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Wprowadzenie

Ewolucja cywilizacyjna i1 progres w medycynie przyczynity si¢ do wydtuzenia zycia
cztowieka. Nieznane kiedy§ metody lecznictwa oraz nowoczesne $rodki farmaceutyczne
zdecydowanie przedluzaja zdolnosci osobnicze do zachowania sprawnos$ci fizycznej
w zakresie uktadu krazenia, oddechowego i narzadu ruchu. Zmiany te powoduja zauwazalng
zmiang podej$cia do zycia, a takze che¢ aktywnego uczestniczenia w wielu zajeciach
grupowych dla ktorych wczedniej nie znajdywano czasu ze wzgledu na obciazenie innymi
obowiazkami zawodowymi. Mozna zaobserwowaé, ze wielu ludzi realizacje swoich
postanowien i pasji zostawia na wiek emerytalny. Aby te plany mogtly by¢ realizowane trzeba
by¢ do tego odpowiednio przygotowanym, nie tylko mentalnie, ale i fizycznie. W dalszym
etapie zycia wykorzystujemy nabyta wczes$niej wydolno$¢. Niestety stan ten nie jest nam dany
na cate zycie. Tak jak w kazdym zywym organizmie, tak po 21 roku zycia rozpoczynaja si¢
procesy starzenia, ktére w poczatkowej fazie sa cyklem niezauwazalnym. Po piatej dekadzie
zycia odczuwalne sa jego trudy [Wieczorkowska-Tobis, 2008, s. 63-69]. Obniza si¢
wydolnos¢ fizyczna, stan psychiczny. Dokuczliwe sa trudnosci z koncentracja oraz
przyswajaniem nowych informacji. Dlatego nalezy dba¢ o kondycj¢ fizyczna i psychiczna,
poniewaz przedtuza to okres sprawno$ci. Trend jakim jest aktywnos$¢ fizyczna pozytywnie
wplywa na kondycje¢ zdrowotna, regeneracjg sit fizycznych i1 psychicznych [Hallal i in., 2006,
s. 1019-1030].

Celem badania bylo poznanie form aktywnosci fizycznej kobiet po 55 roku zycia oraz
subiektywna ocena poziomu jako$ci ich zycia. Zbadanie wptywu aktywnos$ci fizycznej na
jakos¢ zycia kobiet po 55 roku zycia. Ogdlna charakterystyka wybranych form aktywnos$ci
ruchowej najczesciej wybieranych przez kobiety oraz ich wady 1 zalety.

Material i metody

Badaniami objgto sto dwadziescia kobiet po 55 roku zycia. Respondentki zostaty
dobrane losowo oraz zostaly poinformowane o celu i przedmiocie badan. Wszystkie
ankietowane sa mieszkankami Wroctawia. Najwigksza czgs¢ badanych (85 osdb) stanowitly
kobiety w wieku 55-60 lat. Pozostate badane to: 20 kobiet z przedzialu 61-70 lat oraz
15 kobiet powyzej 70 roku zycia (wyk. 1). Zdecydowana wigkszos$¢ ankietowanych kobiet, bo
az 90 seniorek, to te z wyksztalceniem $rednim. Niewielki odsetek przebadanych stanowity
osoby z wyksztatceniem zawodowym (10 kobiet), wyzszym (10 kobiet) oraz podstawowym
(10 kobiet) - wyk. 2. Do przeprowadzenia badania wykorzystano metode sondazu
diagnostycznego. Narzgdziem badawczym byt kwestionariusz ankiety specjalnie opracowany
na potrzeby tego badania. Badania realizowano w okresie wiosennym we wroctawskich
klubach seniora. W badania zostaty wtaczone kobiety, ktore dobrowolnie wyrazity zgodg¢ na
wypetnienie ankiety.
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Wyniki

Otrzymane wyniki wykazaty, ze zdecydowana wigkszo$¢ badanych kobiet uprawia
systematycznie jaka$ formeg aktywnosci fizycznej. Az 111 (93%) respondentek udzielito takiej
odpowiedzi. Natomiast odsetek, zaledwie 9 o0sob (7%), nie podejmuje systematycznej
aktywnosci fizycznej (wyk. 3). Przyczyn nie podejmowania aktywno$ci fizycznej przez
badane kobiety jest wiele. Ale analizujac wszystkie watki mozna stwierdzi¢, ze glowna
barier¢ stanowi brak checi, brak motywacji oraz choroba.



Wykres 3.
Systematyczne podejmowanie aktywnosci fizycznej przez badane kobiety
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Ankietowane kobiety, ktore zadeklarowaty podejmowanie aktywnosci fizycznej miaty
dowolno$¢ w okresleniu jej formy. Wytypowano kilka. Najpopularniejsza formeg aktywnosci
fizycznej stanowia spacery. Az 38 kobiet (32%) udzielito takiej odpowiedzi. Wsrdd seniorek
popularny jest takze nordic walking — 31 kobiet (26%) odpowiedzialo, ze wybiera wtasnie
taka forme spgdzania wolnego czasu. Mniejsza ilo$¢ respondentek wykazata, Ze najchetniej
czas wolny przeznacza na jazdg na rowerze (21 os6b/ 18%) oraz na ¢wiczenia fitness (16 osob
/ 13%). Coraz modniejsze staje si¢ bieganie wsrdd kobiet. Tak wytypowato 6 seniorek (5%).
Ponadto ¢wiczenia silowe sa podejmowane przez mata grupg ankietowanych. W tym
przypadku jest to 5 odpowiedzi (4%). Przebadane kobiety takze wskazatly na plywanie
(3 osoby / 3%). Wyniki zestawiono w wyk. 4.
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W odpowiedzi na pytanie ,,Ile razy w tygodniu podejmujesz aktywnos¢ fizyczna?”
wigkszos¢ kobiet (52 osoby/ 43%) wskazata na odpowiedz ,,2-3 razy w tygodniu”. Natomiast
reszta respondentek podejmuje aktywno$¢ fizyczna wigeej niz raz w tygodniu. Jedynie 9 0séb
nie podejmuje jej w ogodle (8%). Odpowiedzi te $wiadcza o coraz wigkszym zaangazowaniu
kobiet w aktywne spedzanie czasu wolnego (wyk. 5).
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Analizujac przecigtny czas trwania wysitku fizycznego kobiet po 55 roku zycia
przewaznie odpowiadano, ze jest to 31 do 60 minut (64 odpowiedzi/ 53%). Natomiast
powyzej 60 minut zadeklarowato 40 kobiet (33%). Za§ 10 kobiet potwierdzito, ze ich $redni
czas trwania wysitku wynosi od 15 do 30 minut (9%). A zaledwie u 6 kobiet (5%) przecigtny
wysitek wynosi mniej niz 15 minut. Odpowiedzi te $wiadcza o wigkszej §wiadomosci
aktywnego wykorzystania czasu wolnego (wyk. 6).
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Ankietowane kobiety pytano réwniez jaka jest intensywno$¢ ich wysitku fizycznego.
Wigkszo$¢ odpowiedziala, ze jest to $rednia intensywno$¢ (52 osoby/ 43%). Ale nie wiele
oso6b mniej wskazalo na wysoka intensywnos¢ wysitku (49 ankietowanych / 41%). Bardzo
pozytywnym aspektem jest to, ze zaledwie 6 0s6b (5%) uwaza intensywno$¢ swojego wysitku
za bardzo niska. Natomiast tylko 10 kobiet (8%) uznato swoja intensywno$¢ podejmowanego
wysitku za niska. Z kolei 3 kobiety (3%) wskazaty na bardzo wysoka intensywnos$¢ wysitku
fizycznego (wyk. 7).
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Aby kobiety chetnie i regularnie podejmowaty aktywnos$¢ fizyczna potrzebna im jest
odpowiednia motywacja. Z analizy danych wynika, Ze najlepsza motywacja jest utrzymanie
dobrej kondycji. Uznaty tak 52 respondentki (43%). Niewiele mniej kobiet, bo 41 (34%)
uznato za najlepszy motyw popraweg stanu zdrowia. Zdrowy styl zycia ostatnimi czasy staje
si¢ coraz bardziej rozpowszechniany i tatwiejszy do osiagnigcia. Stad tez 36 odpowiedzi
(30%), ze to wilasnie zdrowy styl zycia motywuje panie do podejmowania aktywnosSci
fizycznej. Ucieczka od codziennosci i stresow to motyw dla 24 respondentek (20%). W dobie
zabieganego spoteczenstwa mato czasu znajduje si¢ na spotkania ze znajomymi czy rodzina.
Dlatego tez podjgcie aktywnos$ci fizycznej jest motywacja do spotkan z ludZzmi dla
19 badanych seniorek (16%). Dla 16 kobiet (13%) motywacje¢ stanowi zalecenie od lekarza
lub fizjoterapeuty. Inne panie traktuja aktywnos¢ fizyczna jako motywacje do zawarcia
nowych znajomosci (10 badanych osob/ 8%). Wyglad zewngtrzny takze ma swoj udziat
W motywowaniu do podejmowania aktywnos$ci fizycznej. Dla 10 ankietowanych (8%) ruch
jest szansa na wypracowanie tadnej i zgrabnej sylwetki ciala na wiele lat. Natomiast dla
8 seniorek (7%) do dzialania sktania osiagnigcie lepszych wynikow i rozwijanie umiejgtnosci
W r6znych dziedzinach. Pozostatym 8 kobietom (7%) zalezy na tym, zeby dazy¢ za moda i sig¢
do niej dostosowywac. Zestawienie poszczegdlnych motywacji przedstawia wykres 8.
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Podejmowanie aktywno$ci fizycznej ma tez bariery, ktore utrudniaja lub
uniemozliwiaja spedzanie wolnego czasu aktywnie. Jak wynika z przeprowadzonego sondazu,
68 kobiet (57%) uwaza, ze brak motywacji najbardziej utrudnia podejmowanie aktywnosci
fizycznej. Natomiast 30 respondentek (25%) twierdzi, ze zta organizacja czasu jest duza
przeszkoda. Dla 12 przebadanych kobiet (10%) to choroba jest gléwna, a niekiedy jedyna
bariera do podjgcia aktywnosci. Brak sSrodkow finansowych jest przeszkoda dla
30 ankietowanych (25%). Ponadto dostepnos¢ klubow fitness moze stanowi¢ utrudnienie w
podejmowaniu aktywnos$ci fizycznej przez kobiety po 55 roku zycia. Tak odpowiedziato
18 0sdb (15%). Inne panie uznaty, ze brak chgci jest ich bariera do prowadzenia aktywnego
trybu zycia. W tym przypadku jest to 6 0sob (5%). Praca w niewymiarowym trybie czasowym
oraz obowiazki domowe u 5 0sob (4%) stanowia przeszkode¢ do podjecia jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej (wyk. 9).
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Wigkszos¢ ankietowanych kobiet uznato, ze bledy z przesztosci maja duzy wptyw na
aktualne podejscie do aktywnego 1 zdrowego stylu zycia. Wiele z nich odpowiedziato, ze nie
zwracalo uwagi na prowadzenie prozdrowotnego trybu zycia oraz nie stosowalo poprawnej
diety. Takiej odpowiedzi udzielito 78 ankietowanych (65%). Natomiast 42 badane kobiety
(35%) dbato w przesztosci o jako$¢ swojego zycia, co ma odbicie w terazniejszosci (wyk. 10).
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Przeprowadzony sondaz diagnostyczny pozwolil sprawdzi¢ jak kobiety po 55 roku
zycia oceniaja wlasna sprawnos$¢ fizyczna. Wynik przedstawiono na wykresie 11.
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Nastgpnie kobiety miaty za zadanie okresli¢ jaki wplyw ma aktywno$¢ fizyczna na
organizm cztowieka. Do wyboru byly cztery stwierdzenia. Wsrdd ankietowanych kobiet,
20 z nich (17%) odpowiedziato, ze aktywno$¢ fizyczna ma niewielki wplyw na organizm




cztowieka. Dwie panie (2%) uznaly, Zze nie ma zadnego wplywu na organizm cztowieka.
Zdecydowana wigkszo$¢ badanych kobiet, bo az 76 (63%) uznaje aktywnos$¢ fizyczna za
majaca bardzo duzy wplyw na organizm cztowieka. Pozostala grupa 22 badanych kobiet
(18%) wskazata na duzy wptyw aktywnosci fizycznej na byt cztowieka (wyk. 12).
Wykres 12.
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Dyskusja

Rola aktywnosci fizyczne] ma zwiazek nie tylko z jej pozytywnym wplywem na
zdrowie fizyczne 1 psychiczne, ale rowniez z jej walorami wychowawczymi w ksztattowaniu
upodoban kulturalnego spedzania czasu wolnego [Sallis i Owen, 1999; Grzanka-Tykwinska
i Kedziora-Kornatowska, 2010, s. 29-32]. Z uzyskanych wynikow mozna przypuszczaé, ze
grupa stu dwudziestu przebadanych kobiet nalezy do osob, ktére aktywnie spgdzaja czas
wolny 1 maksymalnie wykorzystuja energi¢ na wszelkie formy ruchowe. Jest to bardzo dobra
prognoza na rozwoj trendow zwigzanych z promowaniem aktywnosci fizycznej seniorow.
Mozliwie dobra promocja i zaangazowanie oséb trzecich sprawia, ze formy aktywnosSci
fizycznej dla oséb starszych beda dostepne nie tylko w wigkszych miastach, ale takze
w matych miejscowos$ciach i wsiach. Wystarczy w nalezyty sposob wykorzysta¢ wiejskie
Swietlice 1 zaangazowaé odpowiednie osoby do prowadzenia zaj¢¢ dla senioréw. Warto
organizowac¢ bezptatne warsztaty na temat korzysci jakie niesie ze soba aktywnos¢ fizyczna.
Wprowadza¢ bezplatne programy, ktore beda zrzeszaly grupy ludzi w starszym wieku
I motywowaly ich do aktywnego spedzania czasu wolnego. Duzym wsparciem bedzie
rozbudowa infrastruktury sportowej oraz samo zaangazowanie poszczegdlnych miast 1 wsi
w rozwoj kultury fizycznej. Jest wiele dyscyplin sportu i form aktywnos$ci fizycznej, ktore
Stwarzaja mozliwos¢ ich podejmowania nawet malo sprawnym fizycznie osobom.
Wspotczesny cziowiek powinien wiedzie¢, ze ruch ze wzgledow zdrowotnych
I wychowawczych potrzebny jest kazdemu, niezaleznie od wieku [Taylor, 2000, s. 10-45;
Gebka i1 Kedziora-Kornatowska, 2012, s. 256-259].

Uzyskane wyniki badan w zestawieniu z badaniami innych autoréw [Conn i in., 2003,
s. 1159-1168; Bensimhon i in., 2006, s. 598-603; Kozdron, 2006, s. 174-182; Kaczmarczyk
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i Trafiatek, 2007, s. 116-118; Landers i Arent, 2007, s. 469-491; Kozdron i Les, 2010, s. 49-
57; Pocztarska-Dec i Bergier, 2012, s. 23-38; Dziubek i in., 2014, s. 37-52; Kasperczyk, 2014,
S. 8-15; Kozdron, 2014, s. 75-84; Rottermund i in., 2015, s. 78-98; Zapata i in., 2015, s. 391-
397; Lejzerowicz-Zajaczkowska i Hajduk, 2017, s. 109-121] dowodza, ze zdrowotne korzysci
wynikajace z aktywnosci fizycznej wsrdd senioréw sa coraz lepiej rozpoznawane i doceniane.
Aby aktywnos$¢ fizyczna byla szeroko stosowana jako czynnik poprawiania zdrowia, musimy
wiedzie¢, jakie ¢wiczenia 1 jaka ich ilo$¢ zapewni oczekiwane skutki zdrowotne. Osoby, ktore
doradzaja ludziom starszym jak nalezy ¢wiczy¢ dla zdrowia musza zna¢ zasady i metody tego
poradnictwa. Zdrowie to kondycja czlowieka w wymiarze fizycznym, spotecznym
I psychicznym. Kazda z nich nalezy rozpatrywa¢ jako kontinuum zaréwno w zakresie
pozytywnym, jak i negatywnym. Zdrowiu pozytywnemu towarzyszy zdolno$¢ cieszenia si¢
zyciem 1 zdolno$¢ do podejmowania zadan. Nie jest to wigc brak choroby. Zdrowiu
negatywnemu towarzyszy chorobowo$¢, a w skrajnych przypadkach przedwczesna $mier¢.
Prozdrowotna aktywno$¢ fizyczna odnosi si¢ do takich elementéw sprawnosci fizycznej,
ktére podlegaja oddziatywaniu pozytywnemu lub negatywnemu codziennych form
aktywnos$ci fizycznej, co wplywa na stan zdrowia. Aktywno$¢ fizyczna moze podnosi¢
sprawno$¢ 1 zdrowie réwnoczesnie. Istnieje do$¢ duze zrdznicowanie migdzyosobnicze
w wigkszosci reakcji na dana dawke aktywnosci. Dozowanie ¢wiczen i specyficzne wyniKi
zdrowotne zaleza od przyjetych zatozen doboru ¢éwiczen. Aby opracowa¢ godna zaufania
recept¢ odczuwa si¢ potrzebe uzyskania rzetelnych dowoddéw na efektywnosé
I zastosowalnos¢ rekomendowanych ¢wiczen. Przepisywane ¢wiczenia musza by¢é mozliwe
do wykonania 1 bezpieczne. Umiarkowana intensywno$¢ ¢wiczen jest skuteczna, wigc jest
mozliwe osiagnigcie dobrych skutkow. W $wietle dzisiejszego stanu wiedzy uwaza sig, ze
wazniejsza jest ogolna suma aktywnos$ci fizycznej niz jej rodzaj, intensywno$¢ lub czas
trwania [Kazmierczak i in., 2015, s. 56-68; Kotarska i in., 2016, s. 465-485; McPhee i in.,
2016, s. 567-580; Molesztak, 2016, s. 365-375].

Whioski

Zdecydowana wigkszos¢ respondentek systematycznie poswigca czas na aktywno$¢
fizyczna. Najpopularniejsze formy aktywnego spedzania czasu wolnego to spacery oraz
nordic walking. Wigkszo$¢ kobiet podejmuje owa aktywno$¢ wigcej niz raz w tygodniu,
w czasie od 31 do 60 minut o $redniej lub wysokiej intensywnos$ci. Glownym motywem
podejmowania aktywnos$ci fizycznej jest utrzymanie dobrej kondycji. Za§ gtowna bariera
uniemozliwiajacq aktywne spgdzanie czasu jest brak motywacji. Bledy z przesziosci maja
duzy wptyw na aktualne podejscie do aktywnego i zdrowego stylu zycia badanych kobiet.
Sprawnos¢ fizyczna kobiet po 55 roku zZycia jest na poziomie S$rednim. Wigkszo$¢
respondentek wykazala, ze aktywno$¢ fizyczna ma bardzo duzy wplyw na organizm
cztowieka.


http://agro.icm.edu.pl/agro/contributor/2ce62c2fbcc2c6feecee9b7f570bd9fa
http://agro.icm.edu.pl/agro/contributor/e0807d0e2701e2c325e38d074a4830ee
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Streszczenie

Cel: Celem badania byto poznanie form aktywnoéci fizycznej kobiet po 55 roku zycia oraz subiektywna ocena
poziomu jakosci ich zycia. Material i metody: Badaniami objgto sto dwadziescia kobiet dobranych losowo
wwieku migdzy 55 a 75 rokiem zycia. Do przeprowadzenia badania wykorzystano metode sondazu
diagnostycznego. Narzedziem badawczym byl kwestionariusz ankiety specjalnie opracowany na potrzeby tego
badania. Wyniki i wnioski: Zdecydowana wigkszo$¢ respondentek systematycznie poswigca czas na aktywno$¢
fizyczna. Najpopularniejsze formy aktywnego spgdzania czasu wolnego to spacery oraz nordic walking.
Wigkszo$¢ kobiet podejmuje owa aktywno$¢ wigeej niz raz w tygodniu, w czasie od 31 do 60 minut o $redniej
lub wysokiej intensywnos$ci. Glownym motywem podejmowania aktywnosci fizycznej jest utrzymanie dobrej
kondycji. Za$ glowna bariera uniemozliwiajaca aktywne spgdzanie czasu jest brak motywacji. Biedy
z przesztosci maja duzy wptyw na aktualne podejscie do aktywnego i zdrowego stylu zycia badanych kobiet.
Sprawno$¢ fizyczna kobiet po 55 roku zycia jest na poziomie $rednim. Wigkszo$¢ respondentek wykazata, ze
aktywno$¢ fizyczna ma bardzo duzy wptyw na organizm czlowieka.

Stowa kluczowe: aktywnos$¢ fizyczna, seniorzy, kobiety, jakos¢ zycia

PHYSICAL ACTIVITY OF SENIORS - A CASE STUDY OF WOMEN OVER 55 YEARS OLD
Summary
Aim: The aim of the study was to get to know the forms of physical activity of women over 55 and a subjective
assessment of their quality of life. Material and methods: The study included one hundred and twenty women
chosen randomly aged 55-75 years. The diagnostic survey method was used to conduct the study. The research
tool was a questionnaire specially designed for the needs of this study. Results and conclusions: The vast
majority of respondents systematically devote time to physical activity. The most popular form of active leisure
are walking and nordic walking. Most women take this activity more than once a week, in a time of 31 to 60
minutes of medium or high intensity. The main motive for physical activity is maintaining good condition.
And the main barrier preventing active spending is lack of motivation. Mistakes from the past have a big impact
on the current approach to the active and healthy lifestyle of the women surveyed. Physical fitness of women
over 55 is at the secondary level. Most of the respondents indicated that physical activity has a very big impact
on the human body.
Key words: physical activity, seniors, women, quality of life
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