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,LEPIEJ ZYC JEDEN DZIEN JAKO TYGRYS,
NIZ STO DNI JAKO OWCA”. ROZWAZANIA
NA TEMAT AKTYWNOSCI SPORTOWEJ OSOB
STARSZYCH

W spoleczenstwach XXI wieku, ktére nastawione sg na kult mtodosci, ludzie
starsi z powodu swojego wieku padaja ofiarg stereotypdéw niemajacych oparcia
w biologicznych realiach starzenia si¢. Sa oni postrzegani jako osoby bezradne,
stabe, chore, wylaczone z aktywnosci 1 niezdolne do wspoétzawodnictwa. Czgsto
skutkuje to wykluczaniem ich z réznych sfer zycia spotecznego i publicznego.
Istotna role w przeciwdziataniu dyskryminacji oséb starszych odgrywa prezen-
towanie pozytywnego wizerunku aktywnych senioréw oraz promowanie wsrod
nich samych podejmowania réznego rodzaju aktywnosci (m.in. aktywnosci za-
wodowej, w obszarze zdrowia czy tez fizycznej).

Obecnie duza wage przywigzuje si¢ do mlodosci, witalnosci 1 atrakcyjnosci
fizycznej, przez co starsi ludzie bywajg niedostrzegani. Anthony Giddens zauwa-
za jednak, ze w ostatnich latach postawy wobec starosci w pewnym stopniu zmie-
nity si¢!. Jest to spowodowane tym, Ze zyjemy w coraz szybciej starzejgcych si¢
spoleczenstwach. Liczba osob, ktore przekroczyly szesédziesiaty piaty rok zycia,
systematycznie wzrasta. Szacuje si¢, ze w Polsce w najblizszych dwudziestu la-
tach odsetek 0sob starszych ulegnie podwojeniu do 24%, a ludzie starsi stanowi¢
beda w 2030 roku populacj¢ 8,5-milionowa?®. Niemal w potowie bgda to osoby po
75. roku zycia. Prognozowany przyrost liczby osob starszych bedzie w naszym
kraju szybszy niz w krajach Europy Zachodnie;j.

Kolejnym powodem zmiany postaw wobec starosci jest to, ze sami senio-
1zy s3 wspolczesnie mniej sklonni traktowac starzenie si¢ jako nieunikniony pro-

' A. Giddens (2005), Socjologia, Warszawa, s. 188.

2 J. Derejczyk, B. Bien, K. Szczerbinska, T. Grodzicki (2012), Ochrona zdrowia oséb star-
szych. W: B. Szatur-Jaworska [red.], Strategie dzialania w starzejgcym sig spoleczenstwie. Tezy i re-
komendacje, Warszawa, s. 44, http://www.rpo.gov.pl/pliki/13541772380.pdf (dostgp: 15.12.2015).
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ces degeneracji fizycznej®. Kiedy$ powszechne bylo przekonanie, ze staros¢ to
czynione przez uptywajacy czas spustoszenie, na ktore nie ma rady. Dzis, dzigki
postepom w zakresie medycyny i Zywienia, mozna unikng¢ lub znacznie zredu-
kowa¢ wiekszo$¢ przejawow starzenia si¢, ktore kiedy$ uwazano za nieuniknio-
ne. W efekcie ludzie dozywajg przeci¢tnie znacznie starszego wieku niz jeszcze
sto lat temu 1 zachowuja dobre zdrowie 1 sprawnos¢ fizyczna. Wzrasta tez liczba
osOb, ktore uwazajg ,,jesien zycia” za czas wielkich mozliwosci, szans¢ na dalszy
rozwoj, uczenie si¢ i poznawanie $wiata.

Starzenie si¢ spoteczenstw stanowi wyzwanie dla rzadoéw panstw. Swiatowa
Organizacja Zdrowia ws$rod uniwersalnych celow polityki zdrowotnej wobec lu-
dzi starszych wskazuje m.in. na promocj¢ zdrowia, w tym zachowan majacych
prowadzi¢ do jak najdluzszego utrzymania i poprawy sprawnosci fizycznej i psy-
chicznej*. Duzg role¢ przypisuje si¢ tu propagowaniu podejmowania przez senio-
réw regularnej aktywnosci fizycznej, ktdra ma istotny wptyw na to, jak dtugo po-
zostang oni samodzielni i niezalezni od pomocy innych ludzi°.

Z ogloszonych w 2013 roku badan Gléwnego Urzedu Statystycznego wyni-
ka, ze wraz z wiekiem pogarsza si¢ forma fizyczna. Sprawnos¢ bardzo dobra lub
dobra zadeklarowalo 40,1% osob w wieku 50-59 lat, a w wieku 60 i wigce] lat je-
dynie 17,9%S5. Istotny wzrost liczby 0s6b przyznajacych, ze ich sprawnosé jest zta
lub bardzo zta zaobserwowano przy przekroczeniu granicy 50 1 60 lat. Taki stan
dotyczyt 15,3% o0s6b z grupy 50-59 lat oraz 38,2% majacych 60 1 wigcej lat. Z ba-
dan GUS wynika rowniez, ze wsrod oséb powyzej 60. roku zycia tylko 11,4%
deklaruje podejmowanie regulamej aktywnosci sportowo-rekreacyjnej, a 13,2%
podejmuje ja sporadycznie’

Przytoczone powyzej wyniki jednoznacznie wskazuja na potrzebe propago-
wania aktywnosci fizycznej wsrod osob starszych. Zdaniem Ewy Kozdron i Anny
Les w tym celu nalezy wspieraé dziatania promujace sport dla wszystkich i jego
rozwoj, podejmowac i wzmacnia¢ wysitki i dziatania na rzecz zwiekszenia pozio-
mu aktywnosci fizycznej oraz stwarzania warunkéw optymalnych dla zdrowego
stylu Zycia na poziomie lokalnym, promowa¢ aktywnos¢ fizyczng we wszystkich
grupach wiekowych 1 zawodowych oraz likwidowa¢ bariery w dostepie do spor-

A. Giddens (2005), dz. cyt., s. 185.
J. Derejczyk, B. Bien, K. Szczerbinska, T. Grodzicki (2012), dz. cyt., s. 48.
E. Kozdron, A. Les (2014), Aktywnosé dla zdrowia — Prosty lek PORADNIK, Warszawa, s. 11.
Glowny Urzad Statystyczny (2013), Uczestnictwo Polakéw w sporcie i rekreacji rucho-
wej w 2012 r., Warszawa, s. 31, http://stat.gov.pl/cps/rde/xber/gus/KTS uczestnictwo_polakow_w_
sporcie_2012.pdf (dostep: 15.12.2015).
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tu, podnosi¢ §wiadomos$¢ znaczenia aktywnosci fizycznej w walce z siedzacym
trybem Zzycia i nadwaga?®.

Przykladem inicjatywy majacej na celu propagowanie aktywnosci osob star-
szych byla decyzja Parlamentu Europejskiego oraz Rady nr 940/2011/UE z 14 wrze-
snia 2011 r. o ustanowieniu roku 2012 Europejskim Rokiem Aktywnosci Oséb
Starszych i Solidarosci Mi¢dzypokoleniowej®. W dokumencie tym wskazano na
potrzeb¢ wspierania tworzenia kultury aktywnosci osob starszych (aktywnosci
zawodowej, aktywnosci w Zyciu spolecznym i aktywno$ci w obszarze zdrowia
i samodzielnosci). Wedtug Ewy Kozdron miejsce wiodace w tych interdyscypli-
narnych obszarach zajmuje aktywnos¢ fizyczna stanowiaca podstawe sprawnosci
funkcjonalnej osob starszych, a tym samym zdrowia i samodzielnosci'.

Czgsto barierami aktywnos$ci sa czynniki kulturowe, psychologiczne oraz
zdrowotne. Dlatego tak bardzo wazne jest motywowanie osob starszych do po-
dejmowania i systematycznego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej. Ze wzgledu
na rosnacy odsetek osob starszych w Europie, w tym w Polsce, coraz wazniejsze
staje si¢ wspieranie idei starzenia si¢ w zdrowiu. Nie da si¢ calkowicie zahamo-
wac naturalnych procesOw starzenia, da si¢ natomiast, dzigki systematycznej ak-
tywnosci fizycznej, czgSciowo je ztagodzi¢ albo mozliwie najbardziej opoznic'’.

Ciekawym ujeciem aktywnosci fizycznej 0sob starszych jest spojrzenie na nig
przez pryzmat zaproponowanych przez Jézefa Lipca dwoch modeli zycia (,,ty-
pow periodyzacji”’)'2. Biorac pod uwage¢ poziom zaangazowania w aktywnos$¢é
sportowg w szczytowej fazie zycia, wyréznit on model zycia sportowy i model
zycia niesportowy. Reprezentanci pierwszego modelu od najmtodszych lat (wiek
,pierwszy” — dziecigcy 1 wczesnomlodzienczy) biorg czynny udziat w aktywno-
sci sportowej, ktérej najwyzszy poziom przypada na okres ich dojrzatosci psy-
chofizycznej, tj. lata 18-40 (wiek ,,drugi”)'3. Wiek ,,trzeci” (powyzej czterdziest-
ki, siggajacy starczego schyiku) ujawnia si¢ wtedy jako faza wygaszania energii.
Jest on kontynuacja sportowego stylu zycia z okresu poprzedniego i stanowi pro-
ces adaptacji do zmniejszajacych si¢ mozliwosci fizycznych organizmu. W dru-
gim niesportowym modelu zycia wiek ,,pierwszy” charakteryzuje si¢ inicjalnie
niskim zaangazowaniem sportowym, cz¢stym korzystaniem ze zwolnien z lekcji

#  E.Kozdron, A. Le$ (2014), dz. cyt., s. 12.

®  Decyzja Parlamentu Europejskiego i Rady UE nr 940/2011/UE z dnia 14 wrzesnia 2011 r.
(Dz. U. UE L 246/5 z dnia 23.09.2011 r.), http://eur-lex.europa.ew/legal-content/PL/TXT/?uri=uri-
serv:0J.L_.2011.246.01.0005.01. POL&toc=01J:L:2011:246:TOC (dostgp: 15.12.2015).

' E. Kozdron (2012), Kultura fizyczna — sport dla wszystkich. W: B. Szatur-Jaworska [red.],
dz. cyt., s. 63, http: //www.rpo.gov.pl/pliki/13541772380.pdf (dost¢p: 15.12.2015).
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3 Tamze, s. 283.
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wychowania fizycznego'. Wiek ,,drugi” jest juz catkowitym brakiem aktywnosci
lub niska sportowa aktywnoscig. W tym modelu wiek ,,trzeci” w wigkszosci przy-
padkéw przeksztalca si¢ w przyspieszony proces zmierzania do starosci, przede
wszystkim oznacza radykalne przerwanie wszelkiej aktywnosci ruchowej. Moze
si¢ jednak okazaé, ze wiek ,.trzeci” stanie si¢ czasem podj¢cia proby nadrobienia
wieloletnich zaleglosci sportowych. Staje si¢ on wowczas okresem poszukiwan
straconego czasu. Wydaje sie, ze w kazdej z mozliwych wersji wiek ,,trzeci” wy-
pada gorzej od wieku ,,drugiego” z powodu obnizajacych si¢ mozliwosci biolo-
gicznych organizmu. S3 jednak osoby, ktére mimo postgpujacego wieku zacho-
wuja wysoka aktywnos¢ sportowa. Ponize)j zostang przedstawione sylwetki kilku
z nich. Przyktadem moze by¢ Stanistaw Kowalski, polski amatorski lekkoatleta
urodzony 14 kwietnia 1910 roku, ktéry 10 maja 2014 roku, majgc 104 lata, usta-
nowil rekord Europy w biegu na 100 metréow w swojej kategorii wiekowej (+100
lat)!*. Pokonat ten dystans w 32,79 sekundy. Jest najstarszg osoba w Europie, kto-
ra ukonczyla bieg na 100 metrow. 14 kwietnia 2015 roku zostal odznaczony Zio-
tym Krzyzem Zastugi za popularyzacje¢ sportu i zdrowego trybu zycia'é.

Rowniez japonski himalaista Yuichiro Miura nie jest typowym przedstawi-
cielem wieku ,,trzeciego” W maju 2013 roku w wieku 80 lat stal si¢ najstarszym
czlowiekiem, ktéremu udato si¢ wejs€ na najwyzszy szczyt swiata Mount Eve-
rest’’ Kolejnym przykladem aktywnego seniora byl Norman Lancefield, ktory
zmart w lutym 2014 roku w wieku 93 lat!®, Brytyjczyk byl uznawany za najstar-
szego nurka na Swiecie. Swoja pasja pokazywat, ze wiek nie jest przeszkoda w re-
alizacji marzen.

Imponujacy jest tez postawa Aleksandra Doby, urodzonego 9 wrzesnia 1946
roku polskiego podrdéznika i kajakarza. W wieku 68 lat jako autor najdluzszej
przeprawy kajakowej przez Atlantyk zostal zwycigzca plebiscytu publicznosci
na podroznika roku 2015 National Geographic People’s Choice Adventurer of
the Year' Polak spedzit ponad sze$¢ miesiecy w kajaku ,,0lo”, wiostujac przez
Atlantyk. Pokonal tras¢ okoto 12,4 tys. kilometréw. Wyruszyt w drog¢ na po-
czatku pazdziemnika 2013 roku z Lizbony, a zakonczy! j3 w New Smyrna Beach

4 Tamze.

' Stanislaw Kowalski— 105 letni mistrz Europy, http://ofsajd.onet.pl/newsy/ (dostep: 16.12.2015).

16 M. Moczulska, Najstarszy biegacz swiata! Stanislaw Kowalski ze Swidnicy obchodzit 105
urodziny, http:// www.gazetawroclawska.pl/ (dostep: 16.12.2015).

"7 80-letni Japoriczyk najstarszym zdobywcq Mount Everest, http://www.polskieradio.pl/
(dostegp: 16.12.2015).

18 Zmarl Norman Lancefield najstarszy nurek na swiecie, http://jollydiver.com/ (dostgp:
16.12.2015).

' Polak podroznikiem roku wedlug National Geographic!, http://www.national-geographic.
pl/aktualnosci/polak-podroznikiem-roku-wedlug-national-geographic (dostegp: 16.12.2015).
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na Florydzie w kwietniu 2014 roku. Jego pierwotny plan zaktadal przeptynig-
cie trasy o dlugosct 8690 km, ale burze 1 awarie sprz¢tu zmusily go do zmiany
planow. Aleksander Doba pokonywat srednio ok. 48 km dziennie. Jest jedynym
cztowiekiem, ktoremu udalo si¢ samotnie, bez zadnego wsparcia, dzigki sile wta-
snych rak, przeplyna¢ kajakiem przez Atlantyk od jednego kontynentu do dru-
giego. Jego motto Zyciowe brzmi: ,,lepiej zy¢ jeden dzien jako tygrys, niz sto dni
jako owca”?, co odzwierciedlaja jego dokonania, m.in. jako pierwszy Polak prze-
ptynat cata Wiste, w 13 dni przeptynat Polske po przekatnej z Przemysla do Swi-
nouj$cia, samotnie oplynat Baltyk, wplynat tez za koto podbiegunowe do Narwi-
ku, w latach 2010-2011 odby! inng kajakowa podroz przez Atlantyk, z Afryki do
Ameryki Poludniowej?'.

Zdaniem Mary Anne Potts, dyrektora wydawniczego National Geographic
Adventure, to ze wyprawa Aleksandra Doby poruszyla tak wiele osob swiadczy
o tym, ze w plebiscycie zwycigzyly doswiadczenie i madros¢ zyciowa??. Aleksan-
der Doba przypomnial wszystkim, ze niezaleznie od wieku zycie powinno by¢ dla
nas wielka przygoda.

Wszystkie z przedstawionych oséb swoja postawg aktywnosci udowadniaja,
ze sport mozna i nalezy uprawia¢ niezaleznie od wieku. Potrzebne sg tylko checi
1 samozaparcie. Pokazujg réwniez, ze na kazdym etapie nasze zycie jest przygo-
da. Sa tez ,,ambasadorami” ludzi starszych, poniewaz przyklad ich zycia dowo-
dzi, ze osoby w wieku ,,trzecim” majg ciekawe zycie, swoje pasje, ktére realizu-
ja. Jest w nich che¢¢ ciaglego sprawdzania siebie, ale tez i wspotzawodnictwa, sa
nowocze$ni. Swoja postawa zachecajg samych seniorow do aktywnego, petnego
zycia, poniewaz pokazuja, ze mozna si¢ realizowac niezaleznie od wieku.
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D. Szczepanski, Aleksander Doba samotnie plynie kajakiem przez Atlantyk. Pomysi Pola-
ka na emeryture, http://off.sport.pl/off/ (dostgp: 16.12.2015). Motto to zostalo umieszczone w tytule
niniejszej pracy.

2V Polak podréznikiem roku wedlug National Geographic!, dz. cyt.

2 Tamze.
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