie przez siebie
aktywno$¢ fizyczng okresla jako umiarkowang (tab. 9). 1/4 respondentow deklaruje
wysoki 1 bardzo wysoki poziom realizowanego aktualnie wysitku fizycznego, a 1/5
przyznaje, ze Uczestniczy w ¢wiczeniach fizycznych o nizszym od umiarkowanego
poziomie. Jezeli chodzi o deklarowany przez senioréw wWysoki i bardzo wysoki oraz
umiarkowany wysilek fizyczny w ciggu dotychczasowych etapdéw ich zycia, zwraca
uwage fakt, ze w okresach do 15. roku (62,82%) oraz migdzy 16. a 24. rokiem zycia

*2 H. Olszewski, M. Krawczynski, W. Tlokinski, Informacja kulturowa a aktywnosé ruchowa ludzi starszych, [w:]
Sport — psychologia — zdrowie. Perspektywa badawczo-praktyczna, pod red. M. Krawczynskiego, Warszawa-Gdansk
1999, s. 243.

* Ibidem, s. 243.

* C. Bouchard, R. Shephard, Th. Stephens, Physical Activity, Fitness and Health. International Proceedings and
Consensus Statement, 11l: Human Kinetics Publishers, Champaign 1994.

%% J.P. Hughes, M.A. McDowell, D.J. Brody, Leisure-time physical activity among US adults 60 or more years
of age: Results from NHANES 1999-2004, ,,Journal of Physical Activity and Health” 2008, nr 3, s. 347-358.
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(57,14%) badane osoby cechowat udzial w aktywnosci fizycznej o intensywnosci
wyzszej od umiarkowanej. W przedziale wieku 25-35 lat wzrdst wyraznie (do 50%)
I rost systematycznie (52,86%) w ciagu kolejnego etapu (wiek: 36-45 lat), jak tez
w obecnym okresie ich zycia, udziat respondentdw w aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci. Liczba badanych stuchaczy, ktorzy przyznali si¢ do udziatu w nizszej
niz umiarkowana aktywnosci fizycznej jest w kazdym analizowanym okresie zyciowym
niewielka, a najmniejszy odsetek osob deklarujacych niskg intensywnos$¢ rekreacji
ruchowej dotyczy pierwszego z ocenianych etapoéw zycia (do 15. roku zycia) i wynosi
niecate 10%. W kolejnych 3 nastepujacych po sobie etapach w zyciu badanych, odsetek
0s6b ¢wiczacych z mniejszg niz umiarkowana intensywnoscig Utrzymuje si¢ na poziomie
miedzy 12,50% a 15,72%, za$ w wieku starzenia si¢ respondentow wzrasta ostatecznie do
wartosci przekraczajacej nieco 20%.

Tab. 9. Wysitek fizyczny seniorek i senioréw w cyklu zycia (%).

Aktywnosé fizyczna Aktywno$¢ fizyczna
Poziom nizsza od umiarkowanej Aktywno$¢ fizyczna umiarkowana wyzsza od umiarkowanej
aktywn (niska i bardzo niska) (wysoka i bardzo wysoka)
y\zz' razem kobiety mezezyzni razem kobiety mezczyzni razem kobiety mezczyzni
' kobiety kobiety kobiety
imezezyzni i mezezymi i mezezyzmi
Okres 1) 78=100% 1) 61~100% 1) 17=100% 1) 78=100% 1) 61=100% 1) 17=100% 1) 78=100% 1) 61=100% 1) 17=100%
Zycia 1)77=100% | 1)62=100% | I1)15=100% | II)77=100% 1) 62=100% 1)15=100% | I)77=100% | 1)62=100% | II)15=100%
1) 72=100% 111) 58=100% 111) 14=100% 111) 72=100% 111)58=100% 111) 14=100% 111) 72=100% 111) 58=100% 111) 14=100%
IV)70=100% | IV)57=100% | IV)13=100% | IV)70=100% | IV)57=100% | IV)13=100% | IV)70=100% | IV)57=100% | IV)13=100%
V)84=100% | V)68=100% | V)16=100% | V)84=100% | V)68=100% | V)16=100% | V)84=100% | V)68=100% | V/)16=100%
Do15.r.
Zycia 7,70 4,92 17,64 29,48 34,43 11,77 62,82 60,65 70,59
(I okres)
16-24r.
zycia 12,99 12,90 13,33 29,87 32,26 20,00 57,14 54,84 66,67
(11 okres)
25-35r.
Zycia 12,50 13,80 7,14 50,00 51,72 42,86 37,50 34,48 50,00
(111 okres)
36-45r.
Zycia 15,72 17,55 7,69 52,86 54,38 46,16 31,42 28,07 46,15
(IV okres)
Do50r.
Ay 20,24 19,12 25,00 54,76 58,82 37,50 25,00 22,06 37,50
i powyzej
(V okres)

W analizowanych wypowiedziach respondentéw na temat intensywnosci
aktywnosci fizycznej prowadzonej obecnie oraz w przesztosci przez badanych ujawniajg
si¢ jednak roznice z uwagi na ich ptec. O ile bowiem w przypadku seniorek w kazdym
z analizowanych etapow ich zycia przewaza odsetek respondentek deklarujacych
uczestnictwo w umiarkowanej aktywnosci fizycznej (nawet w okresach do 15. roku
zycia i migdzy 16. a 24. rokiem zycia duzo wiecej badanych seniorek niz seniorow
wskazywalo na umiarkowany charakter podejmowanego wtedy wysitku fizycznego),
o tyle wsrod mezezyzn przewaza odsetek tych, ktorzy oceniaja realizowany w przesztosci
I obecnie wysitek fizyczny jako wyzszy od umiarkowanego. Trzeba jednak odnotowac,
ze wérod mezczyzn wraz z wiekiem spada systematycznie (do 37,50%) odsetek tych,
ktorzy utrzymuja, ze wcigz ¢wiczg intensywnie. Warto takze zwrdci¢ uwage na fakt,
ze aktualnie taki sam odsetek mezczyzn (ponad 1/3) deklaruje umiarkowany i wysoki
poziom prowadzonej aktywnosci fizycznej, podczas gdy w grupie kobiet prawie 2/3
respondentek (blisko 60%) okresla prowadzong obecnie przez siebie aktywnos¢ fizyczng
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jako umiarkowang. Pozostale kobiety wskazuja na aktywno$¢ wyzsza lub nizsza od
umiarkowanej. Mozna zatem stwierdzi¢, ze o korzystnym obrazie aktualnie deklarowanej
przez badane starsze osoby intensywnosci wysitku fizycznego decyduja w wigkszym
stopniu wypowiedzi mezczyzn na ten temat. Z kolei wypowiedzi kobiet decyduja
0 wyraznej przewadze tych deklaracji spo$rod wyrazonych przez ankietowanych
stuchaczy, w ktérych badani okreslili poziom realizowanego przez siebie uczestnictwa
w aktywnosci fizycznej jako umiarkowany. Jesli natomiast chodzi o poréwnanie migdzy
wskazaniem seniorek oraz seniorow na niewielkg intensywnos¢ prowadzonego przez
nich wysitku fizycznego w cyklu zycia, to w okresie do 24. roku zycia i obechie mezczyzni
stanowig wigkszos¢ wsrod badanych osob, deklarujacych niska intensywnos$é wysitku,
a kobiety dominujg wérdd tych respondentow, ktorzy przyznaja, ze migdzy 25. a 45.
rokiem zycia uczestniczyli w rekreacji ruchowej cechujacej sie niewielkg intensywnoscig.

Przyjmujac zatem, ze caly okres do 45. roku zycia, obejmujacy zarowno wiek
dojrzewania, a nastepnie petnej dojrzatosci, jest procesem ksztaltowania tej dojrzatosci
u badanych seniordéw oraz jej stabilizacji, natomiast wiek powyzej tej granicy (okoto 50.
roku zycia) stanowi poczatek procesu starzenia si¢, daje si¢ zauwazy¢, ze generalnie
kazdemu z tych 2 analizowanych etapow mozna przypisa¢ zblizony odsetek
respondentow, ktorzy deklaruja umiarkowany poziom podejmowanej przez siebie
aktywnosci fizycznej (np. badacze wroctawscy: K. Rozek, T. Stawinska, Z. Ignasiak,
A. Skrzek, J. Fugiel, P. Postuszny® informuja, Ze badani przez nich seniorzy deklaruja
rowniez w wigkszos$ci umiarkowany wysitek fizyczny). Co ciekawe, zarowno wsrod
kobiet, jak réwniez mezczyzn zanotowano znaczny wzrost odsetka respondentow
wskazujacych na prowadzenie przez nich umiarkowanej aktywnosci fizycznej juz od
25. roku zycia. O ile jednak wsrod kobiet udziat w umiarkowanej aktywnosci fizycznej
wzrastal systematycznie z wiekiem 1 osiggnal apogeum w aktualnym okresie zycia
respondentek, o tyle wsrod mezczyzn po poczatkowym dos¢ gwattownym wzroscie
zanotowano w aktualnym etapie ich zycia spadek odsetka tych sposrod nich, ktorzy
informujg o prowadzeniu umiarkowanego wysitku fizycznego. W odniesieniu do
deklarowanego przez kobiety 1 mezczyzn uczestnictwa w aktywnosci ruchowej wyzszej
od umiarkowanej, rowniez zaznacza si¢ juz od 25. roku zycia badanych, w poréwnaniu
z wezesniejszymi etapami, spadek odsetka seniorow informujacych o podejmowaniu
przez nich wysitku fizycznego o wskazanej intensywnosci.

Wydaje si¢, przy uwzglgdnieniu powyzszych informacji, ze w celu dokonania
trafnego wyboru praktycznych dziatan, stuzacych zwigkszeniu zaangazowania seniorow
w prac¢ nad sprawnos$cig fizyczng ukierunkowang na zdrowie, kluczowym dla
adresowania do osob starszych konkretnej oferty aktywnego wypoczynku powinno
by¢ okreslenie ich aktualnych potrzeb i mozliwosci ruchowych. Warto w zwigzku
Z tym skonfrontowa¢ samoocen¢ seniorOw na temat poziomu realizowanej w zyciu
aktywnosci fizycznej z deklaracjami ukazujacymi czgstotliwos¢ podejmowanego przez
nich wysitku fizycznego.

Najwigcej, gdyz okoto 47%, starszych osOb przyznaje, ze ¢wiczg one Kilka
razy w tygodniu (tab. 10). Odsetek mezczyzn w tej grupie, ktory jest znacznie wyzszy
(siega 65%) od kobiet (jego warto$¢ przekracza nieznacznie 42%), ksztattuje charakter

“ K. Rozek, T. Stawiriska, Z. Ignasiak, A. Skrzek, J. Fugiel, P. Postuszny, Assessment of respiratoryfunction parameters
declared physical activity and physical fitness in elderly people, [in:]12" International Scientific Conference of
Sport Kinetics 2011 Present and future research in the science of human movement”, AWF, Krakow 2011, s. 88.
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analizowanych odpowiedzi. Tymczasem ¢wiczenia fizyczne raz w tygodniu podejmuje
niemal 1/4 wszystkich respondentow. W grupie tej, podobnie jak poprzednio, przewazaja
mezczyzni, lecz ich przewaga jest juz niewielka. Odpowiedzi kobiet z kolei dominuja
wsrod tych wszystkich wypowiedzi respondentow, w ktorych informuja o swoim
codziennym lub sporadycznym udziale w aktywnosci fizycznej (zaden mezczyzna
nie zadeklarowat jednak uczestnictwa w sporadycznej aktywnosci fizyczne;j).

Tab. 10. Czestotliwos¢ udziatu sadeckich seniorek i seniorow w ¢wiczeniach fizycznych.

Razem .
Udzial e Kobiety Mezczyzni
kobiety i mezczyzni 1000 o
c'Wiczv‘;/niac]l 88=100% 71=100% 17=100%
N % N % N %
codziennie 13 14,77 12 16,90 1 5,88
Kilka razy a1 46,59 30 42,25 1 64,71
w tygodniu
faz 17 19,32 13 18,31 4 23,53
w tygodniu
rzadziej niz
raz 10 11,36 10 14,08 - -
w tygodniu
w ogoble nie
uczestnicza 7 7,96 6 8,46 1 5,88
W ¢wiczeniach

Powyzsze deklaracje badanych informujg o charakterystycznych w tym obszarze
zagadnienia tendencjach. Oto6z, wsrod studentek i studentow Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Nowym Sgczu rysuje si¢ wyraznie korzystny stosunek osob podejmujacych
aktywnos¢ ruchowg o roznej objetosci (W sumie 92,04%) do osob, w ogole unikajgcych
¢wiczen fizycznych (7,96%). Systematycznoscia w podejmowaniu wysitku fizycznego
w ciggu tygodnia charakteryzuje si¢ niemal 2/3 pytanych seniorek i senioréw, a 1/5
ankietowanych stara si¢ przynajmniej raz w tygodniu znalez¢ czas na aktywny
wypoczynek. W przypadku blisko 12% badanych ¢wiczacych rzadziej niz raz w tygodniu
wydaje si¢ by¢ jednak do$¢ istotng potrzeba bardziej regularnego podejmowania
przez nich aktywnosci fizycznej, nawet przy zatozeniu, ze wysitek fizyczny o objetosci
wynoszacej 90 minut tygodniowo przynosi pewne korzysci zdrowotne — deklarowany
W tej grupie respondentéw sporadyczny udziat w rekreacji ruchowej raczej nie spehnia
wymienionego warunku. Zgodnie zreszta z doniesieniem badawczym czeskich fizjologow
wysitku, V. Bunca i M. Skalskiej*’, aby uzyska¢ znaczaca poprawe w zakresie sprawnosci
aerobowej organizmu i jego budowy, osobom nietrenujacym w wieku dorostym nalezy
zaordynowac¢ wysitek fizyczny w ciggu tygodnia — autorzy zalecajg forme spacerow —
0 takiej intensywnos$ci, ktora wedlug badaczy spowoduje wydatek energetyczny,
odpowiadajacy wartosci 6270 kJ. Bez watpienia jednak bardziej powazny problem
w omawianiu wynikéw w wytyczonym zakresie dotyczy — co prawda nielicznej, lecz
unikajgcej w ogodle podejmowania aktywnosci fizycznej — grupy badanych sadeckich

7V, Bunc, Skalska M., Effect on walking on body composition and aerobic fitness in non-trained men of
middle age, [in:] 12" International Scientific Conference of Sport Kinetics 2011 Present and fisture research in the
science of human movement”’, AWF, Krakow 2011, s. 40.
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seniorek 1 seniorow. W tym przypadku nalezatoby zastanowi¢ si¢, w jaki sposéb
sktoni¢ te osoby do zainteresowania udziatlem przynajmniej w umiarkowanej aktywnosci
fizycznej. Pozostawienie tego problemu bez rozwigzania moze bowiem, jak przekonuja
zamieszczone Wczeéniej w rozdziale doniesienia badawcze cytowanych autorow,
powodowa¢ nie tylko pogorszenie potencjatu zdrowotnego seniorow, ale takze
generowa¢ dodatkowe koszty ekonomiczne podjetych na skutek wystgpienia tzw.
schorzen cywilizacyjnych dziatan o charakterze medycznym.

33



V. Charakterystyka form ruchu podejmowanych przez osoby starsze obecnie
| w przesztoSci

T. Wolanska®, odnoszac sie do psychospotecznych probleméw starzenia sie
i staro$ci oraz powotlujac si¢ na 6wczesne obserwacje pedagogiczne i lekarskie w zakresie
wplywu aktywnosci fizycznej na organizm starszych osob, informuje m.in. o mozliwych
rozwigzaniach organizacyjno-metodycznych ¢wiczen fizycznych, adresowanych do
seniorow. Wsrdd zalecanych dla 0sob z wyzszych kategorii wieku form rekreacji ruchowej
autorka wymienia takie czynnosci ruchowe jak chdd, gimnastyka, gry rekreacyjno-
-sportowe czy taniec. Zaprezentowane w tym rozdziale zagadnienia odnoszg si¢ do opisu
aktualnych czynnosci ruchowych o charakterze rekreacyjnym, podejmowanych przez
stuchaczy Sadeckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, a takze stanowig probe pokazania
ich doswiadczenia ruchowego, wyniesionego jeszcze z okresu nauki w szkole oraz
wyjasnienia, W jakim zakresie nabyte wowczas doswiadczenie ruchowe ksztaltuje
stosunek seniorow do aktywnosci fizycznej. W opisie tego zagadnienia uwzgledniono
wspomnienia badanych oso6b na temat lekcji wychowania fizycznego w szkole,
w ktorych w przesztosci brali udziat, jak rowniez na temat zaje¢ rekreacyjnych oraz
sportowych, realizowanych poza obowigzkowymi lekcjami wychowania fizycznego.

V.1. Aktualne zainteresowania ruchowe starszych sadeczan

W s$wietle ukazanego stosunku badanych senioréw do ¢wiczen fizycznych
o zroznicowanej intensywnos$ci wysitku fizycznego, warto sprobowac okresli¢, ktore
z form aktywnosci ruchowej podejmowanej realnie przez seniordOw w ostatnim czasie
(. jeden rok wstecz od daty badania) cieszyly si¢ wsrod respondentéw najwieksza
popularnoscig. Badani mieszkancy Nowego Sacza podejmowali w ostatnim czasie
takie formy ruchu jak spacery, praca fizyczna na dzialce, turystyka piesza®, jazda na
rowerze i plywanie (tab. 11). Pozostate czynnosci ruchowe, takie jak — wedtug kolejnosci
wymieniania — jazda na nartach, gry i zabawy ruchowe, bieganie oraz jazda na tyzwach
cieszg si¢ znacznie mniejsza lub wrecz znikoma (jazda na tyzwach) popularnoscia
u badanych stuchaczy. Sposréd wymienionych form ruchu dominujgca wsrod kobiet
1 m¢zezyzn forma sg przede wszystkim spacery (75,28%). Respondenci lubig takze
uczestniczy¢ w pracach fizycznych na dziatce (37,08%), w turystyce pieszej, potaczonej
z odwiedzaniem ciekawych miejsc (32,58%), jezdzie na rowerze (20,22%) oraz
w ptywaniu (11,24%). W zasadzie kolejno$¢ podejmowanych w ostatnim roku form
ruchu zréznicowana wedhug Kryterium pfici jest podobna. Kobiety cenig nieco wyzej
niz mezczyzni turystyke piesza, ale mezczyzni wymieniaja ptywanie jako bardzo
znaczgcg dla nich formg ruchu, ktora u kobiet jest raczej mato popularna. Jesli chodzi
o wskazanie przez me¢zczyzn podejmowanych przez nich form ruchu, trzeba
zauwazyC, ze wysoka, lecz rowng wzgledem siebie popularnoscig cieszg si¢ U nich:
praca na dzialce, jazda na rowerze i ptywanie, chociaz uklad ten zmienia si¢ nieco,
gdy uwzgledni¢ wskazania przez m¢zczyzn dominujacych sposrod podjetych przez

“8 T. Wolanska, Psychospoleczne problemy starzenia sie i starosci, [w:] Rekreacja i turystyka ludzi w starszym wieku,
pod red. H. Szwarc, T. Wolanskiej, T. LobozZewicza, Instytut Wydawniczy Zwiazkéw Zawodowych, Warszawa 1988,
S. 46-76.

* Ze wzgledu m.in. na intensywno$é¢ wysitku fizycznego, dtugos¢ przebytego dystansu wydaje sie zasadnym
rozrdznienie pomiedzy spacerami a turystyka pieszg. Turystyka piesza wymaga jednak od jej uczestnikow wickszej
kondycji niz spacer.
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nich ostatnio form ruchu — wtedy ranga ptywania i jazdy na rowerze spada w stosunku
do rangi prowadzonych przez seniorow prac na dziatce.

Tab. 11. Formy ruchu realizowane w ostatnim czasie przez osoby studiujgce na Uniwersytecie
Trzeciego Wieku w Nowym Saczu.

Formy ruchu*

Badani seniorzy podiete dominujace

spacery (85,15%) spacery (75,28%)

praca na dziatce (33,71%) praca na dziatce (37,08%)

turystyka piesza (28,09%) turystyka piesza (32,58%)

jazda na rowerze (26,97%) | jazda na rowerze (20,22%)

Kobiety i m¢zczyzni razem | ptywanie (21,35%) ptywanie (11,24%)
(89=100%) jazda na nartach (12,36%)

gry i zabawy ruchowe (10,12%)

bieganie (4,49%)

jazda na tyzwach (1,12%)

inne (8,99%)

spacery (84,73%) spacery (77,77%)

praca na dziatce (31,94%) praca na dziatce (36,11%)
turystyka piesza (29,17%) turystyka piesza (34,72%)
jazda na rowerze (23,61%) | jazda na rowerze (19,44%)
ptywanie (16,67%)

jazda na nartach (11,11%)
gry i zabawy ruchowe (9,72%)
bieganie (5,56%)

jazda na tyzwach (1,39%)
inne (11,11%)

Kobiety (72=100%)

spacery (76,47%) spacery (64,70%)

praca na dziatce (41,18%) praca na dziatce (41,18%)
jazda na rowerze (41,18%) | ptywanie (29,41%)
Megzczyzni (17=100%) ptywanie (41,18%) jazda na rowerze (23,53%)
turystyka piesza (23,53%) turystyka piesza (23,53%)
jazda na nartach (17,65%) jazda na nartach (11,76%)
gry i zabawy ruchowe (11,76%)

* Dotyczy tylko form ruchu, ktore byty realizowane przez respondentdow w ciggu ostatniego roku
wstecz od daty prowadzonych badan. Badani mogli wybiera¢ kilka form ruchu.

Czestotliwos$¢ podejmowania aktywnosci fizycznej oraz jej dominujace wsrod
starszych sadeczan formy przekonuja — o czym juz wspomniano wczesniej — ze sg oni
w wigkszo$ci nastawieni na podejmowanie umiarkowanych wysitkow fizycznych,
wyrazajacych si¢ w formach ruchu o stosunkowo nieskomplikowanym przebiegu
(tzw. ruchy naturalne, np. marsz, spacer). Mozna tu przy okazji wskaza¢ takze na
utylitarny — przydatny w realizacji niezbgdnych codziennych czynno$ci w zyciu badanych
(lokomocja, porzadki na dzialtce), a takze hedonistyczny (wymieniane przez respondentéw
1 uznane za atrakcyjne najbardziej popularne zachowania ruchowe, ze wzgledu na
prostote, zostaly juz dawno opanowane przez senioroOw, umozliwiajagc im czerpanie
zadowolenia z podejmowania aktywnego wypoczynku) charakter tych form ruchowych.
Uczestnictwo seniorow w formach ruchu o bardziej skomplikowanym przebiegu
wymaga natomiast podczas ich podejmowania przez osoby starsze opieki i nadzoru
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ze strony kompetentnych instruktoréw. Seniorzy, o ile sami nie posiadaja odpowiedniego
w tym zakresie doswiadczenia ruchowego — w olbrzymim stopniu jest ono zreszta
uwarunkowane faktem, w jakim stopniu trudne czynnosci ruchowe zostaly opanowane
przez badanych we wczesniejszym okresie ich zycia — po prostu unikajg prob
samodzielnego wykonywania trudniejszych ¢wiczen fizycznych. Wydaje sie jednak,
ze pokazana sytuacja stwarza takze pewne mozliwosci rozwijania nowych sposobow
rekreacji ruchowej, dostosowanej do potrzeb oraz mozliwosci osob starszych. Przyktadem
jest cho¢by rosngca popularnos¢ marszu z kijkami (nordic walking), wpisujacego sie
w realne zainteresowania i mozliwosci ruchowe oséb w srebrnym wieku. Niemniej,
nordic walking nie wyczerpuje przeciez wielu innych mozliwosci dostosowywania
wysitku fizycznego do realnych potrzeb ruchowych seniorow — pokazal to chocby
wybor, dokonany gléwnie przez mezczyzn, formy ruchu, jaka jest ptywanie. Z tego
tez wzgledu warto stale szuka¢ odpowiedzi na wciaz aktualne pytanie, czym kierowaé
si¢ w ewentualnym doborze ¢wiczen fizycznych, uwzgledniajac kondycje fizyczng oraz
upodobania ruchowe 0sob starszych, poprzez prowadzenie wnikliwej analizy wynikow
tych wszystkich badan, ktore ukazujg zainteresowania ruchowe kobiet i mezczyzn
w trzecim wieku.

W praktycznym dziataniu adresowanym do oséb starszych warto by¢ moze
zastanowi¢ si¢ nad tym, w jaki sposob i w jakim zakresie mozliwe jest promowanie
wsrod seniorow uczestnictwa w réznorodnych ¢wiczeniach fizycznych. Uzyskane
wsrod sadeckich senioréw dane wskazuja na takie potencjalne obszary aktywnosci
fizycznej. Pomocna w tym zakresie moze okazac si¢ analiza odpowiedzi respondentow
na pytanie o to, czy w zyciu dorostym nabyli nowe umiej¢tnosci ruchowe w stosunku
do opanowanych przez nich umiej¢tnosci ruchowych w mtodosci. W uzyskanych
odpowiedziach przewazaja opinie 0so6b stwierdzajacych, ze nie nabyly one zadnych
nowych czynno$ci ruchowych w zyciu dorostym (57,30%), jakkolwiek pozostale osoby
przekonujg jednak w swoich wypowiedziach o opanowaniu w Zyciu dorostym takich
form ruchu jak m.in. jazda/bieganie na nartach, ptywanie, taniec, nordic walking/
trekking, ¢wiczenia gimnastyczne, aerobic czy jazda konna i aikido. O charakterze
uzyskanych pozytywnych odpowiedzi na postawiony problem wsrod wszystkich
respondentow zadecydowaty przede wszystkim opinie starszych mezczyzn. Otédz,
niemal 65% seniorow, w stosunku do blisko 38% seniorek, stwierdza, ze to wlasnie
okres aktualny byt dla nich tym czasem, w ktérym przede wszystkim przyswoili oni
prezentowane aktualnie przez siebie umiej¢tnosci ruchowe. Rozktad odpowiedzi
negatywnych w omawianej kwestii wsrdd respondentow jest natomiast uwarunkowany
wyborem takich odpowiedzi przez okoto 63% kobiet w stosunku do ponad 35% mezczyzn.

Przedstawione informacje sklaniajg do wyrazenia pewnych konkluzji. Mezczyzni
w wiekszym stopniu niz kobiety sg otwarci na poznawanie nowych form ruchu,
niezaleznie od tego, na ile te mozliwosci sa dostgpne w rownym stopniu dla obu
badanych grup. Z drugiej jednak strony, niezaleznie od checi 1 faktycznych mozliwosci
uczenia si¢ przez osoby starsze na biezgco nowych czynnos$ci ruchowych o charakterze
sportowo-rekreacyjnym w zyciu dorostym, okres szkolny z czas6éw ich mtodosci byt
tym momentem, kiedy badani — zaréwno kobiety, jak rowniez mezczyzni — rzeczywiscie
przyswajali podstawowe formy ruchowe, decydujace o podejmowaniu przez nich
aktywnosci fizycznej w ciggu catego zycia.
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V.2. Doswiadczenia ruchowe badanych seniorow z okresu nauki w szkole

Z dotychczasowych wypowiedzi czeSci respondentow wynika, ze obecny udziat
0sob w wieku trzecim w aktywnos$ci fizycznej lub jego brak jest bardzo czesto
uwarunkowany roznorodnymi do$wiadczeniami tych osob z okresu mtodosci,
zwigzanymi m.in. z ich uczestniczeniem w lekcjach wychowania fizycznego w szkole
oraz z podejmowanymi wowczas przez nich poza szkola formami aktywnosci fizycznej,
np. w ramach treningéw sportowych badz zaj¢é o charakterze rekreacji ruchowej.
Wedtug J. Mogity-Lisowskiej ,,ze wzgledu na istotno$¢ kojarzen przesztoscei sportowej”™°
nalezy tworzy¢ atrakcyjne programy wychowania fizycznego, poniewaz takie dziatania
edukacyjne rzutujg pozytywie na uczestnictwo w kulturze fizycznej w wieku dojrzatym.
Aspekt ten podnosza réwniez w swoich publikacjach inni autorzy™. Podobienstwa takie
jak np. ksztattowanie samodyscypliny, ale tez roznice, jak chociazby state poszukiwanie
rozwigzan w zmiennych sytuacjach o charakterze sportowym, w przeciwienstwie do
jednostajnego procesu dydaktycznego, stanowia z Kolei osnowe artykutu J. Cheffersa® na
temat wyzwan w obszarze wspodtczesnej edukacji fizycznej. Wedlug tego autora niektore
z charakterystycznych dla sportu sytuacji z racji posiadanych walorow (wystgpowanie
emocji, dazenie do nieprzeci¢tno$ci) moga znalezé zastosowanie w dziataniach
z obszaru fizycznej edukacji. Chociaz nie wszystkie cechy sportu (fatwos$¢ wystapienia
urazow 1 kontuzji czy wykluczanie z dalszej dzialalno$ci sportowej osob niespeiajacych
wymagan) wpisuja si¢ w cele edukacji fizycznej, to jednak podejmowanie przez
wychowanka zachowan sportowych nie pozostaje bez korzystnego wpltywu na jego
pozniejszy udziat w kulturze fizycznej. Z tego tez wzgledu w rozdziale tym przeprowadzona
zostanie analiza dotyczaca wptywu zaje¢ ruchowych w mtodosci respondentéw na ich
aktualne doswiadczenie w tym zakresie oraz prezentowane podejscie do aktywnosci fizyczne;.

V.2.1. Lekcje wychowania fizycznego w szkole oraz pozalekcyjne zajecia

rekreacyjne

WSszyscy respondenci uczestniczyli w swojej mtodosci w procesie wychowania
fizycznego w szkole. Jedynie 5 o0séb sposrod nich — 2 kobiety i 3 mezczyzn —
z powodoéw zdrowotnych nie brato przez pewien okres udziatu w lekcjach wychowania
fizycznego. Ponad potowa seniorow (62,50%) wyniosta radosne wspomnienia z tych
lekcji. W przypadku blisko 1/3 badanych (30,68%) lekcje wychowania fizycznego,
w ktorych uczestniczyli w mtodosci, nie wywarty na nich na tyle silnego wrazenia,
aby teraz, po latach, chcieli je wspomina¢ w szczegdlny sposob. Dla niewielkiej,
6-0sobowej, grupy respondentéw lekcje wychowania fizycznego wigzg si¢ natomiast
z niemitymi wspomnieniami. Rozktad wszystkich odpowiedzi — zarowno w przypadku
starszych kobiet, jak i mgzczyzn — jest niemal identyczny.

% J. Mogita-Lisowska, Wspomnienia szkolnego wychowania fizycznego a dzisiejsze uczestnictwo w rekreacji
ruchowej, [w:] Aktywnosé ruchowa osob starszych, pod red. A. Jopkiewicza, WSP, Kielce 1996, s. 129.

L F. Znaniecki, Socjologia wychowania, t. II, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1973; A. Pawhucki,
Nauczyciel wobec wartosci zdrowia — studium krytyczne, AWF, Gdansk 1997; T. Wolanska, Uczestnictwo w kulturze
fizycznej przez cale Zycie, [W:] Aktywnosé ruchowa oséb..., s. 85-89; B. Vanreusel, R. Renson, G. Beunen, A.L.
Claessens, J. Lefevre, R. Lysesns et al., A Longitudinal Study of Youth Sport Participation and Adherence to Sport in
Adulthood, ,,International Review for the Sociology of Sport” 1997, nr 4, s. 373-387; W. Makuta, Rola wychowania
fizycznego w ksztattowaniu u wychowankow catoZyciowej troski o cialo, [w:] Szkice z teorii i metodyki wychowania
fizycznego, pod red. G. Kosiby, AWF, Krakow 2003, s. 13-26.

2. Cheffers, Sport versus education. The jury is still out, ,,International Journal of Physical Education” 1996, nr
3, s. 106-1009.
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Badani, wyrazajacy zadowolenie z lekcji wychowania fizycznego, w ktérych
jako uczniowie brali w przesztosci udzial, uzasadniali swojg pozytywng opini¢ na
temat tych zaje¢, podkreslajac przede wszystkim wlasne zainteresowania ruchowe,
wlasciwe przygotowanie nauczyciela wychowania fizycznego do prowadzenia lekcji
i jego role w rozbudzaniu zainteresowan uczniéw ruchem oraz sportem. Badani
manifestujacy swoja obojetnosc 1 dezaprobate wobec 6wczesnych lekcji wychowania
fizycznego w szkole zwracali szczeg6lng uwagg na zte warunki bazowe do prowadzenia
tego typu lekcji w szkole, niewtasciwg organizacj¢ lekcji 1 atmosfere w trakcie jej
trwania oraz brak zaangazowania ze strony nauczyciela wychowania fizycznego, a takze
niedostosowanie zadan lekcji wychowania fizycznego do ich 6wczesnych mozliwosci
(tab. 12).

Tab. 12. Opinie badanych na temat lekcji wychowania fizycznego, w ktorych uczestniczyli
w mtodosci.

Badani seniorzy Przyklady opinii

Lhauczylam si¢ plywaé, gra¢ w siatke, skaka¢ w dal,
jezdzi¢ na nartach”; ,,duzo zaje¢ na szkolnym boisku
(...), wyjazdy na narty”; ,,duzo ¢wiczen, gry w pitke,
zawody”; ,,cickawe lekcje wychowania fizycznego,
réznorodne ¢wiczenia”; ,,lubi¢ ruch i1 ¢wiczenia, robig
to do tej pory”; ,bytam bardzo sprawna fizycznie”;

manifestujacy zadowolenie »szkota dysponowata salg gimnastyczna, a ¢wiczenia
z lekcji wychowania fizycznego | byly urozmaicone™; ,,to byt relaks”; ,,bytam szkolng
zawodniczka w lekkiej atletyce”; ,,uprawialam skoki
w dal i rzuty piteczka palantowq”; ,,rado$¢ z udziatu
w zawodach lekkiej atletyki i1 pitki recznej”; ,,byto
duzo ruchu, sportu, wesotej zabawy”’; ,,miatem dobrego
nauczyciela i interesowatem si¢ sportem”; ,.,ruch i dobre
samopoczucie dodaja sit”.

,,t0 byto dawno temu”; ,,lekcje wychowania fizycznego
nudne, brak motywacji”’; ,,na zajeciach wychowania
fizycznego standard”; ,,zajecia byly zbyt meczace
I niecickawe”; ,,zajecia byty mato urozmaicone™; ,,bardzo
stabe zaangazowanie nauczyciela”; ,lekcje nie byly
ciekawe, prowadzity je starsze nauczycielki”; ,,nie miatam
wybitnych osiggni¢¢” ,,nie miatam predyspozycji do
uprawiania sportu”; ,.bytam anemiczng dziewczynkg”;
,»oytam wy$miewana podczas lekcji”, ,,lekcje wychowania
fizycznego odbywaty si¢ w zimnych pomieszczeniach”.

manifestujacy obojetnos¢ lub
niezadowolenie z lekcji
wychowania fizycznego

Dla ponad 1/3 respondentow (39,33%) wychowanie fizyczne w szkole stanowito,
na tle pozostatych lekcji szkolnych, atrakcyjny przedmiot nauczania, niezaleznie od
tego, na jakim poziomie edukacyjnym pytani seniorzy brali w nim udzial. Dla
o polowe mniejszej liczby pytanych starszych osob (16,85%) szkolne wychowanie
fizyczne stanowito przedmiot, ktéry nie byl atrakcyjny, ale tez ktéry ich nie nudzit.
Z Kkolei 1/5 pytanych uzaleznia zdecydowanie atrakcyjnos$¢ éwczesnego wychowania
fizycznego od prezentowanego wtedy przygotowania do zawodu przez konkretnych
nauczycieli tego przedmiotu, a niecate 16% respondentdow przyznaje, ze wychowanie
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fizyczne byto dla nich atrakcyjnym przedmiotem szkolnym, lecz jedynie w mtodszych
klasach. Wydaje si¢, ze seniorki z Nowego Sacza troche krytyczniej od sadeckich
seniorow oceniajg wychowanie fizyczne, w ktérym braty udziat w mtodosci. Chociaz
nieco wiecej studiujgcych kobiet (40,28%) niz mezczyzn (35,29%) przyznaje, ze ten
przedmiot szkolny byl dla nich zawsze atrakcyjny w czasie catego procesu edukacii,
w ktorym braty w mtodosci udziat, to prawie az 1/3 mg¢zczyzn w stosunku do niespetna
13% kobiet uznaje za atrakcyjne lekcje wychowania fizycznego, realizowane gtownie
we wczesniejszych etapach edukacji szkolnej. Poza tym 2-krotnie wigcej kobiet niz
mezczyzn sktania si¢ ku opinii, ze atrakcyjno$¢ lekcji wychowania fizycznego zalezata
w gldwnej mierze od przygotowania zawodowego konkretnego nauczyciela. Dla
zblizonego odsetka kobiet (18,06%) 1 mezczyzn (11,76%) ich udzial w lekcjach
wychowania fizycznego nie dostarczat im dodatkowych atrakcji.

Wydaje si¢, ze istotnym warunkiem obecnego uczestnictwa osob starszych
w aktywnosci fizycznej jest prezentowany przez nich zakres konkretnych umiejetnosci
ruchowych o charakterze rekreacyjnym, ktore nabyli jeszcze w okresie szkolnym,
zardwno podczas lekcji wychowania fizycznego, jak tez zaje¢ ruchowych poza szkota
(ryc. 4). Czynnosciami ruchowymi, przyswojonymi w najwi¢gkszym stopniu przez
sadeckich senioréw w trakcie ich nauki w szkole w mtodosci, byty w kolejnosci:
gimnastyka (69,66%), bieganie (50,56%), zespotowe gry sportowe (49,44%), skoki
(41,56%), piesze wedrowki (39,33%) oraz rzuty i taniec (po 26,97%). Niektorzy
respondenci wymieniali takze pltywanie, jazde na tyzwach i jazd¢ na rowerze.

Ukazanie w deklaracjach badanych dominujacych podczas lekcji wychowania
fizycznego z ich przesztosci form ruchu sklania do postawienia konkluzji, ze
w owczesnie realizowanym procesie wychowania fizycznego, w ktorym uczestniczyli
respondenci, stosowano przede wszystkim ruchowe formy gimnastyczne i lekkoatletyczne
oraz formy z zakresu gier zespolowych i tanca. Przestrzenne formy ruchu (np. jazda
na nartach) czy formy wymagajace specyficznych warunkow do ich realizacji
w szkole (np. tenis ziemny, jazda na lyzwach) byly wymieniane przez niewielu
ankietowanych senioréw. Poza szkolnym wychowaniem fizycznym badani przyswoili
w swojej miodosci takze takie czynnosci ruchowe jak jazda na rowerze (65,17%),
taniec (43,82%), piesze wedrowki (52%), ptywanie (35,96%), jazde na tyzwach (30,34%)
I na nartach (22,47%). Cickawa informacja jest rowniez ta, ze pewna cz¢$¢ badanych
0sob przyswoita poza szkola umiejetnosci ruchowe z zakresu gimnastyki i gier
sportowych. Wykaz przyswojonych przez badane osoby form ruchu w mtodosci na
zajeciach pozaszkolnych przekonuje, ze opanowane przez nich wtedy w wigkszosci
czynnosci ruchowe wymagaty w trakcie ich nauczania zapewnienia z jednej strony
odpowiednich warunkow, a z drugiej obecnosci w wielu przypadkach nauczyciela
badz instruktora o odpowiednich kwalifikacjach.
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Ryc. 4. Umiejetnosci ruchowe przyswojone w miodosci w szkole i poza szkolg przez
respondentéw z Nowego Sacza.

50,56% bieganie 5,62%

10,11% plywanie 35,96%

rzuty

26,97% H 4,49%
—‘11 4% jazda na rowerze 65.17%
jazda na nartach
5,62% H Jaz 22,47%
jazda na lyzwach
10,11% 30,34%
ry sportowe
49,44% arysp H 11,24%
gimnastyka
66,66% 15,73%
wedrowki
39,33% 40,45%

jazda konna

2,25% 4,49%

tenis
2,25% H ' H 3,37%
41,56% skoki H 2,25%
taniec
26,97% 43,82%
W szkole Poza szkola

Jesli chodzi o réznice migdzy kobietami a me¢zczyznami, to czynnosciami
ruchowymi w najwiekszym stopniu przyswojonymi w miodosci w szkole przez
badane seniorki byly: gimnastyka (70,83%), bieganie i gry zespotowe (po 50%), skoki
(40,28%), piesze wedrowki (38,89%), taniec (27,78%) oraz rzuty (27%). Badani seniorzy
w okresie nauki w szkole przyswoili z kolei takie formy ruchowe jak: gimnastyka
(64,71%), bieganie (52,94%), piesze wedrowki (48,18%), gry sportowe (47,06%), rzuty
(35,29%), jazde na rowerze i taniec (po 23,53%). Poza szkolg seniorki opanowaty
w miodosci gléwnie jazde na rowerze (61,11%), taniec (43,06%), piesze wedrowki (41,67%),
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jazde na tyzwach (26,39%), elementy gimnastyki (16,67%) i jazdg na nartach (15,28%).
Seniorzy na zajeciach poza szkola w przesztosci opanowali za$ jazde na rowerze
(82,35%), ptywanie (58,82%), jazd¢ na nartach (52,94%), piesze wedrowki (35,29%)
oraz bieganie i gry sportowe (po 23,53%). To, co zwraca uwage w odniesieniu do
charakteru nabytych w mtodo$ci zardbwno przez badane kobiety, jak i mezczyzn form
ruchowych poza lekcjami wychowania fizycznego, to fakt, ze uczyli si¢ oni wtedy
przede wszystkim czynnosci ruchowych o charakterze utylitarnym, a dopiero nastgpnymi
wedlug stopnia popularnosci bylty w przypadku kobiet czynnosci ruchowe przydatne
podczas wypoczynku i rekreacji w grupie, podczas gdy w przypadku mezczyzn byty
nimi raczej formy ruchu uzyteczne w rekreacji indywidualnej.

V.2.2. Treningi sportowe w okresie mlodosci badanych oséb starszych

Bez watpienia znaczacym, chociaz ze wzgledu na dobrowolnos¢ uczestnictwa
nie tak powszechnym jak lekcje wychowania fizycznego w szkole, czynnikiem
ksztattujacym stosunek badanych seniorow do aktywnosci fizycznej byt w okresie ich
mtodosci udziat w sporcie. Charakterystyce tej kwestii, zwigzanej z biezacym udziatem
seniorow Nowego Sacza w kulturze fizycznej, poswigcony jest ten rozdziat pracy.
Poniewaz liczebno$¢ osob uprawiajacych w przesztosci sport jest w badanej grupie
stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Nowym Saczu niewielka (w sumie nieco
powyzej 10% sadeckich seniorek 1 seniorow deklaruje uprawianie sportu w mtodosci,
a udzial kobiet 1 mezczyzn w tej formie kultury fizycznej, przy uwzglednieniu
zrdéznicowanej ich liczebnosci, jest zblizony), dlatego trudno odnie$¢ uzyskane w tym
aspekcie badan wyniki do calej proby badanych starszych osdb. W kontekscie traktowania
sportu jako czynnika wplywajacego na biezaca aktywnos$¢ badanych seniorow,
stanowig one (uzyskane w tym zakresie wyniki) jedynie charakterystyke wiasciwa
dla waskiego grona stuchaczy, bytych sportowcow.

Pytani sadeczanie rozpoczynali najczesciej uprawianie w mtodosci sportu w okresie
migdzy 14. a 17. rokiem zycia (55,56%). 1/3 respondentow rozpoczeta uprawianie sportu
miedzy 10. a 13. rokiem zycia, a ponad 11% respondentéw ponizej 10. roku Zycia.
Na taki rozktad odpowiedzi wérdd respondentéw wptynety deklaracje kobiet. Zaden
z ankietowanych me¢zczyzn nie wskazal na wiek do 13. roku zycia jako moment
rozpoczecia treningéw sportowych. Deklaracje sadeckich seniorek i senioréw dotyczace
okresu inicjacji sportowej przekonuja, ze seniorki wczesniej niz seniorzy rozpoczynaly
w miodosci treningi sportowe. Najbardziej popularnymi dyscyplinami sportowymi
wsrod badanych kobiet w okresie ich mtodosci byty: narciarstwo, lekka atletyka
(biegi krotkie, skok wzwyz), zespolowe gry sportowe (pitka reczna, pitka siatkowa)
oraz gimnastyka. Kobiety (niektore z nich informuja takze o osiagnigciach sportowych,
np. 0 mistrzostwie Dolnego Slaska w narciarstwie w przypadku jednej ze stuchaczek),
rozpoczynaly, jako mtode dziewczeta, treningi sportowe w szkolnych klubach sportowych,
a nastgpnie kontynuowaty kariere zawodniczg w Klubach AZS. Wymienionymi przez
mezczyzn dyscyplinami sportu z okresu ich miodosci byty z kolei: lekka atletyka
(biegi) i pitka nozna. Jeden ze stuchaczy, wskazujacy na ostatnig z wykazanych powyzej
dyscypling sportu, byt w przesztosci pitkarzem grajacym w trzeciej lidze pitkarskie;.

Ponad 46% sposrod uprawiajacych w przesziosci sport respondentdw przyznaje,
ze ich kariera sportowa trwata wowczas nie dtuzej, niz 5 lat, 2 osoby deklarujg udziat
w przesztosci w sporcie, trwajacy migdzy 5 a 10 lat, a jeden z mgzczyzn informuje
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0 swoim ponad 10-letnim stazu sportowym. W analizie genezy uprawiania przez
badane starsze osoby sportu w przesztosci, z punktu widzenia przyczyn decydujacych
o podjeciu przez nich treningdw sportowych, najwazniejszymi byly w kolejnosci: namowa
nauczyciela wychowania fizycznego (44,45%), wiasna inicjatywa respondentow (33,339%)
i namowa kolegow (11,11%). Zadna z badanych osob wéréd powodow decydujacych
0 rozpoczgciu przez nich treningow sportowych w mtodosci nie wymienita takich
przyczyn jak wptyw rodzicow oraz presja innych srodowisk wychowawczych, w ktorych
woOwczas wzrastali.

Zamieszczone w tym rozdziale informacje jednoznacznie wskazuja na fakt, ze
realizowane obecnie przez seniorow formy ruchu cechujg si¢ prostota (naturalnoscia)
wykonania, a w konsekwencji mozliwo$cig podejmowania ich przez starsze osoby
z umiarkowang intensywnoscig. Uzyskane dane pokazuja rowniez stosunkowo bogate
doswiadczenie ruchowe, jakie z okresu swojej mtodosci wyniesli badani sadeccy
seniorzy. Mimo, ze obecnie z réznych przyczyn starsze osoby raczej nie podejmujg
form ruchu wyuczonych w okresie mtodosci, to jednak nabyte wowczas doswiadczenia
ruchowe stanowig istotny czynnik, sktaniajacy osoby w podesziym wieku do
podejmowania rekreacji fizycznej. Okazuje si¢ takze, ze doSwiadczenie sportowe
z mtodos$ci, chociaz wspominane pozytywnie przez uczestnikow tej formy kultury
fizycznej, byto jednak udzialem bardzo niewielu starszych respondentow. Tymczasem,
znaczacy, rowniez bardzo czgsto pozytywny, wptyw na postrzeganie przez badanych
seniorow kwestii aktywnego wypoczynku jest efektem ich udzialu w przeszioSci
przede wszystkim w szkolnym wychowaniu fizycznym, chociaz niemata rol¢ odegrat
takze ich udziat w pozaszkolnych formach rekreacji ruchowe;.
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V1. Uwarunkowania wypoczynku starszych mieszkancow Nowego Sacza

A. Jopkiewicz, M. Markowska oraz T. Zabrodzka™, na przykladzie stuchaczy
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Kielcach, staraja si¢ okres§li¢ uwarunkowania
sytuacji zyciowej starszych osob i powigza¢ uzyskane informacje z kwestig udziatu
tych osob w aktywnosci fizycznej. Warto zatem w tym rozdziale pracy, w ramach
prowadzonej analizy nad wieloma czynnikami, wptywajacymi na obecny charakter
aktywnosci fizycznej, podejmowanej w czasie wolnym przez badanych stuchaczy
z Nowego Sacza, wyrozni¢ kilka podstawowych aspektow. Po pierwsze, zasadnym
wydaje si¢ zidentyfikowanie miejsca rekreacji ruchowej stuchaczy Sadeckiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w obszarze wielu roznorodnych, zaleznych w podstawowym stopniu
od zainteresowania poszczegolnych badanych, ulubionych sposobow spedzania przez
nich wolnego czasu. Wiasciwym w zwigzku z tym bedzie przyjecie zatozenia, ze
niekoniecznie wszystkie osoby starsze muszg wyraza¢ zainteresowanie aktywnym
spedzaniem swojego wolnego czasu. Po drugie, skoro o podejmowanych przez cztowicka
dziataniach, rowniez tych, ktore odnosza si¢ do jego decyzji o udziale w ¢wiczeniach
fizycznych w czasie wolnym decydujg w gtownej mierze czynniki osobowe, warto
zatem przyjrze¢ si¢ motywom, skltaniajgcym senioréw do podejmowania systematycznego
wysitku fizycznego. Po trzecie za$, niezaleznie od zasygnalizowanych kwestii, trzeba
réwniez uwzgledni¢ przeszkody, ktére niejednokrotnie i niezaleznie od woli 0so6b
starszych, skutecznie utrudniajg lub uniemozliwiajg im udzial w kulturze fizyczne;.
Wymienione zagadnienia sg kluczowymi dla ostatniego rozdziatu tej pracy.

V1.1. Rekreacja ruchowa senior6w na tle pozostalych sposobow spedzania
przez nich wolnego czasu
By¢ moze notowana nieche¢ przewazajacej czesci badanych (wigksza wsrod
kobiet — 62,50%, w przeciwienstwie do mg¢zczyzn — 37,50%) do uczenia si¢ w chwili
obecnej nowych form ruchu o charakterze sportowo-rekreacyjnym ma réwniez swoje
zrodto w tym, w jaki sposob — aktywny czy raczej bierny, respondenci wolg spgdzac
swdj wolny czas. Warto zatem zastanowic si¢ nad tym, jakg popularnosciag wérod innych
form wypoczynku cieszy si¢ u badanych kobiet i mezczyzn aktywny wypoczynek.
Dla prawie 72% seniorek i senioréw najlepsza form¢ wypoczynku stanowig
spacery (tab. 13). Blisko potowa wszystkich badanych (47,19%) czyta w czasie wolnym
lekturg lub podejmuje inne niz spacery formy ruchu (wybdr przez respondentéw
dodatkowo, poza wskazaniem na spacer, aktywnos$ci ruchowej sugeruje, ze respondenci
ci podejmujg takze inne — oprocz spaceréow — formy wysitku fizycznego). O duzej
popularnosci wsérdd respondentow czytelnictwa, traktowanego jako bierna forma
wypoczynku, decyduja gtdéwnie odpowiedzi kobiet (prawie 53% sposrodd wszystkich
kobiet w stosunku do 23,53% mezczyzn wymienito czytanie lektury), natomiast odpowiedzi
zaré6wno me¢zczyzn, jak i kobiet decyduja w niemal rownym stopniu 0 wysokiej randze
aktywnosci ruchowej wérod wykazanych przez nich form wypoczynku (ponad 47%
sposrod seniordw oraz seniorek opowiedziato si¢ za aktywna forma wypoczynku). Dla
43,82% respondentow najwiasciwszg formg wypoczynku sg spotkania w gronie rodzinnym

%% A. Jopkiewicz, M. Markowska, T. Zabrodzka, Sytuacja zyciowa i aktywnosé ruchowa stuchaczy Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Kielcach oraz stosunek mlodziezy do 0sob starszych, [W:] Aktywnosé ruchowa osob starszych. ..
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lub ze znajomymi osobami. Chociaz w rankingu, osobnym dla kobiet i mezczyzn,
spotkania z osobami bliskimi oraz znajomymi zajmujg wysokie miejsce, to jednak
kobiety (47,22%) bardziej od mgzczyzn (29,41%) cenig wiasnie taki sposob spedzania
wolnego czasu. Wedtug uzyskanej liczby odpowiedzi od respondentéw, mniejszej niz
w deklarowanych dotychczas kwestiach, najlepiej odpoczywajg oni, uczestniczac
w zyciu kulturalnym (wyjscia do kina, teatru lub na koncert — 35,96%) badz
ogladajac telewizje (25,84%). W przypadku obu wymienionych form wyzsza u kobiet
popularnoscig cieszy si¢ ich uczestnictwo w czasie wolnym w zyciu kulturalnym,
podczas gdy mezezyzni, W ramach podejmowanego przez siebie wypoczynku, preferuja
w nieco wigkszym stopniu ogladanie telewizji. Wreszcie, w obu poréwnywanych grupach
kobiet i mezczyzn najnizej w rankingu sytuujg si¢ pozostate, poza wymienionymi, formy
wypoczynku biernego, a takze czynnego. Wsrod kobiet sg to glownie prace na dzialce,
taniec, nauka jezykdw obcych, prace reczne 1 gra w brydza. Wsréd mezezyzn tymi
formami wypoczynku sa m.in. drobne prace budowlane na dzialce, jazda na rowerze,
turystyka i rekreacja.

Gdy poroéwnac¢ preferowane przez seniorki 1 seniorow formy rekreacji w czasie
wolnym, mozna niewatpliwie dostrzec pewne roznice zainteresowanh w wyborze
przez obie grupy ankietowanych osob okreslonych form wypoczynku — dotycza one
jednak przede wszystkim tych form wypoczynku, ktéore maja glownie charakter
bierny (np. dos¢ wysokie u kobiet, a stosunkowo niskie u me¢zczyzn zainteresowanie
czytelnictwem, wyzsze u kobiet w stosunku do mezczyzn zainteresowanie udziatem
w spotkaniach z rodzing 1 znajomymi oraz nieco wyzsza u kobiet w stosunku do mezczyzn
che¢ udzialu w biernym wypoczynku). Trzeba réwniez odnotowaé fakt, ze mimo
najwyzszego miejsca W rankingu, zarowno wsrod kobiet, jak i mezczyzn, czynnej
formy wypoczynku, jaka sa spacery, ktére cechujg si¢ naturalno$cig ruchow oraz
umiarkowang intensywnoS$cia wysitku, znajduja si¢ one jednak w o wiele wigkszym polu
zainteresowan badanych kobiet niz m¢zczyzn.

Jesli chodzi o wskazanie na inne niz spacery sposoby aktywnosci ruchowej
w czasie wolnym, to s3 one traktowane przez obie grupy badanych osob na tym
samym poziomie zainteresowania. Wydaje si¢ zatem, ze powodem braku wigkszego
zainteresowania badanych seniorow uczeniem si¢ nowych form ruchu, niezaleznie
od ujawniajacych si¢ rdéznic miedzy kobietami a mgzczyznami, nie jest sktonno$¢ osob
starszych do biernego wypoczynku, a raczej uznanie przez wigkszo$¢ z nich naturalnej
formy ruchu, jakg jest spacerowanie za w pelni odpowiadajaca ich mozliwosciom
wysitkowym. Warto réwnoczesnie zdawaé sobie sprawe z faktu, ze cze$¢ kobiet
1 m¢zczyzn chee takze obecnie uczy¢ si¢ nowych, dostepnych z uwagi na ich mozliwosci,
form ruchu o charakterze sportowo-rekreacyjnym.
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Tab. 13. Ranking form wypoczynku wedtug badanych seniorek i seniorow*.

Ranking Badani razem Seniorki Seniorzy
89=100% 72=100% 17=100%
1. — spacery (71,91%) — spacery (75%) — spacery (58,82%)
— czytanie lektury — czytanie lektury (52,78%) — aktywnos$¢ ruchowa
(47,19%) (47,06%)
2. iy
— aktywnos$¢ ruchowa
(47,19%)
— spotkania z rodzina, — aktywnos$¢ ruchowa — spotkania z rodzing, lub
3 lub znajomymi (47,22%) znajomymi (29,41%)
' (43,82%) — spotkania z rodzing, lub — ogladanie telewizji
znajomymi (47,22%) (29,41%)
— wyjs$cia do kina, — wyj$cia do kina, teatru, | —wyjscia do kina, teatru,
4. teatru, na koncert na koncert (38,89%) na koncert (23,53%)
(35,96%) — czytanie lektury (23,53%)
5 — ogladanie telewizji | — ogladanie telewizji (25%) —wypoczynek bierny
' (25,84%) (5,88%)
5 —wypoczynek bierny —wypoczynek bierny -
' (15,73%) (18,06%)
7. —inne (19,10%) —inne (16,67%) —inne (29,41%)

* Badani mogli informowac o kilku preferowanych formach wypoczynku; kolejno$¢ form wypoczynku,
wykazanych w poszczegdlnych kolumnach tabeli, jest niezalezna od siebie.

Ukazana samoocena badanych seniorek i seniorow, dotyczaca zagadnien
zwigzanych z profilaktyka wlasnego zdrowia, ktérej znaczacym elementem jest ich
udziat w aktywnosci fizycznej, wynika z motywacji badanych do podejmowania wysitku
fizycznego, a takze wpltywu Srodowiska, w ktorym przebywaja oraz zalezy od
uswiadomienia sobie przez senioré6w barier utrudniajgcych lub uniemozliwiajacych im
ten udzial. Réwniez, wyniesione z mlodosci doswiadczenia respondentow, zwigzane
z podejmowaniem przez nich wysitku fizycznego w ramach szkolnego wychowania
fizycznego, treningdw sportowych, pozaszkolnych form rekreacji ruchowej, ksztattuja
ich obecne podejscie do ¢wiczen fizycznych, jako warunku pracy nad zdrowiem.
Z tych powodow w dalszej czesci rozdziatu pracy zostang omowione zagadnienia
zwigzane z motywacja shuchaczy Sadeckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, sktaniajaca
ich do udziatu w kulturze fizycznej oraz trudnoSciami uniemozliwiajagCymi im ten udziat.

V1.2. Determinanty aktywnego wypoczynku seniorow

Okazuje si¢, ze dla badanych seniorek i senioréw aktywny wypoczynek
organizowany wspolnie z réwiesnikami w formie wycieczek i rajdow, jazdy na
nartach 1 rowerze, gry w pitke 1 ptywania (31,46%), jak tez dziatalno§¢ w harcerstwie
(30,34%) sa tymi formami dziatania z przesztosci, ktore zadecydowaty o aktualnym
charakterze uczestnictwa respondentéw w aktywnosci ruchowej. Niewiele mniejsze
znaczenie badani seniorzy przypisuja swojej dziatalno$ci w organizacjach turystycznych,
np. w PTTK, klubach zeglarskich (26,97%) czy wspolnemu spedzaniu w rodzinie
wolnego czasu, m.in. o charakterze rekreacji fizycznej lub pracy na dziatce (24,72%).
Respondenci wskazuja réwniez na znaczenie w tym kontekscie brania przez nich aktywnego
udzialu w mtodosci w pozalekcyjnych zajgciach w szkole, takich jak zajecia szkolnego
klubu sportowego czy wyjazdy turystyczne w gory (17,98%). W najmniejszym stopniu
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0 obecnym udziale badanych osob zadecydowaty z okresu ich mtodos$ci systematyczne
treningi sportowe (8,99%).

Badani, ze wzgledu na pteé, roznig si¢ jednak w podejsciu do omawianej kwestii.
O ile wérod kobiet 0 prezentowanym aktualnie przez nie podej$ciu do aktywnosci
fizycznej zadecydowata dzialalno$¢ w harcerstwie (33,33%), o tyle w przypadku
mezczyzn taki sam odsetek badanych (41,18%) wskazuje na dziatalnos¢ w organizacjach
turystycznych oraz na wspdlne z rowiesnikami organizowanie w sposob aktywny
wolnego czasu. Starsze kobiety, jako kolejne rownoprawne sposoby dziatania w mtodosci,
ksztaltujace ich stosunek do aktywnosci fizycznej, wymieniajg aktywne spedzanie
czasu wolnego w gronie rodzinnym lub z réwiesnikami (po 29,17%). Tymczasem
mezczyzni (29,41%) przekonuja, ze to wlasnie ich aktywny udziat w pozalekcyjnych
zajeciach ruchowych w szkole, gdy byli jeszcze uczniami, wptynat na pozytywne
obecnie postrzeganie przez nich aktywnosci ruchowej. U kobiet ta forma dziatania
w miodosci (15,28%) — znacznie wigksze od niej znaczenie ma dla nich dziatalno$¢
w organizacjach turystycznych (23,61) — i systematyczne treningi sportowe (8,33%)
lokuja si¢ najnizej. Dla mezczyzn z kolei najmniej istotnymi dla ich aktualnego udziatu
w Kulturze fizycznej sg takie formy dzialania z przesztosci jak dziatalno$¢ w harcerstwie
(17,65%), systematyczne treningi sportowe (11,76%) oraz wspolne spgdzanie wolnego
czasu w rodzinie (5,88%).

V1.2.1. Motywy sklaniajace osoby starsze do udzialu w kulturze fizycznej

Autorzy psychologicznej teorii samodeterminacji (selff-determination), E.L. Deci
i R.M. Ryan™*, akcentuja wiodace znaczenie motywacji wewnetrznej jako podstawowej
kategorii w psychologii motywacji. Odwotujg si¢ oni do stanowiska K. Goldsteina
w psychologii samoaktualizacji oraz do koncepcji R. White’a. Motywacja wewnetrzna
stymuluje oraz organizuje spontaniczne zachowania, inspirowane zainteresowaniami,
checig odkrywania nowych rozwigzan, otwartoscig na wyzwania, poszerzajagc w ten
sposob zakres mozliwosci efektywnego dziatania cztowieka. Tymczasem, motywacja
zewnetrzna jest ksztaltowana przez czynniki (faktory) zewnetrzne, ktore kontrolujg
sposob 1 kierunek zachowania cztowieka, nie tylko na drodze przymusu czy biernej
imitacji wzorcow, ale rowniez poprzez mechanizm warunkowania przyczynowego
(przyczynowosci), czyli poprzez selektywne nagradzanie lub karanie. Wedlug autorow
przywotanej teorii motywacja wewngtrzna wyraza si¢ W 3 podstawowych potrzebach
psychologicznych cztowieka — autonomii, kompetencji oraz byciu w relacji z innymi
osobami. Wychodzenie naprzeciw tym potrzebom oraz ich rozwijanie jest w ich opinii
warunkiem normalnego rozwoju i samopoczucia cztowieka. Wedlug Z. Uchnasta
,Podstawowe 1 wyszczegolnione potrzeby sg, w ramach teorii samodeterminacji (SDT,
ang. self-determination theory) traktowane w sposoéb komplementarny, stad ich wiasciwy
rozwdj oraz realizacja stanowi warunek wewnetrznej integracji cztowieka. Dla przykiadu,
potrzeba autonomii zostaje spetniona i rozwinigta, nie tylko poprzez wzrost niezaleznosci
od innych o0sob oraz poczucia sensu sprawstwa, ale tez ze wzgledu na potrzebe wiasciwe;j
relacji z innymi osobami poprzez zwigkszony zakres wspoétdziatania 1 odpowiedzialnosci
za kompetentng realizacje podjetych rol i zobowiazan w stosunku do innych 0s6b™.

> Za: Z. Uchnast, Human predispositions and personal competences, ,Nowy Sacz Academic Review” 2009,
nr 5, www.nsar.wsb-nlu.edu.pl (data dostepu 26.02.2011).
> |bidem, s. 36.
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A. Reber® zwraca uwage na fakt, ze wickszo¢ wspolczesnych badan nad
motywacjg czlowieka mozna przypisa¢ 3 orientacjom: 1) stanowisku fizjologicznemu,
2) stanowisku behawioralnemu oraz 3) stanowisku psychologiczno-spotecznemu. Ostatnie
z wymienionych stanowisk rozni si¢, zdaniem autora, w sposob zasadniczy od
2 pozostatych, koncentrujgc si¢ przede wszystkim na wyjasnianiu kompleksowych
przyswojonych zachowan ludzkich. Przyktadowo, E.J. Calabrese®” wskazuje m.in.
na tre$¢ prawa Yerkesa-Dodsona, ktore wyjasnia mechanizm sktaniajacy cztowicka
do podejmowania dziatania. Bez watpienia podejmowanie przez cztowieka zachowan
typowych dla kultury fizycznej wchodzi w obszar zainteresowan wymienionej orientacji
psychologiczno-spotecznej. Réwniez w podejmowaniu dziatan przez czlowicka,
zwigzanych z jego ruchem, motywacja wewnetrzna i zewnetrzna — traktowane jako
determinanta zachowan — odgrywaja podstawowg role. Jak zreszta podkreslono
w stowniku pod redakcja E. Beyera poswigconemu naukom o sporcie motywacja
w tym obszarze dziatania czlowieka odnosi si¢ do ,,(...) aktualnie przebiegajacych
procesow o charakterze kognitywnym i emocjonalnym, ktére pojawiaja si¢ przed
podjeciem aktywnosci sportowej, w trakcie jej trwania oraz po jej zakonczeniu™®,

Zgodnie z uzyskanymi od respondentéw odpowiedziami (tab. 14), wiodgcym
wsrdd ankietowanych jest motyw hedonistyczny, dotyczacy ich dobrego samopoczucia
na skutek udziatu w ruchu (56,18%). Kolejnymi — istotnymi dla badanych sadeczan —
sg motywy utylitarne, zwigzane z ich przekonaniem o sprawniejszym funkcjonowaniu
organizmu na co dzien pod wplywem aktywnosci fizycznej (52,81%) oraz o skutecznosci
¢wiczen fizycznych w powstrzymywaniu procesow starzenia si¢ organizmu (51,69%);
a takze motyw witalny, taczony z pracg nad zdrowiem (43,82%) i redukowaniem stresu
(26,97%). Respondentow do wysitku motywuje rowniez motyw estetyczny, wyrazajacy
si¢ checig zachowania zgrabnej sylwetki (35,96%). Nie mniej waznymi przyczynami
uczestnictwa w rekreacji ruchowej sa dla seniorow ponadto motywy obyczajowe,
dotyczace potrzeby ruchu, wyniesionej jeszcze z domu i ze szkoty (28,09%) oraz poczucia
wewngtrznego obowigzku troski o wiasne ciato (20,22%). Najmniejsze znaczenie maja
dla badanych senioréw motywy: utylitarny — odnoszacy si¢ do ksztaltowania silnego
charakteru (7,81%), oraz obyczajowy — zwigzany z moda na ruch (4,49%).

% AS. Reber, The Penguin Dictionary of Psychology, Penguin Books 1995.

57 E.J. Calabrese, Converging Concepts: Adaptive Response, Preconditioning, and the Yerkes Dodson Law are
Manifestations of Hormesis, Ageing Research Reviews 2008, nr 7, s. 8-20.

%8 Worterbuch der Sportwissenschaft, E. Beyer (ed.), Verlag Karl Hofman, Schorndorf, 1992, s. 420.
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Tab. 14. Ranking motywow decydujacych o udziale sgdeckich seniorow w aktywnosci

fizycznej*.

Badani seniorzy

Motywy

razem kobiety
1 m¢zczyzni
(89=100%)

. hedonistyczno-estetyczne:

a) dobre samopoczucie (56,18%)
b) zachowanie tadnej sylwetki (35,96%)

. utylitarne:

a) sprawniejsze funkcjonowanie organizmu na co dzien (52,81%)
b) powstrzymywanie procesow starzenia (51,69%)
c) ksztattowanie silnego charakteru (7,87%)

. witalne:

a) praca nad zdrowiem (43,82%)
b) redukowanie stresu (26,97%)

. obyczajowe:

a) potrzeba ruchu wyniesiona z domu i ze szkoty (28,09%)
b) obowigzek troski o ciato (20,22%)
c) moda na ruch (4,49%)

kobiety
(72=100%)

. hedonistyczno-estetyczne:

a) dobre samopoczucie (56,94%)
b) zachowanie tadnej sylwetki (40,28%)

. utylitarne:

a) sprawniejsze funkcjonowanie organizmu na co dzien (54,17%)
b) powstrzymywanie procesOw starzenia (48,61%)
c) ksztattowanie silnego charakteru (8,33%)

. witalne:

a) praca nad zdrowiem (45,83%)
b) redukowanie stresu (29,17%)

. obyczajowe:

a) potrzeba ruchu z domu i ze szkoty (29,17%)
b) obowigzek troski o ciato (23,61%)
c) moda na ruch (2,78%)

mezczyzni
(17=100%)

. utylitarne:

a) powstrzymywanie procesow starzenia (64,71%)
b) sprawniejsze funkcjonowanie organizmu na co dzien (47,06%)
c) ksztattowanie silnego charakteru (5,88%)

. hedonistyczno-estetyczne:

a) dobre samopoczucie (52,94%)
b) zachowanie tadnej sylwetki (17,65%)

. witalne:

a) praca nad zdrowiem (35,29%)
b) redukowanie stresu (17,65%)

. obyczajowe:

a) potrzeba ruchu z domu i ze szkoty (23,53%)

b) moda na ruch (11,76%)
c) obowigzek troski o ciato (5,88%)

* Badani mogli wybiera¢ kilka motywow.
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W wyborze motywow decydujacych o podejmowaniu aktywnosci ruchowej
miedzy kobietami a mezczyznami zaznaczajg si¢ pewne rdznice. Zdecydowanie
dominujgcym wsrod mezezyzn jest motyw utylitarny, akcentujacy zwigzki migdzy
¢wiczeniem ciata a powstrzymywaniem starzenia si¢ organizmu (64,75%). Wsrod
kobiet motyw ten cieszy si¢ mniejszym, ale rdwniez wysokim zainteresowaniem
(54,17%). Seniorki utozsamiajg si¢ jednak w najwickszym stopniu z motywem
hedonistycznym (56,94%), ujawniajacym ich dazenie do uzyskania zadowolenia
z udzialu w wysitku fizycznym. Zreszta u seniorow powdd ten uzyskal niewiele
mniejsze uznanie (52,94%). Obie grupy badanych sytuujag wysoko motyw witalny
(praca nad zdrowiem), jednak kobiety (45,83%) bardziej od megzczyzn (35,29%)
doceniajg wplyw ¢wiczen fizycznych na utrzymanie dobrego zdrowia. Kobiety (40,28%)
takze zdecydowanie wyzej niz mezczyzni (17,65%) cenig tadng sylwetke. Cechuje je
(23,61%) rowniez w stosunku do mezczyzn (5,88%) dos¢ duze poczucie obowigzku
troski o wlasne cialo (motyw obyczajowy). Z kolei mezczyzni (11,76%) bardziej niz
kobiety (2,78%) ulegaja ,,modzie na ruch”.

Odnoszac si¢ do przeprowadzonej analizy motywow, ktore moga sktania¢
respondentow do podejmowania wysitku fizycznego, warto podkresli¢, ze dominuja
wsrod nich zdecydowanie motywy wewngtrzne. Motyw zewnetrzny, jakim jest
w tym przypadku tzw. moda na ruch (np. lansowana w pewnych srodowiskach czy
w mediach), chociaz posiada rézne znaczenie dla kobiet i me¢zczyzn, odgrywa
u badanych generalnie niewielkg role. Sytuacja taka moglaby wskazywa¢ na duze
znaczenie wiasnych doswiadczen zyciowych respondentow, chociaz warto wziaé pod
uwage takze fakt, ze dla 1/3 badanych senioréw motywy wewnetrzne maja swoje
zrédlo w wyniesionych przez nich z domu rodzinnego oraz z okresu nauki w szkole
przekonan o potrzebie brania regularnego udziatu w aktywnoS$ci ruchowej. W tym
przypadku wydaje si¢, ze nie bez znaczenia jest takze fakt konfrontowania przez
badanych w zyciu wyniesionych z okresu miodosci przekonan. Uzyskane w tym
zakresie odpowiedzi starszych kobiet 1 me¢zczyzn wskazujg na to, Zze w pierwszym
przypadku (seniorki) nieco wigksze znaczenie dla decyzji o podejmowaniu przez nie
¢wiczen fizycznych ma dobre samopoczucie, powigzane z ich udziatem w rekreacji
ruchowej, a dopiero potem konkretny, wymierny efekt takiego dziatania (sprawniejsze
funkcjonowanie organizmu na co dzien), podczas gdy w drugim (seniorzy) to znaczenie
jest przypisywane zdecydowanie roli, jaka w powstrzymywaniu procesOw starzenia
si¢ moze, W ich opinii, odgrywa¢ wysitek fizyczny, a dopiero w nastgpnej kolejnosci
zadowoleniu, jakie ptynie z podejmowanej obecnie przez nich aktywnosci fizyczne;.
Niezaleznie od tych roznic zarowno kobiety, jak 1 mezczyzni zwracaja duzag uwagg na
znaczenie motywu witalnego dla ich udziatu w kulturze fizycznej. Po raz kolejny
zatem stuchacze Sadeckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku przekonuja, ze zdrowie
stanowi dla nich liczaca si¢ warto$¢.

W zakonczeniu omawianego aspektu warto spojrze¢ na przytoczone wyniki
badania przez pryzmat informacji, czy w najblizszym srodowisku badanych — nie tylko
rodzinnym, ale tez wsrdd przyjaciot i wspolpracownikow — przewazajg osoby
regularnie podejmujace ¢wiczenia fizyczne, czy raczej unikajace tego typu zachowan.
Jak pokazuja wyniki badania, prawie 70% pytanych seniorek i senioréw deklaruje, ze
w ich najblizszym otoczeniu rodzinnym, przyjaciot i zawodowym, przewazajg osoby
podejmujace tylko czasami w wolnych chwilach aktywno$¢ ruchowa. Rownocze$nie
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jednak zanotowano w tym przypadku nizszy wéréd mezczyzn (64,717%) W porownaniu
z kobietami (70,83%) odsetek respondentow utozsamiajacych si¢ z tg odpowiedzia.
Zaledwie 6 kobiet i 2 mezczyzn przyznaje, ze w ich otoczeniu przewazaja osoby
uprawiajgce regularnie ¢wiczenia fizyczne. Z kolei wigkszo$¢ z pozostatych seniorek
| seniorow stwierdza, ze w ich najblizszym $srodowisku przewazajg ci, ktorzy w ogole
nie sg zainteresowani aktywnoscig ruchowa. Niewielu respondentéw udziela takze
innych, poza wykazanymi, odpowiedzi. Biorgc pod uwagg przytoczone powyzej dane,
trudno sadzi¢ o tym, by W przypadku badanych starszych osob wplyw najblizszego
otoczenia na ich decyzje o udziale w kulturze fizycznej byt dominujacy. Z drugie;
strony, uwzgledniajac fakt, ze jednak wsrod bliskich 1 znajomych przewazajace) czesci
ankietowanych senioréw znajduja si¢ osoby podejmujgce czasami wysitek fizyczny,
nie mozna zupethie wykluczy¢ rowniez tego typu oddziatywan.

V1.2.2. Bariery utrudniajgce seniorom dostep do aktywnosci fizycznej

W $wietle przedstawionej charakterystyki motywow sktaniajacych badanych
do wysitku fizycznego interesujace poznawczo wydaje si¢ okreslenie barier, z jakimi
w ramach podejmowania aktywnosci fizycznej najczgsciej spotykajg si¢ seniorzy. Zgodnie
z pogladem W. Sterna> osoba, posiadajac do$wiadczenie obiektywnie waznych celow
zyciowych w otaczajacym jg $wiecie, prezentuje dyspozycje wolicjonalne do ich realizacji,
nawet w Sytuacji pojawiania si¢ trudnosci czy barier. Zdiagnozowanie faktycznych
barier udzialu seniorow w aktywnym wypoczynku (tab. 15) stwarza zreszta wigksza
szans¢ skutecznego ograniczania ich wptywu na osoby starsze, a posrednio informuje
takze, jak w kontekscie waznych zyciowo dla tych osob celow starsi mieszkancy Nowego
Sacza sytuujg kwestie wlasnego regularnego udziatu w aktywnosci fizyczne;.

Tab. 15. Bariery* uczestnictwa w aktywnosci fizycznej.

_ E:ézm Kobiety | Mezczyzni

Bariery (89=100%) (72=100%) | (17=100%)

N |100% | N |100% | N | 100%

Skromne finanse 37 | 4157 | 29 | 40,28 | 8 | 47,06

Obowigzki rodzinne i/lub zawodowe 25 128,09 | 23 |3194| 2 | 11,76

Utrudniony dostep do urzadzen sportowo-rekreacyjnych | 23 | 25,84 | 19 | 26,39 | 4 | 23,53

Niedogodne miejsce zamieszkania 12 | 1348 | 10 | 1389 | 2 | 11,76
Brak zainteresowania t3 formg aktywnos$ci

w $rodowisku badanych 8 [ 899 | 7 (972 | 1 | 588

Ogolna nieche¢ do wysitku fizycznego 4 | 449 | 3 | 417 | 1 | 588

Inne 13 | 1461 | 10 | 1389 | 3 | 17,65

*Badani mogli wskaza¢ na kilka barier.

Dla blisko 42% badanych starszych osob najwigkszg bariera, ktora uniemozliwia
lub utrudnia im udzial w aktywnym spe¢dzaniu wolnego czasu sg skromne finanse.
Dla ponad 1/4 respondentow (28,09%) takg bariere stanowig ich obowigzki rodzinne
I zawodowe. Dla niewiele mniejszej liczby ankietowanych osob (25,84%) uczestnictwo
w aktywnosci fizycznej skutecznie ogranicza utrudniony dostep do urzadzen sportowo-
-rekreacyjnych. Barierami 0 znacznie mniejszym znaczeniu dla wszystkich badanych

%% 7. Uchnast, op. cit.
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stuchaczy SUTW s3: niedogodne miejsce zamieszkania, brak zainteresowania aktywnoscig
ruchowg w $rodowisku, w ktorym badani przebywajg i prezentowana przez nich nieche¢
do podejmowania wysitku fizycznego. W zasadzie kolejnos¢ barier uniemozliwiajacych
seniorom aktywny wypoczynek w przypadku badanych kobiet i m¢zczyzn jest zblizona.
Bariera, ktéra réznicuje wyraznie obie grupy sa obowigzki rodzinne i zawodowe — te
barier¢ udziatlu w ruchu wymienia zaledwie niecate 12% me¢zczyzn, podczas gdy az
dla 3-krotnie wickszej liczby kobiet jest ona bardzo istotng przeszkoda dla ich udziatu
w kulturze fizycznej.

W konkluzji tego aspektu zagadnienia, nalezy stwierdzi¢, ze dla starszych kobiet
oraz me¢zczyzn z Nowego Sgcza barierami ich uczestnictwa w aktywnosci ruchowej
o realnym dla nich znaczeniu sg gtownie bariery o charakterze ekonomicznym, a takze
bariery, wynikajgce z braku wolnego czasu (kobiety) oraz dostepu do szerszej oferty
w zakresie aktywnego wypoczynku dla senioréw (me¢zczyzni).

O ile zatem trudno, nawet pomimo pewnego subiektywizmu odpowiedzi, nie
liczy¢ si¢ z opinig badanych o niewystarczajacych srodkach finansowych, koniecznych
ich zdaniem do poswigcania pewnej ilosci swojego wolnego czasu na aktywny
wypoczynek, czy tez nie zwraca¢ uwagi w tym kontekscie na deklarowane przez senioréw
obowigzki zawodowe i rodzinne, o tyle w przypadku kolejnych ujawnionych barier
udziatu seniorow w kulturze fizycznej wydaje si¢ wilasciwe podejmowanie takich
dziatan, ktére beda umozliwiaty tym osobom uczestnictwo w dostgpnych i atrakcyjnych
zajeciach ruchowych. Bez watpienia takie warunki jest w stanie realizowa¢ dla swoich
stuchaczy SUTW, ktory — nalezy to przyzna¢ — podejmowat juz taka dziatalnosc¢.
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VII1. Podsumowanie

Poprowadzona w pracy analiza rezultatow badania wsrdd stuchaczy Sadeckiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku umozliwia dokonanie podsumowania w zakresie ich
podejscia do kultury fizycznej oraz udzialu w jej formach.

Pomimo nie najlepszej samooceny stanu zdrowotnego przez respondentow starajg
si¢ oni prowadzi¢ higieniczny styl zycia, zarowno w obszarze dziatan o charakterze
zwigzanym z unikaniem uzywek 1 wlasciwym odzywianiem, jak tez z podejmowaniem
aktywnego wypoczynku. Dziatania te, realizowane przez seniorow, przekonujg m.in.
o ich pozytywnym stosunku do wartosci zdrowia. Wyraza si¢ on czytelniej w przypisywaniu
przez badane kobiety i mgzczyzn wysokiej rangi takim komponentom postaw wobec
wartosci witalnych jak czynnik poznawczy, emocjonalny, oceniajgcy i dziataniowy.
Charakterystyczna dla kultury fizycznej warto$¢ sprawnosci fizycznej rowniez zyskuje
u badanych senior6w duze uznanie, co stanowi istotny powdd dla angazowania si¢ 0sob
starszych w aktywno$¢ fizyczng. Jak przekonuja badane kobiety, prowadzity one
w r6znych etapach swojego zycia raczej umiarkowany wysilek fizyczny, a mezczyzni
podejmowali aktywnos¢ fizyczng o intensywnosci wiekszej od umiarkowanej. W okresie
starosci spada jednak liczebnos$¢ seniorow biorgcych udzial w intensywnym wysitku
fizycznym. Pomimo wyniesienia z czasu nauki w szkole stosunkowo bogatego
doswiadczenia ruchowego, osoby starsze preferuja udziat w aktywnos$ci ruchowe;j
0 nieskomplikowanym charakterze przebiegu ruchu (np. w spacerach, podejmowaniu prac
na dziakce). Wiodacymi, chociaz o réznym znaczeniu dla kobiet i m¢zczyzn, motywami
sktaniajagcymi ich do ¢wiczen fizycznych sa: motyw hedonistyczny (dominujacy
u kobiet), utylitarny (dominujgcy u mezczyzn) oraz witalny. Bariery utrudniajace seniorom
korzystanie z kultury fizycznej maja z kolei glownie charakter ekonomiczny, a takze
wynikaja z obowigzkow zyciowych starszych osob, jakkolwiek niektorzy z badanych
seniorow wskazuja rowniez na brak zainteresowania ruchem jako powod unikania przez
nich aktywnosci fizyczne;.

Zarysowane w podsumowaniu spostrzezenia mogg wyznacza¢ obszar potencjalnych
dziatan o charakterze aplikacyjnym, stuzacych angazowaniu oséb starszych w wysitek
fizyczny, skierowany na ich zdrowie i sprawnos¢. W pracy postawiono nastepujgce
whnioski koncowe:

1. Seniorzy wysoko oceniajg warto$¢ zdrowia i sprawnosci fizycznej: prezentowane

przez nich postawy skierowane na zdrowie posiadajg znak dodatni, a podstawowe

komponenty tych postaw, takie jak kognitywny, afektywny i behawioralny sg
przez respondentow traktowane roéwnorzednie. W efekcie prezentowanego
pozytywnego nastawienia do zdrowia i sprawnosci fizycznej seniorzy starajg si¢

w wigkszosci prowadzi¢ higieniczny Styl Zycia, cechujacy si¢ unikaniem stosowania

uzywek (np. palenia papieroséw) i podejmowaniem aktywnego wypoczynku.

2. Motywami w pierwszym rzedzie sktaniajacymi respondentéw do udziatu

w kulturze fizycznej sa w kolejnosci: hedonistyczny — zwigzany z uzyskaniem

dobrego samopoczucia pod wptywem podejmowanych ¢wiczen fizycznych;

utylitarny — ukazujacy korzysci, jakie w zakresie poprawy sprawnosci funkcjonalnej
wlasnego organizmu i powstrzymywania procesoOw starzenia si¢ ptyng z aktywnosci
fizycznej; a takze witalny — akcentujacy prace na rzecz wlasnego zdrowia.

Przeszkodami o realnym znaczeniu wedlug badanych senioréw, utrudniajgcymi
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lub uniemozliwiajacymi im uczestnictwo w aktywnos$ci ruchowej, sg przede
wszystkim skromne finanse, obowigzki rodzinne 1 zawodowe, a takze utrudniony
dostep do urzadzen sportowo-rekreacyjnych.

3. Chociaz we wczesniejszych okresach zycia seniorzy, gléwnie mezczyzni,
uczestniczyli w intensywniejszych wysitkach fizycznych, to obecnie prowadza
oni jednak przewaznie umiarkowang aktywno$¢ fizyczng, charakteryzujaca si¢
naturalnoscig i prostota wykonywanych czynnosci ruchowych — najbardziej
popularnymi formami ruchu, zaréwno wsrod starszych kobiet, jak i mezczyzn, s
aktualnie spacery, praca na dzialce, turystyka piesza i jazda na rowerze.

4. Ujawniajace si¢ pomiedzy kobietami a m¢zczyznami roznice dotyczg braku
satysfakcji z prezentowanego poziomu sprawnosci fizycznej (wigcej kobiet
wyraza swoje niezadowolenie), preferencji niektorych z form wypoczynku (gtéwnie
biernego wypoczynku), stopnia doceniania w obu grupach wartoséci kultury
fizycznej (mezczyzni w wigkszym niz kobiety stopniu doceniajg te wartosci),
wyboru motywow decydujacych 0 uczestnictwie w aktywnym wypoczynku
(u badanych kobiet dominuja motywy hedonistyczno-estetyczne, a u mezczyzn
utylitarne), preferencji okreslonych form aktywnosci fizycznej, intensywnosci
podejmowanego w przesztosci I obecnie wysitku fizycznego, a takze stosunku do
obowiazkow rodzinnych i zawodowych jako bariery uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej (bariere t¢ podnosza przede wszystkim kobiety).
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