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Wprowadzenie

Proces starzenia sie jest nieodlacznym elementem ludzkiej egzystencji. Jest
to proces nieodwracalny, ktory wywoltuje zmiany w kazdym z uktadéw or-
ganizmu cztowieka. Jest on determinowany zaréwno przez czynniki gene-
tyczne, jak i sSrodowiskowe (Osinski 2002).

Przyjmuje sie, ze na sprawno$é¢ fizyczng sklada sie w réwnym stop-
niu aktywny styl zycia, poziom wydolnoéci wszystkich narzadéw i uktadéow
oraz zdolnosci motoryczne (sitowe, szybkosciowe, wytrzymalosciowe i koor-
dynacyjne). Sprawnosé fizyczna wiaze sie zatem nie tylko z funkcja aparatu
ruchu, ale z biologicznym dzialaniem catego organizmu. Podlozem sg okre-
Slone predyspozycje i funkcje ustroju (Osiriski 2003, Zgurski 2006).

Wedtug Kozdron i Les (2010) sprawnosé fizyczna, obok sprawnosci psy-
chicznej i spotecznej, jest istotnym elementem zdrowia. Jest ona Zrédltem
i warunkiem pelnego, satysfakcjonujacego zycia, a nie celem samym w sobie.
Odpowiedni poziom sprawno$ci oséb starszych, a w konsekwencji odpowied-
ni poziom samodzielnosci i niezaleznosci od 0s6b trzecich uwarunkowany jest
odpowiednio dobrang formg aktywnosci fizycznej, ktéra jest podstawowym
wyznacznikiem sprawnosci fizycznej (Duda 2008).
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Zadaniem aktywnosci fizycznej ludzi starszych jest jak najdtuzsze utrzy-
manie na odpowiednim poziomie psychofizycznym, sprawnosci i wydolnosci
fizycznej (Bicka i Kozdron 2003).

Ponadto, systematyczna aktywno$é ruchowa u oséb starszych powin-
na wzmacniaé¢ site miesniowa, zwicksza¢ wydolnos¢ aerobowa, a takze po-
prawiaé¢ gibko§é¢, rownowage i koordynacje ruchéw. Program ¢éwiczen powi-
nien zatem zawiera¢: ¢wiczenia sitowe, wytrzymalosciowe oraz rozciggajace
(Kostka 2001).

Glownym celem aktywizacji osob starszych jest umozliwienie badz uta-
twienie im powrotu do aktywnego zycia w spoteczeristwie. Proces ten polega
na organizowaniu im czasu wolnego, pokazaniu aktywnych form wypoczyn-
ku, a takze przedstawienie korzysci, jakie niesie za sobg aktywnos¢ fizyczna.
W Polsce gléwna role aktywizacji senioréw przypisuje sie osrodkom zrzesza-
jacym osoby starsze, m.in. Klubom Seniora oraz Uniwersytetom Trzeciego
Wieku.

Celem pracy byta ocena sprawnosci fizycznej w aspekcie aktywnosci
fizycznej kobiet po 60. r.z. Hipotezy badawcze:

1. Aktywnos¢ fizyczna kobiet po 60. roku zycia wplywa na poziom ich
Sprawnosci.

2. Wystepuja znaczace korelacje pomiedzy poziomem ogolnej (catkowi-
tej) aktywnosci fizycznej a ocenianymi parametrami (sita gornej i dol-
nej czesci ciata, wydolnosé tlenowa, elastycznosé gornej i dolnej czesci
ciala, koordynacja i rownowaga dynamiczna).

3. Stuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku odznaczaja sie wyzszym
poziomem sprawnosci fizycznej oraz ogdlnym poziomem aktywnosci
fizycznej niz kobiety z Klubu Seniora.

Material i metody badan

Badaniami objeto grupe 53 kobiet. w tym 32 stuchaczki Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku (UTW) — grupa I oraz 21 kobiet z Klubu Seniora (KS) — gru-
pa II). Srednia wieku badanych kobiet wynosita 69,5 + 4,4 roku. Badania
zostaly przeprowadzone w Pracowni Badan Czynno$ciowych Wydziatu Fi-
zjoterapii AWF we Wroclawiu.

Metody badan

Do oceny sprawnosci fizycznej zastosowano Fullerton Functional Fitness
Test (Rikli i Jones 1999). Z kolei do oceny aktywnosci fizycznej postuzono
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sie dluga forma Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizyczne;
(IPAQ) (www.ipaq.ki.se). Pytania zawarte w kwestionariuszu dotycza czasu
poswieconego na aktywno$é fizyczna w ciagu ostatniego tygodnia.

Przed rozpoczeciem badan uzyskano pisemne zgody od wszystkich re-
spondentek. Zmierzone zostaly parametry hemodynamiczne, ktore kontro-
lowane byty przed oraz pomiedzy kolejnymi prébami. Uwzgledniono rowniez
pomiary cech somatycznych: wysokosci, masy ciata oraz obliczono wskaznik
BMI.

Test Fullerton pozwala ocenié¢ sprawnosé¢ funkcjonalng osob starszych,
ktora przeklada sie na sprawnos$é¢ i mozliwosci funkcjonowania w zyciu co-
dziennym. Sktada sie z 6 zadan ruchowych, oceniajacych posrednio wybrane
zdolnoéci motoryczne:

1. Podnos ciezarek (arm curl) — liczba zgie¢ przedramienia w pozycji
siedzacej na krzesle z ciezarkiem o masie 3,6 kg (dla mezczyzn) oraz
2,2 kg (dla kobiet) w czasie 30 s. Proba posrednio ocenia site gornej
czesci ciala.

2. Wstan i siadz (chair stand) — liczba powstan z krzesta z rekoma skrzy-
zowanymi na klatce piersiowej do wyprostnej pozycji stojacej w czasie
30 s. Celem zadania jest posrednia ocena sity dolnej czesci ciata.

3. Ztacz dlonie na plecach (back scratch) — pomiar linijka prostopadle
(nie na skos) odlegtosci pomiedzy dlonimi taczonymi z tytu na plecach.
Cel: ocena elastycznosci gornej czesci ciata.

4. Siegnij reka do stopy (chair sit and reach) — pomiar linijka odleglosci
palcéw od stopy podczas wykonania maksymalnego sktonu w przéd
z pozycji siedzacej na brzegu krzesta przy wyprostowanej k.d., do
ktorej badany kieruje palce. Celem zadania jest ocena gibkosci gornej
czesci ciala.

5. Wstarni i idz (8 foot-up and go) — pomiar czasu od wydania komendy
— wstanie z krzesla, obejscie pacholtka znajdujacego sie w odleglosci
44 m, powr6t do krzesta i przyjecie pozycji siedzacej. Zadanie ocenia
koordynacje i rownowage dynamiczng.

6. 6-minutowy test korytarzowy (6MTW) — na odcinku 25 m badany
pokonuje dystans w ciagu 6 min. Test posrednio okresla poziom wy-
trzymalosci wysitkowej.

Przed przystapieniem do testu Fullerton oraz po 1, 2 i 6 probie zo-
staly zmierzone parametry hemodynamiczne: ci$nienie tetnicze i czestosé
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skurczéw serca — tetno. Przed rozpoczeciem baterii testéw badani zostali
poinstruowani, poszczegolne proby byty poprzedzone pokazem (Rikli i Jo-
nes 1999; Rozaniska-Kirschke i wsp. 2006).

Do oceny poziomu aktywnosci fizycznej obydwu grup badanych skorzy-
stano z Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej
(TPAQ) (www.ipaq.ki.se).

Dluga forma kwestionariusza ocenia aktywnos¢ z zakresu pieciu dzie-
dzin — czasu wolnego, prac domowych i w ogrodzie, aktywnosci komunika-
cyjnej, aktywnosci zawodowej oraz czasu spedzonego siedzac. Na podstawie
rzetelnych odpowiedzi obliczono poziom aktywnosci danej osoby. Badane
udzielaja odpowiedzi, podajac liczbe dni w ciagu ostatniego tygodnia, w kto-
rym wykonywaly dana aktywno$¢ fizyczng oraz czas, ktory poswiecaty na
te czynno$é w ciggu jednego z tych dni.

Obliczenie wykonano poprzez przemnozenie czasu trwania danej ak-
tywnoéci przez odpowiadajaca jej warto$é podstawowej przemiany materii
(MET) (Biernat i wsp. 2007). Nastepnie zsumowano uzyskane wyniki z za-
kresu wszystkich aktywnosci wykonywanych w ciagu ostatniego tygodnia
i poprzez obliczenie Sredniej wartosci, otrzymano catkowity poziom aktyw-
nosci fizycznej danej osoby. Do okreslania stopnia aktywnosci fizycznej od-
powiednich dziedzin uzyto wzoréw podanych w specjalnie utozonym kluczu
do interpretacji i dokonania wyliczein Miedzynarodowego Kwestionariusza
Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) (www.ipaq.ki.se).

Na podstawie tych obliczen badane osoby zakwalifikowano do nastepu-
jacych kategorii:

e niska aktywno$é fizyczna — kiedy catkowity wydatek energetyczny
nie osigga wartosci 600 MET x min/tydzien;

e Srednia aktywnos$é fizyczna — kiedy catkowity wydatek energetycz-
ny zawiera sie pomiedzy 600 a 1500 MET x min/tydzien.

o wysoka aktywno$é fizyczna — kiedy catkowity wydatek energetycz-
ny przekracza 1500 MET x min/tydzien (Biernat i Stupnicki 2005).

Ponadto, na podstawie informacji zawartych w kwestionariuszu obliczo-
no $redni czas spedzony siedzac u badanych w ciggu ostatniego tygodnia.

Zastosowane metody analizy statystycznej

Wiyniki badan zostaly poddane analizie statystycznej z uzyciem programu
Statistica 8.0. Wyznaczono srednie oraz odchylenia standardowe. Wyniki
prob sprawnosci fizycznej wyrazono w punktowej skali T. Do analizy réznic
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rozktadow analizowanych cech miedzy grupami zastosowano test t-Studenta
dla prob niezaleznych, natomiast korelacje poziomu aktywnosci fizycznej
z przynaleznoscia do okre$lonej grupy oceniono za pomoca testu chi-kwadrat
niezaleznosci (Ferguson i Takane 2009).

Wyniki badain i ich omdéwienie

Srednia masa, wysoko$¢ ciala oraz warto$é wskaznika BMI kobiet z KS
byly nieistotnie wieksze w poréwnaniu ze $rednimi w grupie kobiet z UTW
(tab. 1).

Tabela 1
Poréwnanie masy, wysokosci ciata oraz BMI kobiet z UTW i KS
Uniwersytet Klub Seniora test
Trzeciego 11 t-Studenta
Wieku (I)
Srednia ‘ Odch. st | Srednia | Odch. st t P

Masa ciata (kg) 67,9 10,3 73,0 12,0 1,64 | 0,11
Wysokosé ciata (cm) 158,7 5,8 161,0 7,1 1,29 | 0,20
Wsk. BMI (kg/m?) 27,0 4,2 28,1 3,9 0,94 | 0,35

Analiza poréwnawcza ogoblnej sprawnosci fizycznej nie data jednoznacz-
nego obrazu réznic w sprawnosci miedzy obiema grupami (tab. 2). Stwier-
dzono, ze kobiety z UTW charakteryzuja sie lepsza koordynacja i réwnowaga
dynamiczna w poréwnaniu z kobietami z KS.

Tabela 2
Poréwnanie sprawnosci fizycznej ogolnej (test Fullerton)

Proby testu Uniwersytet Klub Test
Fullerton Trzeciego Wieku Seniora Studenta

Srednia | Odch. st | Srednia ‘ Odch. st T ‘ P
Wstan i idz 5,83 1,14 6,94 1,68 2,889 | 0,006
Wstan i siadz 14,00 3,57 13,05 1,99 1,114 | 0,271
Podnos ciezarek 15,31 2,80 17,05 4,40 1,758 | 0,085
Siegnij reka do 6,97 7,05 5,95 7,35 0,505 | 0,616
stopy
Ztacz dtonie za 4,44 3,18 4,83 5,56 0,330 | 0,743
plecami
6 MTW 505,7 96,4 477,2 78,0 1,134 | 0,262
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Stuchaczki UTW wykazaly sie lepsza zwinnoscia i rownowaga dyna-
miczna, wieksza elastycznoscia i sitg dolnej czesci ciata oraz wieksza wydol-
noscia, natomiast cztonkinie KS charakteryzowaly sie wicksza elastycznoscia
i sila gornej czesei ciata. Roznice nie byly statystycznie istotne (p > 0,05).

Lepsze $rednie wyniki w 4 prébach na 6 przeprowadzonych w tescie
Fullerton uzyskane przez panie z UT'W sugeruja ich wyzszy ogblny poziom
sprawnosci fizycznej w poréwnaniu z czlonkiniami KS. Wniosek ten potwier-
dza sprowadzenie wynikow wszystkich prob sprawnosci w tescie Fullerton
do wspoélnego mianownika poprzez przeliczenie ich na punktowa skale T.
Umozliwia to zsumowanie wynikow kazdej osoby i poréwnanie w ten spo-
sOb tacznej miary sprawnosci fizycznej w obu grupach.

Na wykresie 1 przedstawiono $rednie wyniki kolejnych préb testu Fullerton
w obu poréwnywanych grupach, po ich przeliczeniu na skale T.

Wstani idz
Wstan i sigdz

Podnos$ ciezarek

Siegnijrekg do stopy m Klub Seniora

W Uniwersytet Trzeciego Wieku

Ztacz dtonie za plecami

6-minutowy test
korytarzowy

40 42 44 46 48 50 52 54
(punkty w skali T)

Wykres 1. Srednie wyniki préb sprawnosciowych w obu grupach kobiet, po przeliczeniu

na skale T.

Suma wynikéw poszczegolnych prob testu Fullerton po ich przeliczeniu
na skale T stanowi ogdlna (laczna) miar¢ sprawnosci fizycznej. Stuchaczki
UTW charakteryzuja si¢ $rednio wigksza sprawnoscia fizyczna niz czton-
kinie KS, a zarazem rozrzut wartosci indywidualnych (czyli zroznicowanie
poziomu sprawnosci wewnatrz grupy) jest u nich wiekszy.
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Analiza statystyczna obejmowala réwniez ocene aktywnosci fizycznej,
do ktorej postuzono sie Miedzynarodowym Kwestionariuszem Aktywno-
sci Fizycznej (IPAQ). Aktywnosé fizyczna badanych kobiet oceniana byla
w skali 3-stopniowej jako aktywno$¢ wysoka, $rednia i niska. W dziedzi-
nie dotyczacej aktywnosci fizycznej zwiazanej z praca zawodowa, tylko trzy
osoby z obu badanych grup aktualnie pracuja badz wykonuja prace poza
domem bez wynagrodzenia.

W 1II czedci kwestionariusza, w pytaniach dotyczacych wysitku fizycz-
nego zwiazanego z przemieszczaniem sie — ponad potowa kobiet z UTW
odznaczala sie wysokim poziomem aktywnodci fizycznej. Natomiast srednio
oraz nisko aktywnych kobiet byto wiecej w grupie czlonkin KS (wykres 2).

Ponad potowa badanych os6b cechowata sie wysoka aktywnoscia fizycz-
na w dziedzinie zwigzanej z pracami domowymi, ogdélnymi pracami porzad-
kowymi oraz opieka nad rodzing. Wynika¢ moze to z faktu, iz badaniami
objeto grupe kobiet.

Poziom aktywnosci fizycznej

60

50

40

%] 30

0O Uniwers ytet Trzeciego Wieku

20 BKlub Seniora

10

wysoki $redni niski

Wykres 2. Rozklad procentowy poziomu aktywnosci fizycznej zwiazanego

z przemieszczaniem w obu grupach kobiet.

7 czesci dotyczacej aktywnosci fizyczne] w czasie wolnym wyraznie wy-
nika, iz kobiety nalezace do UTW w wiekszosci odznaczaly sie wysokim
poziomem aktywnosci fizycznej, natomiast przewazajaca ilosé¢ oséb z KS
w tej sferze charakteryzowala sie §rednim poziomem aktywnosci fizyczne;j.

Ostatnia czesé kwestionariusza pozwala okresli¢ sredni czas spedzony
siedzgc. Czlonkinie KS prowadzg bardziej sedenteryjny tryb zycia anizeli
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stuchaczki UTW. Okreslajac ogolny poziom aktywnosci obliczono, ze po-
nad polowa respondentek w obu poréwnywanych grupach cechowala sie
wysoka aktywnoscia fizyczna. Osob, ktorych aktywnosé fizyczna oceniano
jako wysoka bylo wiecej wsrdd stuchaczek UTW. Z kolei $rednio aktyw-
nych fizycznie kobiet bylo wiecej w grupie czlonkinn KS. Niewielki odsetek
kobiet z niska atywnoscig fizyczng byl wiekszy w grupie stuchaczek UTW
(wykres 3).

0OgoIny poziom aktywnosci fizycznej

70

60 2

50 43 O Universytet Trzeciego
Wieku

40 %
[%] B Klub Seniora
30
20

10 S

wysoki Sredni niski

Wykres 3. Rozktad procentowy ogoélnego poziomu aktywnosci fizycznej

w poréwnywanych grupach kobiet.

Roznica poziomu aktywnosci fizycznej, sugerujaca wieksza aktywnosé
kobiet z UTW, nie moze byé¢ jednak uznana za statystycznie istotna
(p > 0,05) (tab. 3).

Tabela 3

Poréwnanie rozkladéw ocen calkowitej (ogdlnej) aktywnosci fizycznej w obu grupach

kobiet
Poréwnywane Poziom aktywnosci fizycznej | Test chi-kwadrat
grupy Wysoki ‘ Sredni ‘ Niski X2 P
UTW (I) 21 8 3
1,99 0,37
KS (II) 11 9 1

Na podstawie przeprowadzonych badan oceniono réwniez zaleznosé
sprawnosci fizycznej od catkowitej (ogolnej) aktywnosci fizycznej oraz od
aktywnosci w czasie wolnym, zwiazanej z rekreacja oraz sportem.
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Niewielka liczebnosé przypadkoéw niskiej aktywnosci fizycznej sprawi-
ta, ze w dalszej analizie potaczono przypadki niskiego i sredniego pozio-
mu aktywnosci, uzyskujac podziat dychotomiczny aktywnosci fizycznej na
swyzsza” (n=32) 1 ,nizsza” (n=21) w zakresie calkowitej aktywnosci oraz
awyzsza” (n=28) i ,nizsza’ (n=25) w zakresie aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym.

Oceniajac catkowity (ogolny) poziom aktywnosci fizycznej w grupie ko-
biet z UTW, zdecydowana wiekszo$é¢ charakteryzowal wyzszy poziom ak-
tywnosci fizycznej, natomiast wsrod kobiet z KS liczba os6b bardziej aktyw-
nych fizycznie byta zblizona do liczby os6b mniej aktywnych (wykres 4).

‘ Aktywnosé fizyczna

O wysoka
Bniska

Uniwersytet Trzeciego Klub Seniora
Wieku

Wykres 4. Dychotomiczny podzial poziomu catkowitej (ogolnej) aktywnosci fizycznej

w poréwnywanych grupach.

7 podziatu dychotomicznego dziedziny dotyczacej rekreacji, sportu i ak-
tywnosci fizycznej w czasie wolnym mozna wywnioskowaé, ze wiekszo$é
badanych z UTW odznacza sie wysokim poziomem aktywnosci fizycznej
w przeciwienstwie do grupy oséb z KS. Kobiety te w zdecydowanej wiekszo-
$ci odznaczaly sie nizszym poziomem aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
Tak uproszczony podzial grupy badawczej ze wzgledu na poziom aktywnosci
fizycznej nie zmienia wniosku o braku istotnych réznic w poziomie aktyw-
nosci kobiet z UTW i KS przy ogoblnej ocenie poziomu aktywnosci oraz
w przypadku aktywnosci fizycznej zwigzanej z rekreacja i sportem w czasie
wolnym. Dlatego w analizie powigzan pomiedzy sprawnosciag i aktywnoscia
fizyczna rozpatrywano obie grupy kobiet tacznie. Nie stwierdzono wyraz-
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nego powiazania poziomu sprawnosci fizycznej z catkowitym poziomem ak-
tywnoéci fizycznej badanych kobiet. Kobiety okreslane ogdlnie jako bardzo
aktywne fizycznie uzyskiwaly $rednio lepsze wyniki w 3 probach testu Ful-
lerton. Wyzsza ogélna aktywnosé fizyczna sprzyjata uzyskiwaniu wiekszej
zwinnosci, lepszej réwnowagi dynamicznej, wiekszej silty gérnej i dolnej cze-
Sci ciata, wickszej elastycznosci gornej czedci ciala oraz zwiekszonej wydol-
nosci tlenowej. Zatem, wicksze powiazanie zaobserwowaé¢ mozna pomiedzy
sprawnoscig fizyczng a poziomem aktywnosci fizycznej zwiazanej z rekreacja
oraz sportem w czasie wolnym anizeli korelacje sprawnosci z ogblnym po-
ziomem aktywnosci. Niemniej, hipoteza o znaczacych korelacjach pomiedzy
poziomem aktywnosci fizycznej i réoznymi aspektami sprawnosci fizycznej
nie znalazta potwierdzenia w wynikach badan. Przyczyna moze by¢ mata
liczebnosé badanych kobiet.

Dyskusja

Sprawnos¢ fizyczna coraz czesciej postrzegana jest jako jedna ze sktadowych
dobrostanu zdrowotnego osobnika. Nowoczesne definicje sprawnosci fizycz-
nej ktada nacisk na aspekty zdrowotne i sprawnosé¢ energetyczna ustroju,
duza role przypisujac rozwojowi zdolnos$ci motorycznych oraz predyspozy-
¢ji morfologiczno-strukturalnych (Ignasiak i Stawinska 2001; Malina i wsp.
2004; Osinski 1998). Spojrzenie na sprawnosé¢ fizyczna przez pryzmat po-
miaréw prozdrowotnych jest tym bardziej istotne, jezeli programy dziatan
obejmuja populacje ludzi starszych, ktérzy w najwickszym stopniu odczu-
waja pogorszenie stanu zdrowia i przez ktérych zdrowie jest wartoscig naj-
bardziej doceniang. Celem ogdlnym testéow mierzacych sprawnosé fizyczna
jest promocja zdrowia oraz troska o funkcjonalna wydolnosé, tzw. dobrostan
organizmu (Kozdron i Les 2010).

Osiniski (1998) uwaza, iz gléwnymi komponentami sprawnosci fizycz-
nej sa: sita miesniowa, wytrzymalos¢ oraz gibkosé. Wielokrotnie, oceniajac
sprawnos$¢ fizyczna brane sg rowniez pod uwage nastepujace parametry:
wydolno$é tlenowa, rownowaga oraz zwinnosc.

7 przeprowadzonych badan wynika, ze sprawno$é fizyczna jest aspek-
tem indywidualnym. Poréwnujac wyniki uzyskane przez stuchaczki UTW
z wynikami kobiet nalezacych do Klubu Seniora mozna stwierdzi¢, ze pierw-
sza grupa odznacza sie ogdlng sprawnoscia fizycznag na wyzszym poziomie.
Najbardziej istotne réznice widoczne sa w sferze zwinnosci oraz rownowagi
dynamicznej. Zagadnienie aktywnosci fizycznej u oséb starszych odnosi sie
zazwycza] do czestotliwosci 1 czasu, jaki badani po$wiecaja na aktywnosé
ruchowa w czasie wolnym od pracy i obowiazkéw. Osoby charakteryzujace
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sie niskim poziomem aktywnosci fizycznej ttumaczg, iz jest to spowodowane
niewystarczajacg ilo$cig wolnego czasu, ktéry uniemozliwia im uczestnictwo
w dodatkowych zajeciach, §cisle zwiazanych z aktywnosci ruchowa (Duda
2006).

7 przeprowadzonych badan wtasnych wynika, ze osoby nalezace do
UTW sa bardziej aktywne fizycznie w dziedzinie dotyczacej sportu oraz
rekreacji ruchowej w czasie wolnym. Analogicznie, osoby te wiecej czasu
poswiecaja na te aktywnosé.

Uzasadnieniem uzyskanych wynikow moga by¢ badania przeprowadzo-
ne przez Kozdron (2006), ktora dokonala przegladu oferty programowej pod
katem zaje¢ ruchowych w réznych instytucjach zrzeszajacych osoby star-
sze. Autorka stwierdzita, ze sposrod wielu organizacji i klubéw dziatajacych
w Polsce na rzecz osob starszych, jedynie Uniwersytety Trzeciego Wieku
uwzgledniaja w swoich programach zajecia m.in. z zakresu edukacji zdro-
wotnej, rekreacji ruchowej i turystyki. Z badan Borzuckiej i Rektora (2005)
wynika, ze stuchacze UTW podejmuja wysitek fizyczny, gdyz sa $wiadomi
znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia cztowieka.

Wyzej przytoczone badania potwierdzaja, iz wyzszy poziom aktywno-
$ci fizycznej, a w konsekwencji réwniez wyzszy poziom ogodlnej sprawnosci
zaobserwowa¢ mozna u kobiet nalezacych do UTW. Wynika to z ich $wiado-
mosci na temat prozdrowotnego trybu zycia, a co za tym idzie, z wysokiego
poziomu aktywnodci fizycznej oraz regularnego uczestnictwa w zajeciach ru-
chowych. Z analizy odpowiedzi uzyskanych w IPAQ wynika, ze u wiekszosci
kobiet z Klubu Seniora aktywnos¢ fizyczna rowniez oceniono jako wysoka.
Jednak w tej grupie czas poswiecony na aktywno$¢ fizyczna w czasie wol-
nym byl krotszy niz u kobiet z UTW. Wysoki poziom aktywnosci wynika
zatem z pozostalych sfer ocenianych za pomoca kwestionariusza (transport,
prace domowe, porzadkowe, opieka nad rodzina).

Test Fullerton mierzy posrednio: site, wytrzymatosé, gibko$é, koordyna-
cje i rownowage dynamiczna, czyli cechy, ktore sa niezwykle istotne w okre-
sie starosci. Z wiekiem przewodnictwo nerwowe i wskutek tego czynnosci
psychoruchowe ulegaja spowolnieniu. Pogorszenie rownowagi oraz koordy-
nacji przyczynia sie do upadkéw oraz ograniczenia samodzielnosci (Boro-
wiak i Kostka 2004; Thornby 1997). Obie cechy (réwnowaga dynamiczna,
koordynacja) ksztaltowaly sie na wyzszym poziomie u kobiet z UTW. Gib-
kos¢, ktora oceniono za pomoca dwoch prob wykracza poza normy zapro-
ponowane przez Rikli i Jones (Ignasiak i wsp. 2009) i to na korzysé¢ badan
wlasnych. Lepsza elastycznodcia dolnej czesci ciata wykazaly sie stuchaczki
UTW, natomiast wicksze parametry w probie oceniajacej gibkosé gornej
czesci ciata uzyskalty kobiety z Klubu Seniora.
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Wg Borowiaka i Kostki (2004) gibkos¢ zalezy od zachowania ruchomosci
w stawach, ktorej prawidtowos¢ zapewnia systematyczna aktywnosé fizycz-
na.

7 wiekiem pogarsza sie rowniez sila i wytrzymatosé. Badania MacAu-
ley’a (2001) dowodza, ze u kobiet zamieszkatych w Irlandii Pin. maleje silta
koniczyn gérnych i dolnych juz po 55. r.z.

7 badan wlasnych wynika, ze kobiety z Klubu Seniora odznaczaty sie
wyzszym poziomem sity koriczyn goérnych, natomiast kobiety z UTW wyzsza
sitg dolnej czesci ciala. Ostatnim ocenianym parametrem u seniorek byta
wydolno$é oceniana za pomoca 6-minutowego testu korytarzowego. W tej
probie stuchaczki UTW uzyskatly lepsze wyniki. Sposrod analizowanych pa-
rametrow, na pierwszy plan wysuwa sie wspomniana sitla mie$niowa oraz
wydolnosé tlenowa. Sa to podstawowe wskazniki determinujace sprawnosé
fizyczng i niezaleznosé funkcjonalng u oséb starszych. W niniejszej pracy
oceniono réwniez zwigzki sprawnosci fizycznej z poziomem aktywnosci fi-
zycznej. Uzyskane wyniki nie potwierdzity zakladanej hipotezy, méwiacej
o znaczacych korelacjach pomiedzy poziomem catkowitej aktywnosci fizycz-
nej a roznymi sferami sprawnosci. Jest to zjawisko zaskakujgce, gdyz, jak
pisze Postuszny i wsp. (2006), najwiekszy wplyw na sprawnosé¢ fizyczna ma
aktywnos¢ ruchowa spoteczenistwa. Nowak (1999) z kolei twierdzi, ze spraw-
nos¢ fizyczna oraz stan zdrowia ludzi starszych uzaleznione sa od aktywnosci
ruchowej. Jednakze brak wyraznego powiazania pomiedzy sfera sprawnosci
i aktywnosci u badanych os6b uzasadni¢ mozna malg liczebnoscig badanych
kobiet oraz sposobem subiektywnej oceny calkowitej aktywnosci u bada-
nych osob. Warto wspomnieé, iz oprocz wielu zalet Kwestionariusza IPAQ),
mozna réwniez zauwazy¢ jego negatywne strony. Kwestionariusz ocenia ak-
tywnos¢ fizyczna ostatniego tygodnia. Respondentki, odpowiadajac na py-
tania miaty problem z rozréznieniem, czy wykonywana przez nie aktywnosé
jest intensywna czy tez umiarkowana, co potwierdza subiektywny charakter
kwestionariusza. Ponadto, analizujac klucz IPAQ (www.ipaq.ki.se) mozna
zauwazy¢, ze wyzszy poziom aktywnosci fizycznej uzyskiwaly te kobiety,
ktore dana czynnos¢ wykonywaty dluze;.

Reasumujac, do oceny poziomu aktywnosci fizycznej powinno korzystaé
sie z obiektywnych metod, takich jak: mechaniczne i elektroniczne mierniki
ruchu (pedometria, akcelerometria), jak rowniez z metod opartych na po-
miarze fizjologicznym (metoda podwojnie znakowanej wody) (Osinski 2003,
Wytyczne UE dotyczqce akt. fiz. 2008). Jezeli jednak korzysta si¢ z metod
subiektywnych, woéwczas nalezy uwzglednié¢ fakt, iz osoby w starszym wieku
uczg sie wolniej i1 przed wykonaniem proby lub odpowiedzig na pytania za-
warte w ankiecie badZz w kwestionariuszu nalezy poswieci¢ im wigcej czasu
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na wythumaczenie lub pokaz czynnosci. Czesé badaczy sugeruje, aby w przy-
padku os6b starszych uzupetnic¢ proceder wypelniania kwestionariusza przez
wykwalifikowanych respondentow, dzieki czemu wiarygodnosé badan bytaby
o wiele wyzsza (Biernat i wsp. 2007; Osiniski 2003). W ten sposob ocenio-
na aktywnosé fizyczna pozwolitaby na rzetelna ocene korelacji aktywnosci
fizycznej ze sprawnoscia, fizyczna.

‘Whioski

1. Nie stwierdzono jednoznacznego wplywu aktywnosci fizycznej kobiet
po 60. roku zycia na ich ogblng sprawnosé¢ fizyczna.

2. Wyzszy poziom ogolnej (catkowitej) aktywnosci fizycznej sprzyjat uzy-
skiwaniu wiekszej zwinnosci, lepszej réwnowagi dynamicznej, zwiek-
szonej wydolnoéci tlenowej oraz wickszej elastycznosci dolnej czesci
ciala.

3. Stuchaczki UTW odznaczaja sie nieistotnie wyzszym poziomem
sprawnosci fizycznej oraz nieistotnie wyzszym poziomem ogolnej ak-
tywnosci fizycznej od kobiet nalezacych do Klubow Seniora.
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The aim of the article was fitness assessment in the aspect of physical activity of women
over 60 years of age. The research included the group of 53 women (mean age: 69.5+4.4).
Group I (n = 32) comprised female students of the University of the Third Age and gro-
up II (n = 21) consisted of Senior Club members. A Fullteron test was used for fitness
assessment, whereas to evaluate the level of physical activity the authors used a long
form of International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). The research results were
subjected to statistical analysis with the application of the programme Statistica 8.0.
Average standard deviations were determined. The results of physical fitness tests were
expressed in a T point scale. In the analysis of differences in distributions of analysed
features between the groups the authors used a t-Student test for independent samples,
whereas the correlation between the level of physical activity and belonging to a specific
group was evaluated using the chi-square independence test. Unambiguous differences
in the level of physical fitness were not found. The only, statistically significant difference
appeared in the sample 'get up and go’. It was therefore concluded that the women from
the University of the Third Age are characterized by a higher level of agility and better
dynamic balance. The female students of the University of the Third Age constituted the
majority in the group of those whose general physical activity was assessed as high. Such
a difference cannot be considered statistically significant (p > 0.05). Results: Unambigu-
ous influence of physical activity of women over the age of 60 on their general physical
activity has not been found. A higher general level of physical activity and a higher level
of activity related to sport were conducive to achieving better results in some samples
evaluated with the application of a Fullerton test. The female students of the University
of the Third Age are characterized by an insignificantly higher level of overall physical
fitness and by an insignificantly higher level of general physical activity in comparison to
the women belonging to KS.



