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Czas wolny ludzi starszych w aspekcie aktywnosci fizycznej
Free time of elderly people in terms of physical activity
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Streszczenie

Problematyka gerontologiczna bg¢dzie coraz bardziej zyskiwaé na uznaniu, jak w aspekcie spotecznym, tak i
medycznym. Powodem tego jest gwattowny wzrost odsetka populacji ludzi starych, co ma zwiazek ze spadkiem liczby
urodzin z jednej strony a przedluzeniem si¢ dlugosci zycia z drugiej. Starzenie si¢ ludnos$ci Europy i Polski jest
prawdopodobnie najwazniejszym wyzwaniem zdrowotnym i spoteczno-politycznym nadchodzacych lat. Przewiduje sie,
ze w 2050 roku osoby w wieku 60—79 lat beda stanowi¢ jedna czwartg catej ludnosci Unii Europejskiej. Utrzymanie na
odpowiednim poziomie stanu zdrowia, samodzielnosci i niezalezno$ci osob starszych staje si¢ wielkim wyzwaniem.
Jest to nie tylko wyzwanie dla zdrowia publicznego, ale rowniez ogromny problem spoleczno-ekonomiczny. Typowa
sytuacja w wieku starszym jest wystepowanie czesto kilku chorob jednoczesnie. Dodatkowo sytuacje komplikuje
postepowanie szeregu zmian degeneracyjnych, dotyczacych niemal wszystkich ukladéw i funkcji ustroju,
pogarszajacych mozliwo§¢ funkcjonowania i rehabilitacji. Podejmowanie zagadnien dotyczacych seniordw staje si¢
istotne co najmniej z kilku powodéw. Do najwazniejszych naleza: zwickszajaca si¢ liczba 0osob w podesztym wieku,
panujacy powszechnie kult czlowieka sprawnego 1 niezaleznego materialnie (catkowicie niepokrywajacy sie
z rzeczywistoscig geriatryczng), konieczno$¢ ksztalcenia profesjonalistow dla pomocy lub wsparcia potrzebujacych
oraz potrzeba zmian mentalnych spoteczenstwa dotyczacych procesu starzenia si¢ i samej starosci. Celem niniejszego
artykutu jest ukazanie problemu czasu wolnego ludzi starszych w perspektywie aktywnosci fizycznej. Punktem wyjscia
podjetych rozwazan bylo wyjasnienie poje¢ ,,staro$¢” i ,,starzenie si¢”. W dalszej kolejnosci przedstawiono wazniejsze
zagadnienia dotyczace aktywnosci cztowiecka w okresie poznej dorostosci oraz zaprezentowano glowne zatozenia teorii
aktywnosci. Nastgpnie okreslono pojgcie czasu wolnego, oméwiono cechy aktywnoSci wolnoczasowej, a takze
wskazano na funkcje czasu wolnego. Zwrocono réwniez uwage na strukture budzetu czasu senioréw oraz dominujace
wsrod nich typy aktywnos$ci wolnoczasowej. W nastepnej kolejnosci przedstawiono problem czasu wolnego ludzi
starych w kontekscie teorii aktywnosci, zwracajac szczegdlng uwage na zagadnienia dotyczace aktywizacji seniorow.

Stowa kluczowe: zdrowie, styl zycia, aktywno$¢ ruchowa, gerontologia.

Summary

Gerontological issues will gain more and more recognition, both in the social and medical aspect. The reason
for this is the sharp increase in the percentage of the elderly population, which is related to a decline in birth rates on the
one hand and an increase in life expectancy on the other. The aging of the population of Europe and Poland is probably
the most important health and socio-political challenge in the coming years. In 2050, people aged 60-79 are expected to
make up a quarter of the entire population of the European Union. Maintaining the appropriate level of health,
independence and independence of the elderly becomes a great challenge. This is not only a public health challenge, but
also a huge socio-economic problem. A typical situation in old age is the occurrence of several diseases at the same
time. In addition, the situation is complicated by the procedure of a number of degenerative changes affecting almost all
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systems and functions of the system, deteriorating the possibility of functioning and rehabilitation. Taking up issues
related to seniors becomes important for at least several reasons. The most important ones include: the increasing
number of elderly people, the widespread cult of a financially efficient and independent person (completely different
from the geriatric reality), the need to educate professionals to help or support those in need, and the need for mental
changes in society regarding the aging process and old age itself. The aim of this article is to present the problem of
leisure time of elderly people from the perspective of physical activity. The starting point for the considerations was the
explanation of the concepts of "old age" and "aging". Next, the most important issues concerning human activity in late
adulthood are presented and the main assumptions of the theory of activity are presented. Then the concept of free time
was defined, the features of free time activity were discussed, and the functions of free time were also indicated.
Attention was also paid to the structure of seniors' time budget and the types of free-time activity that dominate among
them. Next, the problem of free time of old people is presented in the context of the theory of activity, paying particular
attention to the issues related to the activation of seniors.
Keywords: health, lifestyle, physical activity, gerontology.

Wstep

Aktywno$¢ stanowi warunek konieczny satysfakcjonujacego zycia bez wzgledu na wiek cztowieka [20, 29].
Od niej zalezy zaspokojenie wszelkich jego potrzeb. Brak aktywnos$ci moze prowadzi¢ do utraty akceptacji ze strony
innych ludzi, samotnosci [9], a nawet do wykluczenia spolecznego. Istotna jest wiec ,,umiejetno$¢ zycia aktywnego,
swiadomego, intencjonalnego, pozytywnego, wartoSciowego, tworzenie i realizowanie wlasnej koncepcji zycia takze
w wieku podesztym” [25].

Prowadzone od kilkudziesi¢gciu lat badania i analizy wskazujg, ze codzienna aktywno$¢ ludzi starszych
w Polsce skupia si¢ przede wszystkim na sprawach domowo-rodzinnych [4]. Dotyczy to réwniez ich aktywnosci
wolnoczasowej. Rozne moga by¢ przyczyny tego stanu rzeczy, np. problemy zwigzane ze zdrowiem, brak wiary we
wlasne mozliwosci, obawa przed krytyka ze strony innych ludzi [36]. Post¢p techniczny i spoteczno-ekonomiczny oraz
rozw0j medycyny przyczynity si¢ do wzrostu ilo$ci czasu wolnego, ktory nie symbolizuje juz wylacznie warstw
uprzywilejowanych. Czas wolny stal si¢ istotnym sktadnikiem jakosci zycia [7, 8]. Od jego rozmiar6w oraz sposobow
spozytkowania w duzej mierze ,zalezy jako$¢ wykonywanej pracy, ksztattowania i doskonalenia zawodowego,
codziennego samopoczucia i zdrowia” [8]. Czas wolny spelnia zatem wiele waznych funkcji w zyciu jednostki, rowniez
osoby starszej. Uczestnictwo cztowieka starego w czasie wolnym moze jednak zaleze¢ od réznych czynnikéw, ktore
ksztaltuja jego sytuacje zyciowa.

Aktywnos$¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna, zdrowie oraz styl Zycia sa ze soba $cisle powigzane. Ludzkie cialo zostalo skonstruowane
do ruchu, stad wymaga regularnej aktywnosci fizycznej do optymalnego funkcjonowania i unikania choréb. Wsrod
rankingu czynnikow utrzymujacych i pomnazajacych zdrowie i zdrowy styl zycia aktywno$¢ fizyczna zajmuje
priorytetowe miejsce. Ruch bowiem jest cze$cig ludzkiej natury. Nie tylko sprzyja funkcjonowaniu i rozwojowi
organizmu cztowieka, ale takze ma bardzo korzystny wplyw na jego psychik¢ i samopoczucie. Naukowcy mowig o
minimum aktywnos$ci fizycznej jako biologicznym nakazie, o koniecznosci zyciowej, o obowiazku moralnym i
spotecznym czlowieka w kreacji wiasnego zdrowia. Minimum aktywnos$ci fizycznej to niezbedna dawka ruchu w ciagu
tygodnia, konieczna dla utrzymania dobrego samopoczucia i stanu psychofizycznego [10, 15].

Aktywnos¢ fizyczna jest zazwyczaj definiowana jako (...) wszystkie czynno$ci i zajgcia zwigzane z wysitkiem
fizycznym i ruchem (praca migsni), w czasie ktorych czynnos¢ serca i oddech przyspiesza si¢, pojawia si¢ uczucie
ciepla i czesto pocenie si¢ [26]. Jest to dos¢ szeroka definicja i obejmuje ona wszelkie formy aktywnosci fizycznej, tj.
rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna (w tym wigkszo$¢ dyscyplin sportowych oraz taniec), zawodowe uprawianie sportu,
aktywnos¢ fizyczng w domu i jego okolicy oraz aktywno$¢ fizyczng zwigzang z transportem. Wiestaw Osinski w
~Antropomotoryce” powotuje si¢ na kilka definicji pojecia aktywnosci fizycznej skonstruowanych przez zagranicznych
autorow. Zgodnie z definicja Caspersena, Powella i Christensona aktywnos$¢ fizyczna (ang. physical activity) to kazdy
ruch ciata wyzwalany przez migsnie szkieletowe, ktory powoduje wydatek energetyczny [22]. Natomiast Howley i
Franks przyjmuja, ze aktywnos$¢ fizyczna odnosi si¢ do ruchow ciata wykonywanych dzigki mig$niom szkieletowym i
wymagajacych wydatku energetycznego na poziomie przynoszacym korzy$ci zdrowotne [22]. Jerzy Barankiewicz z
kolei, pojmuje aktywno$¢ fizyczng jako podejmowanie w ramach wypoczynku czynnego réznego rodzaju zabaw,
¢wiczen i dyscyplin sportu, dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia, poprawy zdolnosci wysitkowej, zdobywania
specjalnych sprawnosci 1 umiejgtnosci fizycznych, zapobiegania powstawaniu chordéb cywilizacyjnych (poprawa
sprawnosci uktadu krazenia, ruchowego, oddechowego, przeciwdziatania stresowi psychicznemu), zwickszeniu
korzystnych wplywdw na zdolno$é¢ do pracy fizycznej i umystowej [1].

Regularna aktywno$¢ fizyczna bez watpienia moze uchronic¢ nas od wielu probleméw zdrowotnych, ale nalezy
pamigtac, ze shuzy ona zdrowiu wtedy, gdy realizowana jest w odpowiedniej objetosci, intensywnosci 1 czgstosci, tj.
przy odpowiednim obcigzeniu. Najwigcej korzysci dla zdrowia niesie aktywnos$¢ o obcigzeniu $rednim. Dla kazdego
cztowieka istnieje indywidualny poziom tego obciazenia, majacy optymalny wptyw na zdolnos¢ do obrony organizmu
przed chorobg [15, 16]. Wszelkie dziatania czlowieka okreslane mianem aktywnosci fizycznej maja miejsce we
wszystkich etapach jego ontogenezy. Sa jednym z najwazniejszych przejawow jego witalnosci zyciowej, dlatego tak
wazne jest, aby by¢ aktywnym fizycznie przez cale zycie — od wezesnego dziecinstwa do pdznej starosci [18, 30].
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Starzenie si¢ czlowieka

Zdrowie oraz sprawnos¢ fizyczna i psychiczna predysponujg do indywidualnych osiggni¢¢ zawodowych,
zadowolenia z zycia rodzinnego oraz zdobywania pozycji spotecznej. Okres emerytalny to czas satysfakcji z osiagniec
i dokonan, odpoczynku, cieszenia si¢ dorobkiem zycia — co okreslane jest jako ,,pomyslne starzenie si¢”. Przestanka
pomys$lnej starosci sg wczesniejsze inwestycje we wilasne zdrowie, w czynniki sprzyjajace jego pomnazaniu oraz
eliminacja szkodliwych oddziatywan choréb, urazéw i sSrodowiska. Fizjologicznemu procesowi starzenia si¢ towarzyszg
zmiany jakosciowe i iloSciowe w praktycznie kazdym narzadzie i uktadzie cztowieka. Te zlozone, a zarazem
nicodwracalne naturalne procesy w ostatecznosci prowadza do ograniczenia mozliwosci psychofizycznych
i regeneracyjnych organizmu [27, 34].

Wystepujace w trakcie zycia choroby, wypadki, a nawet drobne urazy potgguja te procesy degeneracyjne.
Proces starzenia si¢ przebiega bardzo indywidualnie, a u kazdego cztowieka zachodzace zmiany manifestuja si¢
w roznym wieku. Sama zywotno$¢ zalezy nie tylko od mozliwosci biologicznych, ale prawdopodobnie w decydujace;j
mierze od psychiki jednostki. Pozytywne nastawienie i podejécie do zycia pozwalajg czgsto skutecznie przeciwstawiac
si¢ niepowodzeniom i trudno$ciom wystepujacym w codziennym zyciu.

Aktywnos$¢ w okresie p6znej doroslosci

Staroécia czltowieka, okreslang tez m.in. jako pdzna dorosto$¢ [32] zajmuja si¢ przedstawiciele réznych
dyscyplin naukowych, np. socjologii, psychologii, pedagogiki W roéznoraki sposob definiuja to pojecie. Wedhug
Elzbiety Trafiatlek staro$¢ stanowi naturalny okres zycia, ktdry nastepuje po milodosci i dojrzalosci. Jest ona
zwienczeniem dynamicznego procesu starzenia si¢ [36].

Staro$¢ wiaze si¢ [...] ze spadkiem wydolnosci organizmu, utratg mobilnosci, ostabieniem sit
immunologicznych (staro$¢ biologiczna, fizjologiczna), ograniczeniem zdolnosci przystosowywania si¢ do wszelkich
zmian, a w kontekScie socjoekonomicznym — nierzadko tez z pauperyzacja, samotnoscig (staro$¢ psychiczna),
koniecznosciag korzystania z pomocy innych (staro$¢ ekonomiczna) i funkcjonowaniem na marginesie zycia
spotecznego (staros$¢ spoteczna) [36].

Starzenie si¢ oznacza natomiast ,,naturalne, przebiegajace w réznym stopniu i tempie zmiany w organizmie
cztowieka, zmniejszenie intensywnosci procesow zyciowych. Jest to proces ciagly i nicodwracalny” [25]. Staro$¢ jako
faza zycia ludzkiego powinna by¢ analizowana w powigzaniu z procesem starzenia si¢ oraz jego nastepstwami [33].

Za poczatek poznej dorostosci uznaje si¢ zazwyczaj 60. badz 65. rok zycia. Staro$¢ nie jest jednak jednolitym
etapem zycia czlowieka, gdyz jego sprawno$¢ fizyczna i psychiczna zmienia si¢ wraz z uptywem lat. Z tego powodu
p6zna dorostosé dzieli si¢ na krotsze etapy [23]. Zgodnie z podzialem zaproponowanym przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO), w jej obrgbie wyroznia si¢ trzy podokresy: wczesng staro$¢ — wiek starzenia si¢ (6074 lata), staros¢
posrednig — wiek starczy (75-89 lat) i p6zng staro$é — dtugowieczno$é (90 lat i wigcej) [3].

Aktywnos$¢ seniorow jest czegsto ujmowana w sposob szeroki jako czynny udzial w zyciu spolecznym,
kulturalnym czy intelektualnym [20]. Liczne klasyfikacje uwzgledniaja tez inne rodzaje (formy) aktywnos$ci osob
w wieku senioralnym. Aleksander Kaminski wskazuje na dwa gléwne rodzaje aktywnosci seniorow: podejmowanie
pracy cenionej i uzytecznej (np. praca bgdaca kontynuacjg zatrudnienia zawodowego, praca zarobkowa w innym
zawodzie, aktywno$¢ wewnatrzrodzinna, dziatalno$¢ spoleczna) oraz rozwijanie wiasnych zainteresowan (np.
aktywnos¢ fizyczna, klubowa, artystyczna, umystowa) [14].

Inny podziat obejmuje nastepujace rodzaje aktywnosci: domowo-rodzinng, kulturalna, zawodowa, spoteczna,
edukacyjna, religijng i rekreacyjng [5]. Podejmowana przez osoby starsze aktywno$¢ moze spetnia¢ wiele waznych
funkcji w ich zyciu. Wymienia si¢ wérdd nich m.in.: funkcj¢ adaptacyjna, integracyjna, kompensacyjna, ksztatcaca,
rekreacyjno-rozrywkowa [9].

Zgodnie z zatozeniami teorii aktywnos$ci — jednej z kluczowych teorii wyjasniajacych prawidtowosci procesu
starzenia si¢ czlowieka — osoby, ktore zachowuja aktywnos$é w okresie poznej dorostosci, wykazuja wyzszy stopien
satysfakcji z wlasnego zycia [12]. Co wigcej, sposdb, w jaki postrzegaja siebie seniorzy, zalezy ,,0d roli, jaka pelnig
badZz od dziatan, w ktore sa zaangazowani. Osoby starsze, w celu utrzymania pozytywnego obrazu samego siebie,
muszg zastgpi¢ nowymi rolami te, ktore utracity wraz z procesem starzenia si¢. W ten sposéb dobre samopoczucie
w wieku starszym jest rezultatem wzrastajacej aktywnosci w nowo zdobytych rolach”. Teoria aktywnosci jest
uzasadnieniem dla zalozenia, jakie lezy u podstaw rozmaitych programéw interwencyjnych na rzecz senioréw —
aktywnos$¢ w okresie poznej dorostosci jest korzystna i prowadzi do wzrostu satysfakcji zyciowej [12]. Jak wynika
z badan gerontologicznych, ,,0soby, ktore mimo podesztego wieku prowadza aktywny tryb zycia, charakteryzuja si¢
lepsza kondycja psychiczng i zyja dtuzej [...], lepiej znosza porazki, w mniejszym stopniu sg narazone na poczucie
bezradno$ci i osamotnienia” [32]. Aktywno$¢ stanowi istotng potrzebe psychiczng i spoteczng w kazdym okresie
ludzkiego zycia [33].

W fazie starosci ,.cztowiek [...] powinien podejmowaé aktywno$¢ zgodnie z wilasnymi potrzebami
i mozliwo$ciami, a takze oczekiwaniami i staraniami otoczenia (aktywizacja), a pozostawanie czynnym jak najdtuzej
jest zjawiskiem [...] koniecznym do osiggnig¢cia zadowolenia” [6].

Problem czasu wolnego senior6w w konteks$cie aktywnos$ci fizycznej

Aktywnos$¢ osob starszych w duzej mierze wigze si¢ z ich czasem wolnym. Pojecie to jest w roznoraki sposob
okreslane w literaturze naukowej. Bogustaw Milerski i Bogustaw Sliwerski podaja, ze czas wolny stanowi jedno
z zasadniczych poje¢ w pedagogice spotecznej, ktore okresla ,,zakres i jakos¢ spozytkowania przez cztowieka czasu,
jaki ma on do wylacznej dyspozycji; jest to zatem czas, jaki pozostaje osobie do swobodnej decyzji po wykonaniu przez
nig czynnosci czy zadan koniecznych i obowigzkowych” [19].
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Czas wolny moze by¢ przeznaczony na odpoczynek (fizyczny lub psychiczny), rozrywke, dziatalnos¢
spoteczna, rozwoj wlasnych zainteresowan, pasji czy uzdolnien, a takze samowychowanie i samoksztatcenie [19].

Analiza wyzej przytoczonej definicji pozwala wyodrebni¢ dwa glowne aspekty czasu wolnego: ilo$ciowy i
jakosciowy [21]. Pierwszy z nich odnosi si¢ do rozmiaréw czasu wolnego, jakim dysponuje jednostka (czas wolny
stanowi okreslong czgs¢ ogolnego budzetu czasu), z kolei drugi dotyczy podejmowanych w czasie wolnym czynnosci
(form wykorzystania czasu wolnego), ktore okres§lane sg m.in. jako wypoczynek czy rekreacja [39].

Definicja ta wskazuje rowniez na czynnosci (badz zadania), ktére nie zaliczaja si¢ do obszaru czasu wolnego
(czynnosci konieczne i obowigzkowe). Aktywnos¢ podejmowana w czasie wolnym (wypoczynek) charakteryzuja trzy
podstawowe cechy: dobrowolno$é (nie moze mie¢ ona charakteru obowigzkowego), niezarobkowos$¢ (nie moze by¢
zasadniczym zrédlem dochodu) i przyjemno$é [26].

Czas wolny moze spetnia¢ rozne funkcje w zyciu jednostki, np. ksztalcaca, opiekuncza, integracyjna,
srodowiskowa [8]. Kaminski sprowadza je do trzech zasadniczych: odpoczynku, zabawy i pracy nad sobg Odpoczynek
oznacza ,,odreagowywanie fizycznego zmeczenia i psychicznego znuzenia w spokoju, ciszy, w kontemplacji” [13].

Zabawa to przeciwienstwo biernego wypoczynku, ,,wyraza potrzebe ruchu, nowosci, przygody, hazardu,
zmiennosci wrazen, iluzji. Stanowi odreagowywanie nudy i monotonii [...]. Moze si¢ wyraza¢ w czynnosciach realnych
(np. wycieczka) lub w przezywaniu fikcji (np. film)” [13]. Natomiast praca nad soba wyraza ,,potrzeb¢ samorozwoju
w roznych postaciach samoksztatcenia (nie tylko intelektualnego)” [13]. Oznacza ona ,,dobrowolne i samodzielne
nabywanie w czasie wolnym wiadomosci i umiejetnosci w celu samodoskonalenia, tj. wszechstronnego rozwoju [...]
osobowosci” [24]. Z wychowawczego punktu widzenia wazne jest zachowanie wlasciwej réwnowagi pomiedzy
poszczegdlnymi funkcjami czasu wolnego. Zadna z wymienionych funkcji nie powinna dominowaé przez dtuzszy czas
w zyciu jednostki [21].

Znaczne zmiany budzetu czasu po przejsciu cztowieka na emerytur¢ mozna zaobserwowacé, jesli wezmie si¢
pod uwage ogdlny podziat zaje¢ (w ciggu doby) na: prace zawodowsa, dodatkowa prace zarobkows, dojazdy do pracy,
zaspokajanie podstawowych potrzeb organizmu, obowigzki domowe, obowigzkowe ksztalcenie si¢ oraz aktywnos¢
podejmowana w czasie wolnym. Po zastosowaniu tej klasyfikacji do sytuacji ludzi w wieku senioralnym, budzet czasu
przedstawia si¢ zwykle w nastepujacy sposob: czas poswigcony na zaspokajanie podstawowych potrzeb organizmu,
czas przeznaczony na obowiazki domowo-rodzinne oraz czas wolny [17].

Czas wolny stanowi wigc istotny skladnik w calo$ciowym budzecie czasu senioréw [35]. Aktywnos¢
wolnoczasowa to wazny element zycia cztowieka w roznych jego fazach. Jak podaje Lucjan Turos, od sposobu
wykorzystania czasu wolnego zalezy m.in. stan zdrowia jednostki, jej samopoczucie, rozw6j w rozmaitych dziedzinach,
umiejetnos¢ przystosowywania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw, np. spotecznych, kulturowych, ekonomicznych
[37].

Na podstawie wynikow przeprowadzonych badan Matgorzata Halicka i Jerzy Halicki wyodrgbnili pigé typow
aktywnosci, jakie podejmowane sg przez osoby starsze w czasie wolnym. Zalicza si¢ do nich: aktywnos¢ rekreacyjno-
hobbistyczna (np. spacery, prace na dzialce, zajgcia ,,mito$nicze”), aktywnos$¢ receptywna (np. ogladanie programéw
telewizyjnych, czytanie gazet, ksigzek), aktywnos$¢ zorientowana publicznie (np. dziatalno$¢ spoteczna, polityczna),
aktywno$¢ integracyjna (np. spotkania ze znajomymi, spotkania w klubie seniora), inne rodzaje aktywnosci (formy
aktywnosci, ktore nie mieszcza si¢ w obrebie wyzej wymienionych typow) [11].

Wyniki badan zrealizowanych a takze rezultaty niektorych badan i analiz przeprowadzonych w kolejnych
latach [31] wskazujg na dominacj¢ biernych form wypoczynku wsrod polskich senioréw. Tymczasem, zgodnie z
zatozeniami teorii aktywnosci, cztowiek starszy — dzigki aktywnemu stylowi zycia — ,,czuje si¢ potrzebny, spetniony,
odczuwa satysfakcje i planuje dalsze dziatania”. Zachowanie aktywnosci w wieku senioralnym umozliwia cztowiekowi
nie tylko utrzymanie dobrego stanu zdrowia, sprawnosci, ale jest takze waznym czynnikiem pobudzajacym do przejecia
odpowiedzialnoéci za wlasne zycie. Aktywno$¢ osoby starszej moze zaleze¢ jednak od roéznych czynnikow.
W przypadku aktywnos$ci wolnoczasowej za szczeg6lnie istotne nalezy uznaé czynniki: biologiczne (np. stan zdrowia),
spoteczno- -demograficzne (np. ptec), gospodarczo-ekonomiczne (np. sytuacja materialna), psychiczne (np. cechy
osobowosci) oraz kulturowe (np. tradycje) [2].

Do zasadniczych celow aktywizacji ludzi starszych zalicza si¢ w szczegdlnoséci: zachowanie sprawnosci
fizycznej oraz dobrego stanu zdrowia; usamodzielnienie osoby starszej; wdrazanie do wspoéldziatania z innymi,
wspotzycia w grupie i srodowisku; umozliwianie i poszerzanie uczestnictwa w zyciu spotecznym; utrzymywanie badz
pobudzanie wiary w sens zycia; pobudzanie tworczego dzialania; rozwijanie zainteresowan. W procesie aktywizacji
istotne jest uwzglednienie indywidualnych cech kazdego cziowieka, takich jak np. wiek, samopoczucie czy cechy
osobowosci Aktywizacja (réwniez wolnoczasowa) powinna by¢ zatem ukierunkowana przede wszystkim na
usamodzielnianie 0sob starszych oraz wzbudzanie ich gotowosci do podejmowania dziatan na rzecz siebie i innych
ludzi. W procesie aktywizacji kazdy cztowiek winien by¢ traktowany indywidualnie i podmiotowo [28].

Cel pracy i problem badawczy

Celem niniejszej pracy jest ukazanie problemu czasu wolnego ludzi starszych w perspektywie aktywnosci
fizycznej.

Metoda badan i narzedzia badawcze

W badaniach wykorzystano metode systematycznej analizy literatury przedmiotu na podstawie jej przegladu.
Zastosowano technike badawcza w postaci analizy tresci. W opracowaniu wykorzystano literature przedmiotu z zakresu
aktywnosci fizycznej oraz z profilaktyki zdrowotne;j.
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Analiza wynikow

Jak zauwazono, aktywnos¢ o0sob starszych $cisle wiaze si¢ z ich czasem wolnym, ktory spetnia wiele istotnych
funkcji w ich zyciu. Podejmowana w czasie wolnym aktywno$¢ moze stuzy¢ bowiem nie tylko odpoczynkowi, zabawie
czy integracji spolecznej, ale takze pracy nad sobg. Czas wolny powinien by¢ rozpatrywany z jednej strony jako
przestrzen do rozwoju i samorealizacji cztowieka, z drugiej — jako zrédlo réznorakich zagrozen. Dla oséb starszych
moze by¢ on przestrzenig dla rozwijania rozmaitych pasji, poszukiwania nowych zaje¢, ale niekiedy tez bezczynnosci
np. z uwagi na problemy zdrowotne, trudnosci finansowe, sytuacj¢ rodzinng czy brak okre§lonych umiejetnosci,
zainteresowan lub checi do podejmowania aktywnosci. Stad problematyka czasu wolnego senioréw powinna budzi¢
zainteresowanie badaczy, w tym przedstawicieli nauk o wychowaniu, a takze praktykow edukacji. Szczegoélnie istotne
wydaje si¢ poszukiwanie rozwigzan, ktore sprzyjatyby aktywizacji wolnoczasowej ludzi starszych oraz rozwijaniu ich
umieje¢tnosci do podnoszenia jakosci zycia w obszarze czasu wolnego. Dlatego czynna aktywno$¢ fizyczna senioréw
moze znaczaco wplynaé na nastawienie do samych siebie i srodowiska, w ktorym funkcjonuja, podwyzszajac ,,jakos¢
zycia” i dajac tym samym satysfakcje.

Podsumowanie

Z punktu widzenia wspotczesnej pedagogiki istotnym problemem jest zarowno kwestia wycofywania si¢ 0sob
starszych z aktywnego zycia, jak i zachowania aktywno$ci w okresie poznej dorostosci. Szczeg6lnie wazne wydaje si¢
to, czy 1 w jakim stopniu aktywnos$¢ senioréw mozna stymulowaé. Dla pedagogdw teoria aktywnosci, ktora zaktada, ze
,warunkiem pomys$lnej adaptacji do starosci jest utrzymywanie na dotychczasowym poziomie aktywnosci lub
zastepowanie jej form z poprzednich okreséw zycia nowymi”. Stanowi punkt wyjs$cia do poszukiwania sposoboéw
aktywizacji ludzi w starszym wieku Reasumujac, systematyczna aktywnos$é¢ fizyczna umozliwia poprawe efektywnosci
dziatan profilaktyczno-leczniczych chordb sercowo-naczyniowych w celu zmniejszenia umieralnosci, a zwlaszcza jak
najdhuzszego utrzymania sprawnosci fizycznej i umystowej 0sdb w starszym wieku.
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