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STRESZCZENIE

Cel. Celem niniejszego opracowania jest zaprezentowanie roli
i znaczenia zdrowego stylu zycia, ktérego gtownym sktadnikiem
jest aktywnos¢ fizyczna, oraz przeprowadzenie teoretycznej ana-
lizy podstawowych poje¢ zwigzanych z analizowang problema-
tyka. Ponadto autorzy publikacji dokonajg oceny uczestnictwa
kobiet w ogdlnorozwojowych formach aktywnosci fizycznej.
Materiat i metody. Niniejsza praca ma charakter teoretyczny.
Autorzy oparli jg na literaturze przedmiotu i obowigzujgcej w tym
zakresie terminologii, co pozwolifo na przedstawienie dotychcza-
sowego stanu wiedzy. Dodatkowo do analiz pogtebionych wyko-
rzystano istniejace zasoby internetowe.

StOWA KLUCZOWE: pielegniarki, zdrowy (prozdrowotny) styl
zycia, aktywnos¢ fizyczna.

Wprowadzenie

Niniejsze opracowanie z racji obiektywnych ograni-
czenh bedacych nastepstwem specyfiki analizowanego
zjawiska, tj. jego ztozonosci oraz wielowymiarowosci
oraz trudnoéci natury kwantytatywnej, jak i predykcyj-
nej, moze cechowac sie pewnymi uproszczeniami i nie-
petnoécig analiz literaturowych. Tym niemniej, autorzy
podejmujg w niniejszym opracowaniu najistotniejsze
problemy uznane w $Swietle aktualnego stanu wie-
dzy za wartosciowe. Dotyczg one partycypacji kobiet
(w szczegdlnosci pielegniarek) w ogélnorozwojowych
formach aktywno$ci fizycznej. Ograniczono sig do za-
prezentowania teoretycznych ustalen terminologicz-
nych zwigzanych z rolg i znaczeniem zdrowego stylu
zycia oraz najczesciej podejmowanymi przez kobiety
(w tym pielegniarki) formami aktywnosci fizycznej.
Dokonujaca sie na naszych oczach konwersja spo-
teczno-kulturowa wywarta istotny wptyw na ,tkanke
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ABSTRACT

Aim. The purpose of this paper is to present the role and impor-
tance of healthy lifestyles, the main component of which is phy-
sical activity in women's consciousness and to analyze theoreti-
cally basic concepts related to the analyzed problem. In addition,
the authors will evaluate the participation of women in general
developmental forms of physical activity.

Material and methods. This manuscript is of a theoretical natu-
re. Theoretical part was based on the literature of the subject and
the terminology applicable in this field, which allowed to present
the current state of knowledge. In addition to in-depth analysis,
existing web resources were used.

KEYWORDS: nurse, healthy lifestyle, physical activity.

spoteczng”, w tym na styl zycia i zachowania w czasie
wolnym. Zmiany te widoczne sg w szeroko rozumiane;j
kulturze fizycznej, tj. odnoszgcej sie do ptaszczyzny re-
kreaciji i turystyki, sportu, wychowania fizycznego, jak
rowniez rehabilitacji ruchowej.

Zmiana stylu zycia, jak wynika z analiz literaturo-
wych, dotyczy zarébwno mezczyzn jak i kobiet. Moda
kreujaca obecnie szczuptg i wysportowang sylwetke na
ideat urody, jak wskazuje m.in. Lipowski (2000), wptywa
zar6bwno na wzrost zainteresowania kobiet aktywno$cig
fizyczng, jak rbwniez na zwigkszajgce sig ich uczestnic-
two w rekreacji ruchowej. Jak zauwaza Nowocien, zain-
teresowanie kulturg fizyczng oraz pozytywny stosunek
do niej wykazuje az 65,9% kobiet [1].

Jednakze nie mozna bagatelizowac faktu niskiej po-
zycji aktywnosci fizycznej w strukturze wolnoczasowej
kobiet. Aktualnie widoczne sg diametralne rozbiezno-
§ci pomiedzy deklarowanymi przez kobiety potrzeba-
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mi zwigzanymi z aktywnoscig fizyczng a ich realizacjg
(Nowocien 1996, Winiarski1997, Klementowski i wsp.
2000, Pachnowska 2001, Nowak 2002, Lipowski 2005).
Potwierdzajg to przeprowadzane badania, z ktérych
wynika, ze czynna aktywno$¢ fizyczna pozostaje dla
wiekszosci polskich kobiet jednak sferg nierealizowa-
na. Tylko 34,1% systematycznie podejmuje aktywno$c¢
fizycznag [1].

Aktywnos¢ fizyczna to kazda praca, ruch wykonany
przez mieénie szkieletowe. Jest bardzo waznym ele-
mentem naszego zycia. Regularna aktywnos¢ fizyczna
ksztattuje cztowieka, jego ciato, charakter i stan umy-
stu. Aktywne spedzanie czasu to najlepsza profilaktyka
zdrowotna, jakg mozemy zapewni¢ naszemu organi-
zmowi. Bardzo korzystny wptyw na nasze zdrowie ma
ruch na $wiezym powietrzu. Osoby, ktére systematycz-
nie éwiczg, sg nie tylko szczuplejsze, ale takze majg le-
piej dotleniony mézg, przez co lepiej zapamietujg infor-
macije i lepiej sie koncentrujg. Ruch pozytywnie wptywa
na ukfad oddechowy, krwionoény oraz uktad ruchu,
a ponadto usprawnia systemy kontrolujgce przebieg
procesdéw metabolicznych. Dzigki regularnym ¢wicze-
niom wzrasta objeto$¢ krwi w krwiobiegu. Ro$nie po-
jemnos$é wyrzutowa serca, co powoduje rzadsze skur-
cze serca w spoczynku i podczas wysitku.

Ponadto regularna aktywnos¢ fizyczna, przede
wszystkim ta, o charakterze wytrzymatosciowym, wpty-
wa takze korzystnie na metabolizm lipidowy. Wysitki ta-
kie obnizajg 0g6lng ilos¢ cholesterolu, zmniejszajg po-
ziom tréjgliceryddw i frakcji LDL-cholesterolu, natomiast
powodujg wzrost frakcji HDL-cholesterolu. Tym samym
obnizajg ryzyko wystgpienia miazdzycy tetnic oraz cho-
roby wiencowej serca. Te pozytywne zmiany w gospo-
darce lipidowej obserwuje sie nawet wtedy, kiedy wysi-
tek jest na tyle maty, ze nie wptywa istotnie na wzrost
VO,,..«- Oznaczato, ze nawet szybki marsz, wykonywany
przez kilkadziesigt minut 4-5 razy w tygodniu przynosi
nam olbrzymie korzysci zdrowotne. Waznym wskazni-
kiem sprawnosci metabolicznej jest rowniez stosunek
lipidow do utlenianych weglowodanéw. Jest to istotne
zarbéwno w trakcie wypoczynku, jak i podczas wysitkow
o $rednieji duzej mocy. Przyjmuje sie, ze silniejsza oksy-
dacja (utlenianie) lipiddbw moze by¢ pozgdana z punktu
widzenia utrzymania sprawnosci fizycznej, sportowych
osiggnie¢ i kontroli masy ciata [2]. Aktywnos$¢ ruchowa
takze korzystnie wptywa na podwyzszenie w mozgu
stezenia serotoniny i noradrenaliny. Implikuje to wigk-
sze wytwarzanie w moézgu endorfin, tzw. hormonéw
szczescia, ktore ttumig odczuwanie bolu, dajgc uczucie
przyjemnosci i dobrego nastroju.

Zazwyczaj aktywnos¢ fizyczna implikuje sprawnos¢
fizyczng. Pojecie ,sprawnosci fizycznej” wigze sie za-
zwyczaj nie tylko z funkcjg aparatu ruchu, ale z biolo-
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gicznym dziataniem catego organizmu. Podtozem takie;j
sprawnosci sg okreslone predyspozycje i funkcje ustro-
ju, a po stronie przejawoéw sprawnos¢ fizyczna wyraza
sie w okreslonych efektach motorycznych, prawidtowo-
$ciach budowy ciata, a takze osobniczej aktywnosci
fizycznej. Niezaleznie wiec od koncepcji teoretycznej
przyjmuje sie, ze na sprawno$¢ fizyczng sktada sie
nie tylko zaséb opanowanych ¢wiczenh ruchowych, ale
i poziom wydolnosci wszystkich narzadoéw i uktadow,
zdolno$ci motoryczne (sitowe, szybko$ciowe, wytrzy-
matosciowe i koordynacyjne), a nawet pewne elementy
aktywnego stylu zycia. Skuteczno$¢ dziatania poszcze-
go6lnych fizjologicznych funkcji organizmu, a w szczegol-
noéci sposob przetwarzania energii oraz zdolnos¢ do-
statecznego przystosowania do zmiennych warunkéw
otoczenia majg wiec tutaj pierwszoplanowe znaczenie.
Mozna zatem przyjaé, ze osoba wysoce sprawna fizycz-
nie to taka, ktéra dobrze opanowata éwiczenia ruchowe,
ma wysokg wydolnos¢ uktadu krazenia, oddychania,
wydzielania wewnetrznego i termoregulaciji [3].

Podstawg systemu kultury fizycznej jest wychowanie
fizyczne, sport, rehabilitacja/fizjoterapia oraz turystyka
i rekreacja. Poprzez powyzsze wymiary kultury fizycz-
nej realizowane sg zadania zmierzajgce do wspomaga-
nia rozwoju fizycznego, motorycznego cztowieka oraz
przygotowania i wyposazenia w takie umiejetnosci, kto-
re pozwolg cztowiekowi w poszczegblnych fazach onto-
genezy nalezycie troszczy¢ sie o swoje ciato [Siwinski
1992, Winiarski, 1989, Wolanska, 1988]. Ponadto, jak
wynika z analiz literaturowych, aktywne uczestnictwo
w kulturze fizycznej oraz przemyslane realizowanie
zdrowego stylu zycia przyczynia sie do polepszania
stanu zdrowia cztowieka [Demel 1980, Gniazdowski
1990, Woynarowska 1993, Siwifski 2000, Zukowska,
Zukowski 2003, Nowocien 2013].

Powyzsze stanowisko zdaje sie potwierdza¢ kon-
cepcja ,pol zdrowia”, przedstawiona przez kanadyj-
skiego ministra zdrowia M. Lalonde'a. Wynika z niej, ze
sposrod czterech grup czynnikéw warunkujgcych zdro-
wie cztowieka (genetycznych, Srodowiskowych, organi-
zacji opieki medycznej i stylu zycia), styl zycia, ktére-
go gtownymi sktadnikami sg: regularna i umiarkowana
aktywnosc¢ fizyczna, zdrowe odzywianie, niestosowania
uzywek oraz umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem,
stanowig spiritus movens zdrowia cztowieka.

Prekursorzy pedagogiki kultury, m.in. Hessen,
Nawroczynski, Suchodolski, Wotoszyn oraz Wro-
czynski zwracali uwage na to, ze zdrowie i spraw-
nos$¢ fizyczng nalezy otacza¢ szczegdlng opieka,
poniewaz sg niezbedne w rozwoju spotecznym
i biologicznym cztowieka [4]. Z kolei baron de Co-
ubertin — inicjator nowozytnych igrzysk olimpijskich —
w licznych publikacjach wskazywat na koniecznosé



upowszechnianiasportuiwprowadzaniago,jakojednej
z form kultury fizycznej do programow edukacyjnych,
widzgc w nim ogromny potencjat edukacyjny. Ta for-
ma edukacji wspotczesnego cztowieka powinna stac
sie nierozerwalnym elementem wychowania pojmowa-
nego integralnie.

Ze wzgledu na dziatania praktyczne wynikajace
z potrzeb spotecznych trzeba takze dostrzega¢ we-
wnetrzne zréznicowanie kultury fizycznej. Czym innym
jest bowiem wychowanie fizyczne jako $rodek czy me-
toda wychowania mtodego pokolenia, czym innym re-
kreacja ruchowa jako czynnik podtrzymywania zdrowia
i sprawnosci fizycznej oséb w wieku produkcyjnym i po-
produkcyjnym, czym innym rehabilitacja ruchowa jako
czynnik przywracania zdrowia i sprawnosci fizycznej,
a czym innym wreszcie sport wyczynowy jako czynnik
wskazujgcy na nieograniczone mozliwosci psychofizycz-
ne cztowieka w zakresie specyficznej sprawnosci fizycz-
nej i jako czynnik podtrzymujgcy ,ducha” narodu [5].

Powracajgc jednakze do meritum nalezy zauwa-
zy¢, ze Tempora mutantur et nos mutamur in il-
lis (Czasy sie zmieniajg i my zmieniamy sie z nimi).
W te tacinskg maksyme doskonale wpisujg sie kobie-
ty XXI wieku, ktére wychodzg poza ramy ogranicza-
jace je do tradycyjnych rél zony i matki. Wspotczesne
kobiety tamig stereotypy oraz wszechobecne mity
i uprzedzenia i angazujg sie na ptaszczyznie zawodo-
wej oraz uczestniczg w réznych formach zycia spotecz-
no-kulturalnego, jak réwniez politycznego. Znaczaca
zmiana rél i pozycji spotecznej kobiety i wypieranie
modelu rodziny patriarchalnej, jak zauwaza Nowocien,
»prowadzi wspotczesnie do kreowania uktadow part-
nerskich miedzy matzonkami lub tez uktadow, w ktérych
dominuje kobieta. Sytuacja taka jest efektem przemian
spoteczno-polityczno-ekonomicznych, jakie dokonu-
ja sie w Polsce w ostatnich latach i ktore bardzo duzy
wptyw majg réwniez na rodzing” [6].

W wyniku analiz zintegrowanej struktury poznaw-
czej dotyczacej jakosci zycia wspbtczesnych kobiet na-
lezy zauwazy¢, ze dla coraz wiekszej grupy analizowa-
nej subpopulacji aktywnos$¢ fizyczna stanowi pozgdany
element zdrowego stylu zycia. Jak zauwaza Denek,
,,Ire$¢ i zagospodarowanie czasu wolnego jest waznym
elementem jakosci zycia” [7] w wymiarze fizycznym,
psychicznym i spotecznym. Z kolei amerykanski ba-
dacz Willett ze Szkoty Zdrowia Publicznego Uniwersy-
tetu Harvarda uwaza, ze codzienna aktywnos$¢ fizyczna
stanowi spiritus movens zdrowia [8] i tym samym umiej-
scawia jg u podstawy nowoczesnej piramidy zdrowia,
ktorej jest tworca.

Taki stan rzeczy sktania¢ powinien do szeroko ro-
zumianej naukowej refleksji nad tym zjawiskiem oraz
ujmowaniem tej problematyki w sposo6b interdyscy-

plinarny. Dlatego tez problematyka rekreacji i czasu
wolnego znajduje sie w polu zainteresowan licznej
grupy badaczy, czy m.in. wybitnego specjalisty nauk
o kulturze fizycznej i turystyce Siwinskiego, ktory
w jednym ze swych opracowan przekonuje, ze ,,in-
terdyscyplinarny charakter problematyki rekreacji
i czasu wolnego implikuje koniecznos¢ wielostronnej
analizy zjawisk i proces6w zachodzacych w tej dzie-
dzinie ludzkiej dziatalnosci. Wynika to migedzy innymi
z faktu, ze uczestnictwo w rekreacji ruchowej oraz nale-
zyte wykorzystanie czasu wolnego nie jest tylko sprawg
swobodnego wyboru jednostki, ale ich poziom zdeter-
minowany jest kompleksem czynnikéw, wsrdd ktérych
najistotniejsze sa: wiek, dyspozycje somatyczno-moto-
ryczne, stan zdrowia, a zwtaszcza motywacje” [9].

Wspotczes$nie aktywnos¢ fizyczna umiejscowiona
jest w nowych ramach przestrzenno-czasowych oraz
stale zmieniajgcym sie wymiarze spoteczno-kulturo-
wym. Dlatego w celu lepszego poznania wptywu tego
zjawiska na wspotczesnego cztowieka i spoteczenstwo
czy tez skali i poziomu podejmowania aktywnosci fi-
zycznej nalezy stale podejmowaé pogtebione analizy
implikacyjne i ewaluacyjne o charakterze toposu ze
strony r6znych srodowisk naukowych. Wtasciwe kiero-
wanie funkcjonowaniem rekreacjg ruchowg oraz cza-
sem wolnym jest mozliwe tylko wtedy, gdy nabedzie sig
wiedze o charakterze interdyscyplinarnym.

Nieustanna analiza proceséw konwersji spotecz-
no-kulturowej oraz tworzenia, dostosowywania oraz
popularyzowania juz istniejgcych programéw edukacyj-
nych, jak réwniez podejmowania takich dziatan wycho-
wawczych, ktére by mtodego cztowieka uwrazliwity na
pozytywne wartosci wynikajgce z aktywnego uczest-
nictwa w réznych formach kultury fizycznej i staty sie
asumptem dla dzieci i mtodziezy do wiekszego udziatu
w nich.

Tak zaplanowana edukacja i wychowanie ,,ku czto-
wiekowi” zmierza¢ bedzie jak podkresla w swojej nauce
Karol Wojtyta — Jan Pawet Il do ,,wolnego i odpowie-
dzialnego” [10] wyboru wartoéci lokujgcych sie w tym
obszarze aktywno$ci zycia.

Podstawowe pojecia

Zdrowy (prozdrowotny) styl zycia

Przechodzgc do analizy pojecia zdrowy (prozdrowotny)
styl zycia na wstepie nalezy nadmieni¢, ze w literaturze
przedmiotu jest on okreslany jako ,przyjecie wzoréw
$wiadomych zachowan zwigzanych ze zdrowiem, be-
dacych efektem wyboréw dokonywanych przez ludzi na
podstawie dostepnych, determinowanych ich sytuacjg
zyciowa alternatyw [11]. Ponadto prozdrowotny styl zycia
obiektywizuje sie poprzez uczestnictwo w réznorodnych
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formach aktywnosci fizycznej. Literatura przedmiotu
definiuje ten termin jako ,wzory $wiadomych zachowan
zwigzanych ze zdrowiem, bedacych efektem wyborow
dokonywanych przez ludzi na podstawie dostepnych,
determinowanych ich sytuacjg zyciowg alternatyw; nie
tylko wzory zachowan zwigzanych ze zdrowiem, ale
takze wartosci i postawy reprezentowane przez ludzi
w odpowiedzi na warunki ich spotecznego, kulturowego
i ekonomicznego srodowiska” [12].

Aktywnos¢ fizyczna

Nalezy na wstepie zauwazy¢, ze aktywnos$¢ fizyczna
jest to najwazniejszy po odzywianiu czynnik determi-
nujacy zdrowie. W doskonaleniu autosystemoéw regu-
lacyjnych organizmu stawiana jest bezsprzecznie na
pierwszym miejscu. Jest ona czynnikiem modelujgcym
W spos6b najbardziej korzystny stan morfologiczny
i funkcjonalny organizmu, a takze istotnym czynnikiem
ksztattujgcym cechy psychiczne”. Osifnski dodaje, ze
aktywnos¢ fizyczna ,,podejmowana systematycznie
w istotnym stopniu wptywa na zachowanie, a takze
umacnianie zdrowia cztowieka [13].

Ponadto, jak konstatuje Woynarowska, ,,aktywnos$é
fizyczna stymuluje i wspomaga rozwoj:

e somatyczny — poprzez rozwdj miesni, zwigk-

szajgc ich site i sprezystos¢; pomaga budowaé
i wzmacniac site kosci, wptywajac na ich mine-
ralizacje; wzmacnia i stabilizuje stawy; popra-
wia koordynacje ruchowg; zapewnia harmonijny
rozw0j (proporcjonalne przyrosty masy ciata);
zwieksza pojemno$¢ zyciowg ptuc; ksztattuje
lepsza prace serca; obniza cisnienie tetnicze
krwi, ksztattuje dobrg sprawnosc¢ fizyczng;

* psychoemocjonalny — poprzez poprawe pamie-
ci, dobrego samopoczucia; uczy radzenia sobie
ze zmeczeniem i stresem, korzystnie wptywa
na postepy w nauce (oceny, zachowanie, kon-
centracja uwagi), zmniejsza poziom leku, obni-
za stany depresyjne;

* spoteczny — ksztattuje relacje z innymi, sprzyja
tworzeniu pozytywnych zachowan w ramach
idei ,fair play”, uczy wygrywac i przegrywac,
uczy sie wspodtpracy, samokontroli, moze by¢
dobrym sposobem spedzenia czasu z réwie-
$nikami [14].

Istnieje wiele wyktadni czy horyzontéw interpre-
tacyjnych dla tego, co nazywamy aktywnoscia fizycz-
ng. Termin ,,aktywnos$¢ fizyczna” rozumiana jest jako
aktywnos¢ w czasie wolnym o charakterze rekreacji,
sportu, ¢wiczen lub rozrywki i wypoczynku. Ponadto
z analiz literaturowych wynika, ze aktywno$¢ fizyczna
to réznego rodzaju zajecia zwigzane z wykonywaniem
przez migesénie szkieletowe ruchéw, powodujgcych wyda-
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tek energetyczny, wyzszy nizw spoczynku. Do zaje¢ tych
nalezg: czynnosci zwigzane z wykonywaniem okreslo-
nej pracy (np. zamiatanie, podnoszenie, kopanie), zwig-
zane z przemieszczaniem sie (np. chodzenie, jazda na
rowerze), wypoczynkiem (np. uprawianie ogrédka, jazda
na wrotkach) [15]. Z kolei Przeweda konstatuje, ze ,mia-
nem aktywnosci ruchowej lub fizycznej okresla sie wysi-
tek migsniowy wywotujgcy w organizmie zespét zmian,
ktore prowadza do wydatku energetycznego wyzszego
niz poziom spoczynkowy” [16]. Aktywnos¢ fizyczna ce-
chuje sie zachowaniem celowo ukierunkowanym [17],
w odréznieniu od aktywnosci ruchowej, w ktérej czyn-
nosci zazwyczaj sg mechaniczne lub automatyczne.

Aktywnos¢ fizyczna nierozerwalnie taczy sie z tre-
ningiem fizycznym. Zdaniem Hulbner-Wozniaka jest on
,wielopoziomowg i kompleksowg aktywnoscig, ktérej
celem jest uzyskanie dtugofalowych, a takze adapta-
cyjnych zmian w organizmie. Zmiany te stuzg osigga-
niu najkorzystniejszych korzysci zdrowotnych” [18].
Z literatury przedmiotu wynika, ze istniejg nastepujgce
formy trening6éw: trening ogdlnorozwojowy, trening sity
mie$niowej, trening szybkos$ci oraz trening wytrzyma-
tosciowy [19].

Zdaniem Cendrowskiego istotg wszelkiej aktywno-
Sci fizycznej jest: aktywnos$¢, ktora dostarcza radosci,
zadowolenia, przyjemnych wrazen, umozliwia odpreze-
nie, relaks, obnizenie poziomu samokontroli emocjonal-
nej, dobrowolno$¢ — poczucie swobody wyboru i moz-
liwosci dziatania w zgodzie z wtasnymi preferencjami
i zamitowaniami, odmienno$¢ — w stosunku do obo-
wigzkéw wynikajgcych z petnienia rol spoteczno-za-
wodowych, bezinteresownos$¢ — brak motywow ekono-
micznych przy podejmowaniu aktywnosci fizycznej czy
tez dziatan rekreacyjnych, zabawa i rozrywka — mozli-
wos$¢ oderwania sie codziennoéci, tj. przeniesienia sie
do $wiata zabawy, gdzie podejmuje sie czynnosci dla
przyjemnosci [20]. Wspotczesnie istnieje kilka kryteriéw
klasyfikacji form fitness. Podstawowym podziatem jest
rozgraniczenie fitness wyczynowego i rekreacyjnego.
W$rod form fitness rekreacyjnego wskazaé nalezy za-
jecia: indywidualne, zespotowe oraz zajecia w sitowni.
Zespotowe zajecia fitness sg wtasnie gtownym tema-
tem niniejszego artykutu. Zajecia fitness mozna réw-
niez podzieli¢ nastepujaco: na formy przeprowadzane
z muzyka lub bez niej, z wykorzystaniem przyboréw lub
bez, zajecia taneczne oraz bez choreografii, formy ogo6l-
norozwojowe lub formy ksztattujgce sylwetke lokalnie.

Ponadto aktywnos¢ fizyczna dzieli sie na ,,codzien-
ng (spontaniczng) oraz zaplanowang. Wydatek ener-
getyczny zwigzany z aktywnoscig fizyczng dotyczy
zarbwno celowo wykonywanych ¢éwiczen fizycznych
(aktywnos¢ ruchowa zwigzana z ¢wiczeniami), jak tez
codziennej porcji ruchu, ktérg kazdy cztowiek wykonuje,



nie zastanawiajgc sie nad tym np. chodzenia, siadania,
wstawania (aktywnos$¢ fizyczna niezwigzana z ¢wicze-
niami lub spontaniczna aktywnos$¢ ruchowa [21]".

Nalezy nadmieni¢, ze na aktywnos$¢ fizyczng jako
zachowanie spoteczne cztowieka wptywajg czynniki
osobnicze oraz srodowiskowe (naturalne). Oznacza to,
ze spiritus movens aktywnosci fizycznej umiejscowio-
ny jest w cztowieku, jak i poza nim. Koherencja powyz-
szych czynnikbw powoduje, ze muszg zachodzi¢ mie-
dzy nimi wzajemne interakcje.

Jak wynika z ekologicznego modelu aktywnosci
fizycznej, cztowiek otoczony jest czterema systema-
mi: mikrosystemem, mezosystemem, egzosystemem
oraz makrosystemem. Pierwszy z nich odgrywa naj-
wiekszg role dla cztowieka, gdyz jest to jego najbliz-
sze otoczenie, np. rodzina, szkota, réwiesnicy. Do
tej grupy zalicza sie takze czynniki fizyczne, takie jak
zasoby materialne rodziny, infrastruktura zwigzana
z aktywnoscig fizyczng w poblizu miejsca zamieszania,
np. place zabaw, boiska. Bardziej oddalony od jednost-
ki jest mezosystem, ktory opiera sie na wzajemnych
interakcjach pomiedzy np. rodzing i szkotg, rodzicami
a nauczycielami. Scisty kontakt miedzy tymi sktadnika-
mi systemu stanowi¢ moze asumpt dla mtodego czto-
wieka w obszarze partycypacji w ogoélnorozwojowych
formach aktywnosci fizycznej. Kolejny poziom w po-
wyzszym modelu odnosi sie do egzosystemu. Konsty-
tuujg go interakcje miedzy dwoma lub wiekszg liczbg
mikrosysteméw. Przynajmniej jeden z tych elementéw
nie musi mie¢ bezposredniego wptywu na cztowie-
ka. Czwarty a zarazem najbardziej oddalony poziom
dotyczy makrosystemu. Makrosystem otacza mikro-,
mezo- i egzosystem. Na ten poziom sktadajg sie czyn-
niki spoteczno-kulturowe, tradycje, zwyczaje i obycza-
je panujace w danym spoteczenstwie, obowigzujgcy
system aksjologiczny. W sktad tego systemu wchodzg
takze dziatania instytucji lokalnych, jak i centralnych,
przyczyniajgce sie do rozwoju i polepszania zasobéw
wspomagajacych uczestniczenie w kulturze fizycznej.
W$rdd czynnikéw Srodowiskowych i pogodowych na-
lezy wymieni¢ takze potozenie geograficzne, akweny
wodne, parki i tereny rekreacyjne oraz klimat.

Analiza literaturowa

W perspektywie aktualnego stanu wiedzy nalezy skon-
statowaé, ze udziat kobiet w ogélnorozwojowych for-
mach aktywnosci fizycznej jest wynikiem kilku skfa-
dowych. Jedng z nich jest dazenie do stereotypdw
spotecznych, zwigzanych z wzorcem wspétczesnej ko-
biety preferujgcej model smuktej, zgrabnej sylwetki oraz
zadbane ciato [22], a przez to wewnetrznego zadowole-
nia z osiggnietych efektow i lepszego samopoczucia.

Oczekiwanie od rekreacji fizycznej wytacznie efek-
tow estetyczno-sprawnosciowych czy nawet zdrowot-
nych nie obejmuje petnej gamy celéw i zadan kultury
fizycznej wobec kobiety dnia dzisiejszego [23]. Jak za-
uwaza Parnicka, wspotczesna kobieta, aby ,,sprostac
obowigzkom, jakie narzucajg jej role rodzinne i zawo-
dowe”, powinna systematycznie podejmowac aktyw-
nos¢ fizyczng. W tym kontekscie aktywnos¢ fizyczna
nie jest formg luksusu, ale elementarnym nakazem
i konieczno$cig zyciowa, uzupetniajaca jej aktywnosc
zawodowg i rodzinna.

Ponadto rudymentarnymi motywatorami udziatu
kobiet w szeroko rozumianej kulturze fizycznej sg takie
czynniki jak: troska o zdrowie, ,,uspokojenie” systemu
nerwowego oraz dgzenie do podwyzszenia poziomu
sprawnosci fizycznej i kondycji fizycznej.

Analiza zaje¢ Polakéw w czasie wolnym pokazuje,
ze w 2014 roku az 67% pracujgcych Polakéw w czasie
wolnym korzysta regularnie z Internetu, 21% czas ten
gtéwnie przeznacza na czytanie ksigzek, a 10% udaje
sie w tym czasie do kina [24].

Natomiast z badan przeprowadzonych przez Parnic-
ka na prébie 2090 kobiet czynnych zawodowo wynika,
ze czas wolny w zdecydowanej wiekszosci poswiecajg
na spacery (same bgdz z dzie¢mi), zas turystyka i jazda
na rowerze realizowana jest raczej sporadycznie [23].
Pozostatym formom aktywnosci ruchowej respondentki
pos$wiecaja zdecydowanie mniej uwagi.

Z powyzszych analiz wytania sie obraz nacechowa-
ny syndromem pasywnej aktywnosci fizycznej, gdyz ba-
dani Polacy przede wszystkim w czasie wolnym korzy-
stajg z Internetu czy tez czytajg ksigzki. Podobne dane
wykazujg badania przeprowadzone w 2007 roku przez
Woynarowska. Badane osoby gtéwnie ogladaja telewi-
zje i korzystajg z Internetu (52% wskazan), ponadto 36
% angazuije sie w zycie rodzinne. Az 27% respondentow
w czasie wolnym siedzi w domu lub lezy odpoczywajac.
Tylko 24% wybiera w czasie wolnym spacery [25].

Warto nadmienic, ze intensywne wysitki (sporty wy-
czynowe) w czasie wolnym podejmuje zaledwie 5,6%
Polakéw, w tym czterokrotnie wigcej mezczyzn niz ko-
biet [25]. Mimo niewielkiego udziatu kobiet w sportach
wyczynowych, jak zauwazajg teoretycy kultury fizycznej
i wychowania fizycznego, zmiany kulturowo-spoteczne,
a wraz z nimi zmiany rél spotecznych i zawodowych
kobiet i mezczyzn powodujg unifikacje ptci w kultu-
rze fizycznej. Z kolei socjologowie oraz psycholodzy
w zwigzku z powyzszymi zmianami ,,obawiajg sie ma-
skulinizacji sylwetki kobiet trenujacych »meskie« dyscy-
pliny sportu, zagrozen dla funkcji rozrodczych kobiety
oraz ztamania kanonéw estetycznych. Jako zasadnicze
przytaczajg argumenty o rolach spotecznych, »natu-
ralnych« predyspozycjach do ekspresji ruchowej i row-
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nie »naturalnym« braku predyspozycji do walki i agre-
sji sportowej, odmiennosci biologii kobiety od biologii
mezczyzn” [26].

Z badan przeprowadzonych w 2008 roku przez Woj-
ciechowska i Sude wynika, ze 36,1% ankietowanych
pielegniarek prowadzi zdrowy styl zycia wymiarem kt6-
rego jest m.in. podejmowanie aktywnosci fizycznej [27].
Dla pozostatych kobiet, niepodejmujacych rekreaciji fi-
zycznej, barierami sg najczesciej takie czynniki jak np.
brak czasu spowodowany podejmowaniem dodatko-
wych dyzuréw, koniecznoécig podnoszenia kwalifikacji
zawodowych czy obowigzkami domowymi.

Z kolei z badan przeprowadzonych w 2010 roku
przez Bergier i wsp. wynika, ze wskaznik aktywnosci
fizycznej pielegniarek rézni sie znacznie od wskaznika
pozostatych grup zawodowych. Jest on zdecydowanie
wyzszy, co moze $wiadczy¢ o wiedzy na temat wartoSci
wynikajgcych z uczestniczenia w aktywnosci fizycznej
i jej pozytywnego wptywu na zdrowie cztowieka oraz
spotecznym uznaniu i akceptacji roznych form kultury fi-
zycznej. Okazuje sig, ze 73,2% respondentek wskazuje
na wysoki poziom uczestnictwa w ogélnorozwojowych
formach aktywnosci fizycznej, a na umiarkowany po-
ziom wskazuje 26,8% badanych kobiet, przy czym wy-
tacznie na udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych
wskazuje 21% badanych pielegniarek [28].

Z badan przeprowadzonych przez CBOS w 2010 roku
czas wolny 69% Polek pracujacych wynosi do 20 godz.
tygodniowo, 18% wskazuje na21-49 godz. tygodniowo
i tylko 5% respondentek uwaza, ze dysponuje ponad
40-godzinnym czasem wolnym w tygodniu [29].

Z powyzszych tez wywnioskowa¢ mozna, ze gtow-
nym powodem abstynencji ruchowej lub niskiego po-
ziomu uczestnictwa w aktywnos$ci ruchowej jest deficyt
czasu wolnego. Potwierdzajg to réwniez dane GUS [30]
z 2008 r.: 31,9% Polakéw wskazato na brak czasu jako
gtbwng przyczyne niepodejmowania jakiejkolwiek ak-
tywnos$ci ruchowej. Badania Eurobaromentru [31] z roku
2009 takze sg potwierdzeniem powyzszej tezy, gdyz
46% respondentow wskazuje na brak czasu wolnego
jako podstawowg przyczyne nieuprawiania sportu.

Tymczasem, jak zauwaza Kocemba ,wskazywanie
na brak czasu jako na obiektywng przeszkode uczest-
nictwa w kulturze fizycznej jest klasyczng racjonalizacjg
pogladéw i ukrywaniem bardziej autentycznych powo-
dow preferowania innego typu zajec¢”. Kolejnym ograni-
czeniem, utrudniajgcym systematyczne podejmowanie
aktywnosci fizycznej, jest zty stan zdrowia, choroba lub
niepetnosprawnos¢ jednostki, co czesto wyklucza jg
niemal zupetnie z uprawiania sportu. Badania wskazujg
takze na niecheé czesci spoteczenstwa do podejmowa-
nia jakichkolwiek ¢wiczen [32].
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Podsumowanie

Podsumowujac zaprezentowane tezy, stwierdzi¢
mozna, ze badania nad aktywnoscig fizyczng kobiet,
w tym i pielegniarek, dotyczg wielu ptaszczyzn zjawisk
i aspektéw. Istotne opracowania na temat uczestnictwa
kobiet w kulturze fizycznej wigzg sie z takimi nazwiska-
mi jak: Humen (1965), Zawadzka (1990), Natecka (1996),
Klementowski i wsp. (2000), Pelc (2000), Rodziewicz-
Gruhn (2000), Drygas i wsp. (2001), Salita (2003), Kroli-
kowska (2003), Lipowski (2005), Parnicka (2003, 2004).
W zyciu wspdtczesnego cztowieka istotng sferg zycia
stato sie wtasciwe podejscie i racjonalne korzystanie
z czasu wolnego. Problem ten widoczny jest w r6znych
grupach spoteczno-demograficznych. Badania prze-
prowadzone przez Wozniakiewicza (1993), Zyromska
i wsp. (2001) oraz Parnickg (2004) potwierdzajg po-
wyzszg konstatacje. Wyniki tych badan wskazuja, ze
pomimo obserwowalnego zjawiska wzrostu wolnego
czasu w Swiadomosci wspétczesnego cztowieka istnie-
je przekonanie o jego statym deficycie. Przyczyng tego
stanu rzeczy jest przede wszystkim zta organizacja
czasu poza pracg i jego nieefektywne wykorzystywa-
nie. Jak wykazujg analizy literaturowe, przeprowadzone
m.in. przez Nowocienia (1996) i Stasik (2010), zaréwno
kobiety, jak i mezczyzni czas wolny najczesciej spedza-
ja w domu (przed komputerem). Rzadziej sg to formy
plenerowe oraz czynne systematyczne uczestnictwo
w ogolnorozwojowych zajeciach ruchowych. Z przepro-
wadzonych analiz wynika, ze istnieje korzystny dyferen-
cjat w tej kwestii w odniesieniu do kobiet pracujgcych
w zawodzie pielegniarki.
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