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Artykuty ‘

Bieganie jako przejaw troski o dobrostan

pokolenia silver

Running as a sign of concern for the well-being of the silver generation

Streszczenie

Artykut koncentruje sie na analizie roli biegania w budo-
waniu dobrostanu oséb nalezacych do pokolenia silver,
definiowanego jako grupa spoleczna obejmujaca osoby
po 50. roku zycia. W obliczu dynamicznych zmian demo-
graficznych 1 rosngcego udziatu tej grupy w strukturze
spolecznej szczegblne znaczenie zyskuja dziatania wspie-
rajace ich aktywno§é¢ fizyczna oraz kondycje psychiczna
1 spoleczna. Celem pracy, po przeprowadzeniu przegladu
literatury 1 analizie wynikéw badan empirycznych, byto
udzielenie odpowiedzi na pytanie badawcze, czy bieganie
zabezpiecza trzy kluczowe plaszczyzny dobrostanu biega-
czy z tej grupy: fizyczna, psychiczna i spoteczna.

Sfowa kluczowe

bieganie, pokolenie silver, dobrostan

JEL: M30, 131

Wstep

Zjawisko starzenia sie populacji stanowi jedno
z kluczowych wyzwan wspélczesnych spoteczenstw.
Wedtug prognoz w Polsce do 2050 r. osoby w wie-
ku 60 lat 1 starsze beda stanowily 42% w mieScie,
a wérod mieszkancéw wsi 38%2% W zwiazku z tym
konieczne staje sie opracowywanie 1 wdrazanie
strategii, ktére pozwola na utrzymanie tej gru-
py w mozliwie najlepszej kondycji psychofizyczne)
oraz spolecznej. Jedna z nich jest promowanie ak-
tywno$ci fizycznej, bedacej nie tylko elementem
dbatoéci o zdrowie, ale réwniez sposobem wzmac-
niania dobrostanu jednostki. Szczegélng forma te)

Abstract

The article focuses on analysing the role of running in
fostering the well-being of individuals belonging to the
silver generation, defined as a social group that includes
people over the age of 50. In the face of dynamic demo-
graphic changes and the growing proportion of seniors
in the social structure, actions that support their physi-
cal and mental condition and social activity are gaining
particular importance. The aim of the study, following
a literature review and analysis of empirical research
findings, was to answer the question of whether running
helps secure the three key dimensions of well-being for
runners in this group: physical, mental, and social.
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aktywnosci jest bieganie, ktore wérod przedstawi-
cieli pokolenia silver moze petnié¢ rézne funkcje: od
wzmacniania zdrowia, przez redukcje stresu, az po
zapewnianie przestrzeni na indywidualna refleksje
iczas dla siebie.

Celem niniejszego artykulu jest ukazanie roli
biegania jako przejawu troski o dobrostan oséb
z pokolenia silver w trzech wymiarach: fizycznym,
psychicznym i spotecznym. Na podstawie przegla-
du literatury oraz wynikéw badan witasnych pod-
jeto probe odpowiedzi na pytanie, w jakim stopniu
bieganie przyczynia sie do budowania jakoéci zycia
seniordw 1jakie znaczenie przypisuja oni tej aktyw-
noéci w codziennym funkcjonowaniu.
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Wyzwania starzejacego sie
spoteczenstwa

W kontek$cie dynamicznych zmian demograficz-
nych coraz wieksza uwage po$wieca sie grupie spo-
tecznej okreélanej mianem pokolenia silver — czyli
0s6b okoto 50. roku zycia i starszych. Podjeto decyzje
0 zmierzeniu sie¢ z wyzwaniem, jakim jest zmiana
demograficzna, poprzez realizacje dziatan ukierun-
kowanych na minimalizowanie badz eliminowanie
negatywnych konsekwencji procesu starzenia sie
spoleczenstwa oraz na wspieranie aktywizacji osob
starszych. Wérdéd probleméw, z ktérymi nalezy sie
zmierzy¢, mozna wymieni¢ ageizm czy dyskrymina-
cje. Jak zauwaza Palmore (1990), ageizm, to proces
systematycznego tworzenia stereotypéw i margina-
lizowania os6b starszych wylacznie z powodu ich
wieku. Problematyka ta wspolistnieje z koncepcja
teorii wycofania, wskazujaca na tendencje do ogra-
niczania przez silverséw aktywnoS$ci 1 interakcji
z otoczeniem (Chudzicka-Czupata, Popiotek & Liyz-
nicka, 2015).

Pokolenie silver utozsamia¢ nalezy z dobrym
wyksztalceniem, bo jedna trzecia przedstawicieli
tego pokolenia posiada wyzsze wyksztalcenie, na-
dazaniem za trendami technologicznymi czy korzy-
staniem z mass mediéow (Albrychiewicz-Stocinska
& Czarnecka, 2023). To wtaénie proba wykorzysta-
nia potencjalu, a nie jego negowanie, lezy u podstaw
koncepcji srebrnej gospodarki. Do najwazniejszych
obszardow, jakie w ramach srebrnej gospodarki mia-
tyby by¢ realizowane, naleza: zapewnienie jak naj-
dtuzszej aktywno$ci zawodowej pokolenia silver,
samodzielnoéci, przestrzeni do konsumpcji czasu
wolnego, dbato$¢ o zdrowie 1 wizerunek, zapew-
nienie integracji spolecznej, dostarczanie ustug
finansowych wrazliwych na wiek. W tym artyku-
le zostana uwzglednione trzy z nich — przypadek
»srebrnych” biegaczy taczy bowiem zaréwno aspekty
zdrowia, jak 1 zagospodarowania czasu wolnego iin-
tegracji spotecznej (Szukalski, 2012). Nalezy mie¢
réwniez na uwadze, ze wspomniana przestrzen spo-
sobéw konsumpcji czasu wolnego staje sie polem do
rozwoju nowych produktéw przeznaczonych dla po-
kolenia silver. Tworzone sa odpowiednie strategie
marketingowe dotyczace miedzy innymi komunika-
¢ji czy dystrybucji produktéw 1 ustug dla silversow.
Dzieje sie tak, gdyz przedstawiciele tego pokolenia
w okresie ustawania pracy zawodowe] jednoczeénie
nie traca mozliwo§ci nabywczych jako konsumenci.

W obliczu starzenia sie spoleczenstwa prioryte-
towe znaczenie zyskuja dziatania profilaktyczne
1 prewencyjne, ktére spowalniaja procesy starzenia
sie (Batko, 2017). Szczegdélnego znaczenia nabiera
aktywno$¢ fizyczna — nie tylko jako érodek profi-
laktyki zdrowotnej, ale réwniez jako narzedzie
wzmacniania sprawczo$ci, integracji oraz dobro-
stanu psychicznego. Idea aktywnego starzenia sie
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podkreséla potrzebe tworzenia warunkéw, ktore
umozliwiaja osobom starszym utrzymanie dobre-
go zdrowia, uczestnictwo w zyciu spotecznym oraz
poczucie bezpieczenstwa, co wspélnie prowadzi do
poprawy jako$ci zycia w starszym wieku. Powiaza-
ne z tym pojecie pomyslnego starzenia sie (Makuta
11in., 2014) obejmuje natomiast zaréwno unikanie
choréb 1 urazéw, jak i utrzymywanie wysokiego po-
ziomu funkeji poznawcezych, fizycznych oraz aktyw-
nego uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Jednym z najwazniejszych determinantéw po-
mys$lnego starzenia sie jest regularna aktywnoscé
fizyczna (Witkowska & Grabara, 2021). Promowa-
nie ruchu wérdd przedstawicieli pokolenia silver
wymaga jednak dostrzegania nie tylko aspektu
fizjologicznego, ale réwniez psychologicznego i spo-
lecznego. Przykladowo badania Krawczynskiego
1 Olszewskiego (2000) wykazaly, ze udzial oséb
z pokolenia silver w zintegrowanym programie ru-
chowym przynidsl znaczaca poprawe samopoczu-
cia psychicznego, zmniejszenie poziomu depresji
1 hipochondrii oraz wzrost poczucia sensu zycia. Co
istotne, efekty te utrzymywaty sie réwniez po sze-
§ciu miesiacach od zakonczenia programu. Sama
aktywno$¢ fizyczna zostata tu pomys$lana nie tylko
jako érodek wzmacniajacy kondycje, ale takze jako
czynnik wyzwalajacy rado§é, zaangazowanie 1 po-
czucie sprawczoscl.

Warto zaznaczyé, ze uczestnictwo silerséw
w dzialaniach grupowych 1 sportowych, takich jak
bieganie, przyczynia sie do budowania relacji spo-
tecznych, przeciwdziata wykluczeniu oraz umoz-
liwia szybsza reakcje w sytuacjach kryzysowych
(Molesztak, 2015). Dzieki temu wzrasta zaréwno
poczucie bezpieczenstwa, jak tez jako§¢ zycia tych
0s6b. Kawa (2019) podkresla z kolei, ze sprawnosc¢
fizyczna oséb z przeklada sie bezpoérednio na po-
ziom ich samodzielno$ci 1 zdolnosci do samoobstugi.

Nalezy tez pamietaé, ze czlowiek po pieédziesiat-
ce, wchodzac w kolejny etap zycia, ma przed sobg
dodatkowe zadanie: ,musi on poradzi¢ sobie z sa-
mym sobg” (Zajac, 2002, s. 570). W tym kontekscie
aktywno$¢ fizyczna moze stanowi¢ narzedzie za-
réwno osobistej refleksji, jak 1 przekraczania ogra-
niczen — nie tylko biologicznych, ale i spotecznych.
Teoria aktywnoéci zaktada, ze dobrostan osoby wy-
stepuje, jesli jednostka funkcjonuje wraz ze spote-
czenstwem, a takze utrzymuje kondycje fizyczng na
wysokim poziomie (Chudzicka-Czupata, Popiolek
& Lyznicka, 2015). Dowody naukowe, ktore wiaza,
dobrostan cztowieka z praktykowaniem przez niego
aktywnosci fizycznej, potwierdzaja ogdlnoSwiatowe
zalozenia, ze brak aktywnoéci fizycznej jest czwar-
tym najwazniejszym czynnikiem ryzyka zwieksza-
jacym wskaznik §miertelnosci 1 wystapienia choréb
zakaznych (Kumar, 2017).

Zrozumienie mechanizméw ksztaltowania ja-
kosci zycia ulatwia model dobrostanu autorstwa
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Ryff 1 Keyesa (1995), ktéry wyrdznia sze$é jego
kluczowych elementéw: samoakceptacje, osobisty
rozwdj, cel zyciowy, panowanie nad otoczeniem, au-
tonomie oraz pozytywne relacje z innymi. Dlatego
tak istotne staje sie wspieranie dziatan, ktore prze-
ciwdzialaja tendencjom utraty sprawnosci fizyczne;)
oraz poznawczej 1 umozliwiajg seniorom utrzyma-
nie satysfakeji z zycia.

Uwzglednienie pokolenia silver w politykach
1 programach aktywizacji ma nie tylko wymiar
profilaktyczny 1 kompensacyjny, ale wpisuje sie
w koncepcje rozwoju przez cate zycie. Dynamiczny
proces rozwoju czlowieka moze réwniez zachodzié
w okresie péznej dorostosci (Sienkiewicz-Wilow-
ska, 2015). Zaangazowanie w tym wieku sprzyja
naturalnej kontynuacji rozwijania wlasnych zain-
teresowan, w tym aktywnoS$ci sportowej, oraz wy-
wiera pozytywny wplyw na jako$¢ zycia w okresie
pézniejszym. Znalezienie czasu na pasje, na ktére
wcezeénie] nie mialo sie czasu, rekompensuje do-
tychczasowe ograniczenia 1 rezygnacje, sprzyjajac
dobrostanowi jednostki.

Znalezienie jednego rozwiazania dla coraz licz-
niejszego srebrnego pokolenia staje sie wyzwaniem
w obliczu wysokiej heterogeniczno$ci spoteczen-
stwa. Do pokolenia silver zaliczaja, sie zar6wno 0so-
by jeszcze aktywne zawodowo, do§wiadczone, zdro-
we, jak i chore, a w obliczu dynamicznych zmian
w spoleczenstwie stale roénie jego liczebnoéé (Aw-
dziej, 2014). Dbajac o wysoka jako$¢ zycia i dobro-
stan, warto zwréci¢ uwage, ze wieksze znaczenie
od wieku metrykalnego ma wiek biologiczny oraz
subiektywnie odczuwany — zwigzany z mozliwoécia-
mi, kondycja i1 zainteresowaniami jednostki. Przed-
stawiciel silverséw, wybierajac bieganie — jedng
z prostszych 1 dostepnych dla kazdego aktywnosci
fizycznych — dba o zdrowie fizyczne i psychiczne.
Jednoczeénie moze integrowaé sie ze spoleczen-
stwem oraz spedzaé czas w sposob kreatywny i in-
dywidualny. Te kwestie poddano analizie w opisa-
nych ponizej badaniach.

Wyniki badan wtasnych

Na potrzeby badania opracowano zamkniety
kwestionariusz ankiety, ktorego celem bylo zba-
danie poziomu aktywnoéci fizycznej w formie bie-
gania u osob nalezacych do tzw. pokolenia silver.
Badanie zostalo przeprowadzone w dniach 2-21
sierpnia 2024 r. z wykorzystaniem techniki CAWI
(Computer-Assisted Web Interviewing). Proba ba-
dawcza liczyta 400 respondentéw z catej Polski.
Byla to reprezentatywna grupa oséb w wieku 55 lat
1 wiecej, ktore deklarowaty podejmowanie aktywno-
$ci fizyczne) — biegania. Realizacje opisanego bada-
nia powierzono agencji badawczej Biostat, majace)
do$wiadczenie w prowadzeniu badan zgodnych
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z przyjetymi normami metodologicznymi. Opis pro-
by badawczej zaprezentowano w tabeli 1.

W ankiecie respondenci zostali poproszeni o udzie-
lenie odpowiedzi na zaprezentowane w tabeli 1 py-
tania metryczkowe oraz odpowiedzenie na pytanie
weryfikujace o to, czy uprawiaja sport, jakim jest
bieganie.

Bieganie, jak kazda inna aktywno$§¢ sportowa
uprawiana amatorsko, w koncepcji sportu powszech-
nego moze zosta¢ uznana za sposéb na dbanie
o zdrowie fizyczne 1 psychiczne jednostki (Bellocco
11in., 2010; Lee 11in., 2011). Ruch pozytywnie wply-
wa na ztagodzenie stresu zycia codziennego, przez
co podnosi komfort psychiczny jednostki (Bielski,
2005; Tseng, Gau & Lou, 2011; Rosenfeldt i in.,
2011). W czasie badania respondenci zostali zapy-
tani o to, w jaki sposéb trenuja bieganie. Wyniki
zaprezentowano na rysunku 1.

Z rysunku 1 wynika, ze najwiece] biegaczy z po-
kolenia silver trenuje bieganie indywidualne. Taki
sposdb podejmowania aktywnoéci fizycznej zgodnie
z literatura przedmiotu oraz wieloletnim do$wiad-
czeniem badawczym dotyczacym rynku biegowego
jednej z autorek niniejszej publikacji moze wynikaé
z kilku elementéw wartych przeanalizowania.

Po pierwsze, w czasie samodzielnego podejmowa-
nia aktywno$ci fizycznej — biegania — jednostka ma
czas dla siebie. Samotne wyjécie na trening biegowy
pozwala czlowiekowi zagospodarowaé czas wolny
na realizacje swoich pasji oraz wypoczynek mental-
ny od relacji spotecznych, rodzinnych czy zawodo-
wych. W kontekscie pokolenia silver, ktére ciagle
jest aktywne zawodowo, samotne bieganie wydaje
sie by¢ czasem dla siebie, pozwalajacym odpoczaé
od pracy zawodowej czy obowigzkéw domowych. Po-
nadto samodzielnie dobierana intensywno$¢ wysit-
ku fizycznego pozytywnie wplywa na wzmocnienie
efektéw wystapienia korzySci regeneracji zdrowia
psychicznego biegacza (Rokka i in., 2010; Minjung
1in., 2010). W czasie biegu we wlasnym tempie bie-
gacz wyzbywa sie presji stworzonej przez otoczenie
1 uprawiany sport realnie pozwala na poprawe do-
brostanu psychicznego jednostki (Ekkekakis, 2009).
Kolejnym elementem mogacym wyjasni¢ prefero-
wanie przez biegaczy z pokolenia silver indywidu-
alnego biegania jest mozliwo$¢ samodzielnego do-
brania — poza tempem biegu — takze dlugoéci trasy,
miejsca treningu oraz godziny podejmowania ak-
tywnosci fizycznej (Abraham & Szabo, 2013).

Ponadto istotne znaczenie moze mie¢ poczyniona
we wezesniejszej czescl opracowania obserwacja, ze
srebrny segment biegaczy w znacznej czesci sklada
sie z biegaczy, ktorzy swoj staz biegowy okreslaja
jako nie dtuzszy niz 5 lat. Sa to osoby, ktére zaczety
biega¢ w czasie pandemii COVID-19, w epidemicz-
nym przymusie samotnoéci dla poprawy swojego
dobrostanu. Biegacze ci nie realizuja planéw trenin-
gowych przygotowujacych ich do startu w zawodach,
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Tabela 1. Charakterystyka proby badawczej

Respondenci biegajacy Respondenci biegajacy
do 5 lat wlacznie powyzej 5 lat
Czynniki zmienne Liczba respondentow = 202 Liczba respondentow = 198
Liczba % Liczba %
Pleé Mezczyzni 78 38,6 109 55,1
Kobiety 124 61,4 89 44,9
Wiek 0Od 55 do 60 lat 78 38,6 58 29,3
0Od 61 do 65 lat 47 23,3 58 29,3
0d 66 do 70 lat 52 25,7 43 21,7
Ponad 70 lat 25 12,4 39 19,7
Wyksztalcenie | Podstawowe 0 0,0 4 2,0
Zawodowe 13 6,4 14 7,1
Srednie 81 40,1 76 38,4
Wyzsze 108 53,5 104 52,5
Miejsce Wies 29 14,4 28 14,1
zamieszkania | \rooor ponizei 50 tys. 52 95,7 40 20,2
mieszkancow
Miasto od 50 tys. 59 29,2 66 33,3
do 250 tys. mieszkancéw
Miasto od 250 tys. 26 12,9 31 15,7
do 5000 tys. mieszkancow
Miasto powyzej 500 tys. 36 17,8 33 16,7
mieszkancéw

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Wyciszkiewicz & Gluza, 2025.

Rysunek 1. Sposoby uprawiania biegania w pokoleniu silver

indywidualne
w gronie znajomych
z cztonkiem/mi rodziny

W grupie zorganizowanej
(klub, stowarzyszenie biegowe)

B OOE@

indywidualnie, ale na planach
trenera

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie badania.
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a uprawiaja sport rekreacyjnie, przez co nie potrze-
buja zorganizowanych grup treningowych skoncen-
trowanych na realizacji planu treningowego.

7Z drugiej strony aktywno$¢ fizyczna, jaka jest
bieganie, w kontekécie specyfiki pokolenia silver
nalezy tez rozpatrywac jako sposobno$é¢ do nawig-
zywania relacji spolecznych i1 sposéb konsumpcji
czasu wolnego w spoteczno$ci dzielace] wsp6lng
pasje. Bieganie w towarzystwie zadeklarowalo az
85 respondentéw bioracych udziat w badaniu. Argu-
ment, ze w odniesieniu do pokolenia silver aktyw-
no$¢ w grupie ma pozytywny wptyw na dobrostan
psychiczny biegaczy, zdaja sie potwierdzaé badania
naukowe pokazujace, ze w czasie wspolnego trenin-
gu u biegaczy nastepuje istotna poprawa dobrosta-
nu psychicznego, samooceny biegacza i obnizenie
leku spotecznego (Frey & Ostwald, 2020; Stevinson
11n., 2022). Jak wskazano réwniez w pracach na-
ukowych innych badaczy, pokolenie silver cechuje
sie wysoka wewnetrzna heterogenicznoécia przy
jednoczesnym znaczacym odréznianiu sie od mtod-
szych grup wiekowych 1 wezeéniejszych przedstawi-
cieli omawianego pokolenia (Karani & Fraccastoro,
2010; Kohijoki & Marjanen, 2013; Lesakova, 2016;
Najdeny iin., 2019; Kovacs, 2019). Wiasénie dlatego
preferencje co do sposobu uprawiania biegania —
samotnie czy w towarzystwie — sg rozne.

Dobrostan pokolenia silver

W kolejnej czeSci ankiety respondenci oceniali
przy uzyciu pieciostopniowe]j skali Likerta stwier-
dzenia odnoszace sie do biegania w kontek§cie spo-
tecznym 1 psychologicznym. We wspomnianej skali
warto$¢ 1 odpowiadata odpowiedzi ,zdecydowanie
sie¢ nie zgadzam”, 2 oznaczala ,nie zgadzam sie”,
3 byta odpowiedzia $rodkowa, oznaczajaca ,ani
sie nie zgadzam, ani zgadzam”, ocena 4 oznaczala
»zgadzam sie”, natomiast warto§¢ 5 ,zdecydowanie
sie zgadzam”. Twierdzenia oraz ich §rednia ocene
zaprezentowano w tabeli 2.

Twierdzenia zawarte w tabeli calo§ciowo odnosza
sie do poczucia dobrostanu, czyli do§wiadczenia pet-
nego zdrowia rozumianego przez WHO jako ,stan
pelnego fizycznego, psychicznego i spolecznego do-
brostanu (well-being), a nie tylko brak choroby lub
kalectwa” (WHO, b.d.). Bieganie pozwala jednostce
utrzymac homeostaze na tych trzech ptaszczyznach,
dlatego wlasénie twierdzenia zawarte w narzedziu
badawczym odnosity sie bezposrednio do nich.

Pierwsza analizowana plaszczyzna dobrosta-
nu byla sfera fizyczna. Bieganie jako najprostsza
1 podstawowa dla kazdego cztowieka forma ruchu
czesto jest pierwszym wyborem przy podejmowaniu
aktywnosci fizycznej (Parzonko & Szuba, 2017).
Zgodnie z obowiazujacymi zaleceniami WHO (2021)
doroéli — w tym osoby starsze — powinni tygodniowo
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angazowac sie w minimum 150 do 300 minut umiar-
kowanej aktywnoSci fizycznej lub 75 do 150 minut
intensywnego wysitku, aby utrzymaé zdrowie fi-
zyczne. W odniesieniu do badanej populacji mozna
zauwazy¢, ze respondenci sg Swiadomi tego, iz bie-
ganie realnie pozwala im utrzymacé lepsze zdrowie
fizyczne ($rednia ocen 4,39), a dzieki bieganiu czujq
sie sprawniejsi fizycznie 1 mtodsi (odpowiednio 4,33
1 4,21). Ponadto ankietowani wskazywali, ze bie-
ganie nie jest jedyna aktywnoécia sportows, ktorg
podejmuja. Po zaprezentowanych wynikach widad,
ze bieganie pozwala respondentom utrzymac dobro-
stan na plaszczyznie fizycznej.

Druga analizowana ptaszczyzna dobrostanu jest
plaszczyzna psychiczna. Badania naukowe po-
twierdzaja, ze aktywno$¢ fizyczna, w tym bieganie,
pozwala redukowaé stres. Ponadto poprawa zdro-
wia psychicznego i zdolnosci poznawczych u oséb
dorostych 1 starszych jest powigzana z neurogene-
za, czyli procesem tworzenia nowych komdérek ner-
wowych, ktéry jest miedzy innymi stymulowany
przez aktywno$§¢ fizyczng (Gieroba, 2019). Z wyni-
kéw zaprezentowanych w tabeli 2 mozna wniosko-
wacé, ze respondenci odczuwaja, pozytywne polacze-
nie biegania z komfortem psychicznym. Obrazuje
to érednia ocena twierdzenia 1 ,Bieganie jest dla
mnie sposobem na dbanie o zdrowie psychiczne”.
Ankietowani za wazny uznawali réwniez aspekt po-
budzania przez aktywno$¢ biegowa wydzielania en-
dorfin — ,,hormondéw szczeécia”, ale tez wskazywali,
ze dzieki bieganiu moga pozby¢ sie negatywnych
emocji (Srednia 3,94). Potwierdzeniem dobroczyn-
nego wplywu biegania na dobrostan psychiczny
moze by¢ takze najnizej ocenione twierdzenie: ,,Bie-
gam, bo nie radze sobie z codziennym stresem”. Jak
wskazywano wczeéniej, dzieki bieganiu wciaz ak-
tywne zawodowo pokolenie silver moze niwelowac
negatywne skutki stresu w zyciu codziennym.

Trzecia zdefiniowang plaszczyzna dobrostanu
jest plaszczyzna spoleczna. Dane zaprezentowane
na rysunku 1 oraz $rednie oceny respondentéw do-
tyczace twierdzen odnoszacych sie do tej ptaszczy-
zny sa ze soba spdjne. Badana populacja pokolenia
silver w wiekszoéci (78%) biega samotnie. Bieganie
respondenci traktuja najczeSciej jako sposéb na re-
alizacje swojej pasji i utrzymania zdrowia fizycznego
1 psychicznego. Analizujac dane zawarte w tabeli 2,
mozna zauwazy¢, ze silversi nie biegaja dla zacho-
wania dobrostanu spotecznego (twierdzenie 2 i 5).
Ponadto pokolenie to cechuje sie brakiem potrzeby
do dzielenia sie swoimi biegowymi osiagnieciami
w mediach spoleczno$ciowych czy aplikacjach prze-
znaczonych do wymieniania sie osiagnieciami spor-
towymi 1 nawiazywania nowych znajomosci (twier-
dzenie 11 3). Bieganie nie jest tez dla nich sposobem
na wyrazenie statusu spotecznego, co mozna zaob-
serwowa¢ wérod przedstawicieli mlodszych poko-
len (twierdzenie 6). Braku potrzeby zabezpieczenia

Marketing 1 Rynek/Journal of Marketing and Market Studies, ISSN 1231-7853



‘ Artykuty

t. XXXII, nr 8/2025 » DOI 10.33226/1231-7853.2025.8.3

Tabela 2. Ocena twierdzen dotyczacych dobrostanu biegaczy z pokolenia silver

Twierdzenie Srednia ocena
Aspekt dobrostanu fizycznego
Bieganie dla mnie jest sposobem dbania o zdrowie fizyczne 4,39
Dzieki bieganiu czuje sie mlodsza/mtodszy 4,21
Biegam, bo nie moge uprawiac¢ innego sportu 2,10
Czuje, ze dzieki bieganiu mdj organizm jest sprawny fizycznie 4,33
Aspekt dobrostanu psychicznego
Bieganie jest dla mnie sposobem na dbanie o zdrowie psychiczne 4,19
Bieganie pozwala mi pozby¢ sie negatywnych emocji 3,94
Biegajac czuje, ze dostarczam organizmowi endorfin 4,05
Bieganie to moje hobby 3,63
Biegam, bo nie radze sobie z codziennym stresem 2,35
Aspekt dobrostanu spotecznego

Biegam, by méc podzieli¢ sie swoimi osiggnieciami w social mediach i w aplikacjach 2,00
sportowych

Biegam, poniewaz pozwala mi to nawiazywac nowe znajomosci 2,37
Biegam, gdyz dzieki aplikacjom sportowym moge nawiazywac nowe znajomosci 2,08
Biegam, bo chce pokazaé rodzinie (partner, matzonek, dzieci, wnuki), ze sport pozwala 3,09
utrzymac cialo i umyst w dobrej kondycji

Biegam, poniewaz moi znajomi réwniez biegaja, 2,52
Uwazam bieganie za sposéb wyrazania statusu spotecznego 2,12

Zrédto: opracowanie wlasne, na podstawie przeprowadzonych badan.

dobrostanu spolecznego poprzez bieganie mozna
upatrywaé w kilku aspektach rynkowych. Po pierw-
sze, jak juz wskazano, pokolenie silver w ok. 50%
sktada sie z biegaczy, ktérzy trenuja krdcej niz 5 lat.
Potwierdzaja to badanie wlasne przeprowadzone
na reprezentatywnej probie badawcze]j oraz analiza
trendow rynkowych przedstawione w tabeli 3. W ta-
beli 3 zostat wydzielony dodatkowo okres stazu bie-
gowego do 3 lat. Dzialanie to pozwolito okreslié¢ liczbe
osob, ktora zaczeta trenowac bieganie po zakoncze-
niu pandemii lub w ostatniej fazie jej trwania.
Majac na uwadze powyzsze oraz to, ze z miedzy-
narodowego badania przeprowadzonego przez Run-
Repeat (2021) na reprezentowanej proébie liczace)
4000 respondentéw wynika, ze az 28,76% z przeba-
danych biegaczy zaczelo trenowac dopiero w czasie
pandemii. Gléwnym powodem, dla ktérego ludzie
zaczynali biega¢ w czasie lockdownu, byta checé
utrzymania dobrej formy fizycznej — wskazywalo
na to 72% ankietowanych. Dla poréwnania przed
pandemia ten sam motyw byt istotny jedynie dla
18,03% badanych. Ponadto respondenci zadekla-
rowali, ze nie chcq bra¢ udzialu w imprezach bie-
gowych. W ich odczuciu startowanie w biegach

masowych zwiazane jest z rywalizacja 1 spraw-
dzeniem swojej dyspozycji startowej, ktore nie sg
dla nich przestanka do podejmowania aktywnosci
sportowej. Brak potrzeby startu w imprezach biego-
wych, ktore do tej pory byly uwienczeniem trenin-
gow biegowych 1 przyczynkiem do nawiazywania
relacji spolecznych, moze by¢ powodem nieuznawa-
nia przez badane pokolenie biegania za aspekt do-
brostanu spotecznego mozliwego do zrealizowania
przez aktywno§¢ sportowa.

Tabela 3. Staz biegowy respondentéw

Staz Liczba % ogoélu
biegowy respondentow | respondentéw
Do 3 lat 85 21,25
3-5 lat 117 29,25
6-10 lat 95 217,75
11-15 lat 41 10,25
Powyzej 15 lat 60 15,00

Zrédlo: badanie wlasne.

Marketing 1 Rynek/Journal of Marketing and Market Studies, ISSN 1231-7853



t. XXXII, nr 8/2025 « DOI 10.33226/1231-7853.2025.8.3

Podsumowanie

Celem niniejszego artykutu bylo uzyskanie odpo-
wiedzi na pytanie badawcze, czy bieganie oddziatuje
pozytywnie na trzy plaszczyzny dobrostanu biega-
czy z pokolenia silver. Majac na uwadze przedsta-
wione w opracowaniu wyniki badan empirycznych
oraz przegladu literatury, uwidoczniono, ze biega-
cze z pokolenia silver traktuja bieganie jako sposdb
na zachowanie dobrostanu na ptaszczyznie fizycz-
nej 1 psychicznej. Bieganie jest dla nich sposobem
dbania o zdrowie w obu wymiarach, przejawiajace
sie¢ poczuciem zachowania sit witalnych, mtodos$ci
czy pozbywaniem sie negatywnych emocji 1 stresu.
Jesli chodzi o dobrostan spoteczny, biegajacy przed-
stawiciele pokolenia silver nie traktuja omawianej
aktywnoséci sportowej jako sposobu budowania re-
lacji spotecznych. Elementem, ktéry moze wplywac
na taka percepcje biegaczy pokolenia silver, jest
traktowanie biegania jako sportu indywidualnego,
uprawianego samodzielnie celem odpoczynku od
relacji spotecznych wtaénie. Wieloletnie obserwacje
rynku przez jedna z autorek niniejszej pracy, jej do-
$wiadczenie zawodowe, a takze publikacje nauko-
we z zakresu traktowania biegania jako ,czasu dla
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siebie” pokazuja, ze biegacze pokolenia silver w sa-
motnym bieganiu upatruja mozliwoéci swego rodza-
ju odpoczynku i wytchnienia od spotecznoéci, w kto-
rej, w opozycji do wezesniejszych pokolen, caly czas
sprawnie funkcjonuja (Hefferon & Mutrie, 2012;
Lesakova, 2016b; Najdeny i in., 2019; Eusébio i in.,
2015).

Zakonczenie

Dynamiczny proces starzenia sie spoteczenstw
na caltym $wiecie, w tym réwniez w Polsce, stawia
przed badaczami, praktykami i decydentami liczne
wyzwania zwiazane z zapewnieniem wysokiej jako-
$ci zycia oséb starszych. Zmieniajaca sie struktura
demograficzna wymusza poszukiwanie skutecz-
nych sposobéw wspierania dobrostanu senioréw
w rbéznych jego wymiarach — fizycznym, psychicz-
nym i spotecznym. W tym kontekscie szczegdlnego
znaczenia nabieraja badania dotyczace roli aktyw-
noéci fizycznej, na przyktad biegania, ktéra moze
stanowi¢ wazny element profilaktyki zdrowotnej
oraz strategii promujacych aktywne i pomyélne
starzenie sie.

2 Uchwata nr 161 Rady Ministrow z dnia 30 listopada 2018 r. Dziennik Urzedowy Rzeczypospolitej Polskiej ,,Monitor Polski”, poz. 1169.
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