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PROZDROWOTNE ASPEKTY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
OSOB STARSZYCH

PRO-HEALTH ASPECTS OF MOBILITY ACTIVITY
OF OLDER PERSONS

Streszczenie. Starzenie sie¢ ludnosci Europy i Polski jest prawdopodobnie najwazniejszym wyzwaniem zdrowotnym
i spoleczno-politycznym nadchodzgcych lat. Przewiduje sig, ze w 2050 roku osoby w wieku 60-79 lat bedq stanowié
Jjedng czwartq calej ludnosci Unii Europejskiej. Utrzymanie na odpowiednim poziomie stanu zdrowia, samodzielnosci
i niezaleznosci osob starszych staje sie wielkim wyzwaniem. Jest to nie tylko wyzwanie dla zdrowia publicznego, ale
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rowniez ogromny problem spoleczno-ekonomiczny. Typowq sytuacjq w wieku starszym jest wystgpowanie czesto kilku
chorob jednoczesnie. Dodatkowo sytuacje komplikuje postepowanie szeregu zmian degeneracyjnych, dotyczqcych niemal
wszystkich uktadow i funkcji ustroju, pogarszajgcych mozliwo$é funkcjonowania i rehabilitacji. Podejmowanie zagadnien
dotyczgcych seniorow staje sig istotne co najmniej z kilku powodow. Do najwazniejszych nalezq: zwigkszajgca sie liczba 0sob
w podesztym wieku, panujgcy powszechnie kult cztowieka sprawnego i niezaleznego materialnie (catkowicie niepokrywajgcy
sig z rzeczywistosciq geriatryczng), koniecznos¢ ksztalcenia profesjonalistow dla pomocy lub wsparcia potrzebujgcych
oraz potrzeba zmian mentalnych spoleczenstwa dotyczgcych procesu starzenia sig i samej starosci. Aktywnosc¢ ruchowa
Jjest niezbednym warunkiem utrzymania zdrowia, stymuluje prawidtowy rozwdj fizyczny, psychiczny, spoleczny i duchowy
kazdego czlowieka. Zmniejsza negatywny wplyw nadmiaru stresu na organizm, zapobiega wystgpowaniu zaburzen ukladu
ruchu, a takze zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby cywilizacyjne. Ruch jest najskuteczniejszym lekiem oraz istotnym
elementem zdrowego stylu zycia [19]. Wszelkie ¢wiczenia uprawiane z wltasciwg intensywnosciq sq dla cztowieka w kazdym
wieku swoistym dobrodziejstwem [8].
Stowa kluczowe: sport, kultura fizyczna, sprawnosé fizyczna, wychowanie fizyczne.

Summary. The ageing of Europe's population and Polish is probably the most important health and socio-political
challenge of the coming years. In 2050, people aged 60-79 are projected to make up a quarter of the total population of the
European Union. Maintaining the health, independence and independence of the elderly at an appropriate level becomes a great
challenge. This is not only a public health challenge, but also a huge socio-economic problem. A typical situation in old age is
often the occurrence of several diseases at the same time. The most important are: the increasing number of elderly people, the
widespread cult of a fit and materially independent man (completely incompatible with geriatric reality), the need to educate
professionals to help or support those in need, and the need for mental changes in society regarding the aging process and old
age itself.

Physical activity is a necessary condition for maintaining health, it stimulates the proper physical, mental, social and
spiritual development of every person. It reduces the negative impact of excess stress on the body, prevents the occurrence
of disorders of the musculoskeletal system, and also reduces the risk of developing civilization diseases. Exercise is the most
effective medicine and an essential element of a healthy lifestyle [19]. All exercises practiced with the right intensity are a kind
of boon for a person of all ages.

Key words: sport, physical culture, physical fitness, physical education.

Wstep

Ruch jest niezbedny w zyciu czlowieka,
wpltywa korzystnle na psychike, poprawe
ogolnej sprawnosci uktadu ruchu i1 1nnych
uktadow, poprawe metabolizmu, jak réwniez
warunkuje prawidlowy rozwdj somatyczny.

fizjologiczne, jak i psychiczne”. Z. Drozdowski
okreslit ja ,jako caloksztalt zachowan i
mozliwos$ci ruchowych ludzkiego organizmu
zwigzany z roznymi sposobami 1 formami
przemieszczania si¢ osobnika w przestrzeni
badz tez przemieszczania si¢ w stosunku do

Jest on wykorzystywany w profilaktyce siebie réznych czesci ciala”. Autor wymienia
zdrowia, profilaktyce leczniczej, stanowi pieé rodzajow aktywnosci ruchowej: zawodowa,
podstawg  zaje¢  wychowania fizycznego, rekreacyjna, samoobstugowa, rehabilitacyjng i
rekreacji, turystyki, korekcji wad postawy i sportowa[10]. Wedtug C.J. Carspersen aktywnosé

kinezyterapii [13]. Aktywno$¢ ruchowa _]est
niezb¢dna do prawidlowego dziatania procesow
metabolicznych 1 fizjologicznych. Rezygnacja
z aktywno$ci ruchowej moze prowadzi¢ do
cukrzycy, otytosci, chorob serca 1 uktadu
krazenia, a takze zmian w obrgbie stawow i
kregostupa [15]. Systematyczme podejmowana
aktywno$¢ ruchowa jest dowodem na dbato$¢
o zdrowie, jego zachowanie i przywracanie, a
takze ulatwia cztowiekowi osigganie zyciowych
priorytetow.

Aktywno$¢ ruchowa oséb starszych

Aktywno$¢ ruchowa jest nierozdzielnym
1 integralnym elementem zdrowia kazdego
cztowieka, a zarazem stanowi jedng z
fundamentalnych  potrzeb  czlowieka, a
szczegolnie rozwijajqcych si¢ dzieci i miodziezy.
Pozwala ona rowniez w skuteczny i 1atwy
sposob radzi¢ sobie ze stresem oraz zapewnic
niezbedng czlowiekowi pogode ducha, poprzez
podniesienie w obiegu krwi endorfiny- hormonu
szczgscia [1]. Zgodnie z definicja przedstawiong
przez M. Tyszkowa [18] ,,aktywno$¢ ruchowa to
wszelkie funkcjonowanie organizmu zaréwno

fizyczna ,jest pracg migéni charakteryzujaca si¢
ponadspoczynkowym wydatkiem energii [2].
Aktywnos¢ fizyczna wedtug J. Drabik uznawana
jest za jeden z pozytywnych miernikow zdrowia
czowieka, zazwyczaj im wyzszy jej poziom, tym
lepsze zdrowie [9]. Jest determinantem rozwoju
sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej, ktorych
okreslony poziom jest niezbedny do tego, aby
radzi¢ sobie w codziennym zyciu. W ostatnich
latach mozna dostrzec zmian¢ w sposobie
mys$lenia o aktywno$ci fizycznej i1 reorientacji w
podejmowaniu sprawnosci fizycznej. W Stanach
Zjednoczonych powstata koncepcja health-
related fitness, w ktore_] zwraca si¢ uwagg na
komponenty sprawnosci fizycznej zwigzane ze
zdrowiem. Wedlug E.T. Howleya 1 B.D. Franksa
celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne
zdrowie fizyczne, ktore warunkuje mate ryzyko
wystapienia problemow zdrowotnych. Wedlug
najbardziej aktualnych trendow tak rozumiana
sprawnos$¢ fizyczna ma by¢ zrodtem i warunkiem
satysfakcjonujacego zycia, a nie tylko celem
samym Ww sobie — osiggnietym w dziataniu
ruchowym [11].

39



Haykosi npaui MixpezioHaneHoi akademii ynpasniHHa nepcoHanom. [ledazoeiyHi Hayku

Bunyck 1 (54),2023

Ruch jest zasadniczym przejawem zycia
i jednocze$nie $rodkiem do kompleksowego
rozwoju osobowosci. Czlowiek potrzebuje
aktywnosci ruchowej tak samo jak pow1etrza
1 pokarmu. Odgrywa to szczegélnie wazna
role u dzieci, ktore znajdujq si¢ W momencie
intensywnego rozwoju, rosnigcia, doskonalenia
oraz wzmacniania. W rozwoju dziecka ruch jest
podstawowym bodzcem, dzigki ktéremu miody
organizm poznaje otoczenie oraz opanowuje
nowe umiej¢tnosci. Aktywnos¢ ruchowa wpltywa
korzystnie nie tylko na szereg wlasciwosci
fizycznych, ale  takze  adaptacyjnych,
odpornosc1owych oraz na prawidlowy szlak
procesow metabolicznych organizmu. W sferze
psychicznej i spotecznej wspomaga uzyskanie
cech nieodzownych w zyciu dorostego
cztowieka, takich jak r6wnowaga emocjonalna,
zdolno$¢ psychicznej adaptacji do Zmiennych
warunkow czy odporno$¢ na stres. [6].

Aby zachowac dobra kondycje
psychofizyczng niezbgdna jest umiarkowana
aktywnosc ruchowa wpisana na stale w styl
zycia cztowieka. Jest to szczegOlnie wazne w
przypadku osob starszych [16]. Specjalisci
uwazaja, ze zmiany 1nwolucyjne moga byc¢
spowolnione przez regularne ¢wiczenia fizyczne
1 racjonalne odzywianie [4]. Liczne badania w
zakresie kultury fizycznej 1 medycyny sportu
wskazujg, ze rekreacyjna aktywnos$¢ ruchowa
upraw1ana systematycznie do pdznych lat
zycia wplywa korzystnie na poziom wszelkiej
aktywnos$ci zyciowej [7]. W Polsce, podobnie
jak w innych krajach Europy Zachodnlej,
spoleczenstwo systematycznie si¢ starzeje.
Wedtug demografow w wieku 2030 liczba osob
w wieku powyzej 60 lat osiagnie 24% [16].
Ludzie nie tylko chcq zy¢ dluzej, ale rowniez
utrzymywacé do pdznej starosci niezalezno$¢
oraz dobrg jakos¢ stylu Zycia. Pedich trafnie
stwierdzil, ze wyzwaniem XIX wieku bylo
dozycie do starosci, XX — zagwarantowanie
starosci, a XXI wieku wypelnienie starosci, czyli
dziatanie idace w kierunku dodawania zycia do
lat, a nie tylko lat do zycia [17]. Uczestnictwo
ludzi dorostych, a tym bardziej po 60 roku
zycia, w rekreacji ruchowej jest sporadyczne
nieregularne i dalekie od ilosciowych porownan
europejskich. Aktywno$¢ ruchowa jest prawie
nieobecna w stylu zycia dorostych Polakéw [3].
Styl zycia polskich senioréw okresla si¢ jako
bierny i monotonny [12]

Ludzie coraz czg$ciej zdaja sobie sprawe
z  konieczno$ci  podejmowania  dzialan
zapobiegajacych ~ okreSlonym  chorobom.
Chcieliby si¢ cieszy¢ dobrym zdrowiem
1 samopoczuciem do poéznych lat zycia,
ale nie wiedza jakie podja¢ dziatania,
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zeby urzeczywistni¢ te pragnienia. Male
zainteresowania rekreacja brak motywacji
oraz potrzeb jej uprawiania w przypadku
osOb starszych wynikaja przede wszystkim z
niewiedzy lub niedostatecznej informacji co
do prozdrowotnej roli wlasciwie prowadzonej
aktywno$ci a takze z braku przyjemnych doznan
wynikajacych z samego uczestnictwa w tego
typu Zaje;cmch Uniwersytety trzec1eg0 wieku,
kluby seniora czy emeryta lub inne organizacje
badz placowki skupiajace osoby starsze w
ofercie programowej dla swoich stuchaczy,
czlonkow zaczynaja uwzglednia¢ regularne
zajgciaruchowe najezesciej w formie gimnastyki
usprawmajqcej [14]. Tak wige, wazne jest, aby
promowa¢ aktywnos$¢ ruchowa w tej grupie
wieku zachecaé, rozmitowaé osoby starsze do
systematycznych dzialan rekreacyjnych [15].

Cel pracy

Celem pracy jest ukazanie ilosciowych
1 jakosciowych aspektow prozdrowotnych
aktywnos$ci ruchowej w opinii 0sob starszych
zamieszkalych w powiecie tczewskim.

Metoda badan, material i narzedzia
badawcze

Badania przeprowadzono ws$rod 65 o0séb
w wieku 58-80 lat zamieszkalych w powiecie
tczewskim w potudniowej czesci wojewodztwa
pomorskiego. Srednia wieku wyniosta 65,9 lat.
Wisrod badanych 52% ogbtu stanowity kobiety,
a 44% mezczyzni. W grupie badawczej byto:
51,6% o0so6b bedacych aktualnie w zwigzku
maizensklm 29,1% wdow 1 wdowcow; 13,1%
panien 1 kawalerow. Okolo 67% mieszka z
rodzing a pozostali samotnie. Nieco ponad
potowa (51,8%) ankietowanych legitymowata
si¢ wyksztalceniem $rednim, 1/3 wyzszym.
Wyksztatcenie zawodowe p0s1adalo 9,4%
respondentdéw, nieliczni (5,7%) podstawowe.
Prawiedlawszystkich (91,6%) gtownym zrédtem
utrzymania jest emerytura. Maty odsetek (6,7%)
utrzymuje si¢ z renty, a tylko 2,4% pracuje na
pelnym etacie. Wigkszos$¢ badanych (53,4%)
swoja sytuacj¢ materialng okreslito jako $rednig.
Sa tez tacy (16%), ktérzy ocenili ponizej
$redniej. Os6b nie narzekajacych na te sfere
zycia, byto 18,9%. Prawie 1/3 ankietowanych
przyznata, ze w przeszto$ci uprawiata sport
wyczynowo, a rekreacyjnie regularnie 38,6%. W
pracy postuzono si¢ kwestionariuszem ankiety
zawierajacym 25 pytan (wigkszosci zamknigte).
Pytania dotyczyly poszczegdlnych elementow
stylu zycia ze szczegblnym wyeksponowaniem
znaczenia 1 roli aktywno$ci ruchowej oséb
starszych. W odniesieniu do aktywnosci
ruchowej uwzgledniono jej miejsce w stylu
zycia, miejsce w czasie wolnym, form, motywow
podejmowania i odnoszonych korzysci.
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Analiza wynikow

Wyniki badan Analizujac odpowiedzi na
pytanie dotyczqce zachowan zdrowotnych w
ramach stylu zycia sporzadzono hierarchig
wartosci. Na pierwszym miejscu osoby starsze
umiescily systematyczng aktywnos¢ ruchowa, za
nig pozytywne relacje z otoczeniem i racjonalne
odzywianie. W dalszej kolejnosci znalazt sig
optymizm zyciowy i poczucie bezpieczenstwa,
a eliminowanie uzywek, odpowiedni sen i
racjonalne zagospodarowanie czasu wolnego
dopetniaja hierarchii. Na podstawie wynikéw
zawartych w tabeli I, zauwazamy, ze najbardziej
ulubionym zaje¢ciem badanej grupy w czasie
wolnym jest aktywnos¢ ruchowa (55%). Duza
popularno$ciag wsrdd wielu innych sposobow
spedzania czasu wolnego cieszy si¢ czytanie
(55%) 1 pomoc rodzinie (37,5%) 1 ogladanie
telewizji (34,4%). Informacje uzyskane na
temat znaczenia aktywnosci ruchowej w zyciu
badanych wskazujq, iZ zajmuje ona wiecej
miejsca niz w badaniach innych autorow.
Systematyczng aktywnos¢ ruchowg 3 razy i
wiecej w tygodniu podejmuje zdecydowana
wigkszos¢ badanych (55%), pozostali dwa razy
w tygodniu (24,5%) i jeden raz w tygodniu
(3,8%). Od zawsze ¢wiczy, ale teraz rnn1eJ
intensywnie przyznaje prawie potowa seniorow
(49,1%). Pozostali ¢wicza regularnie od p6t roku
do dwoch lat. Z deklaracji badanych wynika,
ze uprawiajg przede wszystkim gimnastyke
usprawniajaca (78,1%), spacery (53%), jazde
na rowerze (49,2%), prace na dzialce (48%)
(tab. II).

Aktywno$¢ ruchowa ankietowani podejmuja
najczesciej w sali (w klubie) (73,6%), nastepnie
na plywalni (52,8%), na dziatce (39,6%),
w terenie (28,3%), w domu (22, 6%) oraz w
parku (15,1%). Badani najczesciej ¢wicza
(68 O%) w grupie zorganizowanej. Podejmuja
rowniez ¢wiczenia indywidualnie (20,8%), w
towarzystwie znajomych (17,0%) i rowniez z
rodzing (13,2%) a dla niektorych (15,1%) jest to
obojetne z kim maja ¢wiczy¢. Na pytanie kto lub
co inspiruje badane osoby starsze do aktywnosci
ruchowej wudzielono réznych odpowiedzi.
Najcze$ciej jest to samodzielna, $wiadoma
decyzja (70%). Udziat lekarza w zachc;canlu do
aktywnos$ci ruchowej jest niewielki (14,2%).
Dla zdecydowanej wiekszosci  badanych
seniorow  (79,2%) motywem podejmowania
aktywnosci ruchowej Jjest wzmocnienie zdrowia
1 poprawa sprawnosci fizycznej (80%) (tab. III).
Badani respondenci przyznali, ze czerpig wiele
korzysci o charakterze fizycznym, psychicznym
i spotecznym. Najczgsciej odczuwang korzyscw}
jest wzmocnienie zdrowia, poprawa sprawnosci
fizycznej, relaks, mozliwos¢  kontaktu 7

innymi ludzmi oraz wiele innych (tab. IV).
Poproszono ankietowanych o ocen¢ swojej
sprawnosci.  Wedlug  uzyskanych danych
okazuje si¢, ze wickszo$¢ (62,5%) jest sprawna
a 32,0% umiarkowanie sprawna. Wiekszo$¢
(72%) nie zglasza trudno$ci w wykonywaniu
codziennych trudnosci, pozostali zglaszaja,
ale sa samodzielni. Badanych dodatkowo
zapytano czy osoby starsze s3 uswiadamiane
o prozdrowotnym oddzialywaniu aktywnosci
ruchowej. Wigkszos¢ (61,4%) wypowiedziata
sig 0 niewystarczajacym  u$wiadamianiu
osob starszych, mniejsza grupa (32,2%) o
wystarczajagcym u§wiadamianiu, a 7,4% nie ma
zdania na ten temat.

Tabela I.
Czynnosci zajmujgce najwiecej czasu
w ciggu dnia

Rodzaj czynnoSci N %
Rozwigzywanie krzyzoéwek 17 33%
Prace domowe 13 22.5%
Pomoc rodzinie 22 37,5%
Aktywno$¢ ruchowa 30 55%
Ogladanie telewizji 32 34,4%
Spotkania 16 32%
Czytanie 21 41%
Zajgcia hobbystyczne 7 10%
Inne 1 3%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego
badania

Tabela II.

Formy aktywnosci ruchowej badanych

Rodzaj czynnosci N %
Spacery 34 53%
Jazda na rowerze 25 49,2%
Prace na dzialce 29 48%
Cwiczenia sitowe 1 2%
Gimnastyka 38 78,1%
Tance 2 4%
Biegi 1 4%

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego
badania

Tabela III.
Motywy podejmowania aktywnosci ruchowej
przez badanych
Rodzaj czynno$ci N %

Wyijs¢ z domu 15 30%
Zalecenia lekarza 9 14,2%
Mam potrzebe 20 36%
Wzmocni¢ zdrowie 45 80%
Inne 2 4%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie przeprowadzonego
badania
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Tabela IV. Podsumowanie
Korzysci czerpane z podejmowania aktywnosci Pozytywne efekty regularnej aktywnosci
ruchowej fizycznej obejmuja  zar6wno  psychiczne,
Rodzaj czynnosci N % fizyczne, jak i spoteczne aspekty zycia. Istnieje
Poprawa sylwetki 18 34% coraz wigcej dowodow Wskazujqcych na to, ’ie
Kontakt z innymi ludzmi 21 40% aktyw.nosc’ ﬁzyczn’a , tnoze W pewlen sp Osop
: zapobiegac lub opoznia¢ wystagpieniu demencji
Mile spedzony czas 14 27% czy depresji. Reasumujac, systematyczna
Minimalizacja stresu 6 13% aktywno$§¢ ruchowa umozliwia poprawe
Wzmocnienie zdrowia 41 74,1% efektywnosci dziatan profilaktyczno-leczniczych
Poprawa sprawnosci fizycznej 33 62% ChOI‘g’)b sercowp-naczyn}owych w C@lu
. zmniejszenia umieralnosci, a zwlaszcza jak
Kontakt z naturg 16 33,5% najdluzszego utrzymania sprawnosci fizycznej

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie przeprowadzonego i umysk)wej 0sdb w starszym wieku
badania '
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