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Wprowadzenie

Era komputeréw spowodowala, ze ludzie coraz czesciej i diuzej
przebywaja w pozycji siedzacej za biurkiem, w niewygodnych, nieer-
gonomicznych pozycjach, w dusznych pomieszczeniach. Za sprawa
nowoczesnego stylu zycia i rozwoju cywilizacji zdecydowanie zmniej-
szyl sie wysitek fizyczny, do jakiego dostosowany jest organizm lu-
dzki. Przemieszczanie sie za pomoca samochodéw, uzywanie wind za-
miast schodow i spedzanie czasu wolnego przed telewizorem czesto
wpedza nas w fizyczng ociezalosé. Niepokojaco rosnie zjawisko ogra-
niczenia ruchowego do absolutnego minimum, koniecznego do fun-
kcjonowania. Prowadzi to do szeregu niekorzystnych i groznych dla
zdrowia zmian w organizmie. Choroby ukladu krazenia oséb doros-
lych osiagnely rozmiary epidemii, a otylos¢ stata sie kolejnym proble-
mem zdrowotnym (Drabik, 1995). Skutki tego ograniczenia sa odczu-
walne w postaci zmniejszenia zdolnoSci przystosowawczych, tzw. ze-
spotéw hipokinetycznych. Brak ruchu wplywa negatywnie na caly or-
ganizm, nie tylko w sferze fizycznej, ale takze emocjonalnej i uczucio-
wej. Wynikiem tego moze by¢ popadanie w stan napiecia nerwowego.
Liczne sag tez wady postawy, ktére objawiaja sie miedzy innymi boles-
noscia kregostupa czy oslabieniem gorsetu miesniowego, uniemozli-
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wiajacego wykonywanie efektywnej pracy stawom i mieSniom. Do-
tychczasowy styl zycia mnozy problemy zdrowotne i ma swoje
odzwierciedlenie w pojawiajacych sie chorobach. Jozef Drabik (1995)
apeluje, ze ,nadszed! czas na zmianeg”, ze potrzebne jest zdecydowa-
ne, ofensywne ale i rozsadne wejscie w inny okres naszego istnienia -
w ,wiek zdrowego stylu zycia”.

Jednym z istotnych skladnikéw zdrowego stylu zycia jest regular-
na aktywnos¢ fizyczna (zamiennie nazywana aktywnoscia ruchowa),
ktéra moze by¢ skutecznym Srodkiem zaradczym i zapobiegawczym,
przeciwdzialajacym regresowi wydolnosci i wytrzymalosci fizyczne;j.
Dlatego niezaleznie od wieku i charakteru wykonywanej pracy, warto
wybrac i uprawia¢ rodzaj aktywnosci ruchowej oddzialywujacy mozli-
wie wszechstronnie, a ktéry sprawia przyjemnosc¢ i wywotuje dobre
samopoczucie, moze by¢ uprawiany regularnie, a takze odpowiada
trybowi zycia i zwyczajom (Tomaszewski, 1993).

W zawodzie bibliotekarza, ze wzgledu na dominujacy siedzacy
tryb pracy, dodatkowa aktywnosS¢ ruchowa powinna sie znalezc
w rozkladzie tygodniowego planu zaje¢ obowiazkowych. Powinna, ale
czy znajduje swoje miejsce? Zastanawiajacy jest stosunek srodowiska
bibliotekarzy do wlasnej aktywnosci ruchowej. W podswiadomosci
dorostego, dojrzalego psychicznie czlowieka, z jednej strony tkwi po-
czucie koniecznosci ruchu, z drugiej natomiast wystepuje tendencja
do ograniczenia wysitku fizycznego w wymiarze absolutnie konie-
cznym i niezbednym do wykonywania okreslonej pracy.

Maria Gacek (2003) zwraca uwage na fakt, ze doniosla rola akty-
wnosci fizycznej dla doskonalenia zdrowia i prewencji choréb powo-
duje, iz szczegdlnego znaczenia nabieraja badania na temat skali
podejmowania aktywnych zachowan rekreacyjnych w réznych kre-
gach spotecznych. W niniejszym opracowaniu przyjeto pojecie akty-
wnosci fizycznej jako dodatkowej aktywnosci ruchowej, realizowanej
w czasie wolnym od pracy. Postanowiono zbadac¢ srodowisko zawodo-
we bibliotekarzy pracujacych w bibliotekach naukowych z terenu
miasta Katowic, a celem pracy bylo okreslenie motywow i przeszkod
w podejmowaniu aktywnosci ruchowej przez ta grupe zawodowa.

Material i metody
Badania przeprowadzono w okresie od marca do maja 2010 roku

wsrod kobiet i mezczyzn pracujacych w zawodzie bibliotekarza w bib-
liotekach naukowych Katowic.
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Metoda zastosowang w przeprowadzonych badaniach byl son-
daz diagnostyczny. Narzedzie badawcze stanowila anonimowa an-
kieta, skladajaca sie¢ z 18 pytan zamknietych z odpowiedziami kate-
gorialnymi o wyborze jednokrotnym lub wielokrotnym ograniczo-
nym. Ankiete rozestano do 250 respondentow droga elektroniczna
za posrednictwem sieci Internet. Zawierala ona pytania dotyczace
miedzy innymi podejmowanej aktualnie aktywnosci fizycznej w cza-
sie wolnym od pracy zawodowej, jej regularnosci oraz powodow
i przeszkod w jej podejmowaniu. W zwiazku z tym, iz kwestionariusz
wypelniany byl przez ankietowanych bez nadzoru, wlaczono do ar-
kusza pytania z tzw. skali klamstwa (Stupnicki, 2003) z kryterium
rzetelnosci zgodnosci 2 par na 3 tworzacych te skale. Na tej podsta-
wie po weryfikacji nadestanych arkuszy wyloniono 149 prawidlowo
wypelnionych kwestionariuszy ankiety: 128 kobiet i 21 mezczyzn.
Podstawa opracowania bylo okreslenie czestosci odpowiedzi na po-
szczegoblne pytania.

Wyniki i dyskusja

Dla ustalenia determinant podejmowania aktywnosci fizycznej na-
lezy zadaé¢ pytanie ,czy?” i ,dlaczego?” ludzie podejmuja aktywnoscé
sportowo-rekreacyjna, zamiast spedza¢ czas w zaciszu przytulnego fo-
tela z pilotem od telewizora w dloni, lub z dobra ksiazka. Wobec po-
wyzszego na podstawie czestosci odpowiedzi na zawarte w kwestiona-
riuszu ankiety pytanie ,czy uwazasz sie za osobe aktywna ruchowo?,
oceniono stan wyjsciowy ankietowanych wzgledem subiektywnego od-
czucia podejmowania aktywnosci fizycznej. Z analizy zgromadzonych
danych wsréd ankietowanych mezczyzn jednoznacznie wynika, ze 83%
z nich uwaza sie za osoby aktywne ruchowo. Wsréd kobiet wyniki sa
zdecydowanie nizsze, poniewaz przeszto polowa (52%) nie uwaza si¢ za
osoby aktywne ruchowo, pomimo podejmowanej aktywnosci fizycznej,
co ilustruje rys. 1 (wszystkie rysunki i tabele opracowanie wtasne).

Badania dowiodly, iz sposrod trzech kategorii aktywnosci fizy-
cznej: sport, rekreacja ruchowa, turystyka kobiety-bibliotekarki naj-
czesciej uprawiaja rekreacje ruchowa w postaci gimnastyki/aerobiku
(37%), nastepnie plywania (29%), jazdy na rowerze (21%), joggingu/
spaceru (12%). U ankietowanych mezZczyzn najczesciej wybierana for-
me rekreacji ruchowej stanowila jazda na rowerze (66%), jogging/
spacer (9%) oraz ptywanie (19%), co obrazuje rys. 2. Tylko 2% ankie-
towanych mezczyzn deklaruje uprawianie sportu, jako regularnego
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wysitku fizycznego (zespolowe gry sportowe), a 6% ankietowanych ko-
biet i 4% mezczyzn wskazalo turystyka gorska jako forme aktywnosci
najczesciej podejmowang w czasie wolnym od pracy.

M; 17%

B TAK NIE NIE WIEM

Rys. 1. Odczucie podejmowania aktywnosci ruchowej w ocenie respondentow
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Rys. 2. Rodzaje deklarowanej aktywnosci fizycznej przez ankietowane kobiety i mezczyzn
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Przeszto 70% ankietowanych, zaréwno kobiet jak i mezczyzn,
uprawia aktywnos$¢ ruchowg w czasie wolnym od pracy minimum od
roku, ale nie wiecej niz 3 lata (ta odpowiedz zaznaczana byla w spo-
radycznych ankietach ok. 1%). Pozostali ankietowani zaznaczali od-
powiedzi ,ponizej 6 miesiecy” lub ,6-12 miesiecy”. Jedynie 2% ankie-
towanych nie pamieta czasu, w ktérym rozpoczeli dodatkows akty-
wnos¢ ruchowa w czasie wolnym od pracy. Z opracowania danych
wynika, ze osoby aktywne ruchowo powyzej roku, podejmuja wysitek
fizyczny systematycznie 2-3 razy w tygodniu, w przeciwienstwie do
0s6b z krotszym czasem wykonywania wysitku (ponizej 6 miesiecy),
u ktoérych dominuje tendencja nieregularnosci w podejmowaniu wy-
sitku fizycznego w skali miesigca. Zaleznos¢ taka moze by¢ spowodo-
wana dobroczynnym wplywem wysitku fizycznego na organizm czto-
wieka, ktory zostal zauwazony przez ¢wiczacych podczas diuzszego
okresu podejmowania aktywnosci fizycznej. Osoby, ktore dzieki ¢wi-
czeniom ciesza sie dobrym zdrowiem, $wietna sylwetka i kondycja nie
potrzebuja dodatkowej zachety do uprawiania sportu i rekreacji, mo-
tywacja bowiem sa osiggane cele i ich wyniki.

Analiza opinii respondentéw dotyczacej poziomu zadowolenia ze
swojego zdrowia, wygladu i kondycji fizycznej wykazala, ze w przewa-
zajacej liczbie odpowiedzi katowiccy bibliotekarze, niezaleznie od ptci,
sa zadowoleni ze swojego stanu zdrowia i wygladu, na co wskazuja
odpowiedzi ,zdecydowanie tak i raczej tak”. Przeszlo polowa ankieto-
wanych kobiet i ponad 60% mezczyzn nie jest jednak zadowolona
z poziomu swojej kondycji fizycznej i poziomu sprawnosci ogolne;j.
Szczegolowe wyniki ilustruje tabela 1. Umieszczenie pytan dotycza-
cych zadowolenia z wlasnego stanu zdrowia, wygladu i kondycji fizy-
cznej w kwestionariuszu ankiety, nalezalo do pytan ze skali klam-
stwa (Stupnicki, 2003) i powiazane byto z weryfikacja odpowiedzi na
pytania dotyczace powodow podejmowania aktywnosci fizycznej przez
ankietowanych bibliotekarzy. Tak wysoka samoocena ankietowanych
moze by¢ wynikiem ukazania swojej osoby w jak najlepszym Swietle,
pomimo anonimowosci ankiety, a takze subiektywnym odczuciem re-
spondenta, na ktory sklada sie¢ chwilowa dyspozycja, zrozumienie
treSci pytania, czy nastawienie do ankiety (Stupnicki, 2003).

Zasadniczym celem przeprowadzonych badan bylo uzyskanie in-
formacji dotyczacej powodow podejmowania aktywnosci fizycznej oraz
przeszkod w jej podejmowaniu przez katowickich bibliotekarzy. Wsrod
powszechnych motywow, dla ktorych ludzie opuszczaja przytulne ka-
napy celem podejmowania aktywnosci fizycznej, wymienia si¢ troske
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Tabela 1. Zestawienie procentowe czestosci odpowiedzi respondentéw dotyczace pozio-
mu zadowolenia ze swojego stanu zdrowia, wygladu i kondycji fizycznej

Zdecydowanie Zdecydowanie
TAK NIE NIE WIEM
PYTANIE Raczej TAK Raczej NIE

K M K M K M

Czy jestes zadowolony/a
ze swojego stanu 60% | 67% | 33% | 25% 7% 8%

zdrowia?

Czy jestes zadowolony/a
oo eaicen ayelathu? 60% | 50% | 40% | 33% | 0% | 17%

Czy jestes zadowolony/a

z poziomu swojej
R 45% | 33% | 52% | 67% | 3% | 0%

sprawnosci ogoélnej?

o zdrowie, wyglad, obnizenie stresu, tworzenie spolecznych interakcji,
przyjemnos¢, poprawe sprawnosci fizycznej, dokonanie osiagnie¢ i sa-
tysfakcje osobista z samego ruchu i determinacji jej podejmowania.
Analiza przeprowadzonych badan (rys. 3) pozwolila ustali¢ hierarchie
najwazniejszych powodéw, dla ktorych katowiccy bibliotekarze poddaja
sie wysitkowi fizycznemu. Przeprowadzone badania wykazaly, ze
w ogoblnej liczbie wyborow, zaréwno kobiet jak i mezczyzn, najbardziej
wyrozniaja sie trzy (sposrod 9) wartosci: ,,staba kondycja fizyczna, chec
jej poprawy” (76%), ,siedzacy tryb pracy” (73%) oraz ,rozladowanie na-
pie¢, zmniejszenie stresu, poprawa samopoczucia” (71%). Kazda z tych
wartosci wskazywana byla najczeSciej zaréwno przez kobiety, jak
i przez mezczyzn. Oznacza to, ze respondenci rzetelnie wypelniali kwe-
stionariusze ankiet, co przeklada sie na prawdziwos¢ odpowiedzi w py-
taniach ze skali kltamstwa. Zar6wno mezczyzni, jak i kobiety, bedac za-
dowoleni ze swojego zdrowia i wygladu, a wykazujac znaczne niezado-
wolenie z wlasnej kondycji fizycznej (tabela 1), potwierdzili ten fakt po-
dajac najczesciej wybierany powod, dla ktérego podejmuja dodatkowy
wysilek fizyczny po pracy, celem poprawy kondycji fizycznej i sprawno-
Sci ogélnej. Dazenie ludzi do poprawy kondycji fizycznej nie zajmuje je-
dnak czolowego miejsca w licznych badaniach nad motywami pode-
jmowania aktywnosci ruchowej. Najczesciej to che¢ poprawy zdrowia
osigga najwyzsze wartosci wsrod ankietowanych, niezaleznie od wieku
badanych (Borzucka i Rektor, 2005; Parnicka, 2003, 2002). Zastana-
wiajacy pozostaje wiec fakt znikomego, bo zaledwie 17% wsroéd mez-
czyzn bibliotekarzy i 35% wsrod kobiet bibliotekarek powodu podejmo-
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wania aktywnosci ruchowej celem poprawy badz utrzymania stanu
zdrowia. Pomimo wzrostu spotecznej Swiadomosci dotyczacej walorow
zdrowotnych jakie przynosi ruch, wiekszos¢ ankietowanych katowic-
kich bibliotekarzy nie dostrzega zaleznosci miedzy zdrowiem a akty-
wnoscia fizyczna, co znajduje réowniez potwierdzenie w badaniach Par-
nickiej (2003). Przeprowadzone badania na grupie katowickich kobiet
i mezczyzn ujawnily, ze ankietowani, ktorzy najczesSciej zaznaczali
w odpowiedziach inne powody niz wzgledy zdrowotne, podejmowali ak-
tywnos¢ ruchowa krocej niz 6 miesiecy i w nieregularnym jej wymia-
rze, co pozwala przypuszczac, ze krotka i nieregularna aktywnosé ru-
chowa nie przyniosta widocznych korzysci zdrowotnych dla organizmu
badanych, badz ze tego typu postawa jest wynikiem niskiego poziomu
edukacji zdrowotnej i braku profilaktyki (Parnicka, 2003).

68% 72%

Stan zdrowia
Staba kondycja
fizyczna, chet jej
poprawy
Wzgledy estetyczne,
chec¢ redukcji masy
ciata, wymodelowanie
ciata
Siedzacy tryb pracy
Zagospodarowanie czasu
wolnego
Roztadowanie napie¢,
zmniejszenie stresu,
poprawa samopoczucia
Moda na sport,
turystyke, rekreacje
Aspekt towarzyski

Rys. 3. Powody podejmowania aktywnosci fizycznej przez katowickich bibliotekarzy

Kolejne dwa najczesciej wybierane powody podejmowania aktywno-
Sci ruchowej przez katowickich bibliotekarzy to ,siedzacy tryb pracy”
i ,roztadowanie napie¢, zmniejszenie stresu, poprawa samopoczucia”.
Potwierdza to zatem dowiedziony w publikacjach naukowych fakt, ze
siedzacy tryb pracy i brak dodatkowego ruchu moze mie¢ wplyw na po-
jawianie sie stanow napiecia psychicznego, zwiekszenie poziomu stresu
i pogorszenie samopoczucia czy powstawanie stanoéw lekowych (Gru-
szkowska, 2000, 2006). Podejmujac dodatkowy wysitek fizyczny, pod-
czas ktorego uwalniane sa endorfiny, tzw. hormony szczescia i dotlenia-
ny jest organizm, zmniejszamy poziom stresu i poprawiamy samopoczu-
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cie, przez co lepiej funkcjonujemy na stanowisku pracy. Cwiczenia fizy-
czne wplywaja na poprawe obrazu wlasnej wartosci ¢wiczacej osoby oraz
podnosza jej samoocene (Gruszkowska, 2000, 2006). Samoocena, zwia-
zana z wymienionymi czynnikami, wplywa na stopienn motywacji do pod-
jecia dziatan sprzyjajacych zdrowiu. Im wyzsza samoocena tym wyzsza
motywacja do podejmowania aktywnosci fizycznej. Korzysci z podejmo-
wanego wysitku dostrzezone przez respondentéw zostaly zaznaczone
w ujawnionej czestosci odpowiedzi, co przeklada sie réwniez na wyniki
analizy kolejnych pytan zwiazanych z zaobserwowanymi zmianami
z podejmowanego wysitku.

Z przedstawionego wykresu wynika rowniez potwierdzenie wyso-
kiej samooceny wlasnego wygladu katowickich bibliotekarzy i bibliote-
karek (poréwnanie z wynikami w tabeli 1). Zaden mezczyzna nie wy-
bral powodu podejmowania aktywnosci ruchowej celem poprawy wilas-
nego wygladu. Powod ten wskazalo jedynie 35% kobiet. Zaden mez-
czyzna réwniez nie podejmuje aktywnosci fizycznej celem zagospodaro-
wania czasu wolnego, badz dla celéow towarzyskich, w przeciwienstwie
do 17% ankietowanych kobiet.

Uzyskany material badawczy pozwolit rowniez ustali¢, jakie przeszko-
dy stanowia najwigkszy problem w podejmowaniu dodatkowej aktywnosci
fizycznej przez katowickich bibliotekarzy. Ankietowani na pytanie doty-
czace przeszkod w podejmowaniu aktywnosci ruchowej mogli zaznaczy¢
maksymalnie 3 odpowiedzi. Zestawienie danych ilustruje rys. 4.

90%- 5306
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T T T T T T
Brak wolnego Nieregularne  Brak ochoty do Zmeczenie Brak $rodkéw Brak inne: brak
czasu, godziny pracy, podejmowania  fizyczneillub  finansowych, towarzystwado samodyscypliny
wysitku, psychiczne cwiczen

Rys. 4. Przeszkody w podejmowaniu aktywnosci fizyczne;j



ARTYKURY 21

Widaé¢ znaczna rozbieznos¢ pomiedzy odpowiedziami kobiet i mez-
czyzn pracujacych w tym samym zawodzie — bibliotekarza. Ankietowani
zgodni sag jedynie w kwestii, ze przeszkoda w podejmowaniu aktywnosc¢
fizycznej sa ,nieregularne godziny pracy” (17%), jednakze nie jest to wio-
daca przyczyna braku dodatkowej aktywnosci fizycznej. Czestos¢ odpo-
wiedzi wskazuje jednoznacznie, ze dla kobiet najwicksza przeszkoda
w uprawianiu aktywnosci ruchowej jest ,zmeczenie fizyczne i/lub psy-
chiczne” (59%), natomiast mezczyznom (83%) ,brak wolnego czasu” nie
pozwala na dodatkowa aktywnos¢ ruchowa, pomimo ochoty do jej pode-
jmowania i posiadania samodyscypliny w tym zakresie. Biorac jednakze
pod uwage Srednie odpowiedzi ankietowanych, to na czele wiodacej
przeszkody stanowigcej powod braku dodatkowej dawki ruchu jest
»brak wolnego czasu”, ktory jest problemem dla 66% wszystkich ankie-
towanych niezaleznie od plci.

Wnioski:

Wyniki przeprowadzonych badan wsrod katowickich bibliotekarzy
pozwalaja sformulowac nastepujace wnioski:

1. Katowiccy bibliotekarze deklaruja podejmowanie dodatkowej akty-
wnosci ruchowej poza wykonywaniem obowigzkow zawodowych, jednak-
ze tylko 39% kobiet uwaza sie za osoby aktywne ruchowo.

2. ,Staba kondycja fizyczna, chec jej poprawy” (76%), ,siedzacy tryb
pracy” (73%) oraz ,roztadowanie napie¢, zmniejszenie stresu, poprawa sa-
mopoczucia” (71%) to wiodace powody, dla ktorych ankietowani bibliote-
karze podejmuja wysitek fizyczny w czasie wolnym od pracy.

3. ,Brak czasu” do podejmowania dodatkowej aktywnosci fizycznej
jest najwiekszym problemem dla 66% ogotu ankietowanych bibliotekarzy.
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E. Latosik, K. Planeta, A. Stachura
»Get a move on or you’ll... rust?” — the reasons and obstacles of taking up the
physical activity by librarians from Katowice
Summary

The goal of this work is to define the reasons and obstacles related with taking
up the physical activity by librarians from the city of Katowice. The research tool was
a survey sent to respondents via Internet. Studies show that the most common
reasons that encourage librarians to take up physical exercise is the sedentary way of
work and the will to improve the physical condition, while as obstacles the
respondents mention lack of free time and physical/mental fatigue.




