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Streszczenie: Starzenie sie cztowieka jest procesem nieuniknionym, nieodwracalnym i dotyczy kazdego z nas. Podejmo-
wane sg wszelkiego rodzaju dziatania zmierzajace do przedtuzenia sprawnosci psychofizycznej i wydtuzenia czasu trwania
staros$ci. Celem niniejszego doniesienia byto okreslenie stopnia uczestnictwa oséb starszych w czasie wolnym, z uwzgled-
nieniem udzialu w rekreacji ruchowej. Podjeto réwniez prébe wskazania motywéw i barier w podejmowaniu przez respon-
dentéw aktywnych form wypoczynku. W pracy wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, a narzedziem badaw-
czym byt autorski kwestionariusz ankiety. Wyniki badan wskazaty, iz osoby starsze preferuja aktywne formy spedzania
czasu wolnego. Najczesciej wybierajg jazde rowerem, nordic walking i ptywanie. Motywem zachecajagcym do podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej jest przede wszystkim dbato$¢ o wtasne zdrowie. Respondenci dostrzegaja brak klubéw seniora,
gdzie mogliby ciekawie spedzi¢ swoj wolny czas. Propozycja wtasciwego wykorzystania dosy¢ znacznego budzetu czasu
wolnego tej grupy spotecznej jest organizowanie prostych form aktywnosci fizycznej, wzglednie blisko miejsca zamieszka-

nia, w ktérych towarzyszyliby znajomi lub cztonkowie rodziny.

Stowa Kluczowe: rekreacja ruchowa, osoby starsze, motywy, bariery

Wstep

Ostatnie lata to obserwowany wzrost szybko-
$ci starzenia sie spoteczenstw. Jest to niewatpli-
wie problem, ktéry moze doprowadzi¢ do wzrostu
liczby oséb zagrozonych chorobami przewlektymi
(Christensen et al. 2009). Kluczowym elementem,
ktéry moze przeciwstawic sie temu procesowi jest
powszechny udziat oséb starszych w rekreacji ru-
chowej (Prohaska et al. 2006).

Poruszajac zagadnienie uczestnictwa osoéb star-
szych w rekreacji ruchowej nie sposéb poming¢
pojecia starosci, ktérg Piotrkowski (1973) definiu-
je jako zjawisko kulturowe, wywotane na podtozu
biologicznym, ktére zwigzane jest z ostabieniem
sit (inwolucja). Nie ma zadnego obiektywnego czy
przyrodniczego, ustalonego progu starosci. Wigza-
nie poczatku starosci z wiekiem chronologicznym:
70, 65, 55 lat bywa czysto umowne. Trudno jest
wskaza¢ taki moment Zycia, w ktéorym mozna by
jednoznacznie powiedzie¢, ze od tego wtasnie czasu
zaczyna sie starosc.

Ludzie starzy, zdaniem Kozdron (2009,), nie
stanowia homogennej grupy ludnosci tak pod
wzgledem zaawansowania procesOw starzenia, jak
i sprawnosci biologicznej oraz psychicznej. Z punk-
tu widzenia gerontologii populacje os6b starszych
najogolniej podzieli¢ mozna na dwie grupy wieko-
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we: do 75 roku zycia - wczesna staro$¢, oraz po 75
roku zycia - p6zna staro$¢. Wedtug wieku kalenda-
rzowego sze$c¢dziesigty rok zycia jest poczatkiem
okresu wczesnej starosci (Pedlich 1996).

Istotnym zjawiskiem w procesie starzenia sie
jest dokonujgca sie u wielu os6b zmiana organiza-
cji 1 interpretacji wrazen zmystowych w otoczeniu
oraz zmiana wyrazania samego siebie i odczucie
drugiej mtodosci. Towarzyszy temu che¢ przemia-
ny swojego zycia, wieksza cheé dziatania z innymi
osobami oraz odkrywanie swojej dtugo niewyko-
rzystanej wewnetrznej energii. Innym przejawem
czasu jest percepcja jego trwania. Zauwazy¢ mozna,
Ze istnieje pewna zalezno$¢ miedzy wiekiem danej
osoby a jej poczuciem czasu (Wujek, 1996). Czas
to réwniez proces starzenia sie, ktéry rozpoczyna
sie u cztowieka juz w wieku $rednim i nasila wraz
z jego uptywem, jest to wiec zjawisko dynamicz-
nie przebiegajace w czasie (Wolanski 2005). W od-
czuciu dwudziestolatka mijajacy rok dtuzyt sie,
za$ w ocenie siedemdziesiecioletniej osoby wprost
przeciwnie. Trwanie czasu przedtuzajg przezyte
fakty. Dlatego cztowiek pragnie ,przedtuzaé” czas,
przezywac go w petni a przy tym odczuwac szcze-
$cie, rado$¢, zainteresowanie oraz czuc sie pozy-
tywnie pobudzony do refleksji. Ten sam przedziat
temporalny, czyli godzina, dzien, tydzien dtuzy sie
w nieskonczono$¢, gdy doznaje sie cierpienia, od-
czuwa sie samotnos$¢, czy nude i zmeczenie (Wujek,
1996).

Istotnym u oséb starszych jest wychowanie do
starosci, ktére zdaniem Kaminskiego (1978) polega
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na pomaganiu ludziom w nabywaniu zainteresowan
i aspiracji oraz umiejetnosci i przyzwyczajen, ktore
w przypadku nadejscia czas emerytury, pomagaja
w realizowaniu trybu zycia, sprzyjajacego wydtuza-
niu mtodosci, dajacego satysfakcje z aktyw-
nosci. Przy tym nalezy podkre$li¢, iz wychowanie
pojmowac nalezy nie tylko jako informowanie, prze-
konywanie, zachecanie, lecz takze jako sytuacje
sprzyjajace okreslonemu postepowaniu. Elementa-
mi wychowania do staro$ci jest m.in. rozwoj zainte-
resowan wolnoczasowych, prace amatorskie, hobby
czy aktywno$¢ spoteczna lub polityczna. Przygoto-
wania do tego okresu nalezy rozpoczaé wczesnie.
Zdaniem Wujka (1996) momentem tym jest cate
nasze doroste zycie ujete w zdaniu: ,Kto je przezyje
pusto, bedzie miat smutnq starosc”.

Zagadnieniem istotnym z punktu widzenia pod-
jetego tematu jest zdefiniowanie pojecia czasu wol-
nego, ktory wedtug Piety (2008) jest czasem bez
jakichkolwiek obowigzkéw, przeznaczony na do-
wolne zajecia, dziatania ktére cztowiek podejmuje
z wiasnej, nieprzymuszonej woli, przewaznie po
wykonaniu swoich obowigzkéw zawodowych, ro-
dzinnych lub spotecznych.

Waznym problemem $cisle zwigzanym z czasem
wolnym jest nie tylko jego ilo$¢, ale sposéb jego wy-
korzystania. Czas pozostajacy w indywidualne;j sfe-
rze dziatan cztowieka jest od niego w petni zalezny.
Moze by¢ przeznaczony na dziatalno$¢ mniej lub
bardziej warto$ciowa. W Polsce, wedtug badan GUS
z 2006, niestety dominuje bierny sposéb spedzania
czasu wolnego. Najwiekszg popularnoscia cieszy sie
stuchanie radia, muzyki, ogladanie TV. Aktywno$¢
ruchowg podejmowang w czasie wolnym deklaruje
zaledwie 7,4% badanych (Kozdron 2008).

Rekreacje ruchowg natomiast nalezy rozumiec
jako zajecia o tresci ruchowo-sportowej lub tu-
rystycznej, ktéorym cztowiek oddaje sie z wtasnej
checi w czasie wolnym dla odpoczynku, przyjem-
nosci i rozwoju witasnej osobowosci (Wolariska
1989). Zdaniem Winiarskiego (1989) jest to wszelka
aktywnos$¢ ruchowa podejmowana w czasie wol-
nym w celach wypoczynkowych, dla przyjem-
nosci, wtasnego rozwoju i jest koniecznoscia, gdyz
ruch wynika z biologicznych potrzeb czlowieka,
w celu utrzymania dobrego poziomu funkcjonowa-
nia w $Srodowisku biospotecznym.

Bardzo wazne jest to, iz organizacja wolnego
czasu ludzi po pieédziesigtym roku Zycia zajmuja
sie wszelkiego rodzaju instytucje, stowarzyszenia,
organizacje spoteczne, miedzy innymi: $wietlice,
kluby seniora, biblioteki, kluby osiedlowe, domy
kultury i nawet niekiedy zaktady pracy. Oferujg one
rézne formy zajec typu kota zainteresowan, zajecia
sportowe, wycieczki, zajecia artystyczne, odczyty,
wyktady (Czajkowski, 1979).

Jezeli stan zdrowia nie przeszkadza, osoby star-
sze wolg spedza¢ swdj wolny czas aktywnie, na
Swiezym powietrzu. Nalezy pamieta¢, iz zty stan
zdrowia oraz zaawansowany wiek w zadnym ra-
zie nie sg synonimami. Wiele os6b starszych cieszy

sie niemal doskonatym zdrowiem (Giddens, 2006).
Osoby starsze pragng zy¢ normalnie, w petni korzy-
sta¢ z czasu, jaki jest jeszcze przed nimi. Zdaniem
Kaminskiego (1978) cztowiek starszy zachowuje sie
tak, jak zachowywat sie przed staroscig. Obserwu-
je sie coraz wiecej oséb, ktére uwazaja jesien zycia
za czas wielkich mozliwoSci, za zwienczenie wcze-
$niejszych zmagan. Jest to czas refleksji nad petnig
zycia, a zarazem szansa na dalszy rozwoj, uczenia
sie i poznawania $wiata. Lata, w ktérych cztowiek
jest juz wolny od obowigzkdéw rodzicielskich i pra-
cy zawodowej, okresla sie czesto Trzecim Wiekiem
(Giddens 2006).

Cel i pytania badawcze

Celem niniejszego doniesienia byto okreslenie
budzetu czasu wolnego i poziomu uczestnictwa
0s6b starszych w rekreacji ruchowej. Podjeto prébe
wskazania motywoéw i barier podejmowania przez
respondentéw aktywnych form wypoczynku.
W celu uszczeg6towienia podjetego zagadnienia
sformutowano nastepujace pytania badawcze:
e]Jakim budzetem wolnego czasu dysponuja respon-
denci w ciggu przecietnego dnia?

*W jakich formach spedzania czasu wolnego osoby
starsze najchetniej uczestnicza?

eJakie sg najwazniejsze motywacje w podejmowa-
niu aktywnosci rekreacyjnych przez osoby star-
sze?

*Co w opinii badanych os6b starszych najbardziej
utrudnia badz uniemozliwia im uczestnictwo
w rekreacji ruchowej?

Metody i material badan

W pracy zastosowano metode sondazu diagno-
stycznego z wykorzystaniem autorskiego kwe-
stionariusza ankiety. Badanie przeprowadzono we
wrzes$niu 2012 roku wsrdd oséb, ktére wyrazity na
nie zgode.

Badaniem objeto 110 pan mieszkajgcych w Biatej
Podlaskiej (90%) i okolicy (10%). Osoby z wyksztat-
ceniem wyzszym stanowity 70% ogdtu badanych,
a pozostale ankietowane (30%) posiadaty wy-
ksztatcenie $rednie. Rozpatrujac wiek respondentek
stwierdzono, iZ najwieksza grupe (56% ogo6tu bada-
nych) stanowity kobiety, ktére miescity sie w prze-
dziale wieku miedzy 56 a 65 rokiem zycia. Osoby
bedace w tzw. pierwszej fazie wieku emerytalnego,
czyli powyzej 65 lat, stanowity 38% ogé6tu ankieto-
wanych, za$ najmniejszy udziat dotyczyt oséb po-
nizej 55 roku zycia, ktére stanowity 6% badanych.
Biorac pod uwage sytuacje materialng stwierdzono,
iz wiekszos$¢ ankietowanych deklarowato stabg sy-
tuacje finansowg (66%). Pozostate osoby przyznaty,
iZ Zyja na poziomie Sredniej krajowej - dotyczyto to
34% badanych.
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Wyniki

Punktem wyjscia badan byto okreslenie ilo$ci
czasu przeznaczanego przez ankietowane na wy-
poczynek, czyli na czas wolny. Uzyskane wyniki
wskazaty, iz trzy czwarte respondentek w ciagu
dnia na zajecia wolnoczasowe wygospodarowuje
od 3 do 4 godzin. Pozostate ankietowane dyspono-
waty Srednio jedng lub dwiema godzinami wolnego
czasu. Zadna z badanych nie deklarowata wygospo-
darowaniem w ciaggu jednego dnia wiecej niz pieciu
godzin czasu do swojej dyspozycji. Nikt tez nie zde-
klarowat braku czasu wolnego.
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Ryc. 1. Towarzystwo z ktérym badani spedzajg wolny czas
(%)

Z przeprowadzonych badan wynika, Ze respon-
dentki swéj wolny czas najchetniej spedzaja z przy-
jaciotmi, o czym $wiadczy 50% odpowiedzi oraz
z rodzina, co deklarowata 34% grupa kobiet. Naj-
mniej badanych, bo zaledwie 16% spedza czas wol-
ny samotnie (ryc. 1).
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Ryec. 2. Prefetrencje respondentéw co do miejsca spedzania
wolnego czasu (%)

Postanowiono rowniez pozna¢ miejsca, w kto-
rych badane osoby najchetniej spedzaja swoéj wolny
czas. Uzyskane wyniki wskazaty, iz ulubionym miej-
scem, ktére cieszy sie uznaniem ws$réd badanych
jest dziatka. Deklarowana odpowiedZ stanowita
44%. Ankietowane, poza domem réwniez chetnie
spedzaja czas wolny w lesie, o czym powiadomita
30% grupa respondentek. Pobyt nad rzeka oraz na
obiektach sportowych cieszy sie takg samg popular-
noscia, po 6% odpowiedzi. Znaczny odsetek respon-
dentéw wybierat spedzanie czasu wolnego w domu
(inne - 14%) (ryc.2).

Sposréd 110 oséb uczestniczacych w badaniach
az 94 podejmowato aktywne formy wypoczynku,
co stanowito 85% ogétu respondentek. Najwieksza
popularnos$ciag wsréd badanych cieszyta sie jazda na
rowerze (50%), nordic walking (22%) oraz ptywa-

nie (20%). W grupie badanych os6b znalazty sie tez
kobiety, ktére w wolnym czasie uprawiaja bieganie,
tancza lub uczestniczg w zajeciach fitness (po 2%)
(ryc. 3).
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Ryc. 3. Ulubione wolnoczasowe formy aktywnosci fizyczej
podejmowane przez badanych (%)

Rozpatrujac treSci czasu wolnego nie sposoéb
poming¢ poznania opinii badanych oséb starszych
na temat infrastruktury w miejscu zamieszkania,
ktora umozliwia im podejmowanie réznych form
wypoczynku. Z przedstawionych danych wynika,
iz 24% ogébtu respondentek chetnie korzysta z pty-
walni, 22% odwiedza kluby seniora a 18% lubi cho-
dzi¢ do kina. Najmniej popularny okazat sie teatr, co
niewatpliwie ma zwigzek z konieczno$cig wyjaz-
déw na spektakl do wiekszego miasta (najczesciej
do Warszawy) - ryc. 4.

W miejscu zamieszkania respondentki zauwa-
Zaja niedostatek infrastruktury w postaci klubéw
seniora. Takiej odpowiedzi udzielito 72% badanych.
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Ryc. 4. Poziom wykorzystania infrastruktury w wolnym
czasie przez respondentow (%)

Zdaniem autoréw opracowania czynnikiem
utrudniajacym podejmowanie aktywnych form wy-
poczynku moga by¢ zajecia sedenteryjne, bedace
swego rodzaju wygodng alternatywg zagospoda-
rowania czasu wolnego. Aby zgtebi¢ to zagadnienie
poproszono respondentki o podanie najczesciej wy-
bieranych przez nie form wolnoczasowych, innych
niz aktywno$¢ fizyczna. Wsréd zaje¢ sedenteryj-
nych dominowaty czytanie ksigzek, gazet i czaso-
pism. Takie odpowiedzi stanowity 30%. Nakolejnym
miejscu respondentki wskazaty stuchanie muzyki,
co potwierdzito 28% wypowiedzi. W dalszej kolej-
nosci uplasowaty sie spotkania towarzyskie ze zna-
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jomymi i rodzing, ktére stanowity 20%. Niewielka
liczba badanych czas wolny spedzata ogladajac pro-
gramy telewizyjne (12%) i korzystajgc z komputera
(10%) (ryc. 5).
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Ryec. 5. Bierne formy spedzania czasu wolnego przez bada-
nych (%)

Jednym z celéw opracowania byto ukazanie
czynnikow, ktore w najwiekszym stopniu motywuja
badanych do podejmowania aktywnoSci rekreacyj-
nych. Dominujagcym motywem okazata sie dbato$¢
o zdrowie, gdyz takiej odpowiedzi udzielito 36%
respondentek. Inne, ale réwnie wazne czynniki mo-
tywujace panie do aktywnego wypoczynku to po-
prawa sprawnosci fizycznej (20%), che¢ spotkania
sie ze znajomymi (16%) oraz dbato$¢ o swoj wyglad
- odpowiedz deklarowana przez 13% respondentek
(ryc.6).
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Ryc. 6. Czynniki motywujace badanych do podejmowania
aktywnosci rekreacyjnyc

Podsumowanie

Aktywnos$¢ ruchowa oséb starszych to pozada-
ny czynnik utatwiajacy zachowanie dobrej kondycji
fizycznej. R6znorodne podejmowane formy indywi-
dualnego badZ grupowego czynnego wypoczynku
w zalezno$ci od upodoban i mozliwosci przyczy-
niaja sie do odsuniecia w czasie procesu starzenia
sie, zapobiegaja takze zniedoteznieniu starczemu
(Szattynis, Kochanczyk 2005). Zdaniem Kozdron
(2009) rekreacja ruchowa niesie za sobg mozliwos$ci
przedtuzenia twdérczego i aktywnego zycia, a okres
wczesnej staro$ci jest najlepszym momentem do
ewentualnej zmiany stylu zycia. Wedtug Wolanskiej
(1996) przemawia za tym w miare dobra kondycja
zdrowotna, potencjalne zasady wolnego czasu oraz
zmiana trybu zycia wynikajaca z zakonczenia pracy
zawodowej (zmiany w obszarze aktywnosci fizycz-
nej, Zywieniu, sposobie wypoczynku).

Wiek emerytalny charakteryzuje sie wieloma
niezwykle istotnymi cechami: spadkiem sit psycho-

fizycznych, dominacjg doSwiadczenia nad zachowa-
niem spontanicznym, ugruntowanymi postawami
i przekonaniami, zdolno$cia do gtebszych przemy-
$len i refleksji nad sensem zycia (Kozdron 2009).
Poprzez uczestnictwo w rekreacji ruchowej osoby
starsze odnajduja nowe warto$ci i rados¢ zycia,
dostrzegaja nowe mozliwosci dziatania, majg moz-
liwo$¢ samorealizacji dajacej poczucie spelnienia,
przyjemnosci, tym samym nie postrzegajg starosci
wylgcznie jako smutnego obrazu rzeczywistosci.

Wykazano, iz regularna aktywnos$¢ fizyczna
0s6b starszych, nawet inicjowana w wieku pdz-
niejszym wptywa pozytywnie na jako$¢ zycia czto-
wieka (Gregg et al. 2003), zmniejsza ryzyko zgonu
u 0séb starszych (Byberg et al. 2009), wydtuzajac
$rednig dtugo$¢ ich zycia (Stessman et al. 2009)
i w sposOb znaczacy zmniejsza ryzyko zachorowal-
nosci na choroby przewlekte w tym na cukrzyce
typu Il (Demakakos et al. 2010).

Z badan L.obozewicza (1991) wynika, iz zaledwie
niewielki odsetek os6b starszych odczuwa potrze-
be podejmowania aktywnos$ci ruchowej. Gtéwnym
substytutem aktywnosci oséb w wieku poproduk-
cyjnym s3 zajecia w gospodarstwie domowym (Era-
zmus, Trafatek 1997). Badajac osoby starsze miesz-
kajace na state we Wroctawiu Klementowski (2000)
stwierdzit, ze aktywne formy wypoczynku nie
cieszyly sie szczegbélnym uznaniem ws$réd wspo-
mnianej grupy respondentéw. Bytniewski i Belniak
(2009) stwierdzaja natomiast, iz badane przez nich
osoby w starszym wieku sg $wiadome pozytywne-
go wptywu aktywnosci ruchowej na ich stan zdro-
wia, jednak z réznych powodéw ogranicza sie ona
tylko do podstawowych i prostych jej form. Najcze-
$ciej sg to spacery oraz jazda rowerem, a wiec formy
nie wymagajace specjanych naktadéw finansowych
czy tez specjalistycznej infrastruktury. Réwniez
inni badacze wykazali, iz spacer jest najbardziej
rozpowszechniong forma aktywnosci fizycznej. Za-
leca sie jg wszystkim grupom wiekowych (Lim and
Taylor 2005, Merom et al. 2009). Spacer, jak réwniez
chodzenie po schodach, wykorzystywane sg row-
niez w testach okreslajacych poziom sprawnoSci fi-
zycznej osob starszych (Fors, Lennartsson and Lun-
dberg 2008, Murabito et al. 2008).

Do podobnych wnioskéw doszli autorzy niniej-
szego doniesienia. Z przeprowadzonych badan wy-
nika, iz najpopularniejszg aktywng forma spedza-
nia wolnego czasu jest jazda rowerem oraz nordic
walking. Osoby starsze preferuja wypoczynek z ro-
dzing lub przyjaciétmi, lubia wyprawy do lasu oraz
rekreacje na dziatce. Potwierdzeniem uzyskanych
wynikéw sa rezultaty badan nad mieszkancami
Wroctawia w wieku poprodukcyjnym przeprowa-
dzone przez Klementowskiego (2000).

Wsréd motywdédw podejmowania aktywnych
form wypoczynku dominuje aspekt zdrowotny. Jak
wspomniano wcze$niej wyniki badan przeprowa-
dzonych przez Bytniewskiego i Belniaka (2009) po-
twierdzaja, ze osoby starsze sa Swiadome korzys$ci
zdrowotnych wynikajacych z szeroko pojetego ru-
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chu. Maja réwniez, uczucie skutecznego dziatania
w spoteczenstwie (McAuley et al. 2009) poprzez
pokonywanie barier jakie czesto stawia im $rodo-
wisko (Ayotte et al. 2010).

Whioski

Zdecydowana wiekszo$¢ ankietowanych pan
w starszym wieku w ciggu przecietnego dnia wygo-
spodarowuje Srednio od 3 do 4 godzin wolnego cza-
su, co upowaznia do stwierdzenia, iz posiadaja wy-
starczajaca ilo$¢ wolnego czasu na wykorzystanie
go w postaci uczestnictwa w réznych aktywnych
formach wypoczynku.

Najchetniej podejmowanymi przez respondent-
ki wolnoczasowymi formami aktywno$ci fizycznej
s3 jazda rowerem, nordic walking oraz plywanie.
Badane panie najczesciej swéj wolny czas spedzajg
z przyjaciétmi oraz z rodzing. Wér6d miejsc, w kto-
rych ankietowane chetnie przebywaja w wolnym
czasie dominuje dziatka rekreacyjna oraz las. Jest
to wskazéwka dla organizacji zajmujgcych sie or-
ganizowaniem czasu wolnego ludzi starszych do
wysuwania propozycji uczestniczenia przez osoby
starsze w prostych formach aktywnosci fizycznych,
ktore odbywatyby sie wzglednie blisko miejsca za-
mieszkania.

Czynnikiem w najwiekszym stopniu motywu-
jacym respondentki do podejmowania aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym okazat sie aspekt zdro-
wotny, czyli dbato$¢ o zdrowie. Nie bez znacze-
nia w opinii badanych pan jest réwniez poprawa
sprawnosci fizycznej oraz aspekt estetyczny w po-
staci utrzymania tadnej sylwetki. Takie rozumienie
wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie
organizmu w wieku starszym, niewatpliwie $wiad-
czy o znajomosci i wiedzy respondentek na temat
badanego problemu, a co za tym idzie o §$wiadomym
uczestnictwie w aktywnych formach wypoczynku.

Swéj wolny czas ankietowane panie poza rekre-
acja ruchowa przeznaczaja na czytanie, stuchanie
muzyki oraz spotkania towarzyskie. Respondentki
dostrzegajg w swoim miejscu zamieszkania niedo-
statek klubdw seniora. Jest to kolejna wskazowka
dla organizacji i stowarzyszen czy samorzadéw lo-
kalnych do tworzenia klubéw seniora, ktére umoz-
liwityby realizacje zainteresowan tej grupy spote-
czenstwa.
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Summary: Human aging is an unavoidable and irreversible process which affects all of us. All kinds of efforts are ta-
ken to extend the psychophysical health and duration of age.The purpose of this study was to determine the degree of
older people’s participation in their free time, including participation in physical recreation. There were also attends
to identify their motives and barriers while choosing active forms of recreation.The method applied in research was
a diagnostic poll method and the original questionnaire. The results showed that older people prefer active forms of le-
isure. They usually choose cycling, Nordic Walking and swimming. The reason for encouraging physical activity is pri-
marily a health care. Respondents recognize the lack of senior clubs, where they could enjoy their free time. The propo-
sition of proper usage of a relatively large budget for this social group free time organization is to create simple forms of
physical activity, relatively close to home, in which people might spend their time with their friends or family members.

Key words: physical recreation, the elderly, motives, barriers

Introduction

Recent years have showed an increase rate of ag-
ing. Undoubtedly, this is a problem that can lead to
significant increases in the number of people endan-
gered by chronic diseases (Christensen et al. 2009).
The key element that can stand up to this process
is the widespread participation of older people
in recreational activity (Prohaska et al., 2006).
Moving the issue of participation of older people in
recreational activity it is impossible not to mention
the concept of ageing, which Piotrkowski (1973) de-
fines as a cultural phenomenon, which is related to
biologically based physical weakness (involution).
There is no objective or natural threshold of an old
age. Binding ageing with the chronological age as 70,
65, 55 years is sometimes purely contractual. It is
difficult to specify a time of life in which the old age
begins.

The elderly, according to Kozdron (2009A) do not
constitute a homogenous group of people both in
terms of advancement of aging, as well as in biologi-
cal and psychological fitness. From the point of ger-
ontology, the elderly can be divided into two groups
of age: up to 75 years of age - early old age, and after
75 years - late old age. According to the calendar, age
of sixty years of age is the beginning of early retire-
ment (Pedlich 1996).

Adress for correspondence: Joanna Baj-Korpak, Pope John Paul II
State School of Higher Education in Biata Podlaska, Sidorska 95/97,
21-500 Biata Podlaska, e-mail: baj_asia@interia.pl

An important phenomenon in the aging process
isafrequentorganization and interpretation change
of sensory perception of the environment, and also
change in self-expression and sense of second youth.
This is accompanied by the desire of changing their
life, greater willingness of having company and re-
discovering their long unused internal energy. An-
other manifestation of time is its perception. It can
be seen that there is a correlation between the age
of the person and the sense of time (Wujek, 1996).
Time can be also perceived as the aging process,
which begins with a man already in middle age
and increases with its end, so it is a dynamic phe-
nomenon occurring in time (Wolanski 2005). To
the twenty years old man, the past year might be
perceived as incredibly long, and in the evaluation
of seventy persons, on the contrary. The lived facts
seem to prolong the duration of time. That is why
a man wants to “extend” the time to live it fully and
at the same time to feel happiness, joy, interest, and
feel excited to think positively. The same temporal
interval, as an hour, day, week can drag on endlessly,
especially when faced with suffering and feeling of
loneliness, boredom and fatigue (Uncle, 1996).

An important factor in the process of ageing is
bringing the learning about the old age, which, ac-
cording to Kaminski (1978) is based on helping peo-
ple to acquire interests and aspirations and skills
and habits, which in the case of the arrival time of
retirement, help in achieving lifestyle conducive to
extending youth, giving satisfaction with activity . It
should be highlighted that education should not only
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be understood as informing, persuading, encourag-
ing, but also as a situation conducive to a particu-
lar case. Elements of education to include old age is
among others developing interests for the free time,
the work of an amateur, hobby or social or political
activity. Preparations for this period should begin
early. According to Wujek (1996) this is the moment
which lasts all of our adult life described by the sen-
tence: “He will survive it empty, it will have a sad old
age.”

An important issue from the point of view of the
subject is defining the concept of free time, which
according to Heel (2008) is the time without any ob-
ligations, in which people take actions of their own
free will, usually after completing their profession-
al, family or social commitments.

An important issue closely related to the free
time is not only the quantity, but the way it is used.
Time remaining in the individual sphere of human
activity is completely dependent on them. It can be
used in a more or less valuable way. In Poland, ac-
cording to data from the Central Statistical Office
(2006), a passive way of spending free time domi-
nates. The most popular activities are listening to
the radio, music, and watching TV. Physical activity
undertaken during leisure is declared by only 7.4%
of respondents (Kozdron 2008).

By physical recreation one may understand
a sport or tourism oriented exercises which a person
performs in their free time for relaxation, enjoyment
and personal development (Wolanska 1989). Accord-
ing to Wine (1989) it is any physical activity per-
formed during free time for recreation, leisure, and
personal development, which is an inherent part of
human biological needs, in order to maintain a good
level of functioning in the biosocial environment.

It is very important that many types of institu-
tions, associations, and social organizations are en-
gaged in free time organization of people over fifty
years of age, including: clubs, senior clubs, libraries,
clubs, residential areas, community centers and
sometimes even workplaces .They offer a variety
of classes, such as circles of interests, sports activ-
ities, trips, art classes, readings, and lectures (Cza-
jkowski, 1979).

If there are no medical contraindications, older
people prefer to spend their free time actively, in the
fresh air. Please note that poor health and advanced
age are by no means synonymous. Many of the el-
derly have almost perfect health (Giddens, 2006).
Older people want to live a normal life and take full
advantage of the time that is before them. Accord-
ing to Kaminski (1978), an older person behaves in
the same way he behaved before he got old. There is
a growing number of people who consider old age as
a time of great opportunities, as the culmination of
earlier struggles. It is a time of reflection on life and
also an opportunity for further development, learn-
ing and exploring the world. Years in which a man is
free of parental responsibilities and work are often
referred to as Third Age (Giddens 2006).

Purpose and research questions

The purpose of this study was to determine the
budget reports of leisure time and participation of
older people in recreational activities. Attempts
were made to identify the motives and barriers of
taking active forms of recreation by the respond-
ents. In order to refine the undertaken issues we
formulated the following research questions:

1. How big is the respondents’ budget for spend-
ing their free time during an average day?

2. What forms of leisure activities older people
prefer to participate in?

3. What are the main motivations in making rec-
reational activities for the elderly?

4. In the elderly respondents view, what are the
factors that hamper their participation in phys-
ical recreation?

Methods and materials research

The method applied in this research was a diag-
nostic poll method and the original questionnaire.
The study was conducted in September 2012 among
people who had given their consent. The study in-
cluded 110 women living in Biala Podlaska (90%)
and local (10%). People with higher education com-
prised 70% of all respondents, and the remaining
respondents (30%) had secondary education. Con-
sidering the age of the respondents we found that
the largest group (56% of all respondents) consist-
ed of women between 56 and 65 years of age. Peo-
ple in the so-called first phase of the retirement age,
which is over 65 years old comprised 38% of all re-
spondents, and the lowest share of affected persons
under 55 years of age, which comprised 6% of the
respondents. Taking into account the financial situ-
ation, it was found that the majority of respondents
reported poor financial situation (66%). Other peo-
ple admitted that they live at the level of the coun-
try’s average, which is 34% of the respondents.

Results

The starting point of the study was to determine the
amount of time spent by respondents on vacation,
or in their free time. The results showed that three
quarters of the respondents spend from 3 to 4 hours
for leisure activities per day. Other respondents de-
clared having from 1 to 2 hours for leisure activities.
None of the respondents declared a need of having
more than 5 hours of free time per day. No one de-
clared the total lack of free time.
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Figure 1. The people with whom the respondents spend
their free time (%)

Z przyjaciétmi - with frieds

Z rodzina - with family

Sama - alone

Inne - other

The study shows that the respondents prefer
spending their free time with friends, as evidenced
by 50% of the responses, and with family, which de-
clared 34% of women. Only 16% of the respondents
prefer spending their free time alone (Fig. 1).
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Figure 2. Preferences of the respondents as to where they
spend their free time (%)

Nad rzekq - at the riverside

W lesie - in the forest

Na dziatce - in the garden

W gospodarstwie - in the agritourism farm

Inne - other

It was also decided to see the places where most
of the respondents like to spend their free time. The
results indicated that a favorite place, that has the
best reputation among respondents, is an allotment.
Reported response was 44%. They are also happy to
spend their free time in the woods, about 30%. Stay
on the river and enjoying sports are the same pop-
ular, 6% of the responses. A significant proportion
of respondents choose to spend time at home (other
- 14%) (Figure 2).

From the 110 women participating in the study,
94 women undertook active recreation, which is
85% of all respondents. The most popular sport
among respondents is cycling (50%), Nordic Walk-
ing (22%) and swimming (20%). In the group of sub-
jects were also women who practice running, danc-
ing or participate in fitness classes (at 2%) (Fig. 3).
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Figure. 3. Favorite leisure forms of physical activity under-
taken by respondents (%)

ptywanie - swimming

Gry zespotowe - team games

Jazda rowerem - bike ride

Aerobic - aerobic/fitness

Bieganie - jogging

Taniec - dancing

Nordic walking - nordic walking

Inne - other forms

Considering the content of free time it is important
to mention the views of older people on infrastruc-
ture of their residence place, which allow them to
make a variety of leisure activities. The presented
data show that 24% of respondents like to use the
swimming pool, 22% visit senior clubs and 18%
like going to the cinema. The least popular was the
theater, which undoubtedly has to do with the need
to travel to a bigger city (usually in Warsaw) - Fig. 4.
In their place of residence the respondents noticed
a lack of infrastructure, especially lack of senior
clubs. Such a response has granted 72% of the re-
spondents.
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Figure. 4. The level of the infrastructure usage by the re-
spondents in their spare time (%)

ptywanie - swimming

Sitownie - gym

Klyby fitness - fitness clubs

Kluby senioréw - senior clubs

Kino - movies

Teatr - theatre

Inne - other

According to the authors of this study, taking
active activities is very often hampered by the sed-
entary activities, which are a kind of a convenient
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alternative of spending free time. To explore this
question the respondents were asked to provide
their most popular forms of free time, other than
physical activity. The sedentary activities were
dominated by reading books, newspapers and mag-
azines. These responses accounted for 30%. In the
next place the respondents indicated listening to
music, which confirmed 28% of the responses. Sub-
sequently, socializing with friends and family de-
clared 20%. A small number of respondents spent
their free time watching TV (12%) and using the
computer (10%) (Fig. 5).
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Figure. 5. Passive forms of leisure activities performed by
respondents (%)

Ogladanie - Watching TV

Czytanie - reading

Stuchanie muzyki - Listening to music

Spotkania - social meetings

Gry komputerowe - computer games/internet

Inne - other

One of the aims of the study was to show the fac-
tors that motivate the subjects to make recreation-
al activities. The dominant theme was health care,
proved by 36% of all responses. Different, but equal-
ly important factors motivating women to take an
active rest is to improve physical fitness (20%), de-
sire to meet up with friends (16%) and care about
their appearance - the answer declared by 13% of
respondents (ryc.6).

i el Aol frnd e

Figure 6. Factors motivating the respondents to take recre-
ational activity

Potrzeba - need to release the stress

Chec rozrywki - need for entertainment, fun

Odbatos$¢ - looking after health

Utrzymanie sylwetki - maintaining form

Chec spotkania - need to meet with friends

Ucieczka przed - escape from everyday routine

Poprawa - improving physical conditions

Summary

Physical activity of older people is a desirable
factor that helps to maintain good physical condi-
tion. It takes a variety of forms of active rest, both
individual or in group, depending on the preferenc-
es and capabilities contribute to postpone the aging
process (Szattynis, Kochanczyk 2005). According
to Kozdron (2009) physical recreation carries the
possibility of extending the creative and active life,
and the period of early ageing is the best time for
a possible change in lifestyle. According to Wolanski
(1996) it is reason of good health condition, more
free time, and lifestyle changes resulting from the
com

The retirement age is characterized by a num-
ber of very important features: a decrease of psy-
chophysical forces, domination of the experience
over spontaneous behavior, entrenched attitudes
and beliefs and the ability to deeper thoughts and
reflections on the meaning of life (Kozdron 2009).
By participating in recreation, older people find new
values and the joy of life, see new possibilities for
action, and have the ability to self-giving sense of
fulfillment and pleasure. Thus, they not only see the
old age as a sad picture of reality.

It has been shown that regular physical activity
of the elderly, even later initiated, has a positive ef-
fect on quality of life (Gregg et al. 2003), reduces the
risk of death, (Byberg et al. 2009), extends their life
expectancy (Stessman et al. 2009) and significantly
reduces the risk of morbidity from chronic diseases
including type Il diabetes (Demakakos et al. 2010).

The research of Lobozewicz (1991) shows that
only a small proportion of older people feel the need
to perform physical activity. The main substitute for
physical activity of people in retirement age are ac-
tivities connected wit the household (Erasmus, Tra-
fatek 1997). Examining the elderly residing in Wro-
claw, Klementowski (2000) found that active forms
of recreation enjoyed no special reputation among
that group of respondents. Bytniewski and Belniak
(2009) argue, however, that examined people were
aware of the positive impact of physical activity on
their health, but for various reasons it was limited
only to the basic and simple forms like walking and
cycling, forms which do not require financial out-
lays or special expertise or infrastructure. Also, oth-
er researchers have shown that walking is the most
common form of physical activity. It is recommend-
ed for all age groups (Lim and Taylor 2005, Merom
etal. 2009). A walk, as well as walking up the stairs,
are also used in the tests determining the level of
physical fitness of the elderly (Fors, Lennartsson
and Lundberg 2008, Murabito et al., 2008).

Similar conclusions were reached by the au-
thors of this report. The study showed that the
most popular form of active pastime is cycling
and Nordic Walking. Older people prefer to stay
with family or friends, like trips to the forest,
and recreation on the allotment. The confirma-
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tion of the results obtained are the results of re-
search on the residents of Wroclaw in the retire-
ment age conducted by Klementowski (2000).
Among the motives for undertaking active leisure
dominates the health aspect. As previously men-
tioned, study of Bytniewski and Belniak (2009)
confirms that older people are aware of the health
benefits of a broad-based movement. They are also
feeling the efficient operation of the society (McAu-
ley et al. 2009) by overcoming the barriers that of-
ten puts the environment (Ayotte et al. 2010).

Conclusion

1. The vast majority of respondents declare hav-
ing an average of 3 to 4 hours of free time during
an average day which entitles to the conclusion
that they have enough free time to use it in the
form of active participation in various forms of
recreation.

2. The respondents’ favorite forms of physical
activity are cycling, Nordic Walking and swim-
ming. Tested women usually spend their free
time with their friends and family. Among the
places where the respondents are willing to
stay in their spare time dominate allotment
and the woods. It is a guideline for organiza-
tions which specialize in organizing such time,
to make proposals for participation by older
people in simple forms of physical activity that
would take place relatively close to home.

3. The greatest factor motivating respondents to
physical activity in leisure time was the health
aspect. Not without significance in the respond-
ents are also improving physical fitness and
aesthetic aspect of keeping a nice figure. Such
an understanding of the impact of physical ac-
tivity on the functioning of the body in old age,
certainly demonstrates knowledge and exper-
tise of the respondents on a given problem, and
thus the aware participation in active forms of
recreation.

4. Apart from the physical recreation, the sur-
veyed women spend their free time on such rec-
reation reading, listening to music and socializ-
ing. The respondents perceive in their place of
residence lack of satisfactory number of senior
clubs. This is another indication for organiza-
tions, associations and local governments to
create a senior clubs that would enable the im-
plementation of the interests of society.
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