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Wprowadzenie

Wspélczesne warunki zycia czlowieka determinuje postep techniki.
Jest coraz mniej naturalnych bodzcow zmuszajacych nas do ruchu.
I chociaz nasze zycie charakteryzuje ciagly pospiech, to nasza sprawnosc
motoryczna jest coraz mniejsza. (Raczek, 2010, s. 64-65). W nattoku li-
cznych obowiazkow nie potrafimy wygospodarowac dla siebie wystarcza-
jacej ilosci wolnego czasu, by spedzi¢ go w sposob odpowiedni dla naszego
zdrowia. Tymczasem niedobér ruchu moze prowadzi¢ do choréb uktadu
krazenia na tle miazdzycowym, otylosci, cukrzycy typu 2, ostabienia
ukladu kostnego czy do zachowan depresyjnych (Wytyczne). Co to jest
ruch? Ruch to ,zewnetrznie dostrzegalna, obiektywna skladowa ludzkiego
dzialania, przejawiajaca si¢ w zmianach ciata lub jego czeSci w czasie
i przestrzeni” (Raczek, 2010, s. 310). Sprawnos¢ motoryczna to ,stopien
uzewnetrznienia poziomu oraz struktury osobniczych uwarunkowan (po-
tencjalnych mozliwosci) do wykonywania czynnosci ruchowych” (Raczek,
2010, s. 311). Aktywnosc¢ fizyczna to ,kazdy wysilek fizyczny, czyli praca
miesni wraz z calym zespolem towarzyszacych jej funkcjonalnych zmian
w organizmie. Jest integralnym skladnikiem procesu adaptacji cztowieka
do Srodowiska. Stanowi tez istotny czynnik prawidlowego rozwoju czlo-
wieka oraz element zdrowego stylu Zycia” (Raczek, 2010, s. 295).

Aktywnos¢ fizyczna mozna podzieli¢ na:

— aktywnosc¢ fizyczna realizowana z wlasnej woli w czasie wolnym
(cwiczenia fizyczne i sport);

— aktywnos¢ fizyczna zwiazana z wykonywaniem pracy zawodowej;

— prace domowe i inne wymuszone czynnosci codzienne (Osinski,
2003, s. 321).
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W referacie przyjeto pojecie aktywnosci fizycznej jako spontani-
cznej aktywnosci ruchowej, realizowanej w czasie wolnym od pracy,
w dowolnym natezeniu i w dowolnej formie. Celem pracy bylo zorien-
towanie sie, w jaki sposob bibliotekarze Biblioteki Gtéwnej Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach (SUM) spedzaja swoéj wolny
czas, w jakim stopniu ten czas jest zwiazany z aktywnoscia fizyczna,
jakie formy tej aktywnosci sa preferowane oraz co sprzyja, a co prze-
szkadza w prowadzeniu aktywnego trybu zycia.

Material i metoda

W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego, wyko-
rzystujac w tym celu specjalnie opracowany kwestionariusz ankiety
anonimowej. Ankieta, zawierajaca 28 pytan, zostala umieszczona na li-
Scie dyskusyjnej Biblioteki Gléwnej SUM. Wypeklnione ankiety splywaly
do konca kwietnia 2010 roku. Biblioteka Gléwna SUM liczy 32 praco-
wnikow; otrzymano 24 ankiety. Wiekszos¢ pytan dotyczyta deklarowane;j
aktualnej aktywnosci fizycznej, form jej uprawiania, rodzajow uprawia-
nych dyscyplin sportowych, regularnosci oraz innych form spedzania
wolnego czasu. Ponadto zadano pytania dotyczace wieku, wyksztatcenia,
plci i stanu cywilnego. Pytania badawcze zostaly postawione w oparciu
o przeglad dostepnych w Internecie ankiet dotyczacych aktywnosci fizy-
cznej Polakow oraz najnowszych publikacji z danego tematu.

Wyniki i ich oméwienie

Sposrod badanych 92% stanowily kobiety. W grupie 24 osob, kto-
re wypelnily ankiete, trzy uprawialy wczesniej sport wyczynowo. Wiek-
szos¢ ankietowanych (88%) podejmuje aktywnos¢ fizyczna we wlasnym
zakresie, poza osrodkami organizujacymi zajecia sportowo-rekreacyj-
ne. Jesli juz korzystaja z takich osrodkéow, sg to: dom kultury, sito-
wnia/klub fitness, szkota nordic walking i centrum sportowo-rekrea-
cyjne. 64% ankietowanych uwaza oferte zaje¢ sportowych wlasnego
miasta za atrakcyjna, 21% za nieatrakcyjna, a 25% nie zna tej oferty.

Najpowszechniejszymi sprzetami sportowymi posiadanymi przez
bibliotekarzy sa: rower (71% ankietowanych), narty (42%), paletki
do badmintona (25%) i pitki (25%). Ponadto wymieniane byly: tyzwo-
rolki, kije do nordic walking, lyzwy, rakietki do ping-ponga, rakiety
tenisowe, deska snowboardowa, deska surfingowa, hulajnoga, hula-
-hoop, rower stacjonarny, a nawet basen. Cztery osoby (17%) zazna-
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czyly brak posiadania sprzetow sportowych. Struktura wieku biblio-
tekarzy nie ma istotnego wplywu na czas czy czestotliwos¢ podejmo-
wania aktywnosci ruchowej. Wszyscy ankietowani przyznali, ze
w dzisiejszych czasach, siedzacego trybu Zycia, powinno sie upra-
wiac ¢wiczenia fizyczne.

Tabelaryczne przedstawienie wynikow ankiety (wszystkie rysunki
i tabele opracowanie wlasne):

Tabela 1. Struktura wieku i wyksztatcenia bibliotekarzy BG SUM

Tabela 2. Struktura wieku a czas aktywnosci ruchowej w ciagu tygodnia

Wyksztalcenie
Wiek Ogoélem
Srednie | wyzsze
26-40 2 10 12 | 50%
41-55 4 7 11 46%
powyzej 55 1 0 1 4%
Razem 7 17 24 | 100%

Czas aktywnosci ruchowej Wiek
. . Ogolem
w ciagu tygodnia 2640 | X |41-55 Powyzej 55 | X
1-2 godziny 7 55% 6 60% 1 100% | 14 | 64%
3 i wiecej 4 36% 4 40% 0 - 8 36%
Razem 11 100% 10 100% 1 100% | 22 | 100%

X = procentowy stosunek aktywnych bibliotekarzy do pozostatych w danej grupie wie-

kowej
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Tabela 3. Struktura wieku a czestotliwo§¢ podejmowania aktywnosci ruchowej

Czestotliwos¢ podejmowania Wiek
Ogoélem
aktywnosci ruchowej 2640 | X |4155| X | Powyzj55| X

Codziennie 1 8% 1 8% 0 - 2 8%
3-4 razy w tygodniu 2 17% 1 8% 0 - 3 13%
1-2razy w tygodniu 4 33% 3 28% 0 - 7 29%
Kilka razy w miesiacu 3 25% 3 28% 1 100% | 7 29%
Sporadycznie 2 17% 3 28% 0 - 5 21%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%

X = procentowy stosunek aktywnych bibliotekarzy do pozostalych w danej grupie wie-
kowej

Tabela 4. Czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci ruchowej a posiadanie dzieci

Czestotliwosé Dzieci
podejmowania Owst
éci wiek wiek golem
aktywnoSci | o | X | wiek0-10 | X X
ruchowej 11-15 pow. 15
Codziennie 0 0% 0 0% 0 2 19% 2 8%
3-4 r:
@ 2 50% 0 0% 0 1 9% 3 13%
w tygodniu
1-2 1
aZ}T 0 0% 4 44% 0 3 27% 7 29%
w tygodniu
Kilka razy
o 1 25% 2 22% 0 4 36% 7 29%
w miesiacu
Sporadycznie 1 25% 3 34% 0 1 9% 5 21%
4 100% 9 100% 0 11 100% | 24 | 100%
Razem
17% 37% 0% 46% 100%

X = procentowy stosunek aktywnych bibliotekarzy do pozostalych w danej grupie wie-
kowej
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Poczynajac od Tabeli 5 litery X, Y, Z oznaczaja:

X - procentowy udzial bibliotekarzy Biblioteki Gtéwnej SUM deklarujacych
aspekt/czynnos¢ wskazane w opisie tabeli w ramach danej grupy wiekowej

Y- liczbe bibliotekarzy deklarujacych aspekt/czynnos¢ wskazane w opisie tabeli

Z - procentowy stosunek bibliotekarzy deklarujacych aspekt/czynno$é¢ wskazane w
opisie tabeli do wszystkich bibliotekarzy, ktérzy wypelnili ankiete

Tabela 5. Struktura wieku a rodzaj podejmowanej aktywnosci ruchowej

Rodzaj podejmowanej Wiek Ogélem
aktywnosSci ruchowej | 55 40 | x | 41-55| X | Powyzejs5 | X Y| z

Jazda na rowerze 5 42% 8 73% 1 100% | 14 | 58%
Turystyka gorska 6 50% 4 36% 1 100% [ 11 | 46%
Plywanie 5 42% 4 36% - - 9 | 37%
Gimnastyka 4 33% 3 27% - - 7 | 29%
Biegi 3 25% 3 27% - - 6 | 25%
Bowling 1 8% 5 45% - - 6 | 25%
Narciarstwo 2 17% 4 36% - - 6 25%
Aerobic 2 17% 3 27% - - 5 | 21%
Nordic walking 1 8% 3 27% - - 4 17%
Sitownia 2 17% 1 9% - - 3 13%
Taniec 2 17% 1 9% - - 3 13%
Zeglarstwo 1 8% 2 18% - - 3 | 13%

Badminton 0 - 2 18% - - 2 8%

Joga 1 8% () - - - 1 4%

Marsz 1 8% 0] - - - 1 4%

Kajakarstwo 0 - 1 9% - - 1 4%

Pilates 1 8% 0 - - - 1 4%

Snowboard 1 8% 0 - - - 1 4%

Tenis ziemny 0 - 1 9% - - 1 4%

Wspinaczka skatkowa 1 8% 0 - - - 1 4%
Nie uprawiam sportu 2 17% 1 9% - - 3 13%
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Rys. 1. Formy podejmowanej aktywnosci ruchowej (100% to suma wszystkich wskazan)

Tabela 6. Struktura wieku a sposob spedzania wolnego czasu w dni powszednie

Sposob spedzania Wiek Ogdlem
wolnego czasu 2640 | X |4155| X |Powyzjss| x | Y| z

Czytanie 6 50% 9 82% 1 100% | 16 | 67%
Zajecia domowe 8 67% 7 64% 1 100% | 16 | 67%
Spacer 8 67% 5 45% - - 13 | 54%
Telewizja 5 42% 6 55% 1 100% | 12 | 50%
Komputer 8 67% 3 27% - - 11 | 46%
Zajecia sportowe 2 17% 2 18% - - 4 | 17%
Spotkania ze znajomymi 2 17% 1 9% - - 3 | 12%

Kino/teatr 0 - 2 18% - - 2 8%

Praca w ogrodku 1 8% 1 9% - - 2 8%
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Rys. 2. Sposéb spedzania wolnego czasu w dni powszednie

Tabela 7. Struktura wieku a spos6b spedzania wolnego czasu w dni wolne od pracy

Sposé6b spedzania Wiek Ogolem
wolnego czasu 2640 | X |41-55| X |Powyzjs5| X | Y| z

Spacer 10 83% 7 64% 1 100% | 18 | 75%
Spotkania ze znajomymi 8 67% 6 55% 1 100% | 15 | 62%
Czytanie 7 58% 3 27% - - 10 | 42%
Kino/teatr 5 42% 4 36% - - 9 | 37%
Zajecia domowe 6 50% 3 27% - - 9 37%
Turystyka aktywna 2 17% 4 36% - - 6 | 25%
Komputer 3 25% 1 9% - - 4 17%
Zajecia sportowe 3 25% 1 9% - - 4 17%
Telewizja 1 8% 1 9% 1 100% | 3 | 12%

Praca w ogréodku 1 8% 1 9% - - 2 8%
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Rys. 3. Sposoéb spedzania wolnego czasu w dni wolne od pracy

Tabela 8. Struktura wieku a sposéb spedzania urlopu

Wiek Ogoélem
Urlop
26-40 X 41-55 X Powyzej 55 X Y Z
Aktywnie 5 42% 5 45% 1 100% | 11 | 46%
Stacjonarnie 7 58% 6 55% - - 13 [ 54%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%

Tabela 9. Struktura wieku a sposéb postrzegania wlasnej aktywnosci fizycznej

Czy uwazam sie za osobe Wiek Ogétem
aktywna fizycznie 2640 | X |4155| X |Powyzjss| x |y | z
Zdecydowanie tak - - 1 9% - - 1 4%
Raczej tak 4 33% 5 46% - - 9 38%
Raczej nie 4 33% 4 36% 1 100% [ 9 | 38%
Zdecydowanie nie 2 17% - - - - 2 8%
Trudno powiedzie¢ 2 17% 1 9% - - 3 12%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%
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Tabela 10. Struktura wieku a spos6b postrzegania uczestnictwa w zajeciach sportowych

Uczestnictwo Wiek Ogolem
w zajeciach sportowych to: | 2640 | X | 41-55 X Powyzej 55 X Y Z
Dazenie do poprawy
Kondveii 8 67% 8 73% - - 16 | 67%
ondycji
Mozliwo$¢ zachowania
ladnei sviwetki 10 83% 5 46% - - 15 | 62%
adnej sylwetki
Ucieczka od stresow 6 50% 6 55% - - 12 | 50%
Pokonywanie wlasnych
tabosci 3 25% 4 36% - - 7 29%
stabosci
Mozliwo$¢ wyjscia z domu 3 25% 3 27% - - 6 25%
Spotkania ze znajomymi o
podobnych 2 17% 4 36% - - 6 25%
zainteresowaniach
Styl zycia - - 5 46% 1 100% 6 25%
Mozliwo$¢ poznania
b Tudzi 3 25% 2 18% - - 5 21%
nowych ludzi
Mozliwo$¢ wyzycia sig 2 17% 2 18% - - 4 17%
Potrzeba kontaktu z innymi
Ludzmi - - 3 27% - - 3 12%
udZzmi
Dazenie do poprawy
a . - - 1 9% - - 1 4%
zdrowia
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Rys. 4. Motywy uczestnictwa w zajeciach sportowych

Tabela 11. Struktura wieku a deklarowane przeszkody w korzystaniu z zaje¢ sportowo-
-rekreacyjnych

Wiek Ogolem
Przeszkody
26-40 | X | 41-55| X | Powyzej 55 X Y Z
Brak czasu 9 75% 7 64% - - 16 | 67%
Brak checi 4 33% 6 55% 1 100% | 11 | 46%
Wzgledy finansowe 5 42% 4 36% - - 9 | 37%
Brak mozliwosci (np. brak
4 33% 1 9% - - 5 | 21%
klubu, basenu itp.)
Godziny pracy 2 17% 1 9% - - 3 | 12%
Brak znajomych
podejmujacych - - 1 9% 1 100% | 2 8%
aktywnos¢ fizyczna
Zty stan zdrowia 1 8% 1 9% - - 2 8%

Brak zdyscyplinowania - - 1 9% - - 1 4%
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Rys. 5. Przeszkody w korzystaniu z zaje¢ sportowo-rekreacyjnych

Tabela 12. Struktura wieku a motywy podejmowania aktywnosci fizycznej

Wiek Ogolem
Motywy
26-40 | X | 41-55 | X | Powyzej 55 X Y Z

Wlasne potrzeby
o ) 11 92% 10 91% 1 100% | 22 | 92%

i zainteresowania
Zacheta rodziny 1 8% 2 18% - - 3 | 12%
Zacheta znajomych 1 8% 2 18% - - 3 | 12%
Tradycje 1 8% 1 9% - - 2| 8%
Media 1 8% - - - - 1 4%
Namowa lekarza 1 8% - - - - 1 4%




48

BIBLIOTHECA NOSTRA NR 1 (23) 2011

Tabela 13. Struktura wieku a zrodla informacji o wplywie aktywnosci fizycznej na

zdrowie
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Rys. 6. Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej

Wiek Ogoélem
Zrédto informaciji
26-40 | X | 41-55| X | Powyzej 55 X Y z
Fachowe czasopisma
9 75% 9 82% 1 100% | 19 | 79%
i ksiazki

Reklamy 3 25% 2 18% - - 5 | 21%
Rodzina 1 8% 2 18% - - 3| 12%
Znajomi 1 8% 2 18% - - 3 | 12%
Lekarz 1 8% 1 9% - - 2 | 8%
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Rys. 7. Zrédta informacji o wptywie aktywnosci fizycznej na zdrowie

Tabela 14. Struktura wieku a samopoczucie

Czy czuje sie Wiek Ogoélem

sprawna/y fizycznie | 55 40| x | 4155| X | Powyzejss| x | Y| z

Tak 9 75% 10 91% 1 100% | 20 | 83%
Nie 3 25% 1 9% - - 4 17%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%

Tabela 15. Struktura wieku a postrzeganie wplywu aktywnosci fizycznej na stan zdrowia

Czy aktywnos$é fizyczna Wiek Ogolem

ma pozytywny wplyw na

stan zdrowia? 26-40 | X |41-55| X | PowyzejS5 | X Y Z

Zdecydowanie tak 10 83% 9 82% 1 100% | 20 | 83%

Raczej tak 2 17% 2 18% - - 4 17%

Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%
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Tabela 16. Struktura wieku a odczuwanie pozytywnych skutkéw aktywnosci fizycznej na
stan zdrowia

Czy odczuwalne sa Wiek Ogélem
pozytywne skutki podjetej
aktywnosci fizycznej 2640 | X |41-55| X |Powyzj55| X |Y | Z
Tak 8 73% 7 64% - - 15 | 65%
Raczej tak 2 18% 4 36% 1 100% | 7 30%
W matym stopniu 1 9% - - - - 1 5%
Razem 11 100% 11 100% 1 100% | 23 | 100%

Bpozytywny
Enegatywny
Oobojetny

Rys. 8. Stosunek rodziny do preferowanych przez ankietowanych aktywnych form wypo-
czynku

Na zakonczenie ankietowani wpisywali wlasne rozumienie poje-
cia aktywno$é fizyczna.
Otrzymano nastepujace odpowiedzi:

— kazde podjecie wysitku poza niezbednym;

— wszelkie formy ruchu;

— jakakolwiek forma ruchu,;

— czynne spedzanie czasu;

— sport;

— potrzeba dzialania z korzyscia dla swojego ciala;

— ruch potrzebny dla zachowania zdrowia;

—ilos¢ ruchu konieczna do zachowania formy fizycznej, zdrowia,
dobrego samopoczucia;

—wszelka forma ruchu - pracy miesni — ponad konieczna do co-
dziennej egzystencji;
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— niezbedna ilo§¢ ruchu/éwiczen fizycznych potrzebna do rozwo-
ju i zachowania zdrowia;

— Swiadome wykorzystanie mozliwosci ruchowych swojego ciata
w celu utrzymania sprawnosci i zdrowia;

— czynne spedzanie wolnego czasu zgodne ze swoimi potrzebami
1 zainteresowaniami,

— ¢wiczenia gimnastyczne, sporty ruchowe, spacery;

— ¢wiczenia fizyczne w celu zachowania zdrowia i urody;

— ¢wiczenia fizyczne potrzebne do zachowania sprawnosci i zdro-
wia;

— aktywnosScig i praca ludzie sie bogaca;

— lepsza ,ja” dla siebie i dla innych.

Jedna z ankietowanych os6b wykazala sie niebanalnym poczu-
ciem humoru i zaproponowata nowe bibliotekarskie dyscypliny spor-
towe: rzut okiem, strzal w sedno, podnoszenie wymogow, spacer po
linie (najpierw konsumpcja lina, potem spacer), skok na kase, zjazd
po bandzie, siad za biurkiem, rzut robota, zaciskanie pasa, strzat
w stope, bieg chylkiem, skok znienacka, wyScig z czasem, przejsScie
samego siebie bez asekuracji, jazda bez trzymanki, bitwa na argu-
menty, zjazd rodzinny, przeciaganie struny, samobij, zawody miltos-
ne, odbicie od dna, odchodzenie od zmyslow, szermierka stowna,
zbiorowe wejscie w ostupienie, podrzut od niechcenia, trzymanie na
dystans, bicie piany, wpadka z podrywem, podbéj uczuciowy — sport
ekstremalny, chodzenie na jednego — zespolowy sport narodowy.

Podsumowanie

W 2008 roku zostato przeprowadzone badanie uczestnictwa Pola-
kow w sporcie i rekreacji ruchowej (Uczestnictwo). Wyniki tego bada-
nia i wyniki referowanej ankiety w wiekszosci sie pokrywajg. Wnioski
sg nastepujace:

— najpopularniejsza forma aktywnosci fizycznej jest jazda na ro-
werze, bibliotekarze SUM w nastepnej kolejnosci wybieraja turystyke
g6rska i plywanie, Polacy — ptywanie i marsz;

— najpowszechniejszym sprzetem sportowym jest rower;

— najczeSciej wskazywana przyczyna nieuczestniczenia w zaje-
ciach sportowo-rekreacyjnych jest brak czasu, potem brak checi, bib-
liotekarze na trzecim miejscu podawali wzgledy finansowe;
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— czas poswiecany na aktywnos¢ fizyczna w czasie jednostkowych
zajeC to 1-2 godziny, przewaznie 1-2 razy w tygodniu lub kilka razy
W miesiacu;

— najczesSciej wymienianym motywem uprawiania aktywnosci fi-
zycznej jest realizacja wlasnych potrzeb i zainteresowan;

— ankietowani bibliotekarze deklaruja aktywnos¢ fizyczng jako
sposéb na poprawe kondycji fizycznej, zachowanie ladnej sylwetki,
a takze ucieczke od stresow;

— badani najczesciej preferuja wlasna organizacje zajec¢, rzadko
korzystaja z oferty klubéw sportowych czy prywatnych organizatorow
zajeC sportowo-rekreacyjnych.
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Physical activity of Library
of the Silesian Medical University in Katowice workers
Summary

The article tries to answer the question, in what measure are librarians
physically active, what forms of exercise do they prefer, what is their motivation and
which are the obstacles in the active lifestyle. In order to find the answers to the
mentioned problems, there was prepared a survey directed to the workers of Library of
the Silesian Medical University in Katowice. The most frequent forms of physical
activity are cycling, hiking and swimming. All the respondents recognize the necessity
of being active, but the main obstacle in practicing sports is the lack of free time.




