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Wstep

Zycie we wspblczesnym $wiecie wymaga ciagtego dbania o zachowanie
zdrowia. W ostatnich latach zdecydowanie wzrosto zainteresowanie tzw. zdrowym
stylem zycia. Coraz wi¢cej kobiet zdaje sobie sprawe, ze o swojg cielesnos¢ nalezy dbac
nie tylko w celu troski o atrakcyjny wyglad, ale rowniez, by lepiej funkcjonowaé
w sferze psychicznej i spotecznej. Z tego migdzy innymi powodu coraz wigkszy procent
0s0b podejmujacych réznorodne formy aktywnosci ruchowej stanowia kobiety. Decyzja
zmiany stylu zycia na zdrowszy 1 bardziej aktywny ma istotne znaczenia dla
zaangazowania 1 konsekwentnych poczynan, czego nastgpstwem jest przekonania
o celowosci 1 sensie podejmowania wysitku. Kobieta, ktéra sama przekonala si¢ niegdy$
0 Korzysciach, jakie daje systematyczny ruch i zdrowa dieta, bedzie lepiej
zmotywowana, liczac na podobne, badz lepsze owoce swoich dzialan. Wazng role
odgrywa takze aspekt poprawy zdrowia. Jest on istotnym czynnikiem motywujagcym do
podjecia systematycznego uczestnictwa w rekreacji ruchowe;j.

Zdrowie jest najcenniejszg wartoscia czlowieka, jednak nie jest stanem
statycznym, dlatego nalezy je chroni¢, doskonali¢ oraz przywraca¢. Od zawsze
poszukuje si¢ sposobow na to, by zachowaé je jak najdtuzej. Do najprostszych
sposobow na jego zachowanie zalicza si¢ aktywno$¢ ruchowsa. Zdrowie cztowieka
zalezy przede wszystkim od niego samego. W zakresie stylu zycia nalezy dazy¢ do
promowania takich zachowan, jak przestrzeganie rygoréw zrownowazonej diety,
regularna aktywno$¢ fizyczna oraz zdobywanie 1 wykorzystywanie umiejgtnosci
radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Nalezy pamigta¢, ze podejmowanie
aktywno$ci oraz posiadanie wyrobionych nawykow zdrowego trybu zycia jest bezcenne
I prowadzi do czerpania rado$ci ze zdrowia i zycia. Jak méwi powiedzenie: ,,Dobry stan
zdrowia jest lepszy niz najwigksze bogactwo”. Chcac cieszy¢ si¢ zdrowiem i1 dobrg
sprawnos$cig ruchowg nalezy dba¢ o nig juz od najmtodszych lat.

Praca sktada si¢ z czterech rozdziatow. Zawieraja one w czg$ci teoretycznej opis
zagadnien zwigzanych z rekreacja ruchowa i ogolng aktywnoscia, jej rola w zyciu
codziennym, a takze analizy tej aktywnosci w przypadku kobiet, uzupeinionej

badaniami empirycznymi.



W pierwszym rozdziale, dotyczacym ogdlnych zagadnien zwigzanych z tematem
pracy, wyjasnione zostaty definicje rekreacji, jej podzial, funkcje oraz cele, metody,
formy, $rodki i zasady stosowane w rekreacji ruchowej.

W rozdziale drugim przeprowadzona zostala analiza roli rekreacji ruchowej
w zyciu kobiet po 50 roku zycia. Omowione zostaly etapy zycia w jakich znajduje si¢
badana populacja tj. okres wieku $redniej i poznej dojrzatosci oraz wptyw rekreacji na
pozytywne zmiany w organizmie W procesie starzenia si¢. Rozdzial ten zawiera takze
omoOwienie procesu starzenia si¢ oraz jego rodzaje. Przeprowadzona zostata tez analiza
aspektow rekreacji tj.: aspekt psychiczny, fizyczny i spoteczny. Opracowane zostaty
takze motywy oraz bariery uprawiania rekreacji.

Rozdzial trzeci zawiera metodologi¢ badan przyjeta w pracy. Przedstawiony
zostal w nim cel pracy, materiat badan oraz zastosowane metody badawcze.

Czwarty rozdziat to analiza aktywnos$ci ruchowej kobiet w wieku 50 lat i wigcej
mieszkajacych w  Tarnowie. Rozdzial ten zawiera zestawienie wynikow

przeprowadzonych badan wraz z ich analizg.



1. Pojecie rekreacji

Systematyczna rekreacja ruchowa jest podstawowym elementem zdrowego stylu
zycia, hamujacym rozwdj wielu chordb cywilizacyjnych.

Na przestrzeni ostatnich lat liczni przedstawiciele nauk spotecznych
I filozofowie dokonywali proby jednoznacznego okreslenia definicji rekreacji ruchowe;j.
W poszukiwaniu uniwersalnej definicji opracowano wiele teorii podejmujacych proby

wskazania czym jest i co dostarcza nam systematyczna aktywnos$¢ ruchowa.
1.1. Definicje rekreacji

Ruch, jako bardzo wartosciowa forma wypoczynku i1 rozrywki, towarzyszy
cztowiekowi przez cale zycie. Jednak wspolczesny $wiat 1 styl zycia staje na drodze
aktywnego spedzania czasu. Obecnie ludzie posiadajg coraz mniej czasu wolnego.
Kiedy znajduja czas poza obowigzkami zawodowymi, domowymi, itp. wola spedzi¢ go
angazujac si¢ w inne zajg¢cia niz aktywnos$¢ ruchowa. Efektem tego jest prowadzenie
nieodpowiedniego trybu zycia, co z kolei prowadzi do hipokinezji, czyli niedoboru
ruchu. Hipokinezja jest zjawiskiem cywilizacyjnym, o duzym zasiegu, prowadzgcym do
nieodwracalnych zmian w organizmie czlowieka. Efektem rozwoju hipokinezji sg
trudnos$ci w poruszaniu si¢. Lekarstwem na to moze by¢ wlasnie rekreacja ruchowa.
W potaczeniu z wihasciwg dietg i wypoczynkiem zapewnia sprawno$¢ i zdrowie na
dtuzej.

Stowo ,,rekreacja” wywodzi si¢ z jezyka tacinskiego, od czasownika ,,recreo”,
gdzie ,,re” oznacza powtdrzenie czynnosci lub powrot do stanu pierwotnego, oraz Creo,
(-are, -avi, -atum,) oznaczajacy czynno$é tworzenia®.

Podejscie przedstawione w ksigzce Teresy Wolanskiej definiuje rekreacje jako
,»roznego rodzaju zajecia, podejmowane w czasie wolnym, dobrowolnie, dla
przyjemnosci, autoekspresji, formacji wlasnej osobowosci, odnowy i pomnazania sit
psychoﬁzycznych”s. Wedlug Andrzeja Dabrowskiego rekreacja ruchowa lub fizyczna
nazywana tez sportem dla wszystkich to: ,,wszelkie akceptowane spotecznie formy

fizycznej aktywnos$ci ludzi, majace miejsce w czasie wolnym, podejmowane

! Ruch to zdrowie, www.ultrasport.pl, z dnia 21.01.2011 r.
2 Kopalinski W.: Podreczny stownik wyrazow obcych, WP, Warszawa 1996 s. 217.
% Wolafiska T.: Leksykon. Sport dla wszystkich — rekreacja ruchowa, AWF Warszawa 1997, s. 59.



dobrowolnie, bezinteresownie i dla przyjemnosci, stuzace odnowie i umacnianiu sit
cztowieka, jego innej od codziennej, aktywnej i roznorodnej samorealizacji o cechach
zabawy, realizowanej indywidualnie, w grupach, lub traktowanej jako zjawisko

spofeczne i globalne™

. Z kolei wedlug Marii Kwileckiej rekreacja ruchowa to:
»Zjawisko roéznego rodzaju zaje¢ aktywizujacych ruchowo, sportowo, turystycznie,
zabawowo, ktorym cztowiek oddaje si¢ z wtasnej checi, w czasie wolnym dla realizacji
potrzeb wewnetrznych” °,

W dzisiejszych czasach rekreacja posiada trzy znaczenia. Po pierwsze
rozumiana jest jako zespot zachowan, ktore czilowiek realizuje w czasie wolnym.
W sktad rekreacji, tak rozumianej, wchodza czynnosci ktore wykonywanie sg dla
przyjemnosci lub wiasnego pozytku ale nie sg zajeciami obligatoryjnymi. W tym
przypadku istotny jest wolnoczasowy charakter czynnosci a nie rodzaj czy forma®.
W drugim znaczeniu to intensywnie rozwijajace si¢, w zasiggu $wiatowym, zjawisko
spoteczno kulturowe, spowodowane wzrostem ilosci czasu wolnego oraz formy
zachowan ludzi zwigzane z tym wzrostem. Zjawisko to zwigzane jest z dynamicznym
rozwojem cywilizacji i gwaltownym rozwojem uprzemystowienia. Natomiast w trzecim
znaczeniu jest to proces wypoczynku, regeneracji sit i usuwanie skutkow zmeczenia
spowodowanych praca zawodowa.

Nie ma jednej, ogélnie przyjetej definicji, ktéra w sposoéb ujednolicony
okreslataby termin rekreacja, jednak kazda jej standardowa wersja moéwi, ze jest to
»forma dziatania dobrowolnie wybrana przez czlowieka ze wzgledu na osobiste
zainteresowania 1 dla wlasnej satysfakcji, podejmowana poza obowigzkami
zawodowymi i domowymi, w czasie wolnym od pracy, jest statym i pochodnym
elementem czasu wolnego, a ten z kolei naturalnym i koniecznym dopetnieniem

7
pracy”’.

* Dgbrowski A.: Zarys teorii rekreacji ruchowej, WSE, Warszawa 2006, s. 11.

> Kwilecka M.: Bezposrednie funkcje rekreacji, WSE, Warszawa 2008, s. 9.

® Kietbasiewicz — Drozdowska L., Siwinski W.: Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnienia podstawowe),
AWEF, Poznan 2001, s. 13.

" Toczek — Werner S.: Podstawy rekreacji i turystyki, AWF, Wroctaw 2005, s. 10.



1.2. Podzial rekreacji

Dla celow praktycznych zostal przyjety podziat rekreacji na czynng i1 bierng.

Rekreacja czynna to wszelkiego rodzaju dziatania wymagajace wysitku psychicznego

lub fizycznego. Ma na celu zmusi¢ czlowieka do angazowania si¢ w rézne formy

aktywnos$ci spolecznych, poznawczych i artystycznych. Rekreacja bierna, to z kolei,

wszelkiego rodzaju dzialania, ktére nie wymagaja zaangazowania wilasnego — sg to

zachowania pasywne. Zaliczy¢ tu mozna m.in.: opalanie, stuchanie muzyki, ogladanie

telewizji czy sen. Umowny charakter tego podziatu przejawia si¢ w tym, ze czynnosci

ludzie w rzeczywisto$ci rdznig si¢ poziomem aktywno$ci oraz przewaga obcigzenia

fizycznego lub psychicznego.

a)

b)

d)

Generalnie przyjety zostal podzial rekreacji na: 8

Rekreacje¢ ruchowa, inaczej fizyczng ktéra obejmuje wszelkie formy dziatalnosci
ruchowo — fizycznej. Czgsto nazywana ,sportem dla wszystkich”. Mozna
zaliczy¢ tu: ¢wiczenia ruchowe 1 rytmiczne, gry i zabawy, rekreacje tworcza,
ktora ksztattuje osobowos¢ i ma wpltyw na sfer¢ emocjonalng cztowieka. Jej
formy dzialalnosci to: plastyczna, muzyczna, teatralna itp.,

Rekreacje kulturalno — rozrywkowa- to rodzaj rekreacji obejmujacy takie formy
jak: czytelnictwo , rozrywka umystowa, gry towarzyskie, kota naukowe itp.,
Rekreacj¢ poprzez dziatalnos¢ spoteczng, gdzie zalicza si¢ wszelkie dziatania
podejmowane dobrowolnie, w czasie wolnym na rzecz innych osob.

Rekreacj¢ ruchowag osob starszych, zgodnie z prozdrowotnym celem,
podzielono na: rekreacje ruchowa skierowang na kreacj¢ zdrowia realizowang
przez programy interwencyjne i specjalistyczne, rekreacje ruchowa
ukierunkowang na zapobieganie pierwotne réznych choréb oraz rekreacje

ruchowa w prewencji wtornej roznych schorzen.

& Napierala M., Muszkiewicz R., Zukow W., Sikorska A.: Wybrane zagadnienia z podstaw rekreacji i
turystyki, Bydgoszcz 2009, s.66.



1.3. Funkcje i cele rekreacji

Rekreacja pelni w zyciu kazdego cztowieka wiele funkcji. Jednak kazda z nich

ma rézne znaczenie w roznych okresach zycia cztowieka.

Tabela 1. Charakterystyka funkcji rekreacji

Funkcja rekreacji

Opis

Funkcja ta traktuje rekreacje jako

Zdrowotna powinno$¢ kazdego cztowieka oraz jako
niezbedny czynnik w profilaktyce 1 terapii
chorob cywilizacyjnych
Utozsamia rekreacje z wypoczynkiem,

Regeneracyjna regeneracjg sit do pracy, odnowg sit

biopsychicznych

Antyrewolucyjna

Przeciwdzialanie procesom starzenia si¢

Rozrywkowa

Poszerzanie wiedzy 0 Swiecie
1 otaczajacych zjawiskach, poznawanie
nowych miejsc oraz wzajemne stosunki z
nimi, dobra zabawa oraz mozliwos¢
uczestnictwa w réznych zorganizowanych
zajeciach

Kompensacyjna

Wyroéwnywanie  wszelkiego  rodzaju
brakow 1 niedociagnie¢ wystepujacych
w zyciu codziennym

Kreacyjna

Twoércze spelnianie si¢ w  zajeciach
1 formach, ktorych realizacja jest nie
mozliwa w czasie zajetym obowigzkami.
Rekreacja w tym przypadku jest
dzialaniem twoérczym, formg eksploracji
Swiata czego efektem jest rozwdj
harmonijny czlowieka

Katartyczna (od katharsis — oczyszczenie)

Pozwala na odreagowanie, ucieczke od
codziennosci, klopotow, Jest to swoiste
,,OCZyszczenie wewngtrzne” organizmu

Integracyjna

Mozliwo§¢ poznawanie nowych ludzi
spoza kregu domowego, zawodowego.
Zawieranie przyjazni z ludZzmi z innych
srodowisk. Rekreacja jest skutecznym
sposobem na nawigzywanie nowych,
trwatych wigzi interpersonalnych

Adaptacyjna

Pomoc w dostosowaniu si¢ do nowych
warunkow srodowiska naturalnego

i kulturowego, pomoc w przystosowaniu
si¢ organizmu do wzmozonego wysitku

Stymulatywna

Wspomaganie i pobudzanie rozwoju
psychicznego i fizycznego czlowieka




Emancypacyjna

Uwolnienie od szeregdéw, narzucanych
cztowiekowi, przez wspotczesng
cywilizacje - niepisanych norm
spotecznych, nakazéw 1  zakazow
(moralnych , prawnych i etycznych )

Ekonomiczna

Dbanie o kondycje psychofizyczng obniza
wydatki na ewentualne leczenie si¢

Spoteczno — ideologiczna

Kreowanie =~ odpowiednich ~ wzorcow
zachowan rekreacyjnych, pozadanych
spotecznie i waznych dla jednostki

Lokalizacyjna

Umiejetno$¢ 1 sposob spedzania czasu
wolnego, rodzaje aktywnosci rekreacyjnej
lokalizujg ~ cztowieka ~w  przestrzeni
(kwestia statusu, prestizu)

Korektywna

Przeciwdziatanie i niwelowanie wszelkich
odchylen w rozwoju fizycznym cztowiek

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Demel M., Humen W.: Wprowadzenie do rekreacji fizycznej,

Sport i Turystyka, Warszawa 1970, s. 11.

Wymienione wyzej funkcje rekreacji ruchowej wynikaja z jej specyfiki. Istota rekreacji

jest natomiast aktywno$¢ dostarczajgca zadowolenie, rados¢ i umozliwiajgca relaks,

odprezenie i obnizenie poziomu samokontroli emocjonalnej, odmienno$¢ w stosunku do

obowigzkow i codziennych czynnosci oraz rol zawodowych i spotecznych petnionych

na co dzien, dobrowolnos¢ czyli poczucie swobody wyboru oraz mozliwosci dziatania

zgodnie z wlasnymi preferencjami, zabawa i rozrywka czyli podejmowanie dziatan dla

samej przyjemnosci Oraz bezinteresowno$¢ - rozumiana jako brak ekonomicznych

motywow przy podejmowaniu dziatan rekreacyjnych.

Cele rekreacji to zaspokojenie potrzeby ruchu niezbednego dla utrzymania

zdrowia oraz osiagnigcie przyjemnosci z wysitku.

Tabela 2. Charakterystyka celi rekreacji

Cele rekreacji Charakterystyka
Zaspokajanie  podstawowych  potrzeb,
Wypoczynkowy odprezenie, spokdj,  ucieczka  od
codziennych problemoéw i ograniczen
Restytucyjny Zaspokojenie potrzeby odnowy,
odtworzenie sit psychofizycznych
Zabawowy Zaspokojenie potrzeby rozrywki
Zaspokojenie potrzeby utrzymania dobrej
Kondycyjny sprawnos$ci  fizycznej  oraz  proba

zachowania jej na dtluzszy okres




Sportowo — wyczynowy

Zaspokojenie  potrzeby sukcesu we
wspotzawodnictwie z innymi ludzmi lub
w walce z samym sobg

Poznawczo — ksztaltujacy

Zaspokojenie potrzeby  zdobywania
wiedzy, nowych doswiadczen, znajomosci
oraz potrzeby poznawania §wiata.

Utylitarny

Zaspokojenie potrzeby osiggnigcia
pozarekreacyjnych korzysci

Zrédo: Opracowani wlasne na podstawie: Napierata M., Muszkiewicz R., Zukow W., Sikorska A.:

Wybrane zagadnienia z podstaw rekreacji i turystyki, Bydgoszcz 2009, s.49.

1.4. Formy i Srodki stosowane w rekreacji

Dziatalno$¢, ktéra obejmuje

indywidualne lub zespotowe wykonywanie

czynno$ci, przynoszacych, przez wykorzystanie ruchu, rozrywke, odpoczynek, zdrowie,

sprawnos¢ nazywamy rekreacyjng dziatalnoscig ruchowg. Czynnosci wchodzace w jej

sktad to motoryczne zachowania rekreacyjne. W praktyce te zachowania nazywane sa

rekreacyjnymi formami aktywnos$ci ruchowe;.

W zwigzku z rdznorodnoscig zainteresowan i potrzeb ludzkich rekreacyjne formy

aktywnos$ci ruchowej sg bardzo rozne. Wsrdd form istnieje pewna wspotzaleznose,

dlatego zadna klasyfikacja nie jest doktadna ani wyczerpujaca.

W literaturze przedmiotu rekreacyjne formy aktywnosci ruchowej klasyfikuje

si¢ wedtug kilku kryteriow. Nizej podany podzial rekreacyjnych form aktywnosci

ruchowe] ma istotne znaczeni praktyczne. Wiedza na ich temat stanowi podstawe

dziatan rekreacyjnych.

Tabela 3. Podzial form aktywnosci ruchowej

Podzial form aktywnosci ruchowej ze wzgledu na: | Klasyfikacja:

Wysitek

Relaksacyjne
Srednio intensywne
Intensywne

Pore roku

Letnie,
Zimowe
Caloroczne

Stopien trudnosci

Latwe
Srednio trudne
Trudne

Miejsce realizacji

Plenerowe
W budynkach
Boiskowe

Zrédlo: Toczek — Werner S.: Podstawy rekreacii i turystyki, AWF, Wroctaw 2005, s. 50-52.
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Kazda dziatalno$¢ rekreacyjna wystepuje w roznych formach organizacyjnych.
Pod pojeciem formy organizacyjne rozumie si¢ sposob organizacji zaje¢ (czynnos$ci)
rekreacyjnych. Jest to podstawa kolejnej klasyfikacji ze wzgledu na®: wielkosé grupy
(indywidualne,  zespolowe),  stopien  zorganizowania,  charakter  struktur
wewnatrzgrupowych (zajecia spontaniczne - indywidualne i w grupach, zajecia
zorganizowane - indywidualne i w grupach).

Formy rekreacji nalezy rozumie¢ jako sposoby prowadzenia i organizowania
procesu dziatalno$ci rekreacyjnej. Formy rekreacyjne mozna podzieli¢ na trzy
samodzielne grupy: struktury organizacyjne aktywno$ci ruchowej, uwarunkowania
czasoprzestrzenne oraz formy dydaktyczne prowadzenia zaje¢ rekreacyjnych.

Struktury organizacyjne aktywnosci ruchowej dzielg si¢ na: formy indywidualne,
zespolowe, formy rekreacji rodzinnej i formy masowe.

Indywidualne formy rekreacji ruchowej charakteryzuja si¢ bardzo duzym
zréznicowaniem programowym. Dobor ich zalezy od indywidualnych potrzeb
uczestnika rekreacji. Formy te dzielg si¢ na cztery podgrupy: formy o dominancie
somatycznej, formy o dominancie psychicznej, formy rekreacji tworczej oraz formy
kulturowo — rozrywkowe.

Formy o dominancie somatycznej, gdzie zaliczamy: zabawy i gry rekreacyjne, sporty
rekreacyjne, mate formy turystyki, formy o charakterze profilaktyczno — leczniczym,
hobby.

Formy o dominancie psychicznej, czyli dalekowschodnie systemy samorealizacji,
¢wiczenia relaksacyjne. Formy rekreacji tworczej, w ktorych wyrdzniamy: zajgcia:
muzyczne, plastyczne, fotograficzne, filmowe, motoryzacyjne, modelarskie, techniczno
— radiowe i inne oraz formy kulturalno — rozrywkowe czyli czytelnictwo, rozrywki
umystowe takie jak kolekcjonerstwo, zgadywanki lub spotkania literackie, radio
I telewizja, film, teatr, imprezy towarzyskie, imprezy kulturalne i artystyczne — wystepy
estradowe, koncerty, bale itp.

Z kolei formy zespotowej aktywno$ci ruchowej dzielimy na: formy gimnastyczne
(aerobik, stretching, gimnastyka ogdlnosprawno$ciowa, gimnastyka w wodzie), gry
sportowe (pitka wodna, plazowa, siatkowa itp.), gry rekreacyjno — ruchowe (tenis

ziemny, tenis stotowy, kreglarstwo itp.), rekreacyjne ¢wiczenia terenowe ($ciezki

% Toczek — Werner S.: Podstawy rekreacji i turystyki, AWF, Wroctaw 2005, s. 50-52.
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zdrowia, terenowe gry rekreacyjne, marsze 1 biegi, biegi na orientacj¢ atletyka
terenowa), profilaktyczno — usprawniajace ( dla osob z nadwagg, dla kobiet przed i po
porodzie, dla konkretnych grup wiekowych, zapobiegajace schorzeniom), korekcyjno —
kompensacyjne (male formy turystyki, warcaby, szachy, jezdziectwo, taniec,
wedkarstwo itp.).

Kolejng strukturg organizacyjng aktywnos$ci ruchowej sa formy rekreacji rodzinne;j.
Zaliczy¢ nalezy do nich uczestnictwo w aktywnos$ci ruchowej w domu, w plenerze, na
terenie obiektéw sportowych, udzial w imprezach, festynach a takze rézne ¢wiczenia
rodzicow z dzie¢mi.

Formy masowe z kolei obejmuja duze rekreacyjne imprezy, festyny, pokazy
I widowiska sportowo — rekreacyjne.

Uwarunkowania czasoprzestrzenne wyznaczaja przede wszystkim zadania

metodyczne stawiane przed realizatorami i organizatorami dziatalno$ci rekreacyjnej
a takze tworza okreSlone ramy tej dziatalnoéci. Dzielimy je na kryteria czasowe
i przestrzenne. Pod pojeciem kryteria czasowe rozumiane sg mozliwo$ci organizowania
zaje¢ W czasie przerw rekreacyjnych w pracy, po pracy, w ramach urlopu
wypoczynkowego lub podczas weekendu. Mozna wyr6zni¢ tu formy okresowe i zajecia
systematyczne.
Formy okresowe s3 organizowane i prowadzone jednorazowo lub cyklicznie. Ich celem
jest krzewienie réznych form rekreacji, rozwijanie zapotrzebowan spolecznych oraz
dostarczanie wiedzy na temat korzysci plynacych z uczestnictwa w zajgciach
ruchowych. Do form tego typu zaliczy¢ nalezy: festyny rekreacyjne, imprezy sportowo
— rekreacyjne, spartakiady, rajdy, sptywy, akcje masowe, wczasy sportowo —
rekreacyjne, obozy, szkolenia i kursy, aktywne formy wypoczynku weekendowego,
zawody 1 turnieje sportowe. Formy te wymagaja doktadnego przygotowania i realizacji
programu oraz atrakcyjnej animacji. Systematyczne zajecia to formy ktorych uczestnicy
Swiadomie zmierzaja do uzyskania okreslonych celow rekreacyjnych (np. ksztattowanie
ciala, poprawa zdrowia, poprawa sylwetki, rozwoj sprawnosci fizycznej). Do form
systematycznych zaje¢¢ zalicza si¢: kluby zainteresowan, punkty poradnictwa i animacji,
state zespoly ¢wiczebne, cwiczenia w czasie przerw w pracy i inne.

Charakteryzujac kryteria przestrzenne uwzgledni¢ nalezy elementy $rodowiska
| terenu takie jak:

a) Uwarunkowania terenowe (organizowanie rekreacji ruchowej w miejscu

zamieszkania, szkole, zaktadzie pracy, osrodku wypoczynku)
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b) Uwarunkowania $rodowiskowe: $rodowisko przyrodnicze: (uksztalttowanie
terenu, zalesienie, rozmieszczenie wod) i $rodowisko sztuczne (otwarte — parki,
stadiony, $ciezki zdrowia, boiska, drogi rowerowe itd., kryte — ptywalnie, sale
gimnastyczne, hale sportowe).

Formy dydaktyczne dotycza przede wszystkim sfery organizacyjnej. Ich
glownym zadaniem jest okreslenie mozliwos$ci 1 sposobu prowadzenia zaje¢. Wyrdznia
si¢ nastepujagce formy dydaktyczne: zabawowa, problemowo — zadaniowa, Scista,
obwodowo — stacyjna, toru przeszkdéd, improwizacji ruchowej, sportowa —
wspotzawodnictwa.

Forma zabawowa jest formg atrakcyjng nie tylko dla dzieci i mtodziezy ale rowniez dla
osOb dorostych. Mozna ja podzieli¢, ze wzgledu na charakter czynnosci i sposob
prowadzenia zaje¢ na formy: klasyczne (obejmuja szeroki zakres grup zabaw
ruchowych), nasladowcze (odtwarzanie zjawisk zwigzanych z przyroda, zachowaniem
zwierzat, nasladowanie wykonywanej przez ludzi pracy, odtwarzanie funkcjonowania
urzadzen technicznych itp.) i opowiesci ruchowej (prowadzona na podstawie watku
tematycznego).

Forma problemowo — zadaniowa jest formg w ktorej zadaniem uczestnika jest szybkie
podjecie decyzji o taktyce przyjetej w problemie ruchowym. W przypadku tej formy
istotne jest samodzielne poszukiwanie przewidywanego wyniku oraz tworzenie
nowych, wtasnych rozwigzan.

Forma S$cista stosowana jest przede wszystkim przy ¢wiczeniach gimnastycznych,
rytmiczno muzycznych czy jazz gimnastyce. Polega na wykonaniu ¢wiczenia
ruchowego w sposob doktadny i $cisle sprecyzowany. Waznym elementem formy
Scistej jest powtarzanie okreslonych czynnosci ruchowych, przy czym nalezy okresli¢
lo$¢ tych powtorzen.

Forma obwodowo — stacyjna, ktérej celem jest podniesienie atrakcyjnosci zaje¢ oraz
zwigkszenie ich intensywnos$ci, polega na ,wykonywaniu ¢wiczen o okres§lonej
dynamice ruchu i wyznaczonej ilosci powtorzen, na stacjach ¢wiczen zlokalizowanych
na obwodzie™".

Forma toru przeszkod jest forma pomocnicza przy ksztalttowaniu zdolnosci

motorycznych przy pomocy réznych przyboréw pomocniczych. Tak jak i formy

19 Kietbasiewicz — Drozdowska I.: Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnienie podstawowe), AWF, Poznan
2001, s.234.
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obwodowo — stacyjnej, jej celem jest podniesienie atrakcyjnosci zajg¢ oraz ich
intensyfikacje.

Kolejng formg dydaktyczng stosowang w rekreacji ruchowej jest forma improwizacji
ruchowej. Ma ona na celu stwarzanie kreatywnego podej$cia do ¢wiczen ruchowych.
Ma duzy wptyw na wzrost zainteresowania do samodzielnego uczestnictwa w zajeciach
a takze pozwala na udzial w zajeciach w sposob spontaniczny. Forma improwizacji
ruchowej taczy sie z takimi formami ruchu jak: opowies¢ ruchowa, pantomima, taniec,
inscenizacja itp. Forma ta cechuje si¢ przede wszystkim dynamika i ekspresja.

Ostatnia z form jest forma sportowa — wspolzawodnictwa. Przejawia si¢ ona
uczestnictwem w konkursach, mistrzostwach, turniejach czy r6znego rodzaju zawodach
sportowych. Ma na celu mobilizacje uczestnikéw 1 stwarzanie klimatu rywalizacji.

Srodki dydaktyczne to ,,obiekty, urzadzenia, przyrzady, przybory oraz pomoce
naukowe $wiadomie wykorzystywane do osiagniecia celow rekreacji™. Zatem $rodki
rekreacji to wszystko to, co umozliwia, utatwia i zabezpiecza dziatanie, wigc zespot
¢wiczen, procedur, czynnosci, przedmiotow i urzadzen przy ktorych udziale oddziatuje
si¢ na organizm czlowieka z uwzglednieniem indywidualnych zainteresowan
1 w okreslonych celach.

Urzadzenia 1 obiekty plenerowe sa podstawowym zapleczem terenowym
decydujacym o atrakcyjnosci zaje¢ rekreacyjnych. Wykorzystanie obiektow
plenerowych i urzadzen zalezne jest od por roku i charakterystycznych dla nich
rodzajow sportow. Istotng rolg w rozpowszechnianiu dziatalno$ci rekreacyjnych
odgrywa¢ moga Centra Rekreacyjne. Stanowig one bardzo ciekawa propozycje
uczestniczenia w programach calorocznej aktywnos$ci ruchowej. W sktad wyposazenia
wspomnianych Centrow wchodzg m.in. boiska do gier rekreacyjnych rampy, tory
rolkowe, rowerowe, boiska do tenisa, urzadzenia do ¢wiczen i wiele innych. Obiekty
tego typu pozwalaja na uczestnictwo w zajeciach rekreacyjnych bez wzgledu na porg
roku oraz warunki atmosferyczne. Do urzadzen statych w sali zaliczy¢ nalezy liny,
kraty, tramy, tablice i inne konstrukcje do gier sportowych, drabinki, zerdzie.

Kolejnymi $rodkami dydaktycznymi sg przyrzady i przybory. Ich dobor zalezny
jest od wiasciwosci formy rekreacji. Do przyrzadow zaliczy¢ mozna: urzadzenia

przenosne do mini -gier rekreacyjnych, stoly do tenisa stolowego, zestawy do

! Kielbasiewicz — Drozdowska I.: Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnienie podstawowe), AWF, Poznan
2001, s. 229.
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gimnastyki itd. Przybory to: pitki do gier sportowych, obrgcze, skakanki, laski, szarfy,
pitki lekarskie, woreczki itp.

Srodki pomiarowe to urzadzenia stuzace do wykonywania pomiaréw danych
zjawisk. Zaliczamy tu stopery, oznaczniki, tasSmy miernicze, spirometry, wagi lekarskie,
sprz¢t komputerowy cykloergometry, cigzarki gimnastyczne itp.

Srodki do przekazu informacji to np.: podreczniki, poradniki, instrumenty
muzyczne, sprzet audiowizualny (np. magnetofony, video, pianino), tasmy
z nagraniami. Inne elementy materialne to np.: nawierzchnie sal lub boisk, naturalne
przeszkody oraz $nieg, 16d, woda itp.

Srodowisko przyrodnicze jest bardzo waznym i istotnym $rodkiem rekreacji, ze
wzgledu na funkcje prozdrowotng. Jego elementy naturalne (tj. lasy, wody, gleby itd.)
sq ,nosnikami” fizycznych bodzcoéw, ktore roéwnowazg Stan istnienia organizmu

czlowieka, jak i stan ten zmieniajac*?.

1.5. Metody stosowane w rekreacji

Metody rekreacji to inaczej zespdt czynnosci, Srodkow i form
wykorzystywanych w odpowiedni sposob tak aby osiggna¢ zatozony cel dziatalnosSci
rekreacyjnej. Za ich pomocg uczestnicy zajg¢ opanowuja przekazywang im wiedze¢ oraz
zdobywaja umieje¢tnosci 1 nawyki ruchowe. Jest to, inaczej mowigc, sposob pracy
nauczyciela rekreacji z uczestnikiem, tak aby osiggna¢ zamierzony cel lub efekt.
Metody stosowane w rekreacji dzielimy na:

1) metody nauczania — uczenia si¢ czynnosci ruchowych (rekreacyjnych)

2) metody ksztaltowania zdolno$ci motorycznych

3) metody wychowawcze

4) metody organizowania i prowadzenia zajec

5) socjotechniczne metody upowszechniania rekreacji
Metody nauczania — uczenia si¢ czynnosci rekreacyjnych precyzujg sposoby
opanowania okreslonych umiejetno$ci i nawykoéw ruchowych. Stosowanie ich,
w sposob celowy 1 $wiadomy, prowadzi do opanowania danych umiejgtnosci
ruchowych. W przypadku nauczania czynno$ci ruchowych mozna stosowa¢ metody

specyficzne i niespecyficzne. Metody niespecyficzne stosuje si¢ w pierwszej czgsci

12 Jethon Z.: Ekologia czlowieka w wychowaniu fizycznym i sporcie, AWF, Wroclaw 1994, s. 72.
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nauczania. Polegaja one przede wszystkim na zastosowaniu instrukcji stowno -
pokazowej.
Metody niespecyficzne dzieli si¢ na:

a) stowne

b) ogladowe

C) dziatania praktycznego

d) oddzialywania sensorycznego
Metody stowne sa podstawowym $rodkiem porozumiewania si¢ nauczyciela rekreacji
z uczniem. Shuzg przekazaniu informacji o danej formie aktywnosci, danej czynnosci,
sposobie wykonania i o podstawach systematycznego wykonania w formie stowne;j.
Metoda ta powinna ukaza¢, w sposob jednoznaczny, zadanie ruchowe.
Metody ogladowe polegaja na pokazie ruchu badz obrazu, opierajg si¢ na bezposredniej
lub posredniej obserwacji. Pokaz i demonstracja ¢wiczen ma dwie funkcje, bardzo
istotne w procesie uczenia si¢: funkcje motywujaca i funkcje nauczajchls. Metody
ogladowe stosuje si¢ zazwyczaj przy nauczaniu ruchow prostych. Dzigki mozliwosci
czgSciowego ujecia ruchu, proces uczenia jest przyspieszony oraz istnieje mozliwos¢
doktadnej analizy trudniejszych dziatan ruchowych i eliminowanie powstatych btedow.
Metoda ogladowa poszerza percepcyjne zdolnosci czlowieka oraz pozwala w sposob
sprawny opanowac¢ uktad ruchowy.
Metody dziatania praktycznego polegaja na praktycznym wykonywaniu czynnosSci
ruchowych. Pozwala to na szybkie i prawidtowe ich opanowanie. Ma zastosowanie
w przypadku doskonalenia ruchu.
Metody oddzialywania sensorycznego polegaja na nauczaniu przy pomocy dotyku
i stuchu w zakresie tempa i rytmu itp.
Metody specyficzne dotycza Scisle dydaktyki, konkretnych ¢wiczen ruchowych. Stosuje
si¢ je ze wzgledu na mozliwo$¢ wyboru, usprawniajacych proces nauczania dziatania
ruchowego srodkéw treningowych.
Do metod specyficznych zalicza si¢ metody:

a) syntetyczng

b) analityczng

¢) kompleksowa

13 Czabanski B: Ksztalcenie psychomotoryczne, AWF, Wroclaw 2000, s. 176.
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Metoda syntetyczna (catosciowa) polega na nauczaniu danego ruchu badz ¢wiczenia
bez naruszenia jego zasadniczej struktury. Pomaga w szybkim zrozumieniu danego
ruchu. Jej stosowanie zalecane jest gtbwnie przy nauczaniu osob sprawnych ruchowo,
dzieci i mlodziezy. Metoda syntetyczna jest szczegoOlnie przydatna przy nauczaniu
podstawowych — naturalnych form ruchu takich jak skoki, biegi itp.

Metoda analityczna (czgstkowa) polega na nauczaniu danej czynno$ci ruchowej
elementami czyli na podziale ¢wiczenia na cze$ci sktadowe i nauczaniu ich kazdej
z osobna. W koncowej fazie taczy si¢ wszystkie elementy w cato$¢ tworzac peing
strukture zadania ruchowego. Metoda analityczna jest stosowana przy nauczaniu osob
o matych uzdolnieniach ruchowych.

Metoda kompleksowa (analityczno — syntetyczna) polega na potaczeniu obu wyzej
wymienionych metod z akcentem na jedng z nich. Latwiejsze elementy zadania naucza
si¢ metodg syntetyczng, natomiast trudniejsze analityczng.

Metody ksztattowania zdolnosci motorycznych to inaczej metody treningowe.
Stosuje si¢ je przede wszystkim w ksztalttowaniu sity, szybkosci, wytrzymatosci
I koordynacji ruchowej. Ze wzglgdu na charakter wysitku wyroznia si¢ 7 metod: metoda
krotkotrwatych - maksymalnych wysitkow, metoda wielokrotnych wysitkoéw, metoda
ciggla, metoda powtdrzeniowa, metoda zmienna, metoda interwalowa oraz metoda
startowa.

Metody krotkotrwatych maksymalnych wysitkow, nazywana inaczej metoda atletyczna,
polega na dozowaniu oporu zaczynajgc od 60% ci¢zaru maksymalnego.

Metoda wielokrotnych wysitkow jest metoda wykonywana do granicznego zmeczenia,
realizowang w trzech mozliwos$ciach: ¢wiczenia wykonywane w jednej serii (ilo$¢ serii
jest niewielka) do granicznego zmeczenia, ¢wiczenia do maksymalnego zmeczenia
wykonywane tylko w ostatniej serii oraz ¢wiczenia w kazdej serii wykonywane do
granicznego zmeczenia.

Metoda ciagla jest metoda stosowang przede wszystkim w przypadku ksztatcenia
zdolnosci wytrzymatosciowych. Polega na dlugotrwalym wysitku przy niewielkim
obcigzeniu.

Ze wzgledu na czynniki wplywajace na strukture metody ciagtej, takie jak: czas trwania
1 intensywno$¢ wysitku, mozna podzieli¢ ja na: metod¢ ciagla jednostajna oraz ciagla

0 zmiennej intensywnosci.
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Metoda powtdrzeniowa jest kolejna z metod treningowych. W jej ramach ksztattowana
jest intensywno$¢ mechanizmow beztlenowych odnoszac si¢ do wytrzymatosci
krotkiego czasu.

Metoda zmienna stosowana jest do rozwoju sily, wytrzymalosci i szybkosci. Polega na
zmianie tempa ¢wiczen, predkosci ruchu oraz wielko$ci napie¢ miesniowych.

Metoda interwalowa, stosowana do rozwijania wytrzymato$ci, polega na rozktadzie
podstawowego dystansu na krotsze odcinki do wielokrotnego pokonywania z wigksza
szybkos$cig niz na catym dystansie.

Metoda startowa jest ostatnia z metod treningowych. Stosuje si¢ ja w celu
udoskonalenia zdolnos$ci motorycznych przy stosowaniu systemu testow, sprawdzianow
oraz uczestnictwie w zawodach czy turniejach.

Metody wychowawcze majg na celu wychowanie do rekreacji wywotujace
pozadane zmiany w osobowosci cztowieka oraz modyfikacje i dostarczanie wzorow
postepowania. Wyrdzniamy tu metody:

a) wplywu osobistego

b) wplywu sytuacyjnego

c) wplywu spotecznego

d) samowychowawcza
Metode wplywu osobistego stosuje¢ si¢ w przypadku zarowno dzieci jak 1 0sob
dorostych. Rozumie si¢ ja jako odbieranie wzorca zachowan prezentowanych przez
instruktora i odbieranie w sposdb bezposredni oddziatywania w formie np.: zachety
stownej, aprobaty, dezaprobaty, sugestii czy perswazji.
Metoda wpltywu sytuacyjnego to metoda ktérej celem jest nawigzanie do sytuacji
majace] miejsce w przesziosci 1 na jej podstawie proba dokonania odpowiedniego
wyboru drogi ktora zaspokoi dane potrzeby.
Metoda wptywu spotecznego jest spotecznym oddzialywaniem na uczestnika. Polega na
stworzeniu w obrgbie grupy klimatu zdrowej rywalizacji. Dzigki temu jednostka zostaje
zmotywowana do systematycznego udzialu w zajeciach.
Metoda samowychowania wystepuje w przypadku kiedy uczestnik przez inspiracje
czerpane od instruktora badz z wiasnej checi rozpoczyna czynnosci wychowawcze

i ,,poznawczo-prakseologiczne™.

4 Kielbasiewicz — Drozdowska I.: Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnienie podstawowe), Poznan 2001,
S. 243 — 244,

18



Metody organizowania i prowadzenia zaje¢ sa najwazniejszym zadaniem
dydaktycznym. Celem ich jest: usprawnienie toku procesu dydaktycznego,
rozplanowanie zaj¢¢ w czasie, Stworzenie atrakcyjnego przebiegu zajgé, wytworzenie
odpowiedniej atmosfery na zaj¢ciach oraz zachowanie bezpieczenstwa na zajeciach.
Socjotechniczne metody upowszechniania rekreacji to:

a) animacja
b) poradnictwo
Inna klasyfikacja metod stosowanych w rekreacji zostala zaproponowana przez
Strzyzewskiego. Jego klasyfikacja wyrdznia nastepujace metody™:
1) metody reproduktywne (odtworcze), do ktorych =zalicza si¢: metode
nasladowcza, metode zadaniowa oraz metod¢ programowanego uczenia si¢
2) metody prokreatywne (usamodzielniajace), czyli: metoda zabawowo
nasladowcza, metoda zabawowa klasyczna, metoda bezposredniej celowosci
ruchu oraz metoda programowane usprawnianie si¢,
3) metody kreatywne, czyli: metody problemowe oraz metody ruchowej ekspresji

tworczej

1.6. Zasady stosowane w rekreacji

Zasady stosowane w rekreacji to ogolne normy postgpowania, ktore okreslaja
w jaki sposob nalezy realizowa¢ zadania dydaktyczne i wychowawcze aby osiagnaé
zamierzone efekty. Wyrozniamy tu dwie grupy: dydaktyczne zasady nauczania oraz
zasady ksztatcenia | wychowywania do rekreacji
Dydaktyczne zasady nauczania to:

1. Zasada $wiadomos$ci — okre$la cel dziatania i zastosowanie praktyczne, jest
sposobem ujmowania czynnosci i zadan w procesie rekreacyjnym. Pokazuje, ze
bardzo wazne jest zrozumienie celu i funkcji rekreacji ruchowe;.

2. Zasada aktywnosci — okresla stosunek uczestniczacych osob do zajgé. Jest
poniekad uwarunkowana zasadg $wiadomosci, poniewaz uczestnik w pelni
uswiadomiony na temat mozliwosci jakie daje rekreacja, jest sktonny do

zwigkszenia swojej aktywnosci.

> Strzyzewski S.: Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, Wydawnictwo Szkolne
i Pedagogiczne, Warszawa 1996, s. 141-142.
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3. Zasada systematycznosci — ma na celu przede wszystkim okreslenie
zdrowotnych i programowych potrzeb uczestnictwa w zajeciach. Polega na
stopniowaniu  trudnosci, czyli wprowadzaniu zadan ruchowych od
najtatwiejszych do bardziej ztozonych oraz nauke elementow nieznanych na
bazie elementéw znanych.

4. Zasada wszechstronnosci — polega na doborze przez instruktora $rodkow
zapewniajacych mozliwos¢ wszechstronnego rozwoju, zaréwno w sferze
motorycznej, intelektualnej, jak i spoteczno — moralnej.

5. Zasada pogladowosci - jest zasada majaca na celu wywotanie wyobrazen
ruchowych oraz wzbudzenie w uczestniku checi do ich nasladowania. Instruktor
prezentujac dang czynno$ci ruchowa powinien wykona¢ to bezbtednie
1 doktadnie, tak aby pokaz byt wzorem i zacheta.

6. Zasada dostepnosci — w przypadku tej zasady bardzo wazne jest okreslenie
wieku, plci, zainteresowan, uwarunkowan oraz cech indywidualnych uczestnika
w celu dostosowania doktadnych zadan, $rodkéw, metod i1 form do
indywidualnych potrzeb i uzdolnien.

7. Zasada zdrowotno$ci — moéwi o zdrowotnym charakterze ¢wiczen rekreacyjnych.
Indywidualnie dobrane formy ¢wiczen maja pozytywny wplyw na zdrowie
cztowieka, jego rozwdj oraz wspomagaja przystosowanie si¢ do okreslonych
warunkow $rodowiska. Ponadto odpowiednie ¢wiczenia fizyczne stosowane
mogg by¢ w rehabilitacji ruchowe;j.

8. Zasada trwalosci — jej celem jest opanowanie i doskonalenie zadania ruchowego,
tak aby wykonywanie go mogto mie¢ miejsce w innych warunkach. Wazne
w tym przypadku jest wielokrotne powtarzanie danej czynno$ci. Konsekwencja
jest minimalizacja wysitku psychofizycznego przy nastgpnych powtorzeniach.
Nalezy pamigtaé, ze nie powinno si¢ uczy¢ kilku nowych zadan ruchowych
w tym samym czasie.

Zasady ksztatcenia i wychowania do rekreacji to'®:

1. Zasada humanizacji i indywidualizacji procesu dydaktycznego - stawia na
pierwszym miejscu uczestnika zaje¢. Zgodnie z tg zasada instruktor powinien
w sposob indywidualny odnosi¢ si¢ do uczestnika czyli tworzy¢ program

¢wiczen zgodny z potrzebami i oczekiwaniami. Zasada humanizacji

18 Kielbasiewicz — Drozdowska I.: Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnienie podstawowe), Poznan 2001,
S. 236.
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1 indywidualizacji, wywoltujac wzrost motywacji, decyduje o skutecznos$ci
procesu dydaktycznego

Zasada integracji ksztalcenia i wychowania- uyjmuje w sobie dziatania, ktorych
celem jest osiggni¢cie odpowiednich nawykow, umiejetnosci oraz przekonan.
Gléwnym celem tej zasady jest polaczenie dwoch aspektow: subiektywnego
i obiektywnego. Aspekt subiektywny informuje o potrzebach nauczania
1 doskonalenia czynnosci ruchowych, natomiast aspekt obiektywny
uwarunkowany jest spotecznymi i srodowiskowymi oczekiwaniami.

Zasada taczenia teorii z praktyka — polega na wigzania ze sobg wiedzy naukowej
z praktyka, pozwalajac przy tym pozna¢ wlasne potrzeby i1 mozliwosci
psychofizyczne. Informujac uczestnika o korzystnym wplywie ¢wiczen na
organizm, rozwija si¢ jego zainteresowanie dalszym uczestnictwem.

Zasada réznicowania tresci i form ksztatcenia — jest kolejng zasada wptywajaca
na sfere¢ psychiczng czlowieka albowiem, stosujac rézne formy i tresci
ksztalcenia, proces dydaktyczny staje si¢ atrakcyjniejszy i bogatszy

Zasada permanentnej edukacji — czyli inaczej niekonczacej si¢ edukacji, okresla
niekonczacy si¢ proces czynnego uczestnictwa w rekreacji oraz ,,potrzebe statej
gotowosci do poszerzania wilasnych umiejetnosci ruchowych oraz wiedzy
teoretycznej wzbogacajacej uczestnictwo w zajeciach rekreacyjnych”17.

Zasada zachowania bezpieczenstwa na zajeciach - jest zasadg okreslajaca, ze
instruktor jest odpowiedzialny za zdrowie 1 bezpieczenstwo wszystkich
uczestnikow zaje¢. Jego obowiazkiem jest stosowanie wszelkich $rodkéw

mogacych zapobiec niepotrzebnym wypadkom.

W toku dziatan rekreacyjnych wazne jest stosowanie wszystkich wyzej wymienionych

zasad, albowiem sg one ze sobg $cisle powigzane.

7 Kielbasiewicz — Drozdowska I.: Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnienie podstawowe), Poznan 2001,

s. 236.
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2. Rola rekreacji w zyciu kobiet po 50 roku zycia

Starzenie si¢ ludzkiego organizmy jest naturalnym fizjologicznym etapem zycia.

Jest procesem obnizania si¢ aktywnos$ci biologicznej organizmu.
Rekreacja, jak i kazda aktywnos¢, jest wazna w zyciu wspotczesnego czlowieka bez
wzgledu na wiek. Wiek w ktorym znajduja si¢ kobiety, o ktorych mowa w tym
rozdziale, jest okresem konca wieku dorostego i poczatku wieku starczego. Proces
starzenia si¢ czlowieka charakteryzuje si¢ roznym tempem. Wiek danej osoby nie jest
réwnoznaczny z wiekiem kalendarzowym dlatego nie mozna jednoznacznie okresli¢
kiedy rozpoczyna si¢ okres wieku starczego. O procesie starzenia si¢ decyduja migdzy
innymi czynniki genetyczne, Srodowiskowe, przebyte choroby a takze tryb zycia.
Proces ten moze mie¢ roézny przebieg. Obecnie wyrdznia si¢: starzenie pomyslne,
starzenie zwyczajne i starzenie patologiczne.

Starzenie pomys$lne, inaczej zwane prawidlowym lub fizjologicznym, ma
miejsce w przypadku gdy wystepuje zwolnienie proceséw starzenia wzgledem ogolnie
przyjetego modelu. Starzenie prawidtowe uwarunkowane jest w znacznym stopniu
czynnikami genetycznymi, srodowiskowymi, zdrowotnymi oraz prowadzonym trybem
zycia. Nizej przedstawiona tabelka wykazuje wybrane podstawowe czynniki

warunkujace pomyslne starzenie si¢.

Tabela 4. Czynniki wplywajqce na pomysine starzenie si¢

Czynniki pomys$lnego starzenia si¢ Charakterystyka
Spokojne zycie Zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa,
uwolnienie od stresu
Satysfakcja zyciowa Zaspokojenie potrzeby spetnienia

i wykonania wlasnych celéw, poczucie
zadowolenie ze swojego zycia

Niezalezno$¢ Mozliwosé samodzielnego zycia,
samowystarczalnos¢
Zdrowie psychiczne Zachowanie  sprawno$ci  psychicznej

1 wladzy umystowej, co pozwala na
samodzielne podejmowanie decyzji

Zdrowie Utrzymanie ciala w jak najlepszej
sprawnos$ci
Zabezpieczenie finansowe Niezalezno$¢ materialna
Walka ze starzeniem Walka z procesami starzenia si¢, nie

poddawanie si¢ zmniejszaniu sprawnosci
fizycznej i intelektualnej
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Hobby Kontynuacja aktywnego spedzania czasu
wolnego oraz dalsze rozwijanie wtasnych
zainteresowan

Kontakty spoteczne Mozliwo$¢ uczestnictwa - funkcjonowania
w zyciu spotecznym, utrzymywania
kontaktow z ludzmi

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Kaczmarczyk M., Trafialek E.: Aktywizacja os6b w starszym
wieku jako szansa na pomysine starzenie”, Via Medica, tom 15, nr 4

Starzenie zwyczajne to ,proces starzenia zachodzacy bez wspotistnienia
chordb™®. Jest rownoznaczne z wzglednie przyjetym modelem. Natomiast starzenie
patologiczne jest procesem przyspieszonego starzenia si¢ oraz pogorszenia jakosci
zycia.

Liczne badania potwierdzaja, ze u osob, ktore s mniej aktywne fizycznie, w znacznie
wickszym stopniu wyst¢pujg procesy starzenia si¢ patologicznego. Dziedzina wiedzy
zajmujgca si¢ badaniem i analizg procesu starzenia to gerontologia (z greckiego: ,,geon”
— starzec i ,,logos” — nauka). Gerontologia ,zajmuje si¢ opisem, wyjasnianiem
1 modyfikacja fizycznych, psychicznych, socjalnych, historycznych i kulturowych
aspektow starzenia si¢ i staro$ci, wlacznie z analizg istotnego dla starzenia si¢
i konstytuujgcego je otoczenia oraz instytucji”lg. Gerontolodzy potwierdzaja, ze
aktywno$¢ fizyczna korzystnie wpltywa na dlugo$¢ zycia a takze na poprawe

wydolnosci fizycznej 2.

2.1. Okresy Sredniej dojrzalosci i starosci w rozwoju

ontogenetycznym czlowieka

Wielu badaczy zgodnie twierdzi, ze istota ludzka jest ztlozonym i trudnym do
zdefiniowania zjawiskiem. Dlatego, jak juz wspomniane bylo wczeséniej, cigzko
okresli¢ jest jednoznaczne wiekowe ramy starosci.

Podejmujac sie opisu okresu $redniej dojrzatosci 1 staro$ci w rozwoju ontogenetycznym
nalezy najpierw wyjasni¢ znaczenie stowa ontogeneza. Jest to bowiem ,,rozwgj

organizmu od momentu powstania do naturalnej $mierci”®. W ontogenezie nie ma

18 Wieczorkowska — Tobis K.: Zmiany narzadowe w procesie starzenia”’, UM, Poznah 2008, s. 2.

9 Biedowski P.: Lokalna polityka spoleczna wobec starosci i ludzi starszych, SGH, Warszawa 2001, s.10.
20 Kozdron E.: Zorganizowana rekreacja ruchowa kobiet w starszym wieku w Srodowisku miejskim.
Propozycja programu i analiza efektow prozdrowotnych, AWF, Warszawa 2006, s. 23.

2! Stownik Wspolczesnego Jezyka Polskiego, Warszawa 2001, s. 684.
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okreslonego momentu od ktoérego mozna powiedzie¢, ze zaczyna si¢ staro$¢. Etap
przechodzenia z okresu s$redniej dojrzatosci do etapu wieku starosci jest pojeciem
indywidualnym i w duzej mierze zalezy od cztowieka.

Przyjmuje si¢, ze okres $redniej dojrzalosci zaczyna si¢ okoto 40-45 roku zycia. W tym
okresie pojawiaja si¢ pierwsze oznaki starzenia si¢. Wzglednie zrdwnowazone sa
procesy kataboliczne i anaboliczne. Jest to dla wielu kobiet cigzki okres poniewaz
przynosi ze soba $wiadomos$¢ $miertelnosci ciata. Kobieta w tym okresie zaczyna
dostrzega¢ zmiany swojej sprawnos$ci oraz zmiany pozycji w spoteczenstwie. Dla wielu
jest to etap przygnebiajacy w ktérym ma problemy z akceptacja samego siebie.
Przejscie na etap wieku poznej dojrzatosci czyli inaczej staro§ci ma miejsce okoto 50-
55 roku zycia. Etap ten trwa az do $miercCi. Starzenie si¢ organizmu jest ztozonym
procesem, na ktéry istotny wplyw ma funkcjonowanie ukladu nerwowego,
odpornosciowego i wydzielania wewnetrznego. Procesy starzenia nie sg, jak wiele os6b
uwaza, objawem choroby jednak znacznie ulatwiajg jej wystepowanie. Sg etapem
w ktorym zachodza zmiany w funkcjonowaniu i strukturze organizmu powoli
powodujace ograniczenia 1 uposledzenia. Zmiany te s3 wynikiem zmniejszania si¢ masy
tkanek na skutek szybszych niz odnowa i regeneracja procesow katabolicznych. Na
wplyw szybkosci starzenia si¢ organizmu ma przede wszystkim wplyw podtoze
genetyczne. Oprocz tego cztowiek sam decyduje o tempie starzenia si¢ wlasnego
organizmu poprzez m.in.: tryb zycia jaki prowadzil w mtodosci 1 wieku dojrzatym,
stres, odzywianie, troske o zdrowie, natogi oraz aktywno$¢ ruchowa podejmowang

, e . 22
w przeszlosci i obecnie™.

2.2. Wplyw rekreacji na pozytywne zmiany w organizmie

W procesie starzenia si¢

Ruch i dbato$¢ o zdrowie towarzyszy czlowiekowi przez cale zycie. Jest
nieodlagcznym elementem pozwalajacym sprawnie przej$¢ przez ontogenetyczne fazy
rozwoju. Regularna aktywnos$¢ ruchowa, odpowiednie odzywanie oraz higieniczny tryb
zycia powinny by¢ promowane przez kazdego cztowieka, bez wzgledu na wiek, pte¢,

status spoleczny czy stan zdrowia. Aby przez diugie lata cztowiek moglh cieszy¢ sig

22 Czernicka M.: Dlaczego sie starzejemy?, Biologia w szkole 2007, nr 2, s. 14-18.
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z dobrej kondycji psychofizycznej niezbgdna jest odpowiednia aktywnos$¢ na stale
wpisana w styl zycia cztowieka. Ma to szczego6lng role w przypadku osob starszych.
Uprawianie rekreacji bezposrednio wptywa nie tylko na samopoczucie

1 kondycje ale na sfere psychiczna, fizyczng a takze spoteczng.

2.2.1. Aspekt psychiczny

Kazdy cztowiek, podejmujacy si¢ uprawiania rekreacji ruchowej musi
dysponowa¢ czasem wolnym a takze mozliwoscia wykorzystania go zgodnie
z wlasnymi upodobaniami. Uprawianie rekreacji musi mie¢ dla danej osoby jaka$
warto$¢ gdyz podejmowana jest ona z wilasnej woli, bez przymusu innych.
Wspoélczesnie wielu osobom brakuje czasu wolnego a co za tym idzie brakuje
odpowiedniej dawki ruchu, kontaktu z przyroda badz innymi ludZmi. Ponad to
przecigzenie psychiczne, stres czy niehigieniczny tryb Zycia a takze niewlasciwe
odzywianie prowadza do wielu dolegliwosci nazywanych chorobami cywilizacyjnymi.
W walce z nimi szczego6lng role odgrywa wlasnie rekreacja.

Przede wszystkim uprawiajgc rekreacj¢ pomagamy neutralizowac stresy i przecigzenia
psychiczne. Ruch pozwala czlowickowi zrelaksowaé si¢, odprezyé, zapomnieé
o problemach, dostarcza rados¢, zadowolenie a takze obnizenie poziomu samokontroli
emocjonalnej. Systematyczna aktywnos¢ ksztaltuje zarowno ciato jak i osobowos$¢ oraz
stymuluje rozwoj. Poprzez udzial w zajeciach rozwijaja si¢ liczne zainteresowania. Ma
réwniez wpltyw na zaspokojenie réznych potrzeb i bierze udzial w zapobieganiu
wystepowania choréb i1 dolegliwosci. Cztowiek uczgszczajacy na zajecia ruchowe lub
uprawiajacy rekreacje indywidualnie ma poczucie swobody wyboru i mozliwos$ci
dziatania zgodnie z wlasnymi zamitowaniami i preferencjami. Podsumowujac: udziat
w zajeciach rekreacyjnych powinien by¢ dobrowolnie 1 bezinteresownie
podejmowanym zrodtem przyjemnos$ci i odmiang od codziennych zajec.
Podejmowanie rekreacji ruchowej ma psychologiczne uwarunkowania do ktorych
zalicza si¢:

a) temperament

b) che¢ zaspokojenia potrzeb

C) motywacje

d) emocje
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e) stres
Decyzje o podjeciu uczestnictwa w zajeciach ruchowych kazdy musi podjaé
dobrowolnie. Jednak wplyw na nig ma wiele czynnikow. Jednym z wazniejszych
czynnikow psychospotecznych jest typ temperamentu, czyli inaczej styl bycia i
zachowania. Podziatlu temperamentu na cztery kategorie dokonat Hipokrates, juz w
czasach starozytnych. Wyrdznit on typy takie jak: melancholik, flegmatyk, sangwinik
oraz choleryk. Ponizej przedstawiona zostata tabela podziatu typow temperamentu wg.

Czajkowskiego.

Tabela 5. Charakterystyka cech temperamentu

Typ temperamentu Cechy temperamentu

Melancholik Typ slaby, o slabych procesach zar6wno pobudzenia, jak
1 hamowania. Mato odporny na dziatanie silnych bodzcow,
pobudzajacych i hamujacych, bierny. Bardzo wrazliwy, zbyt
silne bodzce moga doprowadzi¢ do zaburzen w zachowaniu.

Flegmatyk Typ silny, zrbwnowazony, powolny. Odznacza si¢ duza silg
1 rownowaga procesOw nerwowych przy ich malej
ruchliwosci. Odporny na mocne bodzce i sytuacje trudne,
reaguje spokojnie i powolnie, wykazuje wyrazng nieche¢ do
zmiany sytuacji, dziatania, programéw ; szczeg6lnie nie lubi
zmian nagtych, niespodziewanych i niezapowiedzianych.

Sangwinik Czlowiek ruchliwy, szybki, tatwo przystosowujacy si¢ do
zmiennych sytuacji. Bez trudu przyjmuje nagla zmiang
programu dziatania, fatwo przechodzi od jednej dziatalno$ci
do innej, odporny na trudne warunki zycia.

Choleryk Duza sita zjawisk nerwowych ze znaczna przewaga procesow
pobudzenia; wybuchowy, niecierpliwy, nieopanowany, nie
potrafi czekaé, sktonny do wybuchéw ztosci, odznaczajacy
si¢ duza energig zyciowg 1 przebojowoscig. Uporczywy
w dziataniu, czesto bardzo egocentryczny, dazacy do
panowania i dominowania.

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie: Pilawska 4., Pilawski A., Pertyiski W.: Zarys teorii i

metodyki rekreacji ruchowej, GWSH, Katowice 2003, s. 51.

Drugim waznym podzialem jest podzial na introwertykéw 1 ekstrawertykow.
Introwertyk jest osoba nie interesujgcg si¢ $Swiatem zewngtrznym, skupiajaca sie¢
glownie na wiasnych wewngtrznych przezyciach. Jest to cztowiek zamknigty w sobie,
niech¢tnie nawigzujacy kontakty z innymi. Ekstrawertyk natomiast to czlowiek
posiadajacy duzg potrzebe dziatania, tatwo nawigzujacy kontakty z innymi.

Ekstrawersja wyraza si¢ w kierowaniu zainteresowan 1 uwagi na Swiat zewngtrzny.
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Kolejnym czynnikiem wptywajacym na decyzje o podjgciu uczestnictwa w zajgciach
ruchowych jest motywacja. Wedlug Wspodlczesnego Stownika Jezyka Polskiego
motywacja to: ,,czynnik powodujacy czyje$ dzialanie, zache¢cajacy do robienia czegos,
uzasadniajacy czyjes$ poste;powanie”23.

Istnieje jednak znaczna zalezno$¢ pomigdzy poziomem motywacji, a skutecznos$ciag
dziatania. Informuje o tym prawo Yerkesa — Dodona, inaczej zwane zasada
odwroconego U, méwigce, ze: zarowno za niski, jak 1 za wysoki poziom motywacji

obniza skutecznos¢ dzialania.

Tabela 6. Typy motywacji oséb uprawiajgcych rekreacje ruchowq, wg. Winiarskiego

Typ motywacji Charakterystyka

Aktywnosciowo - hedonistyczny Wptywa przede wszystkim na osoby
posiadajace biologiczng potrzebg ruchu.
Aktywno$¢ ta daje przyjemnos¢, nie stuzac
przy tym realizacji Zadnych celow
zewngetrznych.

Relaksowo - katarktyczny Wybdr zaje¢ wynika z potrzeby ucieczki
od codziennosci, klopotéw. Rekreacja
w tym przypadku rozumiana jest jako
sposob na roztadowanie napigcia i stresu.

Zdrowotno — higieniczny Wybdér zaje¢ wynika z  potrzeby
utrzymania lub poprawy stanu zdrowia,
sprawnosci, Sylwetki czy urody.

Spoteczno — towarzyski Wybdr zaje¢ wynika z potrzeby kontaktu
z innymi ludzmi, poszukiwania przyjazni,
mito$ci czy przynaleznosci.

Emocjonalny Wybor zajg¢ wynika z potrzeby przezycia
silnych wrazen czy emocji zwigzanych
z ryzykiem, walka z samym sobg
1 wlasnymi stabo$ciami.

Ambicjonalny Wybdr zaje¢ czesto wynika z potrzeby
dowarto$ciowania sie, sprawdzenia
wtlasnych sit 1 potrzeby bycia zauwazonym
wsrdod otaczajacego spoleczenstwa.

Poznawczo — ksztalcacy Wybor zaje¢ wynika z potrzeby rozwijania
zainteresowan, zamitowac, checi poznania
Swiata.

Zrédlo: http://tkkf.pila.pl/pliki/fio/psycholog_aspekty_rekreacji.pdf

2% Stownik Wspolczesnego Jezyka Polskiego, Warszawa 2001, s. 537.
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http://tkkf.pila.pl/pliki/fio/psycholog_aspekty_rekreacji.pdf

Waznymi czynnikami sg rowniez poziom inteligencji, zamozno$¢, ilos¢ wolnego czasu
a takze dostep do urzadzen rekreacyjnych24.
Emocje powstaja na skutek zaburzenia rownowagi organizmu. Udzial w rekreacji ma
bardzo duzy wplyw na powstawanie emocji. Zakldcenie rownowagi wigze si¢
z emocjami negatywnymi, natomiast przywracanie stanu rownowagi ma zwigzek
Z emocjami pozytywnymi.
Stres towarzyszy cztowiekowi niemal kazdego dnia. Indywidualng sprawa jest
odpornos¢ na stres. Dla jednych co$ moze by¢ bardzo stresujace, a dla innego cztowieka
bedzie to co$ naturalnego. Wraz z do§wiadczeniem cztowiek staje si¢ bardziej odporny
na stres. Obnizenie napigcia, opanowanie stresu i poczucie kontroli jest bardzo wazne
przy podejmowaniu rekreacji ruchowe;j.
W przypadku rekreacji czynnikami wywotujgcymi stres sg przede wszystkim
a) czynniki fizyczne, do ktorych zaliczamy: temperature, hatas, wilgotnos$¢ itp.,
b) czynniki chronobiologiczne wyznaczaja rytm biologiczny i okolodobowy
cztowieka,
€) czynniki psychiczne, do ktérych zaliczamy nadmierny wysitek fizyczny,
choroby, zaktocenia,
d) czynniki socjologiczne, do ktorych zaliczamy np. umieje¢tnos¢ funkcjonowania
W grupie
Analizujac problem podejmowania rekreacji napotka¢ mozna rowniez na ograniczenia,
czyli tak zwane bariery rekreacji. Ich korzenie znajdujg si¢ w psychice czlowieka.
Wsrod nich wyrézni¢ mozna: barier¢ psychologiczng, poznawcza, ideologiczng
1 kulturowa.
Bariera psychologiczna pojawia si¢ w przypadku braku odpowiedniej motywacji badz
motywacji nietrwalej, stabych aspiracji czy leku przed oS$mieszeniem. Bariera
poznawcza jest wynikiem braku odpowiednich wiadomosci dotyczacych roli rekreacji
w zyciu 1 rozwoju czlowieka. Przetamanie jej polega na uswiadomieniu wartosci jakie
daje aktywny styl zycia i pokazaniu rekreacji jako niezbednego elementu Zzycia
wspotczesnego cztowieka. Bariera ideologiczna jest natomiast wynikiem akceptowania

powszechni przyjetych pogladow i postaw o niewielkiej warto$ci aktywnosci. Bariera

2% pilawska A., Pilawski A., Pertynski W.: Zarys teorii i metodyki rekreacji ruchowej, GWSH, Katowice
2003
s. 51-53.
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kulturowa pojawia si¢ z kolei w przypadku uksztattowanych wzorcéw zachowan
A4 spoleczeﬁstwi625.

We wspotczesnym $wiecie ludzi ,,postrzegaja siebie przez pryzmat wiasnej
ﬁzycznos’ci”26. Coraz czesciej wyglad jest podstawg sukcesu cztowieka, ma to wpltyw
oczywiscie na motywacje kierujaca do dbania o wlasne ciato. Niebagatelne znaczenie,
w przypadku aspektu psychicznego, maja roéwniez osoby z wilasnego $rodowiska.
Przejawia si¢ to przede wszystkim w komunikatach kierowanych w nasza strong.
Rowniez samoocena, czyli postawa wobec siebie, przyczynia si¢ znacznie do procesu
ksztattowania wlasnego wizerunku. Trafne sg tutaj stowa: ,,Poczucie wlasnej wartosci
jest nieodlacznym aspektem postrzegania ciala. Jesli nie lubimy siebie jako osoby, to
prawdopodobnie nie polubimy swojego ciata. Mozna si¢ zatem spodziewac, ze jesli nie

lubimy ciata, to raczej nie bedziemy zachwyceni soba™’.

2.2.2. Aspekt fizyczny

Kazdy ruch podejmowany przez cztowieka prowadzi do licznych zmian
adaptacyjnych w organizmie. Aktywnos$¢ ruchowa wptywa na kazdy uktad znajdujacy
si¢ w organizmie. Systematyczna aktywno$¢ uprawiana pod ré6znymi formami wptywa
korzystnie na funkcjonowanie wszystkich uktadow organizmu. Zmiany tez zaleza
w znacznym stopniu od rodzaju i intensywnosci podejmowanego wysitku.

Wptyw ¢wiczen na uktad oddechowy jest mniejszy niz na inne uktady jednak
rowniez przynosi wiele korzystnych zmian. W przypadku oso6b systematycznie
uprawiajacych ¢wiczenia rekreacyjne mozna zaobserwowaé, w poréwnaniu z osobami
nie trenujacymi, wzrost pojemnosci zyciowej ptuc (VC). U os6b starszych ma miejsce
usztywnienie klatki piersiowej poprzez zwapnienie Zeber. Natomiast systematyczne
¢wiczenia fizyczne zwigkszaja jej ruchomos¢ oraz sile migsni oddechowych. U oséb
¢wiczacych obserwuje si¢ takze wzrost maksymalnej wentylacji ptuc. Korzystnym
zmianom ulegaja réwniez wskazniki dynamiczne oceniajace rezerwy wentylacyjne

pluc. Zmniejsza si¢ tez czynnoSciowa przestrzen martwa. W przypadku o0sob

2 Siwinski W: Leki u 0s6b dorostych na zajeciach sportowo rekreacyjnych i ich podioze, Roczniki
Naukowe AWF, nr 49, 5.119-129.

28 Szczepanski M., Pawlica B., Sliz A.: Potyczki psyche i soma. Elementy socjologii ciala i aktywnosci
fizycznej, UO, Opole 2010, s. 33.

27 papadopouls L.: Lustereczko, powiedz przecie... Rewolucja w mysleniu o wlasnym wygladzie, Znak,
Krakow 2005, s.20.
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trenujacych widoczny jest zwigkszony przeplyw krwi przez pluca, majacy wplyw
1 ulatwiajagcy wymiane gazowag poprzez zwigkszenie stosunku wentylacji
pecherzykowej do wilosniczkowego przepltywu krwi przez ptuca. Nastepuje rowniez
zwolnienie rytmu oddechowego oraz usprawnienie czynnosci oddechowych przepony®.

Cwiczenia rekreacyjne, w przypadku uktadu krazenia, zwickszaja przeptyw krwi
przez migsnie, ptuca 1 skore. Pojemno$¢ minutowa serca w czasie wysitkow
dynamicznych zwigksza si¢ proporcjonalnie do potrzeb organizmu w zaopatrzenie na
tlen®. Jednym z podstawowych efektow systematycznych éwiczen jest zwolnienie tetna
czyli spoczynkowej czgstosci skurczow serca. U osOb trenujagcych ma ona warto$é
ponizej 60 uderzen na minut¢ - natomiast u osoby dorostej nie ¢wiczacej jej wartosé
wynosi okoto 72 uderzenia na minute. Pod wplywem systematycznych ¢wiczen
zwigksza si¢ gestos¢ naczyn krwiono$nych w pracujacych migsniach o okoto 30-50%,
zwigksza si¢ takze S$rednica duzych naczyn krwiono$nych goérnych lub dolnych
konczyn. Ma miejsce takze lepsze zaopatrywanie tkanek w skladniki odzywcze oraz
tlen, wzrost mioglobiny w mig¢$niach, powiekszenie pojemnosci tlenowej organizmu
oraz wzrost iloSci krwinek czerwonych i hemoglobiny. Podsumowujac, zmiany
zachodzace w ukladzie krazenia tj. sercu, naczyniach krwiono$nych majg bardzo istotne
znaczenie w profilaktyce choréb tego ukladu. Cwiczenia fizyczna uznawane s3 za
skuteczng metod¢ leczenia choroby wienicowej, nadci$nieniowej, cukrzycy, otytosci
oraz wielu innych.

Ruch ma korzystny wpltyw takze na krew, co widoczne jest w zmianach
powysitkowych. W sposdb korzystny ruch wptywa na sktadniki lipidowe osocza, a to
w przyszto$ci moze zapobiegaé rozwojowi miazdzycy. Powoduje zwigkszenie st¢zenia
lipoproteidéw frakcji HDL, zmniejszenie zawartosci lipoproteidow LDL, VLDL,
cholesterolu oraz poziomu trigliceroli. Pod wptywem systematycznych ¢wiczen
zmianie ulega wrazliwo$¢ na dziatanie insuliny. Zmiany zachodzace we krwi w czasie
wysitkow przyczyniaja si¢ rowniez do zwigkszenia potreningowej objetosci krwi
0 15-20% powodujac tym samym zwigkszenie objetosci wyrzutowej serca. Zmniejszaja
si¢ rowniez powysitkowe zmiany w stezeniu mleczanu, amoniaku i pirogronianu, ilo$¢
glukozy we krwi utrzymuje si¢ na statym poziomie a catkowita ilo$¢ biatek we krwi

zwigksza sig.

28 Aktywnosé fizyczna a starzenie si¢ organizmu , www.mdurlik.wordpress.com, z dnia 8.04.11 r.
2% Eberhardt A.: Fizjologiczne podstawy rekreacji ruchowej, WSE, Warszawa 2007, s.65.
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Cwiczenia rekreacyjne w przypadku uktadu dokrewnego powoduja zmniejszenie
aktywacji wysitkowej uktadu wspotczulno - nadnerczowego, zmniejszenie wydzielania
adrenaliny i noradrenaliny w trakcie wysitkow oraz lutopiny, folitropiny i prolaktyny,
wzrost wydzielania androgenow W nadnerczach oraz endogennych peptydow
opioidowych. Zmianie ulega takze wrazliwos¢ tkanek na dziatanie hormonow,
a u kobiet zwigksza si¢ stezenie hormonow ptciowych we krwi w czasie wysitku.

Zmiany zachodzace w migsniach pod wptywem ¢wiczen fizycznych zalezg
glownie od sity skurczow, rodzaju wysitku oraz intensywnosci. W komorkach
migsniowych ma miejsce zwigkszenie potencjatu tlenowego. Zmianie ulega réwniez
liczba i obje¢tos¢ mitochondrium aktywno$¢ enzymow ktore biorg udziat w procesach
tlenowych a takze zawarto$¢ hemoglobiny. W przypadku rekreacji ruchowej gdzie
przede wszystkim stosuje si¢ ¢wiczenia dynamiczne o charakterze wytrzymato§ciowym
nie wystepuje przyrost masy mie;s',niowejso.

Pod wptywem ¢wiczen liczne zmiany zachodza rowniez w uktadzie ruchu
1 uktadzie kostnym. Dzi¢ki systematycznym ¢wiczeniom w uktadzie kostnym zachodza
zmiany zardéwno czynnosciowe jak i anatomiczne. Bardzo wazny, z punktu widzenia
stanu zdrowia, jest wzrost masy tkanki kostnej oraz jej stopien mineralizacji. Podczas
treningu dochodzi do wzrostu sity, ktéra uzyskiwana jest podczas maksymalnego
skurczu dowolnego, zwigksza si¢ precyzja i szybkos¢ ruchu, a to z kolei zmniejsza
koszt energetyczny wykonywanej pracy. Nastepuje wzrost ukrwienia i odzywiania
stawu oraz pobudzenie kaletek maziowych. Zwigksza si¢ odporno$¢ na urazy
mechaniczne. Ponad to mig$nie wzmacniaja si¢ a co za tym idzie wzmacnia si¢
ruchomo$¢ w stawie. Poprawa widoczna jest rowniez w przypadku ruchomosci
kr@goslupa31.

Kolejny uktad w organizmie cztowieka na ktory istotny wptyw majg ¢wiczenia
to uklad trawienny. Pierwszym, i najcz¢$ciej przekonujagcym do aktywnos$ci skutkiem,
jest obnizenie masy ciala u osob otylych. Nastepuje zmniejszenie poziomu cukru we
krwi dzigki lepszej utylizacji glukozy. Zwigkszeniu ulega zapas glikogenu w watrobie
oraz ma miejsce lepsza przemiana weglowodanow, biatek 1 thuszczy.

Ostatnim z omawianych ukladéw organizmu jest uklad nerwowy. W jego

przypadku ¢éwiczenia ruchowe wplywaja na poprawe percepcji wzrokowej oraz na

%0 Eberthardt A.: Fizjologiczne podstawy rekreacji ruchowej, WSE, Warszawa 2007, s. 97-98.
%1 Kozdron E., Targosinska P., Szczypiorski P.: Zmiany w ukiadzie ruchu osob starszych pod wplywem
aktywnosci ruchowej, Wychowanie Fizyczne i Sport 2001, nr 1, 5.286-287.
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koordynacje psychoruchowa. Korzystny wptyw widoczny jest rowniez w przypadku
poprawy pamigci i procesdéw umystowych czyli usprawnione przewodnictwo. Rozwija
si¢ pamig¢ ruchowa i szybko$¢. Zmniejsza si¢ odczuwanie bolu poprzez wydzielane
w czasie wysitku endorfiny. Maja one takze wpltyw na poprawe nastroju i uczucie
zadowolenia po zakonczeniu wysitku. Cwiczenia pobudzaja prace osrodkowego uktadu
nerwowego, ma miejsce rozw6j dodatkowych gatazek nerwowych®,

Ruch jest podstawg zdrowia zarowno psychicznego jak 1 fizycznego.
W przypadku organizmoéw pozbawionych ruchu maja miejsce procesy patologiczne
a organizmy te czesciej choruja i1 szybciej si¢ starzeja.

Reasumujac: Systematyczne ¢wiczenia majg wptyw na caly organizm i jego
narzady. Osoby prowadzace aktywny styl zycia dluzej zachowuja sprawnos¢
1 samodzielnos¢. Poprawie ulega stan zdrowia, ma miejsce odprezenie psychiczne, co
prowadzi do zadowolenia i przyjemno$ci. Przede wszystkim nast¢gpuje zahamowanie

postepu zmian inwolucyjnych.

2.2.3. Aspekt spoleczny

Wyzej omawiane aspekty: psychiczny i fizyczny odnosza si¢ do pojedynczego
cztowieka. W tym podrozdziale omowiony zostanie aspekt spoteczny, okreslajacy
wzajemng zalezno$¢ czlowieka i jego otoczenia spotecznego oraz ich wplywowi na
udzial w rekreacji.

W sferze spotecznej ruch rowniez odgrywa bardzo istotng role. Rekreacja
ruchowa utatwia przystosowanie si¢ do zmieniajacych si¢ w szybkim tempie warunkéw
zycia poprzez, jak wspomniane bylo wyzej, roztadowanie stresu czy zapobieganie
chorobom. Ksztattuje stosunki migdzyludzkie poprzez integracje spoteczng, uklady
towarzyskie na zorganizowanych zajeciach ruchowych czy poprzez poglebianie wigzi
rodzinnych. Wsrod czynnikéw spotecznych wptywajacych na poziom aktywnosci
mozna wyr6zni¢ m.in.: pochodzenie spoteczne, wyksztatcenie, wysoko$¢ zarobkow,
miejsce zamieszkania czy charakter i wielko$¢ otaczajgcego srodowiska. Widocznym
zjawiskiem jest uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach ruchowych 0sob

0 podobnym statusie spotecznym.

% Zinkowski A.. Wplyw aktywnosci ruchowej i treningu na organizm i zdrowie czlowieka,
www.zs3reymonta.oswiata.org.pl, z dnia 08.04.11 r.
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Rola rekreacji we wspodtczesnym spoleczenstwie wspomaga relacje spoteczne,
aktywno$¢ spoteczng. Pozwala na konfrontacj¢ z innymi osobami poprzez
wspotzawodnictwo. Daje okazje do zabawy, Swigtowania 1 spotkania z ludzmi. Atutem
tez jest duza pomoc w asocjacji i komunikowaniu si¢ z innymi. Rekreacja niweluje
roéznice miedzy ludzmi oraz integruje grupy spoleczne.

Reasumujac — rekreacja ruchowa wpltywa na sfere psychiczng, biologiczng
a takze spoteczng. Systematyczna aktywnosc¢ jest fatwym sposobem na poprawe jakosci
zycia. W przypadku o0sob starszych jest sposobem na poprawe ogdlnego samopoczucia,
polepszenia zdrowia zarowno psychicznego jak 1 fizycznego oraz zachowanie
niezaleznego trybu zycia. Wplyw rekreacji widoczny jest rowniez w przypadku pomocy
w opanowaniu okreslonych stanéw 1 chordb tj. stres, cukrzyca, otytos¢. Pod jej
wplywem zmniejszeniu ulega ryzyko zachorowania na niektore choroby, takie jak np.:
nadci$nienie tetnicze, osteoporoze czy chorobe wiencowa. Rekreacja pomocna jest
réwniez w leczeniu stanéw bolowych oraz przy minimalizacji skutkow pewnych
niesprawnosci. Ponad to, oprocz korzysci fizjologicznych 1 psychologicznych, do
efektow spotecznych zaliczy¢ mozna m.in. zwigkszenie zdolnosci osob starszych do
dalszej pracy oraz zmniejszenie kosztow opieki zdrowotnej. Nalezy pamigtaé, ze
regularna aktywno$¢ wskazana jest dla osob w kazdym wieku. Na zakoficzenie pragne
przytoczy¢ bardzo trafne stowa: ,,Niejeden lek mozna zastapi¢ ruchem, lecz ruchu nie

mozna zastgpi¢ zadnym lekiem”.
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3. Metodologiczne podstawy badan

3.1. Cel pracy

Celem pracy jest charakterystyka rekreacyjnej aktywnosci ruchowej u kobiet po
50 roku zycia mieszkajacych w Tarnowie. Cel ten uszczegotowiono do nast¢pujacych
pytan badawczych:
1. Jak czesto badane kobiety podejmuja aktywno$¢ ruchowa i jaka jest jej
intensywnos$¢?
2. Jaka jest objetos¢ podejmowanej, przez respondentki, aktywnosci fizycznej?
3. Jaka jest samoocena sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia ankietowanych
kobiet?
4. Jakie sa glowne motywy, przejawy i przeszkody w podejmowaniu aktywnosci
ruchowej badanych kobiet?
5. Czy aktywno$¢ ruchowa wptywa korzystnie na samopoczucie respondentek?

6. Czy podaz ustug rekreacyjnych w Tarnowie jest wystarczajaca?
3.2. Material badan i metody badawcze

Problematyka badawcza pracy dotyczy uczestnictwa kobiet w rekreacji
ruchowej. Badaniami objeto grupe 40 kobiet, w wieku powyzej 50 lat, mieszkajacych
w Tarnowie. Badania zostaly przeprowadzone w czerwcu 2010 roku. Uczestnictwo
w nich byto dobrowolne a charakter anonimowy. Kwestionariusz ankiety zawierat
16 pytan zamknigtych, dotyczacych aktywnosci ruchowej oraz metryczke.

W pracy wykorzystano metod¢ sondazu diagnostycznego. Po przeprowadzeniu
badan dokonatam selekcji kwestionariuszy, w celu wyeliminowania tych, ktore zostaty
wypetnione w sposob niekompletny lub budzacy zastrzezenia odnosnie ich rzetelnosci,
nastepnie przeprowadzono analize¢ struktury, obliczajac liczebno$¢ 1 gestos¢ odpowiedzi

na poszczegolne pytania.
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4. Stan aktywnosci ruchowej kobiet po 50 roku zycia

Z Tarnowa

4.1. Charakterystyka badanych kobiet

Zwazajac na to, ze kwestionariusz badawczy przeznaczony byt dla kobiet po 50
roku zycia, 100% ankietowanych udzielito odpowiedzi ,,powyzej 50 lat” (rysunek 1).
Kolejnym pytaniem poddanym analizie bylo pytanie o wyksztalcenie ankictowanych.
Z udzielonych odpowiedzi wynika, ze 50% grupy posiada wyksztalcenie S$rednie.
Kolejna grupa, stanowigca 35%, to osoby o wyksztatceniu wyzszy. Mniejsza grupa
ankietowanych (10%) posiada wyksztatcenie zawodowe. Tylko 5% respondentek to
kobiety o wyksztatceniu podstawowym (rysunek 2). Z analizy wynika, ze 77% grupy
obecnie wykonuje prace zawodowa, a 23% to osoby bezrobotne (rysunek 3). Ostatnie
pytanie metryczki dotyczyto dochodu ankietowanych (rysunek 4). Az 34%
ankietowanej populacji swdj dochdd okreslito jako powyzej 1500 zt. Niewiele mniej, bo
28%, udzielit odpowiedzi 800 — 1000 zt. Kolejna grupa, stanowigca 20%, to 0soby
zarabiajagce 600 — 800 zt, natomiast 10% ankietowanych zalicza si¢ do 0sob ktorych
dochdd wynosi 1000 — 1500 zt. Z kolei 5% to osoby 0 zarobkach 300 — 600 zt, a 3%
ankietowanych to osoby ktorych dochdd nie przekracza 300 zt.
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4.2. Wyniki badan

Na pytanie dotyczace czestotliwosci podejmowania aktywnosci ruchowej 8%
kobiet udzielito odpowiedzi, ze aktywno$¢ ruchowa podejmuja codziennie, 3% bierze
udzial w rekreacji 5-6 razy w tygodniu, 21% 3-4 razy w tygodniu a 18% podejmuje si¢
jej 1 lub 2 razy w tygodniu. Kolejna grupa ankietowanych (15%) to osoby podejmujace
aktywno$¢ kilka razy w miesigcu. Sporadycznie udziat w rekreacji bierze 22%
ankietowanych, natomiast calkowity brak aktywnos$ci wskazato 13% kobiet (rysunek 5).
Potowa ankietowanych udzielita odpowiedzi, ze czas jaki poswigcaja na roznego
rodzaju ¢wiczenia nie przekracza 1 godziny dziennie. Mniej, bo 25 % na ¢wiczenia
poswigca od 2 do 3 godzin dziennie. Tylko 5% ankietowanych na ¢wiczeniach spedza
az 4 do 5 godzin. Natomiast 20% odpowiedziato, ze w ogdle nie wykonuje zadnych
¢wiczen w ciggu dnia (rysunek 6). Prawie wszyscy ankietowani, bo az 90 % udzielito
odpowiedzi, ze chcialoby wiecej czasu poswigca¢ na zajecia ruchowe. Tylko 10%
twierdzi, ze czas jaki poswigcaja na zajecia ruchowe jest odpowiedni i nie chcieliby
spedza¢ na tym wigkszej ilosci czasu (rysunek 7). Bardzo niskg intensywno$¢ wiasnej
aktywnos$ci fizycznej ocenito 28% respondentek. Niewiele mniej, bo 25% okresla
intensywno$¢ na poziomie niskim. Najwigcej, bo az 39% twierdzi, ze intensywnos¢ ich
aktywnosci mozna okresli¢ jako $rednig, 5% badanych twierdzi, ze intensywnosc¢
wykonywanych przez nich ¢wiczen jest wysoka, a tylko 3% uznalo ja za bardzo wysoka
(rysunek 9). Niemal co piaty (17%) ankietowany uwaza, ze jego aktywno$¢ ruchowa
jest zdecydowanie za mata, kolejne 17% badanych twierdzi, ze aktywno$¢ wykonywana
przez nich jest za mata. Natomiast 13% twierdzi, Ze ich aktywnos$¢ jest odpowiednia co
do ich oczekiwan. Zbyt duzg aktywno$¢ fizyczng wskazato tylko 3% respondentek
(rysunek 8).
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Rysunek 6. Czas poswigcony na éwiczenia w ciggu jednego dnia

Zrédlo: badania wlasne
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Rysunek 7. Cheé przeznaczania wigkszej ilosci czasu na zajecia ruchowe
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Rysunek 8. Indywidualna ocena aktywnosci ruchowej
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Rysunek 9. Ocena intensywnosci aktywnosci ruchowej

Zrédlo: badania wlasne

Najczegstszym motywem podejmowania aktywnosci ruchowej (25%) byta
poprawa sylwetki, 21% twierdzi, ze gtdwnym motywem dla ktérego podejmuja si¢
aktywno$ci ruchowej jest poprawa stanu zdrowia, 19% za$, ze dzigki aktywnosci
ruchowej i ¢wiczeniom rekreacyjnym maja mozliwos$¢ utrzymania odpowiedniej masy
ciala. Dla poprawy swojego samopoczucia ¢wiczy 12% badanych, 5% korzysta
z aktywnosci ruchowej z powodow zdrowotnych, 4% wybrato z kolei: modg, zachete ze
strony innych ludzi, roztadowanie stresu lub zainteresowania. Dla 2% ankietowanych
motywem ruchu sa wzgledy towarzyskie (rysunek 10). Najwicksza czg$¢
ankietowanych (37%) uwaza swqj stan zdrowia za raczej dobry. Niewiele mniej (32%)
stwierdzito, ze stan ich zdrowia mozna uzna¢ za dobry. Z kolei 28% respondentek
deklaruje, ze ich stan zdrowia jest przecietny. Tylko 3% grupy twierdzi, ze stan ich
zdrowia jest raczej zty. Nikt z ankietowany nie zaznaczyt odpowiedzi o bardzo ztym
stanie zdrowia (rysunek 11). Wigkszo$¢ ankietowanych (30%) jako gléwny przejaw
swojej aktywnosci uwaza spacery. Mniej, bo 23%, podejmuje si¢ jazdy na rowerze.
Kolejno 11% respondentek potwierdza udziat w zaje¢ciach z aerobiku, a 10% aktywnos$¢
przejawia w ptywaniu. Z catej grupy 9% potwierdzito, ze aktywnie spedza czas biorac

udzial w r6znego rodzaju turystyce. Mniejsze grupy ankietowanych uznaty nastepujaco:
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5 % spedza czas aktywnie poprzez gimnastyke, 3% poprzez taniec oraz bieganie, po 2%
grupy aktywnie spedza czas chodzgc na sitownie lub wykonujgc prace w ogrodku,
a tylko 1% swoja aktywnos$¢ przejawia przez zajecia z jogi lub grajac w pitke siatkowa
(rysunek 12). Najwieksza grupa z ankietowanych, bo az 21% uwaza, ze najwigksza
barierg przed podjeciem jakiejkolwiek aktywnosci jest ich lenistwo. Prawie polowa
mniej (11%) twierdzi, ze winny jest brak odpowiednich nawykow, 10% stwierdzito, ze
nie posiadajg odpowiedniej motywacji zachgcajacej do podjecia si¢ CEwiczen
ruchowych. Po 9% z grupy okreslito iz: zmgczenie, brak informacji
o organizowaniu takich zaje¢ oraz ich stan zdrowia sa przeszkodami stojacymi na
drodze do aktywnego spedzania czasu wolnego. Ws$rdéd badanych 8% wybrato
odpowiedz, ze zbyt mata ilo§¢ czasu wolnego jest powodem nie podejmowania przez
nich aktywnosci na poziomie na jakim by chcieli. Z kolei 7% grupa twierdzi, ze koszty
uczestnictwa w zajeciach ruchowych sg zbyt wysokie oraz, ze sa nie sg $wiadomi
pozytywnych skutkéw 1 korzysci ptynacych z aktywnego spedzania czasu wolnego.
Mniejsza grupa (5%) uznala, ze w ich Srodowisku nie ma osob podejmujgcych taka
aktywnos$¢ dlatego wczesniej nie interesowali si¢ nig. Tylko 4% wskazato na swoja
niesmiato$¢ (rysunek 13). Najwicksza grupa ankietowanych, bo az 37%, twierdzi, ze
najwigcej czasu w ciggu dnia zajmuje im praca zawodowa oraz prace domowe (27%).
Kolejna grupa, stanowigca 14%, wigkszo$s¢ swojego dnia spedza korzystajac z
komputera, ogladajac TV badz stuchajac radia. Az 10% ankietowanych uwaza, ze
najwigcej czasu zajmuja im zakupy, a 5% uznalo spotkania towarzyskie za
pochtaniajace najwiecej dziennego czasu. Mniejsze grupy respondentdOw uwaza, ze czas
w ciggu dnia uplywa im na: spacerach (3%), opiece nad wnukami (2%), pracach w

ogrodzie (1%) oraz pracach spotecznych (1%), (rysunek 14).
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Rysunek 11. Indywidualna ocena stanu zdrowia

Zrédlo: badania wlasne
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Rysunek 14. Czynnosci zajmujgce najwigcej czasu w ciggu dnia

Zrédlo: badania wlasne

Az 60% ankietowanych potwierdzito, ze posiada swoj wlasny sprzet sportowy.
Pozostali, stanowigcy 40%, owego sprzg¢tu nie posiada (rysunek 15). Wsrod osob
posiadajacych sprzet sportowy 72% odpowiedzialo, ze jest to rower. Kolejno grupy
stanowigce 8% odpowiedzialy, ze sprzet jaki posiadaja to: bieznia stacjonarna, rower
stacjonarny i steper. Najmniejsza grupa (4%) udzielita odpowiedzi, ze posiadajg sprzet
orbitrek, czyli urzadzenie laczace w sobie funkcje roweru, stepera i biezni (rysunek 16).
Najwieksza grupa respondentek, stanowigca 72%, twierdzi, ze aktywnos$¢ ruchowa
zdecydowanie ma korzystny wptyw na funkcjonowanie organizmu kobiet po 50 roku
zycia. Mniej, bo 25% grupy, twierdzi, ze aktywno$¢ raczej ma wpltyw na organizm.
Z kolei 3% udzielito odpowiedzi, ze nie posiadaja wiedzy na ten temat (rysunek 17).
Tylko 35% ankietowanych wuczestniczy badZz uczestniczylo kiedykolwiek
w zorganizowanych zajeciach ruchowych. Pozostata grupa, stanowigca 65%, nie miala
nigdy okazji uczestniczy¢ w takich zajeciach (rysunek 18). Az 85% ankietowanych
uwaza, ze uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach ma duzy wplyw na poczucie
wiasnej wartosci. Tylko 15% grupy twierdzi, ze przez uczestnictwa w zajeciach nie

mozna stac si¢ osobg bardziej otwarta, pewna siebie 1 aktywng (rysunek 19).
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Rysunek 15. Posiadanie wiasnego sprzetu sportowego
Zrédlo: badania wlasne
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Rysunek 17. Opinia na temat korzystnego wplywu aktywnosci na funkcjonowanie organizmu

Zrédlo: badania wlasne
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Rysunek 18. Uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach ruchowych

Zrédio: badania wlasne
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Rysunek 19. . Wplyw zajeé ruchowych na osobowosé cztowieka

Zrédio: badania wlasne

Wigkszos¢, bo 60% ankietowanych, potwierdzito, ze zna w mieécie Tarnowie,
miejsca lub o$rodki w ktérych organizowane sg zajecia dla kobiet w wieku dojrzalym.
Respondentki wskazywatly najczgsciej na: Fitness Klub Forma. Pozostata czg$¢ grupy,
stanowigca 40%, nie zna zadnych miejsc w Tarnowie organizujacych zajg¢cia dla
dojrzatych kobiet (rysunek 20). Analiza odpowiedzi na pytanie 16, dotyczace
atrakcyjnosci zaje¢ dla kobiet organizowanych przez rozne osrodki w Tarnowie
ukazuje, ze 40% ankietowanych uwaza zajecia te za przecigtne. Mniej, bo 35%,
twierdzi, ze zajg¢cia sg prowadzone w sposob dobry. Kolejna grupa — 15% - uznata, ze
zajecia te nie s3 prowadzone w atrakcyjny sposob oraz zaznaczyta odpowiedz ,,zle”.
Tylko 10% ankietowanych, udzielajac odpowiedzi ,,bardzo dobrze”, uwaza, ze zajecia

w Tarnowie sg bardzo atrakcyjne (rysunek 21).
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Rysunek 20. Znajomosé osrodkow oferujgcych zajecia ruchowe w Tarnowie

Zrédlo: badania wlasne
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Rysunek 21. Atrakcyjnosé zajeé dla kobiet organizowanych przez osrodki w Tarnowie
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5. Zakonczenie i wnioski

,Ruch — obok mowy - jest najpowszechniej i najwszechstronniej
wykorzystywanym $rodkiem w kontakcie czlowieka z otaczajacym $wiatem”, Zdrowy
i aktywny tryb zycia powinien towarzyszy¢ kazdemu, niezaleznie od wieku. Nalezy
pamietaé, ze aktywne spedzanie czasu wolnego ma korzystny wplyw na
funkcjonowanie catego organizmu. W dojrzalym wicku jest to przede wszystkim
zalecane, albowiem przez ruch dziata si¢ na wszystkie uktady organizmu cztowieka,
dzigki czemu nie tylko wspomagamy ich funkcjonowanie lecz takze w tatwy sposob
mozna poczuc¢ si¢ lepiej. Oprocz korzysci dla zdrowia fizycznego, aktywnos¢ poprawia
zdrowie psychiczne. Uprawianie sportu to znakomity sposob na spgdzenie wolnego
czasu, zarowno indywidualnie jak 1 w towarzystwie. Badania naukowe dowodza, ze
uprawiania roéznego rodzaju aktywnosci wydluza zycie osobnika oraz zapobiega
powaznym chorobom, ktoére w XXI wieku sg coraz czegstszym zjawiskiem.

Na podstawie przeprowadzonych bada¢ stwierdza si¢ co nastepuje:

1. Kobiety w wieku 50 lat i wiecej, wbrew ogolnie przyjetym stereotypom,
czesto podejmuje aktywno$¢ ruchowa. W tym przypadku jako aktywnosé
rozumie si¢, nie tylko uprawianie rdznego rodzaju sportu, ale rowniez
wszelkie zajgcia, takze zycia codziennego. Intensywno$¢ tych zajeé zostata
oceniona jako $rednia.

2.  Kobiety niemal codziennie poswiecaja czas na aktywno$¢. Choé najwigcej
ankietowanych udzielito odpowiedzi, ze aktywno$¢ podejmuja sporadycznie,
z dalszej cze$ci ankiety wynika iz aktywno$¢ dnia codziennego tj. prace
w ogrodku, opieka i zabawa z wnukami itp. podejmowana jest codziennie.

3. Ankietowane kobiety uwazaja swoj stan zdrowia, samopoczucie i sprawnos¢
ruchowg jako dobra badz raczej dobra.

4. Wsrdd gléwnych motywow aktywnosci ruchowej kobiet, przede wszystkim,
nalezy wymieni¢ poprawe¢ sylwetki, poprawe stanu zdrowia, utrzymanie
odpowiedniej masy ciata. Aktywnos$¢ przejawia si¢ gléwnie w spacerach,
jezdzie na rowerze, ptywaniu. Wiele kobiet dba tez o zdrowie korzystajac

z zaje¢ aerobiku. Najwicksza przeszkoda w podejmowaniu aktywnos$ci przez

3 W. Osifiski: ,,Antropomotoryka”, AWF Poznan 2003, s. 9
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kobiety jest lenistwo oraz brak odpowiednich nawykéw. Wplyw na to ma
rowniez brak motywacji ze strony innych oraz zbyt mata ilo$¢ czasu wolnego.
Wszelka aktywnos$¢ ruchowa ma korzystny wptyw na funkcjonowanie catego
organizmu oraz na poziom samopoczucia. Dzi¢ki zajeciom ruchowym kobiety
staja sie bardziej pewne siebie i otwarte na kontakty w innymi ludzmi, co
z kolei podnosi ich samooceng.

Ankietowane kobiety okreslity podaz ustug rekreacyjnych w Tarnowie jako

przecigtna.
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Streszczenie

Celem niniejszej pracy byto ukazanie poziomu aktywnos$ci ruchowej kobiet po 50
roku zycia z Tarnowa. Praca sklada si¢ z czterech rozdziatow. Zawieraja one
w czg$ci teoretycznej opis zagadnien zwigzanych z rekreacja ruchowa i ogdlng
aktywnoscia, jej rola w zyciu codziennym, a takze analizy tej aktywnosci w przypadku
kobiet, uzupelnionej badaniami empirycznymi. Badaniami obj¢to grupe 40 kobiet,
w wieku powyzej 50 lat, mieszkajacych w Tarnowie. Badania zostaty przeprowadzone
w czerwcu 2010 roku. Uczestnictwo w nich bylo dobrowolne a charakter anonimowy.
Do badan wykorzystano metod¢ sondazu diagnostycznego. Na podstawie
przeprowadzonych badan mozna stwierdzi¢, iz kobiety w wieku 50 lat i wiecej, wbrew
ogolnie przyjetym stereotypom, czesto podejmujg aktywno$¢ ruchowg. Pod tym
pojeciem znajduje si¢ nie tylko uprawienia roznych sportdéw, ale takze wszelkie zajecia
dnia codziennego. Kobiety niemal codziennie poswigcaja czas na aktywnos$¢. W tym
przypadku jest to takZze m.in. praca w ogrodku, opieka i zabawa z wnukami oraz wiele
innych. Wsréd gltéwnych motywow aktywnosci ruchowej kobiet, przede wszystkim,
nalezy wymieni¢ poprawe sylwetki, poprawe stanu zdrowia, utrzymanie odpowiednie;j
masy ciala. Aktywnos$¢ przejawia si¢ gldwnie w spacerach, jezdzie na rowerze,
ptywaniu. Wiele kobiet dba tez o zdrowie korzystajac z zaje¢ aerobiku. Najwigksza
przeszkoda w podejmowaniu aktywno$ci przez kobiety jest lenistwo oraz brak
odpowiednich nawykow. Wpltyw na to ma réwniez brak motywacji ze strony innych
oraz zbyt mata ilo§¢ czasu wolnego.

Od zawsze wiadomo, ze systematyczna rekreacja ruchowa jest podstawowym
elementem zdrowego stylu Zycia, hamujagcym rozw¢j wielu choréb cywilizacyjnych.
Ruch, jako bardzo wartosciowa forma wypoczynku 1 rozrywki, towarzyszy cztowiekowi
przez cate zycie. Jednak obecnie ludzie posiadaja coraz mniej czasu wolnego. Efektem
tego jest prowadzenie nicodpowiedniego trybu zycia, co z kolei prowadzi do
hipokinezji. Efektem rozwoju hipokinezji sa trudnosci w poruszaniu si¢. Lekarstwem na
to moze by¢ wilasnie rekreacja ruchowa, ktora wraz z wtasciwg dieta i wypoczynkiem
zapewni¢ moze sprawnos¢ 1 zdrowie na dluzej. Rekreacja petni w zyciu kazdego
czlowieka wiele funkcji. Jednak kazda z nich ma rézne znaczenie w réznych okresach
zycia cztowieka. Uprawianie sportu to znakomity sposob na spedzenie wolnego czasu,
zarowno indywidualnie jak 1 w towarzystwie. Chcac cieszy¢ si¢ zdrowiem i dobrg

sprawnos$cig ruchowg nalezy dba¢ o nig juz od najmtodszych lat.
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Zalacznik

Kwestionariusz ankietowy

Niniejsza ankieta ma na celu ocene uczestnictwa w aktywnosci fizycznej kobiet po 50
roku zycia. Wyniki ankiety zostang wykorzystane wytgcznie do pracy licencjackiej na
temat aktywnosci fizycznej kobiet po 50 roku zZycia. Ankieta jest ANONIMOWA. Prosze
0 rzetelne i szczere odpowiedzi.

1. Jak czgsto podejmuje Pani aktywnos$¢ ruchows:
Codziennie

5-6 razy w tygodniu

3-4 razy w tygodniu

1-2 razy w tygodniu

Kilka razy w miesigcu

Sporadycznie

Brak aktywnosci

oooooon

2. lle godzin dziennie zajmuja Pani zajecia ruchowe?
O Brak aktywnosci
[0 Ponizej 1 godziny
O 2-3godziny
O 4 -5 godzin

3. Czy chciata by Pani wigcej czasu wolnego poswiecaé na zajecia ruchowe?
O Tak
O Nie

4. Czy uwaza Pani, Zze Pani aktywno$¢ ruchowa jest:
Zdecydowanie za mata

Za mata

Odpowiednia

Za duza

Zdecydowanie za duza

oooogoo

5. Czy uwaza Pani, ze intensywnos$¢ Pani aktywnosci ruchowe;j jest:
Bardzo niska

Niska

Srednia

Wysoka

Bardzo wysoka

oooon

6. Jakie Pani zdaniem sg gldéwne motywy podejmowania przez kobiety aktywnosci
ruchowej (max 3 odpowiedzi):

Poprawa stanu zdrowia

Zainteresowania

Roztadowanie stresu

Poprawa sylwetki

Utrzymania odpowiedniej masy ciala

Wzgledy towarzyskie

Zachgeta ze strony ludzi

oooooon
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Oo0oon

O

Poprawa samopoczucia
Namowa lekarza

Moda

Inne

7. Jak Pani ocenia swdj stan zdrowia?

Ooo0ooOon

Dobry
Raczej dobry
Przecietny
Raczej zty
Zty

8. Jakie sg przejawy Pani aktywnos$ci ruchowej ( max 3 odpowiedzi):

oooooooooooooao

Spacer

Bieganie

Pitka siatkowa
Jazda na rowerze
Plywanie
Sitownia

Taniec

Aerobic
Gimnastyka
Turystyka

Joga

Inne ...

9. Jakie, Pani zdaniem, s3 przeszkody w podejmowaniu przez kobiety w wieku
powyzej 50 lat aktywnosci ruchowej? (max 3 odpowiedzi)

oooooooooooon

O

Brak $wiadomosci jej pozytywnych skutkow
Lenistwo

Brak informacji o organizowaniu takich zaj¢ciach
Wysokie koszty uczestnictwa w takich zajeciach
Nie$miatos¢

Stan zdrowia

Zmeczenie

Brak odpowiednich nawykow

Zbyt mata ilo$¢ czasu wolnego

Staba motywacja

Brak znajomych podejmujacych taka aktywnos¢
Inne:
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10. Jakie czynnos$ci zajmujg Pani w ciggu dnia najwiecej czasu?

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Prace domowe (gotowanie, sprzatanie itd.)
Prace spoteczne

Praca zawodowa

Zakupy

Spacery

Spotkania towarzyskie

Ogladanie TV, stuchanie radia

Inne

oooooooOoo

Czy posiada Pani wlasny sprzet sportowy?
O Tak (jaki?)

Czy Pani zdaniem podejmowanie aktywnos$ci ruchowej przez kobiety w wieku
powyzej 50 roku zycia korzystnie wptywa na funkcjonowanie organizmu?
Zdecydowanie tak

Raczej tak

Raczej nie ma wptywu

Nie

Nie wiem

Ooo0oon

Czy uczestniczy lub uczestniczyta Pani w zorganizowanych zajeciach
sportowych:

O Tak

O Nie

Czy Pani zdaniem poprzez zajecia w grupie mozna stac si¢ osobg bardziej
aktywna, otwartg, pewna siebie itd.?

O Tak

O Nie

Czy zna Pani miejsca lub o$rodki w Tarnowie w ktérych organizowane sg
zajecia ruchowe dla kobiet w dojrzatym wieku? Jesli tak to jakie?

Jak Pani ocenia atrakcyjnos¢ zaje¢ dla kobiet w dojrzatym wieku oferowane
przez obiekty w Tarnowie?

O Bardzo dobrze

O Dobrze

[0 Przecietnie

O Zle
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17. Jaki jest Pani wiek?
0 Ponizej 50 lat
O Powyzej 50 lat

18. Jakie jest Pani wyksztatcenie?
O Podstawowe
O Zawodowe
O Srednie
O Wyzsze

19. Czy wykonuje pani obecnie prace zarobkowa?
O Tak
O Nie

20. Jaki jest Pani dochdd:
Do 300 zt

300 — 600 zt
600 — 800 zt
800 — 1000 zt
1000 — 1500 zt
Powyzej 1500 zt

oDooood
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