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Abstrakt:

Clanok prezentuje parcidlne rezultdty, ktoré vychddzajii zo Zivotné-
ho Stylu seniorov so zameranim na jeho vybrané determinanty (s intenci-
ou na Sportové aktivity), ktoré patria ku klicovym spolocenskym fakto-
rom kvality Zivota seniorov. Respondenti prieskumu boli seniori mesta L.
Mikulas. Na zistovanie primarnych ukazovatelov kvality Zivota a Zivot-
ného stylu seniorov bol pouzity dotaznik. Zistenia signifikantne preukdza-
li, Ze telovychovna a Sportova aktivita zohrava dolezZitu ulohu z hladiska
udrZiavania socialnych kontaktov, vizieb, zdravia a samostatnosti, ktoré
su obzvlast Specifické v danom veku seniora z viacerych uhlov pohladu.

Abstract:

This article presents partial results, based on the lifestyle of seniors with
a focus on the particular determinants (with focus on sport activities),
which belong to key social factors of the quality of life of seniors. Sur-
vey respondents were seniors from Liptovsky Mikulas city. A question-
naire was used to detect primary indicators of quality of life and lifesty-
le of seniors. The findings significantly showed that physical education
and sport activity play an important role in maintaining social contacts,
bonds, health and independence, which are particularly specific in that
age of seniors from different points of view.
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UvoD

Clovek je tvor spolo¢ensky a socializacia v spolo¢nosti i v social-
nych skupinach prebieha réznymi spdsobmi, plni rézne ciele, kde pdsobia
rozne socializacné Cinitele. Rozdiely vyplyvaju z odlisného socialneho
postavenia, z prislus$nosti k r6znym socialno-ekonomickym, etnickym,
nabozenskym a inym skupindm, s ktorymi sa spajaju aj nespocetné
mnozstva socialnych inklizii a exkluzii v priebehu zivota ¢loveka (Fol-
desi, 1998). Socialna inklizia je proces, ktory zabezpecuje, aby ti, ktori
su v riziku chudoby a socialnej exkluzie (vylucenia) ziskali prilezitosti
anevyhnutné zdroje na to, aby mohli plne participovat’ na ekonomickom,
socidlnom a kultGrnom Zivote a mali taku Zivotna Urovenl a blahobyt,
ktory je povazovany za obvykly v spolocnosti, v ktorej ziju. Zakladny
princip inklizie je ohodnotit’ rozdielnost’ 'udskej komunity. Niektori au-
tori sa pozeraju na inkliziu ako na moralnu nutnost’ s dorazom na nekate-
gorizovanie (Bendikova, Labudovéa, 2012). V tejto suvislosti je potrebné
poukazat’ na zivotny §tyl seniorov a vyznam Sportovych ¢innosti v ram-
ci socialnej inklazie, ako aj vnimanie kvality Zivota, ktora predstavuje
multidimenzionalny koncept zahriiujici mnohé aspekty reflexie Zivotnej
reality. Pre ¢loveka je kvalita Zivota hodnotou, ktord funguje ako moti-
vacna sila pre jeho konanie. Je to skuto¢nost’, ako jednotlivec vnima svo-
je postavenie v kontexte kultirnych a hodnotovych systémov spolo¢nosti
v ktorej zije, vo vztahu k svojim cielom, o¢akavaniam, zdujmom a Zi-
votnému §tylu (Labudova, 2012).

TEORETICKE VYCHODISKA

Zdravie je kategoria, ktorej ochrana je zakotvenad aj legislativ-
ne. V Slovenskej republike je to zakon ¢. 355/2007 o ochrane, podpo-



re a rozvoji verejného zdravia. Vo v§eobecnych ustanoveniach tohto za-
kona st uvedené definicie jednotlivych pojmov. Zdravie nemozno ziskat’
ako geneticky dany nemenitelny stav. Geneticky zéklad je len biologic-
kym potencidlom, ktory sa méze vyvijat’ pozitivnym alebo negativnym
smerom. Uvedena skuto¢nost’ sa priamo i nepriamo dotyka aj samotnych
seniorov. Podpornym faktorom pre rozvoj vychovy k zdraviu so zame-
ranim aj na seniorov je existencia medzinarodnych dokumentov Zdravie
pre vSetkych v 21. storo¢i a dokumenty Svetového zhromazdenia OSN
o starnuti. Rada Eurdpy vo svojom rozhodnuti zo 14. septembra 2011 vy-
hlasila rok 2012 za Eurdpsky rok aktivneho starnutia a solidarity medzi
generaciami.

Starnutie je dynamicky, prirodzeny, biologicky determinovany he-
terochronny proces postupného zniZzovania funkcii organizmu, jeho pri-
sposobivosti a odolnosti vo¢i chorobam (Simonek, 2000), pre ktoré je
charakteristicka intraindividualna variabilita (Kova¢, 2003) spdsobujiica
vel’ka heterogénnost’ seniorskej populacie (Stilec, 2004; Uhlif, 2008),
ktora sa vyvojom bude postuvat’. Svedc¢ia o tom aj demografické udaje
Statistického tradu Slovenskej republiky (SR), ktoré preukazuju zvyso-
vanie pocetnosti populacie Slovenska vo veku nad 65 rokov. Za posled-
nych 10 rokov vzrastol podiel skupiny 65-ro¢nych a starSich priblizne
o 1 %, zatial’ ¢o ich pocet za poslednych 50 rokov stupol 3,5-krat a podl'a
prognoz sa tento trend bude zrychl'ovat’. Demograficky vyvoj zarovei po-
ukazuje na fenomén dvojitého starnutia. Tento termin poukazuje na sku-
tocnost’, ze pocet starych I'udi sa zvySuje najviac v najstarSich vekovych
skupinach (napr. do roku 2015 sa pocet I'udi nad 65 rokov zdvojnasobi
a pocet storo¢nych a starSich sa zvysi 18-krat) uvadzaju Polednikova
et al. (20006). Pohybova aktivita sprevadza ¢loveka od jeho narodenia,
ked’ v jednotlivych vekovych etapach sa jej zameranie, ciele, ulohy, ob-
sah a vel’kost’ zat'azenia meni, prispésobuje vekovym moznostiam, stavu
zdravia, zdujmom a materidlnym podmienkam.

Labudové (2012) uvadza, Ze v posproduktivnom veku (nad 55 ro-
kov) pohybova aktivita (S§portového charakteru) by sa mala realizovat’
3-4x/tyzdenne, celkom 6—8 hodin, ktorej hlavné zameranie by malo:



zachovat’ aktivne zdravie, udrziavat’ optimalnu pohybova vykonnost,
brzdit’ rozvoj involuénych zmien, zlepsit' psychick kondiciu, preven-
cia zdravotnych oslabeni a choréb a uprava a zmiernenie porich zdravia.

CIEL

Ciel'om prispevku je poukdzat’ a rozsirit’ poznatky z oblasti aktual-
neho zivotného $tylu seniorov a ich socialnej inkluzie prostrednictvom
Sportovych aktivit. Predpokladali sme, Ze jednym z motivov pre realizo-
vanie $portovych aktivit u seniorov bude udrziavanie si socidlnych vzta-
hov — kontaktov a zdravie.

METODIKA

V stilade s cielom a rozsahom spracovaného materialu prieskumny
subor tvorilo 86 parov seniorov mesta Liptovsky Mikulas, s vekovym
priemerom 66,2 rokov (vekové rozpdtie: min 65,5 rokov a max. 67,3
rokov). Vsetci boli déchodcovia, bez pracovného pomeru, boli zaopa-
treni, zijuci vo vlastnych domacnostiach. Terénny, pedagogicky, za-
merny viacskupinovy a viacfaktorovy prieskum sa uskutocnil v druhej
polovici mesiaca oktober, v roku 2010 na zaklade dobrovol'nej partici-
pacie seniorov po osobnom kontakte s dodrzanim prava na stkromie.
Na ziskanie Gdajov sme pouzili opytovaciu metédu — anonymny dot-
aznik, ktory vychadzal z potrieb prieskumu (Kovaé, 2003; Bednarik,
2005) a opieral sa o tri primarne urovne kvality Zivota a Zivotného §tylu
seniora:

1. Bazdlna — existencidlna uroveii. 2. Mezzo — individualno-
Specificka uroven — (civiliza¢na).

3. Meta — elitne (kultGrno-spiritualna) uroven (Kovagc, 2003). Uve-
deny dotaznik bol neStandardizovany s 35 otdzkami a pod otdzkami
(zatvoreného a otvoreného charakteru).

Nami ziskané kvalitativno-kvantitativne udaje sme spracovali per-
centualne frekvencnou analyzou a Chi — kvadratom (na 1 %, p < 0,01
hladine vyznamnosti), ktorym sme sledovali posudenie vyznamnosti
rozdielov odpovedi na jednotlivé otazky dotaznika. Sti¢asne sme udaje



spracovali v grafickej podobe, pri interpretacii vysledkov sme vyuzili
metddy logickej analyzy a syntézy, ako aj myslienkové operacie.

VYSLEDKY A DISKUSIA

S uroviiou spokojnosti prezivania staroby je v celku spokojnych
65 % manzelskych péarov (Chi = 8,842; p < 0,01), vic¢Sinou spokojnych
je 19 % a az 16 % nie je uplne spokojnych. 35 % manzelov seniorov
uviedlo, Ze maju po blizku aj pribuznych, na ktorych sa mézu pri rieSeni
svojich problémov spolahnut’. Okrem iného 17 % zien uviedlo, Ze sa
$0 svojimi problémami méze podelit’ aj s priatel'mi, zatial’ o 48 % Zien
o svojich problémoch hovori pravidelne aj s manzelmi. Podobne tomu
bolo aj u muzov seniorov. Z prieskumu vyplyva, ze celkovo je pre vic-
Sinu seniorskych manzelskych parov najdélezitejSie mat’ pocit, Ze nie su
osamoteni. AZ 89 % seniorov (rovnako muzov a zien) uviedlo, Ze v tomto
obdobi ekonomickej krizy je pre nich najdolezitejSou zivotnou hodno-
tou autenticky kontakt so svojimi blizkymi, byt’ pre niekoho uzito¢nym,
mat’ pre koho Zit' a nezostat’ celkom osamoteny. NajcastejSia obava
z budicnosti, signifikantna u oboch pohlavi, je samota (Z — Chi = 8,778;
M -9,987; p <0,01), strach zo socidlneho vylicenia a zdravotné problé-
my (Z — Chi=9,569; M — 11,561; p < 0,01).

Rovnako Zeny aj muzi (M, Z — Chi = 67,987; p < 0,01) uviedli,
Ze prezivanie seniorského veku zavisi od ich vlastného vyrovnania sa
s novymi podmienkami a obmedzeniami v Zivote, ako aj od orientacie
v osobnej situdcii a identifikacie sa s novymi rolami a s vlastnymi moz-
nost'ami. Nemozno pochybovat’ o tom, Ze situacie, ktoré pri tychto zme-
nach vznikaju, si pre seniorov mnohokrat vysoko zatazové. V sucas-
nosti k zat'aZeniu prispieva aj skuto¢nost’, Ze sucasna spolocnost’ je silne
orientovand na mladost’, vykonnost’, efektivnost’, teda viac pragmaticky
a len malo ocenuje hodnoty sprevadzajuce skor starSie obdobie zivota
— napr. skiisenost’, Zivotn mudrost’, hlbsie sebapoznanie a pod. V tejto
suvislosti Hosek (2000) uvadza, ze je potrebné hl'adat’ salutogeneticky
pristup, zamerany viac na zdravie a Zivotnll pohodu jednotlivca, ktoré
pomahaju posilnit’ zdravie, u¢innejsie sa branit’ stresu a l'ahsie preko-



navat’ zivotné zat'azové situacie. Ako sme d’alej zistili, pocity izolacie
u seniorov ¢asto vyust'uja do psychickych problémov (Z — Chi = 7,845;
p <0,01; M —Chi =9, 989; p <0,01), nervozity a napdtia. Diener et al.
(1985) v tejto suvislosti uvadzaju, ze dusevna pohoda spétne ovplyviiu-
je subjektivny pocit zdravia. Z hl'adiska obsahu dolezitll ulohu zohravajt
pohybové programy so zdravotnym a psycho — relaxaénym charakterom
(Chi = 10,879; p < 0,01) s intenciou na udrzanie socialnych kontaktov
a zdravia. K obl'ube patri aj peSia turistika, ktora vychadza z prostredia
byvania. Z hl'adiska frekvencie vykondvania telovychovnej a Sportovej
aktivity seniorov ich realizuji pravidelne 1X/tyzdenne v 22 % zien a 37
% muzov, 2X/tyzdenne 20 % zien a 46 % muzov, so signifikantnym roz-
dielom v prospech muzov (Chi = 7,121, p < 0,01) a 3 a viac krat 15 %
Zien a 36 % muZzov v prospech muzov (Chi = 6,024, p < 0,01) ktori vy-
konavaju ako uviedli rozne formy rekreacnych aktivit so §portovym za-
meranim.

Zeny sa signifikatne (p < 0,01) venujii ruénym pracam, sledovaniu
televizie, ¢i rozhovormi s priatel’kami oproti muzskému pohlaviu. Struk-
tura Sportovych aktivit sledovaného stiboru poukazuje na skuto¢nosti
uvedené na obr. 1. Seniori, rovnako muzi (49,8 %) ako aj zeny (42,9 %),
obl'ubuju bicyklovanie ako vyplnenie vol'ného ¢asu, ale aj na prepravu.
So zdujmom sa venuju praci v zahradkach a na chalupach. Signifikantné
rozdiely medzi pohlaviami sme zaznamenali v realizovani prechaddzok
v prospech zien (Chi = 8,654; p < 0,01), podobne v zbere lesnych plodov
(Chi=7,885; p <0,01). Dalej sme zistili, Ze zatial’ ¢o Zeny s obl'ubou na-
vstevuju rézne pohybové programy (Chi = 9,441; p <0,01), muzi zas re-
alizujt stolny tenis. Za povSimnutie patri aj realizacia jogingu, priblizne
rovnako u oboch pohlavi (zeny 12,3 % a muzi 13,9 %).
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Obr. 1: Struktura Sportovych aktivit seniorov (n = 86 parov)

Sposob realizacie Sportovych aktivit je u oboch pohlavi rozdielny
(tab. 1), ktora vypoveda v prospech muzov so signifikantnym rozdielom
(Chi=17,943; p <0,01), kde sa potvrdzuje skutoc¢nost’ a strach zo social-
neho kontaktu.

Tab. 1: Sposob realizacie Sportovych aktivit seniorov

Sposob/pohlavie muzi Zeny

organizovane 62 % 42 %

neorganizovanie 38 % 58 %
Chi=7,943; p <0,01

Ako sme dalej zistili, nepravidelnost’ realizacie telovychovnej
a Sportovej aktivity u zien vychadza aj z pomoci starostlivosti o vna-
cata, kde zarovenn 15 % manzelskych parov uviedlo slabsiu finan¢nti
blast’, preto realizuje s obl'ubou napr. pesiu turistiku prave z dovodu do-
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stupnosti a finanénej nenaro¢nosti. Hlavnou pohnutkou v strukture moti-
vov u muzov su radost’ (59,8 %), moznost’ priatel'skych kontaktov a mo-
tiv posilnenia zdravia. V §truktire zien dominuje socialny kontakt, motiv
zdravia a pocit pohody. Uvedené zistenia poukazuji na zdravie a socialny
kontakt ako jeden z motivov pohybovej aktivity (obr. 2).

Zeny uprednostiujii estetické formy cvicenia umocnené hudbou,
s aspektom na formovanie kultury tela i pohybového prejavu, koreSpon-
dujuce s Ewiakovou (2003). Tu sa prejavuje emocionalny komponent
(motiv) ako Specificky raz a vyznamna stimulujuca hodnota k pohybu.
Medzi dominantné hodnoty zivota u seniorov patri sebestacnost’ a s iou
spojené socialne vazby, viest’ aktivny zivot aj vo vy§Som veku, moznost’
realizovat’ sa. Tato hodnota je dolezitejSia pre vyrazne vyssi pocet seni-
orskych manzelskych parov (91 %, Chi = 12,987; p <0,01), nez hodnoty
materidlne (t. j. peniaze), kde sme zaznamenali signifikantny rozdiel
na 1% hladine vyznamnosti (12,662; p < 0,01). K d’al§im hodnotdm sa
radi socidlny kontakt (Chi = 12,898; p < 0,01), zdravie a pokojna rodin-
na (spoloGenska) klima, ktoré uzatvérali triadu prvenstva. Zeny uviedli,
ze socialne, priatel'ské vztahy znizujii u nich mieru tzkej fixacie sa na
vlastnych ¢lenov rodiny a neprimeranu mieru ocakavani od nich, ¢im si
utvrdzuju vlastnil hodnotu v o€iach inych, nezavislost’, ale aj aktivne;jsi
spdsob zivota (Chi = 11,312; p <0,01). U muzov sa uvedena skutocnost’
potvrdila tiez, ale v menSom zastipeni (Chi = 7,312; p <0,01).
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Obr. 2: Motivy vykonavania Sportovej aktivity u seniorov (n = 86 pdarov)

Ako sme dalej z odpovedi zistili, vyhl'adavanie zabavy, vyuzitie
vol'ného casu, potreba komunikovat’ a socializovat’ sa patria medzi na-
jvyznamnejsie dovody navstevnosti kultirnych aktivit. Takéto aktivity
podporuju zvySovanie ich sebavedomia, motivaciu aktivne zit', komu-
nikovat’ a vzdelavat’ sa. Kultirne organizacie sa mézu stat’ miestom tra-
venia volného ¢asu seniorov prave preto, Ze pontikajl viac nez zdbavu.
Chomova (2012) uvadza, ze programy a aktivity, ktorych hlavnou cielo-
vou skupinou by boli seniori, su na Slovensku stale na okraji pozornosti
kultarnych organizacii. Vac¢sina kultirnych organizacii pontka starSim
I'ud’om zl'avnené vstupné, organizuje sa vsak len nepatrné mnozstvo Spe-
cidlnych podujati pre starSich l'udi. Absencia $pecifickych programov
ripravenych Specialne pre starSich 'udi v§ak neznamena automaticky za-
nedbavanie tejto skupiny obyvatel'stva. Niekedy kultirne aktivity urce-
né pre starSich 'udi nemajua toto oznacenie. Dévodom je fakt, Ze seniori
sa neradi identifikuji so svojim zaradenim alebo sa odmietaji zdruzo-
vat’ iba na zaklade vekového zaradenia. Preto sa tieto podujatia realizuju
ako aktivity urené pre ,,dospelych®, avSak svojim zameranim a nacaso-
vanim si samy néjdu adresatov z radov starSich I'udi.
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Nasi respondenti v ramci otvorenej otazky uviedli, ze oblast’ kulta-
ry, vol'ného ¢asu a vzdelavania ma nezastupitelné miesto v Zivote star-
Sich T'udi. Prave kultira a kultirne vol'no-Casové aktivity mozu zburat
bariéry medzi Coraz CastejSie izolovanymi star§imi 'ud’'mi a spolo¢nos-
tou. Institucie a organizacie v oblasti kultiry by mali preto realizovat’
programy zamerané na aktivne starnutie a medzigenera¢nu solidaritu
v zaujme vyrazného a trvalého zlepSenia pristupu ku vsetkym starym
lud'om. S uvedenym sa stotoziiuju aj viaceré vyskumy (Kentos, 2002),
ktoré v tejto oblasti konStatujli, Ze vzdelavacie aktivity prispievaju k zi-
votnej spokojnosti, k integracii seniorov do spolo¢nosti, ako aj k dusev-
nému a fyzickému zdraviu.

Zaujimavym trendom v spdsobe zivota seniorov v oblasti vyuZzi-
tia vol'ného Casu patri sebarealizacia prostrednictvom sebavzdelavania,
napriklad aj v oblasti informa¢nych technolégii a cudzich jazykov. Vo
svete i na Slovensku ho umoznuju aj Univerzity treticho veku (UTV),
ktoré navstevuje z nasSho suboru 25 % zien a 18 % muzov. Az 22 % seni-
orov (manzelskych parov) deklaruje, Ze maju zaujem zacat’ navstevovat
univerzitu treticho veku.

86 % manzelskych parov d’alej uviedlo, Ze v sucasnosti pouZiva
mobilny telefon, 25 % zien a 46 % muzov (Chi = 5,987; p < 0,05) vie
pracovat’ s pocitacom a 47 % vyuziva aj internet (Chi = 6,709; p <0,01),
¢o hodnotime pozitivne.

ZAVER

Sociologické hl'adisko vykonavania telovychovnej a Sportovej akti-
vity zien a muZov v seniorskom obdobi Zivota ako sme zistili vychadza
z posilnenia a podpory v osvojeni si aktivnejSej roly v spolo¢nosti, kto-
r4 im poméha pri vyplneni sedavého spdsobu Zivota, zlepSenia socialnej
integracie, kde pohybové a Sportové aktivity, realizované najmé v skupi-
nach, podporuju ich socialnu a interkultirnu interakciu, s intenciou aj na
formovanie novych priatel'stiev, rozsirenie socialnej siete, osvojovanie si
novych rol a v neposlednom rade podpora intergeneracnych aktivit, ktoré
pomahaju pri potierani stereotypného vnimania starnutia. R6zne Sporto-



vé aktivity je mozné realizovat’ nielen v telocvi¢niach, ale ponuknut’ aj
v kluboch déchodcov, ¢i pod vedenim odbornych telovychovnych lekto-
rov za spoluti¢asti a podpory mesta, ¢oho sme svedkami aj my, ¢im se-
niori uspokoja sami sebe svoje potreby v medzigeneracnej spolupraci.
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