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MIEJSCA AKTYWNEGO WYPOCZYNKU CENNYM  
RODOWISKIEM PODTRZYMYWANIA SPRAWNO CI 

FIZYCZNEJ I INTELEKTUALNEJ OSÓB STARSZYCH 
 
Streszczenie: Potrzeba prowadzenia przez ca e ycie aktywnego trybu ycia, w tym rekre-

acyjne uprawianie sportu, maj ce zasadniczy wp yw na nasz  fizyczn  i intelektualn  sprawno  

powinna by  w dzisiejszych czasach spraw  oczywist . Najnowsze badania spo ecze stwa pol-

skiego wskazuj  jednak na bierno  obywateli w tym temacie zgodnie z zasad : im cz owiek 

starszy, tym mniej wiczy. Zasadne wydaje si  zatem pytanie, dlaczego tak si  dzieje? Czy jest to 

kwestia z ych nawyków? A mo e bardziej naszej mentalno ci? Czy mo e wreszcie braku warun-

ków przestrzennych do uprawiania sportu w pó niejszym wieku? 

W artykule skoncentrowano si  na problematyce uj tej w ostatnim pytaniu. Poszukiwanie 

odpowiedzi na nie prowadzono w oparciu o analiz  genezy terenów / obiektów aktywnego wypo-

czynku dla osób starszych oraz wspó czesnych spo eczno – przestrzennych uwarunkowa  dla 

istnienia tych miejsc. W dalszej cz ci opracowania zaprezentowano opis zauwa alnych tendencji 

ku przysz o ci, wyst puj cych w rodowisku aktywnych seniorów XXI wieku. W podsumowaniu 

okre lono kierunki bada , mog cych pozytywnie wp yn  na rozwój, przyjaznej osobom starszym 

infrastruktury sportowo – rekreacyjnej w rodowisku zbudowanym. 

S owa kluczowe: aktywny senior XXI wieku, sprawno  fizyczna osób starszych, rodowi-

sko zbudowane, tereny sportowe dla osób starszych. 

 
  
1. Wprowadzenie 
 

Aktywny tryb ycia cz owieka rozumiany, jako psychiczne, spo eczne i fizycz-

ne zaanga owanie daje ogromn  szans  na zachowanie do pó nej staro ci zdrowia, 

sprawno ci i niezale no ci. Id c naprzeciw tej wspó cze nie oczywistej tezie, Par-

lament Europejski nazwa  rok 2012 „Rokiem Aktywno ci Osób Starszych i So-

lidarno ci Mi dzypokoleniowej” 
1
. Projekt ten nie dziwi, chocia by w kontek cie 

prowadzonych przez pomys odawców bada  internetowych, w których na pyta-

nie: „Czy twój kraj jest przyjazny osobom starszym?” spo ród ponad 4 tys. od-

powiedzi, jak si  mo na domy la  osób w ró nym wieku, z ró nych krajów, 

* Wydzia  Architektury Politechniki l skiej. 
1 29 kwietnia obchodzony jest corocznie Europejski Dzie  Solidarno ci Mi dzypokoleniowej. 

Stanowi on dobr  okazj , by Unia odnowi a swoje zobowi zanie do zwi kszenia solidarno ci  

i wspó pracy mi dzy pokoleniami w celu promowania sprawiedliwego i zrównowa onego 

spo ecze stwa. [http://www.europarl.europa.eu] 
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oraz z du ym prawdopodobie stwem wykszta conych, a  68% odpowiedzia o, 

e NIE 
2
. W nawi zaniu do powy szego, istotnym jawi si  zapis stanowiska 

PE, w którym sygnatariusze dokumentu podkre laj  konieczno  koordynacji 

dzia a  naprawczych, odnosz cych si  do problematyki starzenia si  pojedyn-

czych ludzi i spo ecze stw, na wielu polach
 3

. Jak mo na domniema  obszar 

zainteresowania odnosi si  tak e do kszta towania rodowiska zbudowanego, 

gdzie istotn  rol  pe ni  tereny i obiekty okre lane mianem przestrzeni publicz-

nych. Z punktu widzenia niniejszego opracowanie jest to wa ne, gdy  do takich 

przestrzeni zaliczy  nale y ogólnodost pne miejsca aktywnego wypoczynku. 

Organizacja w rodowisku zbudowanym atrakcyjnych, dla wspó czesnego 

i przysz ego pokolenia seniorów, obszarów aktywnego wypoczynku to dla nauki 

nowe, interdyscyplinarne wyzwanie.  Zaprasza ono do wspó pracy profesjonali-

stów z takich dziedzin jak planowanie, architektura, gerontologia, ergonomia, 

socjologia czy kultura fizyczna.  Aby mo na by o odnale  optymaln  drog  dla 

formu owania i popularyzowania odpowiadaj cych u ytkownikom rozwi za , 

w pierwszej kolejno ci niezb dnym jest zdiagnozowanie stanu spo ecznego za-

anga owania osób starszych w sport oraz, je li ocena jest niezadawalaj ca, po-

szukiwanie przyczyn zaistnia ej sytuacji i sposobu odwrócenia tej niekorzystnej 

tendencji. 

W Polsce uzasadnieniem konieczno ci pochylenia si  nad zagadnieniem s  

rezultaty bada  socjologicznych przeprowadzonych w 2006 roku przez sopock  

PBS, wskazuj ce na gwa towny spadek zainteresowania aktywno ci  fizyczn  

ludzi po 25 roku ycia (56%), gdy wi kszo  z nas rozpoczyna ycie zawodowe 

i rodzinne. Stan ten pog bia si  wraz z wiekiem – po 40 roku ycia odsetek ten 

maleje do 20%, a po 60 do 12%. Dane te niepokoj , zw aszcza przy zestawieniu 

ich z podobnymi, uzyskanymi w innych krajach. Na przyk ad w Szwecji 

i Finlandii sport uprawia oko o 90% osób powy ej 65 roku ycia. Istotn  wiedz  

dla zrozumienia zaistnia ej sytuacji, s  odpowiedzi respondentów wspomnia-

nych bada  na temat przyczyn pog biaj cej si  wstrzemi liwo ci w rekreacyj-

nym uprawianiu sportu. Analiza ankiet wy oni a trzy dominuj ce czynniki 

2 ród o: http://europa.eu/ey2012/ data pobrania: 14.02.2012 r. 
3  Stanowisko Parlamentu Europejskiego przyj te w pierwszym czytaniu w dniu 7 lipca 2011 r. 

w celu przyj cia decyzji Parlamentu Europejskiego i Rady Unii Europejskiej w sprawie Europej-

skiego Roku Aktywno ci Osób Starszych i Solidarno ci Mi dzypokoleniowej (2012 r.) (4 pkt.): 

„Rada Europejska wielokrotnie podkre la a na swych posiedzeniach potrzeb  uwzgl dnienia 

wp ywu starzenia si  spo ecze stwa na europejskie modele spo eczne. Podstawow  odpowiedzi  

na te szybko zachodz ce zmiany demograficzne jest wspieranie tworzenia kultury aktywno ci osób 

starszych, jako procesu trwaj cego przez ca e ycie … dobrych mo liwo ci zatrudnienia i aktyw-

nego udzia u w yciu rodzinnym i spo ecznym, w tym równie  w formie wolontariatu, uczenia si  

przez ca e ycie, dzia alno ci artystycznej i sportu … Propagowanie aktywnego starzenia si  wy-

maga wielowymiarowego podej cia, poczucia odpowiedzialno ci i trwa ego wspierania ze strony 

wszystkich pokole .” [http://www.europarl.europa.eu] 
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sprawcze. Nale  do nich: braku czasu, brak pieni dzy oraz brak dostosowanych 

do oczekiwa  u ytkowników przestrzeni sportowo – rekreacyjnych 
4
. 

W szerszej perspektywie przyczyny niskiej aktywno ci fizycznej spo ecze -

stwa polskiego mo na podzieli  na kilka grup ale, w kontek cie poruszonej pro-

blematyki, dwie z nich wydaj  si  najistotniejsze: pierwsza odnosi si  do sfery 

psychologicznej i socjologicznej, druga do planowania i projektowania architek-

tonicznego. Generalnie mo na przyj , e zasadniczym problemem wp ywaj -

cym na systematyczno  dzia a  cz owieka jest jego wolno  wyboru, ukszta -

towane w m odo ci nawyki, a tak e wynikaj ca z naszej natury niech  do wy-

si ku fizycznego. Z drugiej strony du  wag  nale y przypisa  elementom do-

st pno ci oraz jako ci infrastruktury sportowo – rekreacyjnej, które rozwa a  

nale y w kilku aspektach. Dotycz  one takich kwestii jak: odleg o  od miejsca 

zamieszkania, zwi zany z oczekiwaniami u ytkowników rodzaj infrastruktury 

sportowej, stan techniczny nawierzchni i urz dze , istnienie b d  brak w pobli u 

pomieszcze  sanitarnych, mo liwo  komfortowego (bezpiecznego) korzystania 

z obiektu po zmierzchu itp. Dodatkowym w polskich uwarunkowaniach, równie 

niekorzystnym zjawiskiem dla popularyzacji aktywnej rekreacji tak dla m odych, 

jak i starszych wiekiem osób jest, jak si  wydaje komercjalizacja sportu. Objawia si  

ona nie tylko pobieraniem op at za u ytkowanie obiektów, ale tak e konieczno ci  

zakupu, je li trwa ego i bezpiecznego, to na ogó  kosztownego sprz tu. 

 

 

2. Tradycja miejsc sportu i rekreacji 
 
Od zarania dziejów uprawianie sportu s u y o cz owiekowi (szczególnie 

m czyznom) do przygotowania fizycznego i taktycznego na wypadek wojny, 

stanowi o nieod czny element przygotowa  do polowa , rytua ów religijnych  

i rozrywki. Ale nie tylko. Wa nym motywem by o kultywowanie pi knego cia a, 

nieodparta potrzeba wspó zawodnictwa oraz traktowanie tego rodzaju dzia alno-

ci, jako ród a dochodów. St d, sta e miejsce w historii zajmuj  przestrzenie 

sportowe, s u ce wybranym grupom profesjonalistów takim jak o nierze, my-

liwi czy zawodowi atleci. Analizuj c kolejne epoki mo na odnie  wra enie, e 

ród a motywacji do uprawiania sportu przez zwyk ego cz owieka nigdy nie 

mia y wi kszego znaczenia. Dzieje si  tak dlatego, e praprzyczyn  zachowa  

prosportowych by a i jest nasza naturalna potrzeba ruchu. W uj ciu dziejowym 

stosunkowo klarownie odwzorowuje si  relacja pomi dzy potrzeb  aktywnej 

rekreacji, a tym samym kszta towaniem terenów z ni  zwi zanych, a uwarunko-

waniami politycznymi 
5
, gospodarczymi czy technicznymi w danym kraju.  

4 ród o: Gazeta Wyborcza 29.10.2009 r. 
5 Dla przyk adu: zadaniem jednych by o tchni cie we wszystkich ludzi ducha szlachetnej 

rywalizacji (np. idea Igrzysk Olimpijskich), innych wytyczanie drogi do zwyci ania przeciwnika 
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W zale no ci od czasookresu, dost p do terenów sportowych dla obywatela 

niezwi zanego bezpo rednio z potrzeb  systematycznego trenowania, posiada  

zró nicowany zasi g: w czasach antycznych i nowo ytnych by  szeroki, cho  

osi galny g ównie przez spo eczn  elit , w okresie redniowiecza dla wszystkich 

by  bardzo ograniczony, a w dziejach wspó czesnych przybra  rol  powszechne-

go [Wirszy o 1966; Grot, Zió kowska 1990; wiercz 2005]. 

W Polsce tradycja miejsc sportu powszechnego, jeszcze w II po owie XX 

wieku, nie rozró nia a terenów tworzonych z my l  o zach ceniu do czynnej 

rekreacji osób starszych. Jak si  wydaje, temat ten nie stanowi  problemu, po-

niewa  wówczas, zdecydowana wi kszo  m czyzn pracowa a fizycznie,  

a potrzeba relaksu przypisana by a bierno ci. U kobiet sytuacja by a dok adnie 

odwrotna: praca mia a charakter siedz cy, a wysi ek fizyczny, by  nierozerwal-

nie zwi zany z obowi zkami domowymi. Do wymienionych motywów mo na 

do czy  tak e niepewno  zdrowotn  ludzi i brak przyk adu w rodzinie. 

Obecnie, wraz z udzia em Polski w rewolucji informatycznej, w której prze-

p yw informacji jest nieporównywalnie wi kszy i p ynniejszy ni  kiedy , sytu-

acja zmienia si  dynamicznie. Jako starzej ce si  spo ecze stwo zyskujemy 

bowiem wiadomo  potrzeby ruchu dla w asnego zdrowia, poznajemy mo li-

wo ci realizacji tych potrzeb, pozyskujemy tak e coraz wi kszy wp yw na kie-

runki rozwoju infrastruktury rekreacyjno – sportowej, tworzonej pod k tem na-

szych oczekiwa . Dlatego te  warto upowszechnia  w naszym spo ecze stwie 

ide  wellness, której celem jest promocja przedsi wzi  profilaktycznych, po-

wstrzymuj cych z jednej strony rozwój dolegliwo ci fizyczne, z drugiej popra-

wiaj ce ogóln  sprawno  i dobre samopoczucie w ci gu ca ego ycia. [Pilzer 

2007] 
6
. Jest zatem  nadzieja, e te nowe uwarunkowania wp yn  na odwrócenie 

wspomnianych, zauwa onych przez socjologów, niekorzystnych tendencji. 

 

 

3. Najnowsze trendy w kszta towaniu miejsc aktywnego wypo-
czynku dla osób starszych 

 

Wspó cze nie sport rekreacyjny zaliczany jest do sfery ycia okre lanej 

mianem wypoczynku. Jego typy i zwi zane z nimi miejsca dzieli si  na trzy 

kategorie: 

Wypoczynek codzienny: tereny znajduj  si  blisko miejsca zamieszka-

nia, czas doj cia/ dojazdu zajmuje 5 – 30 minut, obiekty usytuowane s  na tere-

za wszelk  cen , nawet za cen  ycia (np. Hitlerjugend – Niemcy), a jeszcze innych rozbudzenie 

patriotycznych emocji (np. Towarzystwo Sportowe „Sokó ” – Polska) 
6 Wellness to synonim dwóch nierozerwalnych sfer naszego zdrowia: dobrego samopoczucia 

(well being) oraz sprawno ci fizycznej (fitness). W nurt jego dzia a  w czy y si  takie bran e jak: 

farmaceutyczna, ywieniowa, ubezpieczeniowa, a tak e turystyczna, oferuj ca ró ne formy 

wypoczynku [Pilzer 2007, www.realbalance.com]. 
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nach zieleni miejskiej i osiedlowej, czas pobyt na ich terenie trwa do kilku go-

dzin dziennie. 

Wypoczynek wi teczny / weekendowy: tereny znajduj  si  w wi kszej 

odleg o ci od miejsca zamieszkania, podró  docelowa rodkiem komunikacji 

miejskiej lub prywatnej trwa 30–90 minut, czas wypoczynku 1–4 dni, pobyt 

mo e lecz nie si  musi wi za  z noclegiem.  

Wypoczynek wakacyjny (urlopowy): tereny znajduj  si  najcz ciej  

w du ej odleg o ci od miejsca zamieszkania, czas pobytu trwa ponad 5 dni  

i wymaga noclegu. 

W sieci internetowej odnale  mo na wiele stron „www”, w gazetach co-

dziennych reporta e, a w publikacjach pokonferencyjnych artyku y promuj ce 

lokalne lub prowadzone na szersz  skal  inicjatywy, których celem jest pobu-

dzenie aktywno ci fizycznej seniorów. Autorzy tych projektów i bada  rozpo-

wszechniaj  wiedz  na temat ró norodnych form rekreacji (blisko i daleko od 

domu), uprawianej zarówno na wolnym powietrzu, jak i w budynku. Jako te 

najbardziej popularne i zalecane wymieniaj : 

w plenerze: spacery, tzw. nordic walking, jazd  na rowerze, jazd  na 

nartach; 

w budynku tzw. „fitness 50+”: spinning, aquaspinning, aquaaerobic, 

streching, fitball, pilates, a tak e jog  i p ywanie. 

Propagatorami takiej formy aktywnego „starzenia si ” s  dla przyk adu: Lubelski 

Uniwersytet Trzeciego Wieku [Miszczak 2010; www.umcs.lublin.pl], naukowcy 

AWF w Warszawie wraz z Europejskim Stowarzyszeniem Promocji Aktywno ci 

Ruchowej 50+ [Frysztak, Kozdro , Le   2010], Klub Aktywnych Seniorów przy Gli-

wickim Centrum Organizacji Pozarz dowych [www.wolontariat.gcop.gliwice.pl]. 

Teoretycznie, z punktu widzenia potrzeby podtrzymywania systematycznej ak-

tywno ci fizycznej, szczególn  rol  powinno si  przypisywa  miejscom wypo-

czynku codziennego. Nie jest to jednak do ko ca trafne spostrze enie. Warte 

propagowania s , przynajmniej w dzisiejszych uwarunkowaniach w Polsce, 

tak e miejsca wypoczynku weekendowego i wakacyjnego. Kilku – kilkunasto-

dniowe wczasy, ucz ce ró ne pokolenia osób „na nowo” aktywnego i zdrowego 

trybu ycia, odgrywaj  bardzo pozytywn  rol . 

Sposób kszta towania przez instruktorów stylu aktywnego sp dzania czasu 

wolnego, a projektantów miejsc z nim zwi zanych, powinien by  pochodn : 

oczekiwa  spo ecznych, co do typu uprawianego sportu; 

mo liwo ci i ogranicze  fizycznych potencjalnych u ytkowników. 

Jednak oprócz opracowania indywidualnego programu i infrastruktury s u-

cej aktywizowaniu seniora jest jeszcze jeden, bardzo istotny element. Wiele 

osób starszych posiada du e opory do uczestnictwa w zaj ciach sportowych ze 

wzgl du na swoj  tusz  oraz mniejsz  sprawno  fizyczn . Dlatego niezwykle 

wa n  rol  w motywowaniu oraz umacnianiu cierpliwo ci i systematyczno ci 
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mog  odegra  zaj cia grupowe 
7
. Propagowanie i wspomaganie formy czynnego 

wypoczynku polegaj cej na zaanga owaniu rodziny albo innych osób w podob-

nym wieku ma o wiele wi ksze szanse realizacji, gdy  starszy cz owiek nie czu-

je si  tak bardzo skr powany swoj  niemoc , oty o ci  czy negatywnym wize-

runkiem samego siebie. 

 

 
Tabela 1. Przyk adowe rozwi zania przestrzenne s u ce aktywno ci 

fizycznej osób  w ka dym wieku 

Przyk adowa ilustracja [ ród o] Opis 

cie ka rowerowa [http://photo. territorisocio-

logici.info/wp1diodati/index.html] 

 

Nowocze nie zaprojektowane cie ki rowerowe 

wydziela si  wzd u  ulic, chodników lub na nieza-

le nych traktach. S u  do jazdy na rowerze, rol-

kach oraz na y worolkach. Istotnym elementem 

cie ki jest jej nawierzchnia, ró ni ca si  od cz ci 

pieszej kolorem i g adsz  tekstur . Powinna by  

oznakowana.  W okresie zimowym cie ki te mog  

s u y  tak e uprawianiu sportu narciarskiego. Na 

przyk ad w Istebnej powsta y pierwsze 

w Beskidach, wyasfaltowane trasy dla nartorolek 

(mo liwo  wypo yczenia) i y worolek, których 

sumaryczna d ugo  przekracza 2,5 km. 

Sztuczne lodowisko [www.lodowiska.pl] 

 

 

Coraz wi ksz  popularno  zyskuj  przeno ne 

(sezonowe) lodowiska najnowszej generacji. Wy-

konane s  w technologii orurowania aluminiowego 

i formowane w dowolnych wymiarach. Lodowiska 

takie powstaj  na istniej cych osiedlowych, b d  

szkolnych boiskach sportowych, placach zabaw, 

placach miejskich itp.  

 

7 ród o np.: http://www.we-dwoje.pl/jak;cwiczyc;w;starszym;wieku,artykul,4656.html, 

14.02.2012, www.natura-centrum.pl  
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Si ownia na  otwartym terenie 

[http://ugporaj.pl/news.php?ItemId=259].  

 

 

Plac zabaw dla doros ych, okre lany przez samych 

u ytkowników mianem „si owni pod chmurk ”, to 

ostatnio bardzo popularne miejsce aktywnego 

sp dzania czasu wolnego nie tylko osób starszych, 

ale tak e m odzie y. Niezaprzeczaln  zalet  tych, 

specjalnie zaprojektowanych do wicze  wszyst-

kich partii cia a i zmys u równowagi, urz dze  jest 

wykorzystanie w asnego ci aru i mo liwo  

stawiania ich w plenerze gdy  s  odporne na wa-

runki atmosferyczne 

ród o: opracowanie w asne. 

 

 

Tereny aktywnej rekreacji mog  by  projektowane, jako przestrzenie uni-

wersalne – s u y  m odzie y, osobom niepe nosprawnym, osobom starszym. 

Mo na za o y , e ich organizacja przestrzenna zsynchronizowana b dzie ze 

sportami konwencjonalnymi, znanymi ka demu pokoleniu. Coraz wi ksz  popu-

larno  zyskuj  jednak zindywidualizowane miejsca wraz z urz dzeniami, w 

których pokolenie dojrza e mo e si  czu  i wiczy  bardzo komfortowo. Dla 

przyk adu mo na wyró ni  nast puj ce rozwi zania (tab. 1). 

 

 

4. Podsumowanie 
 
Gerontolologia to nauka badaj ca proces starzenia si  u ludzi. O wchodzeniu 

w wiek staro ci mo emy mówi  wtedy, gdy w sposób dla ka dego odczuwalny 

obni a si  zdolno  organizmu do samoregeneracji. Niemal ka da oso-

ba wkraczaj ca w 50. rok ycia jest w stanie zjawisko to u siebie zauwa y  
8
.  

Z procesem tym mamy do czynienia, gdy od strony fizycznej zaczynaj  do-

skwiera  nam ró ne bóle (albo wcze niej wcale nieodczuwalne, albo „na nowo” 

pojawiaj ce si  w miejscach wygojonych), a nowe kontuzje stawów i z amania 

ko ci nie chc  si  zaleczy . Z kolei od strony psychicznej mo emy odczuwa  

bardzo doskwieraj c  samotno  (brak rodziny, syndrom opuszczonego gniazda, 

odizolowanie si  rówie ników od ycia towarzyskiego itp.) [Klonowicz 1979].   

Istotne jest to, e wspomniane problemy pojawiaj  si  w okresie, w którym 

wci  pracujemy i (teoretycznie) jeste my w wirze aktywnego ycia. Oznacza 

8 Autorka wypowiada powy sze my li na podstawie prowadzonych rozmów we w anym 

rodowisku w ród osób 45–55 lat oraz z autopsji. 
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to, e sformu owanie „senior” lub „osoba starsza”, nie powinno by  synonimem 

„osoby w wieku emerytalnym”, która ma du o wolnego czasu i / lub wymaga 

opieki, z czym w wielu opracowaniach mamy do czynienia. Konieczno ci  wy-

daje si  zatem poszukiwanie i opracowanie przez naukowców post powych 

narz dzi, s u cych rozwini ciu, a w dalszym etapie podtrzymywaniu ch ci 

aktywnego trybu ycia ludzi dopiero co wchodz cych w proces starzenia si  

(m odych / pocz tkuj cych / wst puj cych seniorów). Zofia Szarota podkre la, 

i  z up ywem lat ka dy z nas staje si  w pewnym stopniu niewydolny fizycznie  

i umys owo, przez co zmienia si  hierarchia potrzeb i postaw, s abn  motywacje, 

wyst puje preferencja do biernego wypoczynku. Dlatego te  niezb dnym jest 

kszta towanie w sobie, od pocz tku wiadomego przechodzenia przez ycie, 

umiej tno ci pozwalaj cych na przystosowywanie si  do nowych sytuacji, na 

odkrywanie na nowo sensu swego istnienia. Szarota za Bromley’em zwraca 

uwag  tak e i na to, e zadanie to jest znacznie atwiejsze do zrealizowania, gdy 

ma si  przez ca e ycie wyra ne zainteresowania (hobby) i zgodnie z nimi ukie-

runkowan  aktywno . [Szarota 2004, s. 44–45] 

Wspó cze nie sport w Polsce, jako dziedzina ycia jest dobrze postrzegany. 

Dzi ki tej korzystnej atmosferze s  warunki do wznoszenia wielu nowych, este-

tycznych i  obiektywnie funkcjonalnych przestrzeni. Wiele z nich odpowiada na 

zapotrzebowanie osób starszych. Jak si  wydaje jednak, jest jeszcze w tej materii 

wiele do zrobienia. Obecnie nie obowi zuj  w naszym kraju adne jednolite 

kryteria, które stworzy yby warunki dla równomiernego i   konsekwentnego 

promowania sportu powszechnego dla jakiejkolwiek grupy u ytkowników. De-

cyzyjno  w tym wzgl dzie pozostawia si  samorz dom lokalnym i / lub inicja-

tywie w skiej, zainteresowanej zagadnieniem grupy osób. 

Wydaje si , e id c naprzeciw tendencji promuj cej kszta towanie przyjaz-

nego rodowiska zbudowanego dla osób starszych, warto podj  prób  zinte-

growania dotychczasowej wiedzy z dziedziny socjologii, gerontologii, kultury 

fizycznej oraz planowania, architektury i ergonomii, w  celu opracowania nowe-

go podej cia do programowania terenów aktywnego wypoczynku dla osób 

wchodz cych w wiek seniorski. Chodzi o to, aby z jednej strony nie by o w t-

pliwo ci gdzie i ile w osiedlu / dzielnicy / mie cie ogólnodost pnych, odpowiadaj -

cych na oczekiwania starszego pokolenia przestrzeni sportowo-rekreacyjnych bu-

dowa , a z drugiej, aby w dobie demokracji nikt nie mia  poczucia odgórnego „na-

rzucania” na danym terenie rozwi za  funkcjonalno-estetycznych.  

Celem projektantów nowoczesnego rodowiska zbudowanego powinno by  

to, aby jego „miejsca” stawa y si  kreatorami aktywnego trybu ycia wszystkich 

mieszka ców, w tym tak e „seniorów XXI wieku”. Tak projektowana przestrze  

miejska powinna pozytywnie wp ywa  na podtrzymywanie indywidualnej  

fizycznej i intelektualnej sprawno ci ludzi, wzmacnia  kontakty interpersonalne 

oraz przeciwdzia a  negatywnym zachowaniom spo ecznym. [Ujma-W sowicz K., 

Bielak M. 2012] 



Miejsca aktywnego wypoczynku cennym rodowiskiem podtrzymywania … 63 

Bibliografia 
 
Frysztak A., Kozdro  E., Le  A., 2010 Aktywny wypoczynek osób starszych stymulatorem utrzy-

mania dynamicznej stabilno ci cia a. [w:] Ka u a D., Szukalski P. (red.), Jako  ycia senio-

rów XXI wieku. Ku aktywno ci. Wyd. Biblioteka, ód , s. 50–59 

Grot Z., Zió kowska T. (red.), 1990, Dzieje kultury fizycznej (do roku 1918). PWN Warszawa. 

Klonowicz S., 1979, Oblicza staro ci. Wybrane zagadnienia gerontologii spo ecznej. Wyd. „Wie-

dza Powszechna”, Warszawa 

Miszczak E., 2010 Aktywno  seniorów sposobem przeciwdzia ania negatywnym skutkom procesu 

starzenia si . [w:] Ka u a D., Szukalski P. (red.), Jako  ycia seniorów XXI wieku. Ku ak-

tywno ci. Wyd. Biblioteka, ód , s. 24–33 

Szarota Z., 2004, Gerontologia spo eczna i o wiatowa. Wyd. Naukowe Akademii Pedagogicznej, 

Kraków 

wiercz J., 2005, Historia kultury fizycznej. Fakty i ciekawostki. Bikstudio, Brze cie 

Ujma-W sowicz K., Bielak M., 2012, Urbanistyczne aspekty kszta towania rodowiska zbudowa-

nego dla u ytkowników grupy wiekowej „50+”. Przyj ty do opublikowania w Czasopi mie 

Technicznym artyku  na mi dzynarodow  konferencj  „Przysz o  miasta, miasto przysz o-

ci”, 20–21.04.2012 Kraków (w druku) 

Wirszy o R. (red.), 1966, Urz dzenia sportowe. Projektowanie i budowa. Wyd. Arkady, Warszawa. 

 

Strony internetowe: 

Informacje zwi zane z „Europejskim Rokiem Aktywno ci Osób Starszych”: 

http://www.europarl.europa.eu 

Klub dyskusyjny na temat sposobów podnoszenia swojej sprawno ci fizycznej w ró nym wieku: 

www.we-dwoje.pl,   linki: zdrowie; dieta; sprawno  fizyczna 

Oferta edukacyjna Uniwersytetu III Wieku, zamieszczona na stronie internetowej Uniwersytetu 

Marii Curie – Sk odowskiej w Lublinie: www.umcs.lublin.pl 

Aktualno ci Klubu Aktywnych Seniorów, dzia aj cego przy Centrum Wolontariatu – Filii Gliwic-

kiego Centrum Organizacji Pozarz dowych: www.wolontariat.gcop.gliwice.pl 

Przyk adowa oferta aktywnego wypoczynku osób w ka dym wieku: www.natura-centrum.pl 

 

 

Katarzyna Ujma-W sowicz* 

 
PLACES OF PHYSICAL EXERCISE AS A VALUABLE ENVIRONMENT  
FOR MAINTAINING PHYSICAL AND INTELLECTUAL FITNESS  

OF OLDER PERSONS 
 

Abstract 
 

The need for leading an active life style, including amateur sport, which has a vital influence 

on our physical and intellectual fitness, should be obvious at present. Recent research of the Polish 

society indicates that generally the amount of exercise a person does, decreases with their age. It 

seems justified to ask the question about the roots of such a state of affairs. Is it a matter of bad 

habits? Or maybe our mentality? Or a lack of spatial conditions for doing sports at an older age? 

This paper concentrates on the last problem. It tries to answer this question on the basis of an 

analysis of the genesis of areas/facilities of physical activity for senior citizens and modern social 

and spatial conditions for the existence of such places. Further, the paper shows a description of 

noticeable trends of future development present in the environment of active seniors in the 21st 
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century. In the summary, defines research directions which could positively influence the deve-

lopment of sport and recreation infrastructure in built environment friendly for older persons. 

Key words: active senior of 21st century, physical fitness of older persons, built environment, 

sport areas for older persons.  
 


