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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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Bieganie jako przejaw troski o dobrostan 
pokolenia silver 

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

Streszczenie

Artykuł koncentruje się na analizie roli biegania w budo-
waniu dobrostanu osób należących do pokolenia silver, 
definiowanego jako grupa społeczna obejmująca osoby 
po 50. roku życia. W obliczu dynamicznych zmian demo-
graficznych i rosnącego udziału tej grupy w strukturze 
społecznej szczególne znaczenie zyskują działania wspie-
rające ich aktywność fizyczną oraz kondycję psychiczną 
i społeczną. Celem pracy, po przeprowadzeniu przeglądu 
literatury i analizie wyników badań empirycznych, było 
udzielenie odpowiedzi na pytanie badawcze, czy bieganie 
zabezpiecza trzy kluczowe płaszczyzny dobrostanu biega-
czy z tej grupy: fizyczną, psychiczną i społeczną. 

Słowa kluczowe

bieganie, pokolenie silver, dobrostan

JEL: M30, I31

Wstęp

Zjawisko starzenia się populacji stanowi jedno 
z kluczowych wyzwań współczesnych społeczeństw. 
Według prognoz w Polsce do 2050 r. osoby w wie-
ku 60 lat i starsze będą stanowiły 42% w mieście, 
a wśród mieszkańców wsi 38%2. W związku z tym 
konieczne staje się opracowywanie i wdrażanie 
strategii, które pozwolą na utrzymanie tej gru-
py w możliwie najlepszej kondycji psychofizycznej 
oraz społecznej. Jedną z nich jest promowanie ak-
tywności fizycznej, będącej nie tylko elementem 
dbałości o zdrowie, ale również sposobem wzmac-
niania dobrostanu jednostki. Szczególną formą tej 

aktywności jest bieganie, które wśród przedstawi-
cieli pokolenia silver może pełnić różne funkcje: od 
wzmacniania zdrowia, przez redukcję stresu, aż po 
zapewnianie przestrzeni na indywidualną refleksję 
i czas dla siebie.

Celem niniejszego artykułu jest ukazanie roli 
biegania jako przejawu troski o dobrostan osób 
z pokolenia silver w trzech wymiarach: fizycznym, 
psychicznym i społecznym. Na podstawie przeglą-
du literatury oraz wyników badań własnych pod-
jęto próbę odpowiedzi na pytanie, w jakim stopniu 
bieganie przyczynia się do budowania jakości życia 
seniorów i jakie znaczenie przypisują oni tej aktyw-
ności w codziennym funkcjonowaniu.
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Wyzwania starzejącego się  
społeczeństwa

W kontekście dynamicznych zmian demograficz-
nych coraz większą uwagę poświęca się grupie spo-
łecznej określanej mianem pokolenia silver – czyli 
osób około 50. roku życia i starszych. Podjęto decyzję 
o zmierzeniu się z wyzwaniem, jakim jest zmiana 
demograficzna, poprzez realizację działań ukierun-
kowanych na minimalizowanie bądź eliminowanie 
negatywnych konsekwencji procesu starzenia się 
społeczeństwa oraz na wspieranie aktywizacji osób 
starszych. Wśród problemów, z którymi należy się 
zmierzyć, można wymienić ageizm czy dyskrymina-
cję. Jak zauważa Palmore (1990), ageizm, to proces 
systematycznego tworzenia stereotypów i margina-
lizowania osób starszych wyłącznie z powodu ich 
wieku. Problematyka ta współistnieje z koncepcją 
teorii wycofania, wskazującą na tendencję do ogra-
niczania przez silversów aktywności i interakcji 
z otoczeniem (Chudzicka-Czupała, Popiołek & Łyż-
nicka, 2015).

Pokolenie silver utożsamiać należy z dobrym 
wykształceniem, bo jedna trzecia przedstawicieli 
tego pokolenia posiada wyższe wykształcenie, na-
dążaniem za trendami technologicznymi czy korzy-
staniem z mass mediów (Albrychiewicz-Słocińska  
& Czarnecka, 2023). To właśnie próba wykorzysta-
nia potencjału, a nie jego negowanie, leży u podstaw 
koncepcji srebrnej gospodarki. Do najważniejszych 
obszarów, jakie w ramach srebrnej gospodarki mia-
łyby być realizowane, należą: zapewnienie jak naj-
dłuższej aktywności zawodowej pokolenia silver, 
samodzielności, przestrzeni do konsumpcji czasu 
wolnego, dbałość o zdrowie i wizerunek, zapew-
nienie integracji społecznej, dostarczanie usług 
finansowych wrażliwych na wiek. W tym artyku-
le zostaną uwzględnione trzy z nich – przypadek 
„srebrnych” biegaczy łączy bowiem zarówno aspekty 
zdrowia, jak i zagospodarowania czasu wolnego i in-
tegracji społecznej (Szukalski, 2012). Należy mieć 
również na uwadze, że wspomniana przestrzeń spo-
sobów konsumpcji czasu wolnego staje się polem do 
rozwoju nowych produktów przeznaczonych dla po-
kolenia silver. Tworzone są odpowiednie strategie 
marketingowe dotyczące między innymi komunika-
cji czy dystrybucji produktów i usług dla silversów. 
Dzieje się tak, gdyż przedstawiciele tego pokolenia 
w okresie ustawania pracy zawodowej jednocześnie 
nie tracą możliwości nabywczych jako konsumenci. 

W obliczu starzenia się społeczeństwa prioryte-
towe znaczenie zyskują działania profilaktyczne 
i prewencyjne, które spowalniają procesy starzenia 
się (Batko, 2017). Szczególnego znaczenia nabiera 
aktywność fizyczna – nie tylko jako środek profi-
laktyki zdrowotnej, ale również jako narzędzie 
wzmacniania sprawczości, integracji oraz dobro-
stanu psychicznego. Idea aktywnego starzenia się 

podkreśla potrzebę tworzenia warunków, które 
umożliwiają osobom starszym utrzymanie dobre-
go zdrowia, uczestnictwo w życiu społecznym oraz 
poczucie bezpieczeństwa, co wspólnie prowadzi do 
poprawy jakości życia w starszym wieku. Powiąza-
ne z tym pojęcie pomyślnego starzenia się (Makuła 
i in., 2014) obejmuje natomiast zarówno unikanie 
chorób i urazów, jak i utrzymywanie wysokiego po-
ziomu funkcji poznawczych, fizycznych oraz aktyw-
nego uczestnictwa w życiu społecznym.

Jednym z najważniejszych determinantów po-
myślnego starzenia się jest regularna aktywność 
fizyczna (Witkowska & Grabara, 2021). Promowa-
nie ruchu wśród przedstawicieli pokolenia silver 
wymaga jednak dostrzegania nie tylko aspektu 
fizjologicznego, ale również psychologicznego i spo-
łecznego. Przykładowo badania Krawczyńskiego 
i Olszewskiego (2000) wykazały, że udział osób 
z pokolenia silver w zintegrowanym programie ru-
chowym przyniósł znaczącą poprawę samopoczu-
cia psychicznego, zmniejszenie poziomu depresji 
i hipochondrii oraz wzrost poczucia sensu życia. Co 
istotne, efekty te utrzymywały się również po sze-
ściu miesiącach od zakończenia programu. Sama 
aktywność fizyczna została tu pomyślana nie tylko 
jako środek wzmacniający kondycję, ale także jako 
czynnik wyzwalający radość, zaangażowanie i po-
czucie sprawczości.

Warto zaznaczyć, że uczestnictwo silersów 
w działaniach grupowych i sportowych, takich jak 
bieganie, przyczynia się do budowania relacji spo-
łecznych, przeciwdziała wykluczeniu oraz umoż-
liwia szybszą reakcję w sytuacjach kryzysowych 
(Molesztak, 2015). Dzięki temu wzrasta zarówno 
poczucie bezpieczeństwa, jak też jakość życia tych 
osób. Kawa (2019) podkreśla z kolei, że sprawność 
fizyczna osób z przekłada się bezpośrednio na po-
ziom ich samodzielności i zdolności do samoobsługi.

Należy też pamiętać, że człowiek po pięćdziesiąt-
ce, wchodząc w kolejny etap życia, ma przed sobą 
dodatkowe zadanie: „musi on poradzić sobie z sa-
mym sobą” (Zając, 2002, s. 570). W tym kontekście 
aktywność fizyczna może stanowić narzędzie za-
równo osobistej refleksji, jak i przekraczania ogra-
niczeń – nie tylko biologicznych, ale i społecznych. 
Teoria aktywności zakłada, że dobrostan osoby wy-
stępuje, jeśli jednostka funkcjonuje wraz ze społe-
czeństwem, a także utrzymuje kondycję fizyczną na 
wysokim poziomie (Chudzicka-Czupała, Popiołek 
& Łyżnicka, 2015). Dowody naukowe, które wiążą 
dobrostan człowieka z praktykowaniem przez niego 
aktywności fizycznej, potwierdzają ogólnoświatowe 
założenia, że brak aktywności fizycznej jest czwar-
tym najważniejszym czynnikiem ryzyka zwiększa-
jącym wskaźnik śmiertelności i wystąpienia chorób 
zakaźnych (Kumar, 2017).

Zrozumienie mechanizmów kształtowania ja-
kości życia ułatwia model dobrostanu autorstwa 
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Ryff i Keyesa (1995), który wyróżnia sześć jego  
kluczowych elementów: samoakceptację, osobisty 
rozwój, cel życiowy, panowanie nad otoczeniem, au-
tonomię oraz pozytywne relacje z innymi. Dlatego 
tak istotne staje się wspieranie działań, które prze-
ciwdziałają tendencjom utraty sprawności fizycznej 
oraz poznawczej i umożliwiają seniorom utrzyma-
nie satysfakcji z życia.

Uwzględnienie pokolenia silver w politykach 
i programach aktywizacji ma nie tylko wymiar 
profilaktyczny i kompensacyjny, ale wpisuje się 
w koncepcję rozwoju przez całe życie. Dynamiczny 
proces rozwoju człowieka może również zachodzić 
w okresie późnej dorosłości (Sienkiewicz-Wilow-
ska, 2015). Zaangażowanie w tym wieku sprzyja 
naturalnej kontynuacji rozwijania własnych zain-
teresowań, w tym aktywności sportowej, oraz wy-
wiera pozytywny wpływ na jakość życia w okresie 
późniejszym. Znalezienie czasu na pasje, na które 
wcześniej nie miało się czasu, rekompensuje do-
tychczasowe ograniczenia i rezygnację, sprzyjając 
dobrostanowi jednostki.

Znalezienie jednego rozwiązania dla coraz licz-
niejszego srebrnego pokolenia staje się wyzwaniem 
w obliczu wysokiej heterogeniczności społeczeń-
stwa. Do pokolenia silver zaliczają się zarówno oso-
by jeszcze aktywne zawodowo, doświadczone, zdro-
we, jak i chore, a w obliczu dynamicznych zmian 
w społeczeństwie stale rośnie jego liczebność (Aw-
dziej, 2014). Dbając o wysoką jakość życia i dobro-
stan, warto zwrócić uwagę, że większe znaczenie 
od wieku metrykalnego ma wiek biologiczny oraz 
subiektywnie odczuwany – związany z możliwościa-
mi, kondycją i zainteresowaniami jednostki. Przed-
stawiciel silversów, wybierając bieganie – jedną 
z prostszych i dostępnych dla każdego aktywności 
fizycznych – dba o zdrowie fizyczne i psychiczne. 
Jednocześnie może integrować się ze społeczeń-
stwem oraz spędzać czas w sposób kreatywny i in-
dywidualny. Tę kwestię poddano analizie w opisa-
nych poniżej badaniach.

Wyniki badań własnych

Na potrzeby badania opracowano zamknięty 
kwestionariusz ankiety, którego celem było zba-
danie poziomu aktywności fizycznej w formie bie-
gania u osób należących do tzw. pokolenia silver. 
Badanie zostało przeprowadzone w dniach 2–21 
sierpnia 2024 r. z wykorzystaniem techniki CAWI 
(Computer-Assisted Web Interviewing). Próba ba-
dawcza liczyła 400 respondentów z całej Polski. 
Była to reprezentatywna grupa osób w wieku 55 lat 
i więcej, które deklarowały podejmowanie aktywno-
ści fizycznej – biegania. Realizację opisanego bada-
nia powierzono agencji badawczej Biostat, mającej  
doświadczenie w prowadzeniu badań zgodnych 

z przyjętymi normami metodologicznymi. Opis pró-
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 
weryfikujące o to, czy uprawiają sport, jakim jest 
bieganie. 

Bieganie, jak każda inna aktywność sportowa 
uprawiana amatorsko, w koncepcji sportu powszech- 
nego może zostać uznana za sposób na dbanie 
o zdrowie fizyczne i psychiczne jednostki (Bellocco 
i in., 2010; Lee i in., 2011). Ruch pozytywnie wpły-
wa na złagodzenie stresu życia 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 sposób trenują bieganie. Wyniki 
zaprezentowano na rysunku 1. 

 Z rysunku 1 wynika, że najwięcej biegaczy z po-
kolenia silver trenuje bieganie indywidualne. Taki 
sposób podejmowania aktywności fizycznej zgodnie 
z literaturą przedmiotu oraz wieloletnim doświad-
czeniem badawczym dotyczącym rynku biegowego 
jednej z autorek niniejszej publikacji może wynikać 
z kilku elementów wartych przeanalizowania.

Po pierwsze, w czasie samodzielnego podejmowa-
nia aktywności fizycznej – biegania – jednostka ma 
czas dla siebie. Samotne wyjście na trening biegowy 
pozwala człowiekowi zagospodarować czas wolny 
na realizację swoich pasji oraz wypoczynek mental-
ny od relacji społecznych, rodzinnych czy zawodo-
wych. W kontekście pokolenia silver, które ciągle 
jest aktywne zawodowo, samotne bieganie wydaje 
się być czasem dla siebie, pozwalającym odpocząć 
od pracy zawodowej czy obowiązków domowych. Po-
nadto samodzielnie dobierana intensywność wysił-
ku fizycznego pozytywnie wpływa na wzmocnienie 
efektów wystąpienia korzyści regeneracji zdrowia 
psychicznego biegacza (Rokka i in., 2010; Minjung 
i in., 2010). W czasie biegu we własnym tempie bie-
gacz wyzbywa się presji stworzonej przez otoczenie 
i uprawiany sport realnie pozwala na poprawę do-
brostanu psychicznego jednostki (Ekkekakis, 2009). 
Kolejnym elementem mogącym wyjaśnić prefero-
wanie przez biegaczy z pokolenia silver indywidu-
alnego biegania jest możliwość samodzielnego do-
brania – poza tempem biegu – także długości trasy, 
miejsca treningu oraz godziny podejmowania ak-
tywności fizycznej (Abraham & Szabo, 2013). 

Ponadto istotne znaczenie może mieć poczyniona 
we wcześniejszej części opracowania obserwacja, że 
srebrny segment biegaczy w znacznej części składa 
się z biegaczy, którzy swój staż biegowy określają 
jako nie dłuższy niż 5 lat. Są to osoby, które zaczęły 
biegać w czasie pandemii COVID-19, w epidemicz-
nym przymusie samotności dla poprawy swojego 
dobrostanu. Biegacze ci nie realizują planów trenin-
gowych przygotowujących ich do startu w zawodach, 
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Tabela 1. Charakterystyka próby badawczej 

Czynniki zmienne

Respondenci biegający  
do 5 lat włącznie 

Liczba respondentów = 202 

Respondenci biegający  
powyżej 5 lat 

Liczba respondentów = 198 

Liczba % Liczba %

Płeć Mężczyźni   78 38,6 109 55,1
Kobiety 124 61,4 89 44,9

Wiek Od 55 do 60 lat   78 38,6 58 29,3
Od 61 do 65 lat   47 23,3 58 29,3
Od 66 do 70 lat   52 25,7 43 21,7
Ponad 70 lat   25 12,4 39 19,7

Wykształcenie Podstawowe     0   0,0 4 2,0
Zawodowe   13   6,4 14 7,1
Średnie   81 40,1 76 38,4
Wyższe 108 53,5 104 52,5

Miejsce 
zamieszkania

Wieś   29 14,4 28 14,1
Miasto poniżej 50 tys. 
mieszkańców

  52 25,7 40 20,2

Miasto od 50 tys.  
do 250 tys. mieszkańców

  59 29,2 66 33,3

Miasto od 250 tys.  
do 5000 tys. mieszkańców

  26 12,9 31 15,7

Miasto powyżej 500 tys. 
mieszkańców

  36 17,8 33 16,7

Źródło: opracowanie własne na podstawie: Wyciszkiewicz & Gluza, 2025. 

indywidualne
w gronie znajomych
z członkiem/mi rodziny

indywidualnie, ale na planach 
trenera

Rysunek 1. Sposoby uprawiania biegania w pokoleniu silver

Źródło: opracowanie własne na podstawie badania.

w grupie zorganizowanej  
(klub, stowarzyszenie biegowe)

312
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23 3
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a uprawiają sport rekreacyjnie, przez co nie potrze-
bują zorganizowanych grup treningowych skoncen-
trowanych na realizacji planu treningowego. 

Z drugiej strony aktywność fizyczną, jaką jest 
bieganie, w kontekście specyfiki pokolenia silver 
należy też rozpatrywać jako sposobność do nawią-
zywania relacji społecznych i sposób konsumpcji 
czasu wolnego w społeczności dzielącej wspólną 
pasję. Bieganie w towarzystwie zadeklarowało aż  
85 respondentów biorących udział w badaniu. Argu-
ment, że w odniesieniu do pokolenia silver aktyw-
ność w grupie ma pozytywny wpływ na dobrostan 
psychiczny biegaczy, zdają się potwierdzać badania 
naukowe pokazujące, że w czasie wspólnego trenin-
gu u biegaczy następuje istotna poprawa dobrosta-
nu psychicznego, samooceny biegacza i obniżenie 
lęku społecznego (Frey & Ostwald, 2020; Stevinson 
i in., 2022). Jak wskazano również w pracach na-
ukowych innych badaczy, pokolenie silver cechuje 
się wysoką wewnętrzną heterogenicznością przy 
jednoczesnym znaczącym odróżnianiu się od młod-
szych grup wiekowych i wcześniejszych przedstawi-
cieli omawianego pokolenia (Karani & Fraccastoro, 
2010; Kohijoki & Marjanen, 2013; Lesáková, 2016; 
Najdený i in., 2019; Kovács, 2019). Właśnie dlatego 
preferencje co do sposobu uprawiania biegania –  
samotnie czy w towarzystwie – są różne. 

Dobrostan pokolenia silver

W kolejnej części ankiety respondenci oceniali 
przy użyciu pięciostopniowej skali Likerta stwier-
dzenia odnoszące się do biegania w kontekście spo-
łecznym i psychologicznym. We wspomnianej skali 
wartość 1 odpowiadała odpowiedzi „zdecydowanie 
się nie zgadzam”, 2 oznaczała „nie zgadzam się”, 
3 była odpowiedzią środkową, oznaczającą „ani 
się nie zgadzam, ani zgadzam”, ocena 4 oznaczała 
„zgadzam się”, natomiast wartość 5 „zdecydowanie 
się zgadzam”. Twierdzenia oraz ich średnią ocenę 
zaprezentowano w tabeli 2.

Twierdzenia zawarte w tabeli całościowo odnoszą 
się do poczucia dobrostanu, czyli doświadczenia peł-
nego zdrowia rozumianego przez WHO jako „stan 
pełnego fizycznego, psychicznego i społecznego do-
brostanu (well-being), a nie tylko brak choroby lub 
kalectwa” (WHO, b.d.). Bieganie pozwala jednostce 
utrzymać homeostazę na tych trzech płaszczyznach, 
dlatego właśnie twierdzenia zawarte w narzędziu 
badawczym odnosiły się bezpośrednio do nich. 

Pierwszą analizowaną płaszczyzną dobrosta-
nu była sfera fizyczna. Bieganie jako najprostsza 
i podstawowa dla każdego człowieka forma ruchu 
często jest pierwszym wyborem przy podejmowaniu  
aktywności fizycznej (Parzonko & Szuba, 2017). 
Zgodnie z obowiązującymi zaleceniami WHO (2021) 
dorośli – w tym osoby starsze – powinni tygodniowo 

angażować się w minimum 150 do 300 minut umiar-
kowanej aktywności fizycznej lub 75 do 150 minut 
intensywnego wysiłku, aby utrzymać zdrowie fi-
zyczne. W odniesieniu do badanej populacji można 
zauważyć, że respondenci są świadomi tego, iż bie-
ganie realnie pozwala im utrzymać lepsze zdrowie 
fizyczne (średnia ocen 4,39), a dzięki bieganiu czują 
się sprawniejsi fizycznie i młodsi (odpowiednio 4,33 
i 4,21). Ponadto ankietowani wskazywali, że bie-
ganie nie jest jedyną aktywnością sportową, którą 
podejmują. Po zaprezentowanych wynikach widać, 
że bieganie pozwala respondentom utrzymać dobro-
stan na płaszczyźnie fizycznej.

Drugą analizowaną płaszczyzną dobrostanu jest 
płaszczyzna psychiczna. Badania naukowe po-
twierdzają, że aktywność fizyczna, w tym bieganie, 
pozwala redukować stres. Ponadto poprawa zdro-
wia psychicznego i zdolności poznawczych u osób 
dorosłych i starszych jest powiązana z neurogene-
zą, czyli procesem tworzenia nowych komórek ner-
wowych, który jest między innymi stymulowany 
przez aktywność fizyczną (Gieroba, 2019). Z wyni-
ków zaprezentowanych w tabeli 2 można wniosko-
wać, że respondenci odczuwają pozytywne połącze-
nie biegania z komfortem psychicznym. Obrazuje 
to średnia ocena twierdzenia 1 „Bieganie jest dla 
mnie sposobem na dbanie o zdrowie psychiczne”. 
Ankietowani za ważny uznawali również aspekt po-
budzania przez aktywność biegową wydzielania en-
dorfin – „hormonów szczęścia”, ale też wskazywali, 
że dzięki bieganiu mogą pozbyć się negatywnych 
emocji (średnia 3,94). Potwierdzeniem dobroczyn-
nego wpływu biegania na dobrostan psychiczny 
może być także najniżej ocenione twierdzenie: „Bie-
gam, bo nie radzę sobie z codziennym stresem”. Jak 
wskazywano wcześniej, dzięki bieganiu wciąż ak-
tywne zawodowo pokolenie silver może niwelować 
negatywne skutki stresu w życiu codziennym. 

Trzecią zdefiniowaną płaszczyzną dobrostanu 
jest płaszczyzna społeczna. Dane zaprezentowane 
na rysunku 1 oraz średnie oceny respondentów do-
tyczące twierdzeń odnoszących się do tej płaszczy-
zny są ze sobą spójne. Badana populacja pokolenia 
silver w większości (78%) biega samotnie. Bieganie 
respondenci traktują najczęściej jako sposób na re-
alizację swojej pasji i utrzymania zdrowia fizycznego 
i psychicznego. Analizując dane zawarte w tabeli 2,  
można zauważyć, że silversi nie biegają dla zacho-
wania dobrostanu społecznego (twierdzenie 2 i 5). 
Ponadto pokolenie to cechuje się brakiem potrzeby 
do dzielenia się swoimi biegowymi osiągnięciami 
w mediach społecznościowych czy aplikacjach prze-
znaczonych do wymieniania się osiągnięciami spor-
towymi i nawiązywania nowych znajomości (twier-
dzenie 1 i 3). Bieganie nie jest też dla nich sposobem 
na wyrażenie statusu społecznego, co można zaob-
serwować wśród przedstawicieli młodszych poko-
leń (twierdzenie 6). Braku potrzeby zabezpieczenia  
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dobrostanu społecznego poprzez bieganie można 
upatrywać w kilku aspektach rynkowych. Po pierw-
sze, jak już wskazano, pokolenie silver w ok. 50% 
składa się z biegaczy, którzy trenują krócej niż 5 lat. 
Potwierdzają to badanie własne przeprowadzone 
na reprezentatywnej próbie badawczej oraz analiza 
trendów rynkowych przedstawione w tabeli 3. W ta-
beli 3 został wydzielony dodatkowo okres stażu bie-
gowego do 3 lat. Działanie to pozwoliło określić liczbę 
osób, która zaczęła trenować bieganie po zakończe-
niu pandemii lub w ostatniej fazie jej trwania.

Mając na uwadze powyższe oraz to, że z między-
narodowego badania przeprowadzonego przez Run-
Repeat (2021) na reprezentowanej próbie liczącej 
4000 respondentów wynika, że aż 28,76% z przeba-
danych biegaczy zaczęło trenować dopiero w czasie 
pandemii. Głównym powodem, dla którego ludzie 
zaczynali biegać w czasie lockdownu, była chęć 
utrzymania dobrej formy fizycznej – wskazywało  
na to 72% ankietowanych. Dla porównania przed 
pandemią ten sam motyw był istotny jedynie dla 
18,03% badanych. Ponadto respondenci zadekla-
rowali, że nie chcą brać udziału w imprezach bie-
gowych. W ich odczuciu startowanie w biegach  

masowych związane jest z rywalizacją i spraw-
dzeniem swojej dyspozycji startowej, które nie są 
dla nich przesłanką do podejmowania aktywności 
sportowej. Brak potrzeby startu w imprezach biego-
wych, które do tej pory były uwieńczeniem trenin-
gów biegowych i przyczynkiem do nawiązywania 
relacji społecznych, może być powodem nieuznawa-
nia przez badane pokolenie biegania za aspekt do-
brostanu społecznego możliwego do zrealizowania 
przez aktywność sportową. 

Tabela 2. Ocena twierdzeń dotyczących dobrostanu biegaczy z pokolenia silver 

Twierdzenie Średnia ocena

Aspekt dobrostanu fizycznego

Bieganie dla mnie jest sposobem dbania o zdrowie fizyczne 4,39
Dzięki bieganiu czuję się młodsza/młodszy 4,21
Biegam, bo nie mogę uprawiać innego sportu 2,10
Czuję, że dzięki bieganiu mój organizm jest sprawny fizycznie 4,33

Aspekt dobrostanu psychicznego

Bieganie jest dla mnie sposobem na dbanie o zdrowie psychiczne 4,19
Bieganie pozwala mi pozbyć się negatywnych emocji 3,94
Biegając czuję, że dostarczam organizmowi endorfin 4,05
Bieganie to moje hobby 3,53
Biegam, bo nie radzę sobie z codziennym stresem 2,35

Aspekt dobrostanu społecznego

Biegam, by móc podzielić się swoimi osiągnięciami w social mediach i w aplikacjach 
sportowych

2,00

Biegam, ponieważ pozwala mi to nawiązywać nowe znajomości 2,37

Biegam, gdyż dzięki aplikacjom sportowym mogę nawiązywać nowe znajomości 2,08

Biegam, bo chcę pokazać rodzinie (partner, małżonek, dzieci, wnuki), że sport pozwala 
utrzymać ciało i umysł w dobrej kondycji

3,09

Biegam, ponieważ moi znajomi również biegają 2,52

Uważam bieganie za sposób wyrażania statusu społecznego 2,12

Źródło: opracowanie własne, na podstawie przeprowadzonych badań.

Tabela 3. Staż biegowy respondentów

Staż  
biegowy

Liczba 
respondentów

% ogółu 
respondentów

Do 3 lat 85 21,25

3–5 lat 117 29,25

6–10 lat 95 27,75

11–15 lat 41 10,25

Powyżej 15 lat 60 15,00

 Źródło: badanie własne. 
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Podsumowanie

Celem niniejszego artykułu było uzyskanie odpo-
wiedzi na pytanie badawcze, czy bieganie oddziałuje 
pozytywnie na trzy płaszczyzny dobrostanu biega-
czy z pokolenia silver. Mając na uwadze przedsta-
wione w opracowaniu wyniki badań empirycznych 
oraz przeglądu literatury, uwidoczniono, że biega-
cze z pokolenia silver traktują bieganie jako sposób 
na zachowanie dobrostanu na płaszczyźnie fizycz-
nej i psychicznej. Bieganie jest dla nich sposobem 
dbania o zdrowie w obu wymiarach, przejawiające 
się poczuciem zachowania sił witalnych, młodości 
czy pozbywaniem się negatywnych emocji i stresu. 
Jeśli chodzi o dobrostan społeczny, biegający przed-
stawiciele pokolenia silver nie traktują omawianej 
aktywności sportowej jako sposobu budowania re-
lacji społecznych. Elementem, który może wpływać 
na taką percepcję biegaczy pokolenia silver, jest 
traktowanie biegania jako sportu indywidualnego, 
uprawianego samodzielnie celem odpoczynku od 
relacji społecznych właśnie. Wieloletnie obserwacje 
rynku przez jedną z autorek niniejszej pracy, jej do-
świadczenie zawodowe, a także publikacje nauko-
we z zakresu traktowania biegania jako „czasu dla  

siebie” pokazują, że biegacze pokolenia silver w sa-
motnym bieganiu upatrują możliwości swego rodza-
ju odpoczynku i wytchnienia od społeczności, w któ-
rej, w opozycji do wcześniejszych pokoleń, cały czas 
sprawnie funkcjonują (Hefferon & Mutrie, 2012; 
Lesáková, 2016b; Najdený i in., 2019; Eusébio i in., 
2015). 

Zakończenie 

Dynamiczny proces starzenia się społeczeństw 
na całym świecie, w tym również w Polsce, stawia 
przed badaczami, praktykami i decydentami liczne 
wyzwania związane z zapewnieniem wysokiej jako-
ści życia osób starszych. Zmieniająca się struktura 
demograficzna wymusza poszukiwanie skutecz-
nych sposobów wspierania dobrostanu seniorów 
w różnych jego wymiarach – fizycznym, psychicz-
nym i społecznym. W tym kontekście szczególnego 
znaczenia nabierają badania dotyczące roli aktyw-
ności fizycznej, na przykład biegania, która może 
stanowić ważny element profilaktyki zdrowotnej 
oraz strategii promujących aktywne i pomyślne 
starzenie się.
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