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STRESZCZENIE

Wstep. Spedzanie wolnego czasu z rodzing wptywa korzystnie
na panujacg atmosfere w domu rodzinnym, zyczliwo$¢ i pogode
ducha. Aktywnos¢ fizyczna buduije i realizuje wtasciwy styl Zzycia
i stan zdrowia. Uaktywniana w rodzinie wptywa korzystnie na
wiele aspektow, nie tylko zdrowotnych, ale réwniez psychologicz-
nych i spotecznych, tj. umacnia wiezi w rodzinie, pokonuje bariere
przed uprawianiem sportu, uczy dzieci jak przyjmowaé sukcesy
i porazki oraz rownowazy czas spedzony w bezruchu w szkole
lub pracy biurowe;.

Cel. Celem podijetych badan jest pozyskanie opinii na temat ak-
tywnosci fizycznej w rodzinie.

Materiat i metody. Badaniu poddano 100 osob w wieku 15-50
lat. Wykorzystano kwestionariusz ankiety wfasnej konstrukcii,
zawierajacy pytania dotyczace form aktywnosci fizycznej oraz
tej aktywnosci wraz z cztonkami rodziny. Udziat w badaniach byt
dobrowolny i anonimowy.

Wyniki i wnioski. Na podstawie badan nie stwierdzono zwigzku
migdzy wiekiem, ptcig, wyksztatceniem a stopniem aktywnosci
fizycznej. Sposrod ankietowanych 67% wykazato entuzjastyczny
stosunek do spedzania aktywnie czasu wolnego z rodzing, jednak
tylko 45% badanych praktykuje wysitek fizyczny z bliskimi. Argu-
mentami, wedtug respondentéw, ktére uniemozliwiajg aktywnosé
fizyczng byly: brak czasu (47%), obowigzki domowe (21%), zty
stan zdrowia (14%), brak dostepu do obiektow rekreacyjnych
(10%), brak motywacji (8%). Aktywno$¢ fizyczna w rodzinie,
w opinii 0s6b biorgcych udziat w badaniu, pozytywnie wptywa na
czynniki biologiczne, psychologiczne oraz spoteczne.

SEOWA KLUCZOWE: aktywnos¢ fizyczna, rodzina.

Wstep

Aktywnos¢ fizyczna w rodzinie jest zagadnieniem bar-
dzo waznym, ktére nalezy rozpowszechnia¢ oraz nagta-
$nia¢. Mozna wysung¢ teze, ze spedzanie czasu wol-
nego z bliskimi wptywa korzystnie na panujacy klimat
w domu rodzinnym, zyczliwo$¢ i pogode ducha. Poza
tym nic tak nie wzmacnia wigzi miedzy cztonkami rodzi-

PIELEGNIARSTWO POLSKIE NR 1 (55) 2015

ABSTRACT

Introduction. Spending free time with the family has a beneficial
effect on atmosphere, kindness and cheerfulness in the family
home. Physical activity builds and implements proper lifestyle and
health status. When performed in the family, it has a positive influ-
ence on numerous aspects, not only health, but also psychological
and social ones i.e., it strengthens family bonds, helps overcome
the mental barrier against doing sports, teaches children how to
accept successes and failures in their lives, and counterbalances
time spent motionless in a school or office work.

Aim. The aim of the study was to obtain the respondents’ opinions
on physical activity in the family.

Material and methods. The study involved 100 people aged 15-
20 years. The authors’ original questionnaire was used containing
questions about the forms of physical activity, and the activity
performed along with family members. Participation in the study
was voluntary and anonymous.

Results and conclusions. According to the conducted study,
there was no association between age, sex, education, and levels
of physical activity. Among the respondents, 67% showed an en-
thusiastic attitude towards spending free time with their families
in an active way, but only 45% actually perform physical exercise
with other family members. According to the respondents, the
arguments that make physical activity impossible were: lack of
time (47%), household chores (21%), poor health (14%), lack of
access to recreational facilities (10%), lack of motivation (8%).
Physical activity in the family, in the opinion of people involved in
the study, has a positive impact on biological, psychological and
social factors.

KEYWORDS: physical activity, family.

ny jak wspélny aktywny odpoczynek. Czas wolny oraz
rekreacja istotnie wptywajg na wewnetrzne stosunki
w domu. Ponadto dzieki temu wzmaga sie poczucie
identyfikaciji, wiezi z rodzing.

Amerykanskie Stowarzyszenie Rekreacji lansuje
slogan ,Rodzina, ktora bawi sie razem jest trwata” [1].
Oznacza to, ze rekreacja i sport w rodzinie wptywajg na:
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zacies$nienia wiezi poprzez wspoélne spedzanie czasu.
Aktywna zabawa z dzie¢mi pokonuje w$réd dorostych
bariere wobec uprawiania sportu, uczy jak przyjmowac
sukcesy oraz radzi¢ sobie z porazkami oraz rownowazy
czas spedzony w bezruchu w szkole i pomaga zapobie-
ga¢ wadom postawy u dzieci. Aby lepiej zrozumie¢ po-
jecie aktywnosci fizycznej w rodzinie, nalezy wyjasni¢
definicje aktywnosci fizycznej oraz rodziny.

Aktywno$¢ fizyczna obejmuje wszystkie czynnosci
zwigzane z wysitkiem fizycznym i ruchem (pracg mie-
$ni), podczas ktérych przyspieszajg praca serca i od-
dech, pojawia sie takze uczucie ciepta. Sg to w szcze-
goélnosci ¢wiczenia fizyczne (sport) i wysitek zwigzany
z codziennymi czynno$ciami (chodzenie, jazda na ro-
werze). Uprawianie sportu w mtodosci oraz pozytyw-
ne doswiadczenia z tym zwigzane (sukcesy sportowe,
zabawa z rowie$nikami) ksztattujg nawyki, ktére sprzy-
jajg zachowaniu zdrowego trybu zycia w pdzniejszych
latach [2].

W literaturze przedmiotu spotyka sie wiele definicji
rodziny. Wedtug jednej z nich, rodzina jest grupg, na
ktorej, wedtug Augustina Comte, oparte jest cate spo-
teczenstwo [3]. Stabilna struktura jakg tworzy ulega
roznym przeobrazeniom. Wraz z uptywem czasu dzieci
dorastajg, rodzice starzejg sig, co jest wynikiem zmiany
ré6l w rodzinie.

W Polsce mozna wyrézni¢ dwa wizerunki rodzi-
ny: jeden z nich opiera sie¢ na bardzo silnych emocjo-
nalnych wieziach, drugi za$ charakteryzuje sie luz-
nymi stosunkami oraz partnerskimi powigzaniami.
W obecnych czasach wystepujg obydwa modele.
Z jednej strony spotyka sie rodziny z bardzo silnymi
stosunkami, zhierarchizowane, gdzie za gtowe rodziny
oraz jedynego zywiciela uwaza sie ojca. Natrafia sie
rowniez na bardziej wspoétczesne rodziny, gdzie byt
materialny zapewniajg obie strony, zarbwno matka jak
i ojciec. Swiadomosé wktadu (poréwnywalnego Ilub
dysproporcjonalnego) energii i czasu w prace zawo-
dowg oraz rébwnie wazng prace pozazawodowa, zwig-
zang z wypetnianiem obowigzkéw zawodowych, przez
obydwu partneréw, wskazuje na partnerskie relacje dla
funkcjonowania gospodarstwa domowego [4]. Ponadto
w tzw. rodzinie wspotczesnej bardziej popularne jest
rozpowszechnianie kultury fizycznej. Wspo6lne, aktywne
spedzanie czasu podnosi jako$¢ zycia oraz atmosfere
w rodzinie.

Cel

Celem podjetych badan byto uzyskanie opinii na temat
aktywnosci fizycznej w rodzinie oraz zweryfikowanie
informaciji dotyczgcych najczestszych form uprawiania
sportu wraz z cztonkami rodziny, a takze zbadanie po-

wszechnego stosunku do takiego sposobu identyfiko-
wania sie z rodzing.

Materiaty i metody

Badania ankietowe zostaty przeprowadzone w maju
2014 roku na grupie 100 os6b w wieku 15-50 lat. W tym
celu wykorzystano pytania wtasnej konstrukcji dotycza-
ce ogolnej wiedzy o aktywnosci fizycznej, aktywnosci fi-
zycznej w rodzinie oraz stosunku do takiej formy spedza-
nia czasu wolnego z bliskimi. Badanie byto dobrowolne
i anonimowe oraz dotyczyto losowo wybranych osob.

Wyniki

Wyniki badania dowiodty, ze 67% ankietowanych ma
entuzjastyczny stosunek wobec aktywnego spedzania
czasu wolnego z rodzing. Jest to dowodem pozytyw-
nego podej$cia spoteczenstwa do podejmowania dzia-
tan ku aktywnosci fizycznej wraz z cztonkami rodziny.
Optymistyczny jest rowniez fakt, ze zaden z responden-
tow nie opowiedziat sie za negatywng postawg wobec
uprawiania sportu z najblizszymi. Korzystne wzorce na-
bywa sie w okresie dziecifnstwa, dlatego fakt, iz wiek-
szo8¢ ankietowanych chciatoby wychowywac dzieci
w duchu rekreacji oraz sportu jest budujacy. Odgrywa
to jednocze$nie wazng role w przygotowaniu mtodsze-
go pokolenia do korzystania z ruchu fizycznego.

Pomimo entuzjastycznego stosunku do uprawiania
aktywnosci fizycznej w rodzinie, nie kazdy z responden-
toéw praktykuje takg forme spedzania czasu wolnego.
W przeprowadzonej ankiecie zadano nastepujgce
pytanie ,Czy uprawia Pani/Pan aktywnos$¢ fizyczng
w rodzinie?” Z udzielonych odpowiedzi wynika, ze nie-
spetna potowa respondentéw praktykuje aktywng for-
me spedzania czasu wolnego z rodzing. Okoto jedna
czwarta ankietowanych odpowiedziata, ze od czasu do
czasu podejmuje sie aktywnosci fizycznej z najblizszy-
mi. Smutnym faktem jest, ze az 31% oséb badanych nie
podejmuje zadnych dziatan sportowych.

W celu sprawdzenia najlepszej (wg ankietowanych)
formy aktywnosci fizycznej w rodzinie zadano respon-
dentom pytanie, a wyniki przedstawiono na rycinie 1.

Zdaniem ankietowanych (Rycina 1) za najlepsza
forme spedzania aktywnie czasu z catg rodzing ucho-
dzg wycieczki, zarowno rowerowe (21%) jak i piesze
(17%) oraz wspo6lne bieganie (19%). Cze$¢ responden-
tow preferuje takze zajecia taneczne (14%), aktywne gry
zespotowe (10%) oraz wyjazdy w celach turystycznych
(9%), gdzie cztonkowie rodziny lepiej poznajg siebie
oraz swoje potrzeby. Jako najmniej popularne formy ak-
tywnego spedzania czasu w rodzinie wskazano pikniki,
kregle/bilard, a takze wedkowanie.
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wedkowanie/ fishing
kregle/bilard/bowling/billiards
pikniki/picnics

wyjazdy turystyczne/tourist trips
gry zespotowe/team games
taniec/dancing

wycieczki piesze/hikes
bieganie/running

jazda na rowerze/cycling

0% 5%

10% 15% 20% 25%

Rycina 1. Formy aktywnoéci fizycznej w rodzinie
Figure 1. Forms of physical activity in the family
Zrédto: opracowanie wiasne

Source: author’s concept

Wiele korzystnych zmian, ktére zachodzg pod wpty-
wem systematycznego uprawiania aktywnosci rucho-
wej w rodzinie jest tatwo dostrzegalnych. W celu spraw-
dzenia, jakie wedtug respondentéw pozytywy niesie
ze sobg wspblne, aktywne spedzanie czasu, zadano
ankietowanym pytanie dotyczace wtasnie tej kwestii.
Odpowiedzi przedstawiono na rycinie 2.

Wedtug odpowiedzi respondentéw (Rycina 2) naj-
lepszg korzy$cia, jakg niesie wspolne uprawianie ak-
tywnosci fizycznej w rodzinie, jest zrzucenie nadwagi.
Sposrod ankietowanych 35% uwaza, ze dzieki aktyw-
nosci fizycznej w rodzinie uda im sie pozby¢ zbednych
kilogramow, a takze poprawi¢ kondycje i sprawno$¢ fi-
zyczng (22%). Niestety, tylko 14% os6b opowiedziato

atrakcyjne spedzanie czasu wolnego/attractive
leisure

mozliwosc realizacji siebie i cztonkéw
rodziny/possibility of personal development and
family development
poprawa stanu zdrowia swojego |
rodziny/improving one’s own health and family
health

integracja z rodzing/integration with family

zrzucenie nadwagi/losing overweight

poprawienie kondycjii sprawnosci _
fizycznej/improving physical fitness

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Rycina 2. Korzysci zwiazane z uprawianiem aktywnosci fizycznej w rodzinie
Figure 2. Benefits connected with physical activity in the family

Zrodto: opracowanie wtasne
Source: author’s concept
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sie za integracjg z rodzing. Jest to pejoratywny fakt,
poniewaz aktywno$¢ z rodzing w matym stopniu po-
dejmowana jest ze wzgledu na aktywny wypoczynek
z bliskimi, mozliwo$¢ poznania dzieki temu lepiej czton-
kéw rodziny oraz ich potrzeb.

W dalszej czesci badania zapytano respondentow,
co wedtug nich najbardziej uniemozliwia uprawianie
aktywnosci fizycznej w rodzinie. Blisko potowa (47%)
ankietowanych odpowiedziata, iz to brak czasu unie-
mozliwia im podjecie aktywnosci fizycznej wspolnie
zrodzing. W nastepnej kolejnosci sg obowigzki domowe
(21%), zty stan zdrowia (14%), brak dostepu do obiektéw
rekreacyjnych (10%) oraz brak motywacji (8%).

Dyskusja

Sport oraz rekreacja w rodzinie stajg sie elementem
stylu zycia. Rodzina, ktéra spedza ze sobg czas wolny
potrafi lepiej nim dysponowaé. Jednak potowa ankie-
towanych nie przekazuje tych pozytywnych wzorcow
zachowan, dotyczgcych aspektu aktywnosci ruchowe;.
W tych rodzinach nie podejmuje sie prawie zadnych
dziatan zwigzanych ze sportem oraz rekreacjg. Moze
mie¢ to negatywne konsekwencje w pdzniejszym zyciu
dzieci oraz rodzicow i pozostatych cztonkéw rodziny.
Dom rodzinny jest najlepszym srodowiskiem, w ktérym
ksztattujg sie pozytywne postawy wobec rekreacji oraz
sportu, dlatego wazne jest, aby zwieksza¢ swiadomosé
potrzeby aktywnosci fizycznej wérdd cztonkdw rodziny.
Tadeusz Ulatowski, w swym raporcie ,Z badan nad sta-
nem kultury fizycznej w Polsce”, stwierdzit, ze potrzeba
aktywnosci fizycznej w rodzinie systematycznie wzra-
sta [5]. Dowodem tego jest zdanie 22% respondentdw,
ktérzy odpowiedzieli, iz od czasu do czasu podejmujg
taka forme rekreacji z najblizszymi.

Rekreacja rodzinna powinna odbywac sie w miejscu,
gdzie rodzina przebywa najczesciej, gdzie wypoczywa
lub mieszka. Mozna wymieni¢ m.in. dom, podworko,
ogrédek, park oraz inne miejsca rekreacyjne.

Aktywno$¢ fizyczna powinna byé zréznicowana ze
wzgledu na wiek cztonkdw rodziny. Wiadomo, ze dzieci
posiadajg wiecej energii oraz chetniej podejmujg bar-
dziej aktywne formy spedzania czasu wolnego. Zajecia
ruchowe z najmtodszym pokoleniem niosg ze sobg war-
tosci wychowawcze. Odpowiednie ¢wiczenia wptywa-
ja bardzo korzystnie na tworzenie osobowosci dzieci.
Ksztattujg sie wowczas takie cechy, jak: wytrwatos¢,
praca w grupie, wspotzawodnictwo, samodzielno$¢
oraz ambicja. W rodzinie z dzie¢mi aktywnos¢ fizycz-
na powinna by¢ podejmowana poprzez zabawe. Okoto
6. roku zycia dzieci cechujg sie ogromng ruchliwoécia.
W tym okresie idealnymi zajeciami z uwzglednieniem
aktywnosci ruchowej, wg tobozewicz i Wolanskiej, sa:

e éwiczenia muzyczno-ruchowe, ktére ksztattujg
walory estetyczne dziecka;

e Céwiczenia ksztattujgco zdrowotne, ktére umoz-
liwiajg zachowanie prawidtowe] postawy oraz
zdrowia dziecka;

e Céwiczenia zreczno$ciowe, ktére uczg dzieci lo-
gicznego mys$lenia;

e ¢wiczenia akrobatyczne, ktérych wykonywanie
wyrabia odwage u dziecka [6].

W okresie dojrzewania pfciowego wsrdd nastolat-
kéw pojawia sie nieche¢ do podejmowania aktywnosci
fizycznej. Wazne wtedy jest, by wyzej wymienione ¢wi-
czenia zastgpi¢ bardziej przyjemnymi dla mtodych ludzi
formami ruchu, np. wycieczki rowerowe oraz piesze lub
wyprawy na kajakach.

Przez aktywnos$¢ fizyczng mozna rozumiec nie tylko
zabawe z dzieckiem, ale takze wspéine, aktywne spe-
dzanie czasu z mezem lub zong. Ze wzgledu na obnizong
zdolno$¢ metabolizmu w dorostym wieku, podejmowa-
nie aktywnosci ruchowej sprzyja utrzymaniu prawidtowej
wagi oraz kondycji zdrowotnej. Mozna w tym miejscu wy-
mieni¢: bieganie, jazde na rolkach i rowerze, ptywanie,
nurkowanie, wsp6lne odwiedzanie klubow fitness oraz
szkét tanca. Pozwala to na kontrole dobowego bilansu
energetycznego, czyli utrzymanie réwnowagi miedzy
spozywaniem a wydatkowaniem ilosci kalorii.

Réwniez nalezy pamieta¢ jak wazna jest aktywnos$é
fizyczna ludzi w starszym wieku. Daje im to mozliwos¢
przedtuzenia zycia oraz wyrwania si¢ ze spotecznej izo-
lacji. Dzieki podejmowanym dziataniom ku aktywnosci
ruchowej ta grupa spoteczna moze bardziej efektywnie
korzystac¢ z zycia oraz polepsza¢ swéj stan zdrowia fi-
zycznego i psychicznego. Przez uprawianie sportu ludzi
w starszym wieku rozumie¢ mozna ¢wiczenia o umiar-
kowanym stopniu aktywnosci, np. codzienne spacery
z wnukiem, turystyka czy ostatnio bardzo popularny
nordic walking.

Pogon za praca oraz coraz szybsze tempo zycia
stojg czesto na przeszkodzie spokojnemu, aktywnemu
odpoczynkowi w towarzystwie najblizszych. Ogranicze-
nie aktywnosci fizycznej niesie ze sobg wiele negatyw-
nych konsekwencji oraz stanowi niebezpieczenstwo dla
zdrowia. Obserwuje sie zwiekszone ryzyko zachorowan
np. na choroby uktadu krazenia, nowotwory, cukrzyce.
Obnizenie aktywnosci ruchowe;j jest réwniez przyczy-
ng szybszego starzenia sie organizmu. Ponadto ogra-
niczenia aktywnosci fizycznej w rodzinie moga byc¢
spowodowane $wiadomym postepowaniem jednostki,
czyli wynikajgce z lenistwa lub braku motywacji. Wy-
stepuje rowniez potswiadoma dziatalnosé cztowieka,
ktéra prowadzi do rzadszego podejmowania dziatan
wzakresie sportu, np. nieracjonalne odzywianielub stres,
na ktéry narazone jest spoteczenstwo [7]. Jak wskazu-
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ja wyniki badan jakosci zycia Polakéw, w grupie oséb
35-44-letnich, obcigzonych duzg liczbg obowigzkdw,
wykazujacych jednoczesnie wysokg aktywnos¢ fizyczng
i rodzinng, poziom stresu jest najwyzszy w poroéwnaniu
z innymi grupami wiekowymi. Te same badania wyka-
zaty, iz dla blisko potowy wszystkich respondentow
spedzanie wolnego czasu w gronie rodzinnym jest re-
laksujgce. Mniejszym optymizmem napawa jednak fakt,
iz rodzinny odpoczynek czesciej odbywa sie w formie
wspodlnego ogladania TV (w czesci dla zabicia nudy),
natomiast o potowe rzadziej wybierane sa r6zne formy
aktywnosci fizycznej [8].

Whioski

Podsumowujgc, aktywnos¢ fizyczna w rodzinie jest bar-
dzo waznym aspektem, ktory trzeba rozpowszechniaé
wsrdd rodzin. Petni role w budowaniu i realizacji wtasci-
wego stylu zycia. Niesie ze sobg mnéstwo pozytywnych
rezultatow, a jej brak skutkuje negatywnie zaréwno na
zdrowie, jak i relacje miedzy domownikami. Rodzina,
ktéra wspolnie i aktywnie spedza czas jest trwalsza.
Wiezi miedzy cztonkami rodziny sg bardziej zaciesnio-
ne, a poprzez wspdlng zabawe czy sport poznaje si¢ le-
piej rodzing i potrzeby kazdej jednostki. Ponadto aktyw-
no$¢ fizyczna wptywa¢ moze na czynniki biologiczne,
psychologiczne oraz spoteczne. Dzieci, ktore aktywnie
spedzajg czas, ksztattujg w pozytywny sposéb swojg
osobowos¢, sg bardziej pewne siebie, odpowiedzialne
oraz ambitne. Réwniez dorosli korzystajg na wspolnym,
petnym energii wypoczynku. Pomaga on w redukciji
tkanki ttuszczowej, pozwala utrzymac¢ prawidtowy stan
zdrowia fizycznego oraz psychicznego.
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Zrédto finansowania: Praca nie jest finansowana z zadnego zrodta.
Konflikt interesow: Autorzy deklarujg brak konfliktu interesow.
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Iwona Nowakowska

ul. Smoluchowskiego 11

60-179 Poznan

tel. 61 861-22-54

e-mail: iwonanowakowska@op.pl
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Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego



