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Wstep

Motywem podjecia niniejszego tematu pracy jest zaleznos¢, iz
aktywnos$¢ fizyczna i umystowa zawsze sprawia rados$¢ tym,
ktérzy dobrze wiedza dlaczego, jak i gdzie oraz w jakich
warunkach te specyficzne w swoim wszechstronnym oddziatywaniu
na cztowieka formy aktywnosci uprawia¢ i w jakich kierunkach
je rozwijaé. Z pewno$cig do takiej grupy nalezg ludzie starsi.
I to z pewno$ciag jest interesujgce czyli jakie sg formy
aktywnosci fizycznej i umystowej ludzi starszych, jaka odgrywa
ona role i w jaki sposdb mozna zachecié¢ osoby starsze do
dziatania.

Nastepnym powodem podjecia niniejszego tematu pracy jest to,
iz w kolejnych etapach pdézZznej dorostosci pojawiajg sie
réznorodne zmiany, ktdére mogg na wiele sposobdow zostad
zrownowazone czy ztagodzone dzieki wewnetrznym zasobom
jednostki 1 dzieki wsparciu otoczenia. Jednak najwazniejszym
zadaniem ostatniego okresu w zyciu cztowieka jest catoSciowa
integracja réznych aspektéw zycia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem réznorodnych form aktywnosci.

Celem niniejszej pracy jest zaprezentowanie zagadnienia
aktywnosci fizycznej i umystowej ludzi starszych.

Praca sktada sie ze wstepu, trzech rozdziatéw i zakonczenia.

W pierwszym rozdziale zawarte sg podstawowe pojecia w zakresie
rekreacji, a wiec: czym jest rekreacja ruchowa, rozwdj
psychospoteczny — czym jest i dlaczego jest tak wazny, ostatni
okres ontogenezy cztowieka oraz gerontologia i profilaktyka
gerontologiczna. Rekreacja zajmuje wazne miejsce w zyciu coraz
wiekszej 1liczby ludzi, zaréwno w kontekScie =zaspokajania
potrzeb codziennych, jak i mozliwosci jej wykorzystania w
przysztosci. Jej fenomen, jako zjawiska natury spotecznej i



ekonomicznej, znany jest od niepamietnych czasdw, ale w
ksztatcie, w jakim ujmuja ja aktualne definicje, stanowi
zjawisko stosunkowo nowe. Wspditczesne rozumienie rekreacji
uksztattowato sie w toku przemian cywilizacyjnych, ktorych
najbardziej symptomatycznymi elementami byty rozwdj
SwiadomosSci spotecznej oraz postep techniczny.

Rekreacja jest wpleciona w catoksztatt zycia cztowieka, tgczac
w sobie wszelkie wagtki biologiczne, psychiczne, spoteczne,
ekonomiczne, a takze religijne. Wyznaczajgc w wymiarze
indywidualnym i spotecznym hierarchie warto$ci, obowigzujace
rodzaje i reguty zachowan oraz ideaty dazen ludzkich,
rekreacja 1 turystyka odgrywajg znamienng role w ciggu catego
cyklu zyciowego cztowieka. Rekreacja, mimo jej zasadniczo
personalnego wymiaru, zawsze ma miejsce w kontekscie
spotecznym i jest zwigzana z przyjeciem okreslonego wzoru
zachowania. Wybdér tego wzoru jest najczesSciej zdeterminowany
wiekiem i to nie tylko z powodu zmieniajgcych sie fizycznych
oraz psychicznych mozliwo$ci organizmu, ale na skutek
zaistnienia okreslonych sytuacji, w ktérych cztowiek w danym
czasie swojego zycia sie znajduje.

W drugim rozdziale przedstawione s3g zdrowotne, spoteczne 1
psychologiczne znaczenie aktywnosci seniordw, a wiec: staros¢
biologiczna i psychospoteczna, jakie sg typowe schorzenia dla
wieku starczego, bariery jakie uniemozliwiajag aktywnos¢ w
wieku sedziwym oraz jakie postawy, potrzeby i motywy
odzwierciedlajg ostatni okres staroéci. Zycie kazdego
cztowieka, bez wzgledu na etap, nacechowane jest rosngcymi
zagrozeniami. Jego osobnicza réwnowaga, ktdéra zalezy od progu
indywidualnej wrazliwo$ci biologicznej i psychicznej oraz od
rozmiaréw zewnetrznej agresji, permanentnie jest zaktdcana.
Dzieje sie tak z powodu nagromadzenia wielu szkodliwych
czynnikéw, takich m.in. jak hatas, przyspieszony rytm zycia
przy pogarszajgcej sie jego higienie (fast food, siedzgcy tryb
pracy i wypoczynku, brak aktywnos$ci sportowej, niedosypianie,
przemeczenie, uzaleznienia).



Wszystkie te czynniki zaburzajg chronobiologie organizmu, tzn.
wewnetrzny zegar biologiczny regulujgcy w sposdb naturalny
funkcjonowanie ludzkiego ciata. I tu dobrym rozwigzaniem jest
podjecie aktywnosci przez seniordow. Formg tejze aktywnosci
moze by¢ rekreacja, do ktérej zadan nalezy %tagodzenie
negatywnych skutkdéw przemian ludzkiej populacji. Traktowana
coraz czesciej jako Srodek realizacji celdow prozdrowotnych
oraz jako Zrédto satysfakcji, autoekspresji i samorealizacji,
rekreacja ,wybiega” poza dziedzine wytacznie biologicznego
oddziatywania na organizm cztowieka. Czyni to je uniwersalng
formg kultury fizycznej o wysokiej randze w hierarchii potrzeb
ludzi w réoznym wieku, o rdéznym poziomie sprawnosci (rozumianej
jako zdolno$¢ do efektywnego wykonywania pracy miesniowej) i
zdrowia (definiowanego jako stan peinego fizycznego,
psychicznego i spotecznego dobrostanu jednostki, a nie jedynie
brak choroby czy kalectwa).

W trzecim rozdziale opisana jest aktywizacja os6b starszych do
rekreacji ruchowej i umystowej, a wiec: czym jest i jaki ma
wptyw andragogika wieku podesztego na pozyskiwanie o0soéb
starszych do rekreacji ruchowej, jak mozna rozwigza¢ problem
nadmiaru czasu wolnego oraz uniwersytet III wieku — czym jest
i jaki ma znaczenie dla osdéb starszych.

Na poszczegdlnych etapach cyklu zycia cztowiek moze wystepowacd
w wielu réznych rolach, z ktédrymi wigzg sie okreslone wptywy
spoteczne, poszukiwania i mozliwoSci dotyczace czasu wolnego.
W istocie rzeczy zespdét tych rél moze prowadzié¢ do
réznorodnych form zachowan rekreacyjnych, podejmowanych na
danym etapie cyklu zyciowego — w niniejszej pracy podjeta
zostanie tematyka ludzi starszych. 0Odgrywajac okreslone role
(w wieku starszym jest to przyktadowo rola dziadka) jednostka
pozostaje pod wptywem réznych grup (rodzina, mtodzi peini
energii wnukowie, aktywne fizycznie 1 umystowo kolezanki).
Wigze sie to z kolei z istotng kwestig hierarchii preferencji
form uczestnictwa w rekreacji w sensie podporzadkowania
preferencji jednej osoby potrzebom i preferencjom innych.



Niezwykle istotne jest tu rowniez zachecenie ludzi starszych
do podejmowania aktywnos$ci.

Praca zostat*a napisana w oparciu o dostepng literature
przedmiotu, czasopisma, informacje internetowe oraz
przemySlenia wtasne. Przyktadem moze tu byc¢ Psychologia
rozwoju cztowieka autorstwa H. Bee, Psychologiczne problemy
starzenia sie i starosci autorstwa M. Cichockiej, Leksykon.
Sport dla wszystkich — rekreacja ruchowa autorstwa T.
Wolanskiej.

Jesli chcesz zaméwié pisanie pracy od podstaw, to zapraszamy
na strone pisanie prac - sprawdzony serwis



https://pisanie.edu.pl/

