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ANALIZA AKTYWNOSCI RUCH OWE J OSÖB PO 50 -  TYM ROKU
ZYCIA

Zdzislawa W RZOSEK, Edyta SUTKOW SKA, K rzysztof SUTKOW SKI

Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu.
Wydzialu Fizjoterapii

Starzenie siç to nieodwracalny procès fizjologiczny. Zmiany w wyniku tego procesu 
wptywajqma czynnosc wszystkich ukladow i narz^dow.

Badania Kijowskiego Instytutu Gerontologicznego - jednej z najwiekszych tego typu 
placowek na swiecie wykazaly na duzym materiale poröwnawczym, ze najbardziej istotnym 
czynnikiem hamuj^cym procès starczego zniedolçznienia i ogolnego starzenia sie organizm _ 
jest „starosc aktywna” -  oczywiscie pod kontra 1̂  lekarska i z dostosowan^ aktywnoscia c : 
mozliwosci indywidualnych czlowieka starego.

Celem pracy jest ocena zainteresowan ruchowych osob po 50-tym roku zycia, ora_r 
okreslenie stopnia ich zaangazowania w rozne formy aktywnosci ruchowej w zaleznosc: : : 
wieku, ptci i wyksztalcenia, oraz wykazanie preferowanych przez te osoby form ruch_ 
przeanalizowanie czynnikôw powoduj^cych tç sytuacjç.

Badania przeprowadzono w latach 2000+2002 i objçto nimi 100 pacjentöw hosp:u 
zowanych w Klinice Ortopedii i Traumatologii Narz^du Ruchu AM we Wroclawiu.

Narzçdzie badawcze stanowila ankieta. Pacjent przystçpowal do badania dobrowolr . 
przed udzieleniem odpowiedzi zostal poinformowany o celu ankiety i jej tematyce. A nk.._ 
zawierala 28 pytah uporz^dkowanych w 3 grupy:

Czçsc I -  to dane dotycz^ce wieku, plci, poziomu wyksztalcenia, ilosci czlonköw roczr^ 
i wysokosci zarobköw na jednego czfonka rodziny;

Czçsc II -  to pytania o turystyczne formy spçdzania czasu wolnego i czyrzrjc 
uniemozliwia-j^ce ich realizacje;

Czçsc III -  to pytania dotyczq.ce uprawiania sportu w formie rekreacji,.oraz czyrrr c  
ograni-czajqce udzial w tych zajçciach.(wzorzec ankiety zal^czono)

Zebrane odpowiedzi odnotowano w arkuszach zbiorczych i poddano analizie.
Charakterystyka materialu badawczego.
Badani stanowili prôbç losow^ z populacji osob po 50 -  tym roku zycia; w r ~-w  

przedziale wieku 50+65 lat -  31 osob (21 kobiet i 10 mçzczyzn), a powyzej 65 roku z} : _ -*# 
osob (62 kobiety i 7 mçzczyzn). Osoby badane to chorzy leczeni w Klinice O rter: ^ 1 

Traumatologii z powodu zmian chorobowych lub urazowych ukladu ruchu.
Analiza dotyczyla okresu sprzed hospitalizacji.
Pod wzglçdem wyksztalcenia struktura badanych byla nastçpujqca: - wykszu . o:.c. 

podstawowe -  81 osob, srednie -  10 osob, pomaturalne -  5 osob, wyzsze -  4 osoby.
Pod wzglqdem wielkosci rodziny struktura badanych byla nastçpujqea:jedna os. r .  mi 

rodzinie -  16 badanych, dwie osoby w rodzinie -  27 badanych, trzy osoby w rodznst - m  
badanych, cZtery osoby w rodzinie -  27 badanych, wiçcej niz cztery osoby w rodzn.: - 3 
badanych.

Uwzglçdniajqc dochody przypadajq.ee na jednego czlonka rodziny, u 43 paejen: ; » ~«H 
one ponizej sredniej krajowej, u pozostalych powyzej tej sredniej.

Analizuj qc stan zdrowia badanych na podstawie odpowiedzi uzyskano naster . sr:j
- u 49 osob w rôznym stopniu nasilenia choroba reumatyczna, u 27 osob s :f  : :^aai
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:-rtopedyczne, u 14 osob dodatkowo zaburzenia ze strony ukladu kr^zenia, a 10 osob poda.'. a--: 
cine schorzenia z okresu poprzedzaj^cego uraz i jego nastqpstw a- czasem niezbyt dokladme 
e precyzuj^c, stwierdzaj^c jedynie „zupelnie zdrowy(a) to chyba nie bylem(am)”.

W celu dokonania analizy porownawczej uzyskanych w ankiecie danych ulozonoje w 
ublicach zaleznosci i uzyskano nastqpuj^ce wyniki;

Zaleznosc form wypoczynku od wieku i pici -  badani zarowno w I jak i II przedziale
- .ekowym uwazajq. w 99% za dobry czymiy sposob spqdzania czasu wolnego. 89% 
r-Jdetowanych uwaza uprawianie turystyki za dobr^ formq wypoczynku, a dla 84% tak^ formq 
somowi sport rekreacyjny. Najwiqcej wskazan negatywnych tak w przypadku turystyki jak i 
cortu przypada na II przedzial wieku wsrod kobiet. Mozna wiqc powiedziec, ze najmniejsze 
umteresowanie ruchem wykazuj^kobiety po 65 roku zycia. Najczqsciej turystyka uprawiana 
ysi przy nadarzaj^cej siej okazji -  59% badanych, podczas urlopu -  28% badanych, a turystyki 
ue uprawia w ogole 12% badanych. Sport w formie rekreacji 48% badanych uprawia tylko w 
- iu ie  urlopu, 18% badanych przy nadarzaj^cej siq okazji, a 32% badanych wcale. Najmniej 
a = uprawiaj^cych sportu mozna stwierdzic wsrod mqzczyzn w obu przedzialach wiekowych.

Reasumuj^c, zauwazyc mozna, ze pomimo swiadomosci dobrego wplywu ruchu na 
; -£_nizm aktywnosc ruchowa badanych jest ograniczona.

Pozytywny pogl^d o uprawianiu turystyki wyrazilo l^cznie 89% osob z wyksztalceniem
- iiruwowym i srednim, a z wyksztalceniem pomaturalnym i wyzszym 100%. Bardzo zblizona 
if-u opinia o rekreacyjnych formach sportu (odpowiednio 81% i 100%). Reasumuj^c -  
EEzteresowanie sportem wzrasta proporcjonalnie do poziomu wyksztalcenia. Osoby z 
*-« i_'Ztalceniem wyzszym w 75% uprawiaj^ turystyki tylko w czasie urlopu, wsrod osob z 
r  oztalceniem srednim grupa 60% uprawia rowniez turystyki w czasie urlopu, natomiast

•ya 65% sposrod posiadaj^cych wyksztalcenie podstawowe uprawia turystykq tylko przy 
j^cej siq okazji.

Sport w formie rekreacji uprawia 50% osob z wyksztalceniem wyzszym tylko w czasie 
■u. Nie uprawia sportu w formie rekreacji w ogole 36% osob z wyksztalceniem 
•wowym, 20% z wyksztalceniem srednim i 25% z wyksztalceniem wyzszym. 
Podsumowuj^c -  w odniesieniu do uprawiania sportu w omawianej foimie zauwaza siq 
c udzialu czynnego wraz ze wzrostem poziomu wyksztalcenia, ale zaleznosc ta nie jest 

s- razna jak w przypadku turystyki. W analizie zaleznosci wielkosci rodziny i aktywnosci 
stwierdzic, ze wielkosc rodziny nie ma decyduj^cego wplywu na pogl^dy dotycz^ce 

•uni a aktywnych form ruchu jak i na udzial w uprawianiu turystyki i sportu rekreacyjnego. 
uwagq duzy 25% odsetek osob samotnych nie uprawiaj^cych ani turystyki, ani sportu 

:yinego. W rodzinach dwuosobowych ten problem dotyczy 22%. Najwiqcej nie 
u  acych turystyki i sportu rekreacyjnego to badani posiadajqcy rodziny 4-ro i wiqcej 

e i jest to odpowiednio 66% i 37%. Moze to swiadczyc o braku czasu na te formy 
ynku.

le in teresow an ie  tu ry s ty k i i sportem  ksztaltu je siq n iezaleznie od dochodow 
aj^cych na czlonka rodziny. Najwiqcej osob nie uprawiaj^cych turystyki i sportu 

: ;nego to ci, w rodzinach ktorych dochody przypadajace na jednego czlonka rodziny 
sze. Poziom dochodow jest jednq. z przyczyn ograniczaj^cych aktywnosc ruchow^. 

Lunteresowanie turystyki i sportem rekreacyjnym ksztaltuje siq w pogl^dach na 
use ruchow^niezaleznie od aktualnego stanu zdrowia. Najwiqcej nie uprawiaj^cych 

w ogole to cierpiejey na schorzenia ortopedyezne -  22%. Najwiqcej uprawiaj^cych 
a  przy kazdej okazji to osoby z chorobami reumatyeznymi. Rowniez z tej grupy 

58% uprawia sport rekreacyjny w czasie urlopu. Nie uprawia sportu w omawianej
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formie 43% cierpi^cych na choroby ukladu krazenia i inne. W odpowiedzi na pytanie 14 
badani podaj^ze najch^tniej uprawiaj^ turystykQ pieszq. (63% ankietowanych).

B adani z zak resu  sportu  rek reacy jnego  uprawiajq. na jczqscie j g im nastykq 
ogolnokondycyjn^- 27%, jazdq na rowerze -  14%, plywanie - 6%.

Uprawianie turystyki i sportu rekreacyjnego jak podali ankietowani umozliwilo im 
glöwnie:

-  zachowac kondycjQ:
-  uzyskac poprawQ zdrowia;
-  zachowac pogod^ ducha;
-  odzyskac wiars? w wlasne sily;
-  nawi^zac kontakty towarzyskie.
Ulubionymi miejscami wypoczynku s^:
-  miejscowosci nad jeziorami -  57% badanych;
-  miejscowosci nadmorskie -  16% badanych;
-  miejscowosci görskie -  13% badanych.
Osoby starsze wypoczywaj^ wsrod lasöw i nad jeziorami. Podczas urlopu co roku 

wyjezdza 22%, co 2 lata 38% ankietowanych, a pozostali badani znacznie rzadziej lub wcale.
Osoby w II przedziale wiekowym preferuj^wypoczynek w spokojnym otoczeniu. Aktywnosc 

w uprawianiu czynnych form wypoczynku ograniczajq. glöwnie trudnosci finansowe.
Ankietowani najczQsciej organizuj^ sobie sami zajQcia ruchowe. Istniej^ca baza do 

aktywnosci ruchowej przez 35% badanych zostala oceniona jako wystarczaj^ca. Nie miala 
swego zdania na ten temat taka sama ilosc badanych. 52% badanych ocenilo dzialalnosc 
placöwki organizuj^cej wypoczynek w miejscu zamieszkania jako zl .̂.

Zodpowiedzi na pytanie 26 wynika, ze dla podniesienia poziomu aktywnosöi ruchowej 
i jej upowszechnienia nalezy podniesc poziom oswiaty zdrowotnej (38%), obnizyc ceny z< 
sprzQt i wstQpu na obiekty (33%). Wobec wymienionychtrudnosci godnympodkresleniajes 
fakt, ze 68% ankietowanych spacerowala kilka razy w tygodniu co najmniej przez 1 godzin^ 
Ankieta nie zawiera pytan o srodki lokomocji jakimi poruszali siq badani w zyciu codziennyn 
-  moze tak wysoki odsetek spaceruj^cych wynika z faktu iz w poczet spacerow zaliczali oe 
dojscie do pracy, sklepu itp.

Wnioski.
1. Turystyka i Sport rekreacyjny to istotne formy swiadomej aktywnosci ruchowej oso 

starszych.
2. Osoby powyzej 50-tego roku zycia najch^tniej i najcz^sciej uprawiajq. turystyke 

gimnastykQ ogolnokondycyjn^.
3. Uprawianie sportu rekreacyjnego i turystyki wplywa na poprawq kondycji i stai 

zdrowia osob starszych.
4. Zaj^cia rekreacyjne osoby starsze organizuj^ glöwnie sami.
5. Najistotniejszym czynnikiem ograniczaj^cym preferowane formy aktywnosci ruchow 

jest brak srodköw fmansowych.
6. Poziom wyksztalcenia i wysokosc dochodow na czlonka rodziny ma istotny wpl] 

na poziom aktywnosci ruchowej.
7. Zainteresowanie turystyki i sportem rekreacyjnym oraz ch^c ich uprawiania j 

wiqksza niz praktyczne zaangazowanie i fakt ten stanowi ewentualny potencjal 
wykorzystania.
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ANKIETA
Sposob udzielania

па. рталмут margAncsie prosz.«  ̂wpisac cyfr^ odpowiadaj<\cц. wybranej

odpowiedzi. N a pytama bez zamieszczonej odpowiedzi, proszpudzielic odpowiedzi dowolnej.

CZ ^S C I

1. Prosz§ podac swoj wiek:
1 -  od 50 do 65 lat - .......
2. Plec:
1 -  kobieta
3. Wyksztaicenie
1 -  podstawowe
2 -  srednie

2 -  powyzej 65 lat

2 -  mqzczyzna

3 -  pomaturalne
4 -w y z sz e  - ........ .

4. Wielkosc rodziny:
1 -  jedna osoba - ...........  3 -  dwie osoby
2 -  dwie osoby - ...........  4 -  cztery osoby
5 -  powyzej czterech osob - ..........
5. Wysokosc dochodow па 1 czlonka rodziny:
1 -  ponizej 500zl. - ...........  3 -  1000 -  2000 zl.
2 - 5 0 0 -  1000 zl. - . . . . ....... 4 -  2000 -  3000 zl. -
5 -  powyzej 3000 zl. - ..........
6. Stan zdrowia:
1 -  choroby reumatyczne - .........  3 choroby ukladu кщгепіа -....
2 -  choroby ortopedyczne - .........  4 inne schorzenia sprzed urazu -

C Z ^ S C  II
7. Jaki sposob sp^dzenia wolnego czasu uwaza Pan/i/ za dobry:
1 -  czynny - ..........  2 -  biemy
8. Ktorq forme wypoczynku uwaza Pan/i/ za dobr^:
-  turystykp 1 -  tak 2 -  nie
-  sport w formie rekreacji 1 -  tak 2 -  nie
9. Ktora z form wypoczynku interesuje Pana/niq/ bardziej:
1 -  turystyka - ..........  2 -  sport w formie rekreacji - ..........
10. Czy uprawia Pan/i/turystyk§:
1 -  tak, systematycznie - ..........  3 -  przy nadarzaj^cej sip okazji -
2 -  tylko w  czasie urlopu - ..........  4 -  nie uprawiam
11. Gdzie najcz^sciej Pan/i/ wyjezdza:
1 -  nad morze - ..........  3 -  w gory
2 -  nad jeziora wsrod lasow -...... 4 -  nie wyjezdzam
12. Jak cz^sto wyjezdza Pan/i/ na urlop:
1 -c o ro k u  - ........ 3 -  rzadziej niz co 2 lata
2 -  najmniej co 2 lata - ..........  4 -  nie wyjezdzam
13. Gdzie woli Pan/i/ wypoczywac:
1 -  w duzym  os'rocfku wczasowym - . 2 -  w malych miejscowosciach -
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З -  па odludziu
14. W jakiej formie turystyki uczestniczy Рап/і/ najcz^sciej:
1 -  turystyka piesza - ...........  3 -  turystyka samochodowa -
2 -  turystyka rowerowa - ...........  4 -  turystyka wodna
5 -  w innej formie
15. Co uwaza Pan/і/ za najwi^ksze osiqgni^cie w uprawianiu turystyki:

16. Co ogranicza Pana/і/ aktywne uprawianie sportu:
-  sytuacjarodzinna - ......-  stan zdrowia - .......-  brak sprz^tu, bazy -....
-  brak czasu - ...... -  trudnosci finansowe-  -  brak informacji -
-  inne przyczyny

c z p c  III
17. Czy uprawia Pan/і/ sport w formie rekreacji:
1 -  tak, systematycznie - ...........  3 -  przy nadarzaj ̂ cej siq okazj і -
2 -  tylko w czasie urlopu - ........... 4 -  nie uprawiam
18. Aktualnie Pan /і/ uprawia:
-  gimnastyk^ogolnokondycyjng-...... -  zeglarstwo lub kajakarstwo -

biegi w terenie 
plywanie 
jazdq na rowerze 
fyzwiarstwo 
narciarstwo

tenis ziemny 
tenis stolowy 
kometkQ
inne gry sportowe - 
nie uprawiam

19. Czy zaj^cia sportowe organizuje Pan/i/:czy korzysta Pan/і/ z pomocy:
1 -  sam/a/ - ...........  4 -  zakiadu pracy
2 -  z rodzin^. - ............ 5 -  klubu sportowego
3 -  z grup^ znaj omych - ..........  6 -  innych organizacj і - ..........
20. Co uwaza Pan/і/ za swe najwi^ksze w uprawianiu sportu:

21. J a k  ocenia Pan/i/ baz^ do upraw iania sportu  w form ie rekreacji:
1 -  bardzo dobra -...
2 -  wystarczaj^ca -...
3 -  niedostateczna -...
4 -  nie mam zdania -...
22. Co ogranicza Pana/i/ uczestnictwo w upraw ianiu  rekreacji sportow ej:
1 -sy tuacjarodzinna - ....3 -  stan zdrowia - .......  5 -  brak sprzQtu, bazy
2 -  brak czasu - ....4 -  trudnosci finansowe -... 6 -  brak informac;
7 -  inne przyczyny
23. Jesli nie upraw ia Pan/i/ ani turystyki, ani sportu rekreacyjnego, to 

tego jest:
1 -  stan zdrowia - ....3 -  trudnosci finansowe -... 5 -  inne przyczyn;*
2 -  sytuacja rodzinna - ....4 -  brak czasu - .......
24. Czy w miejscu Pana/i/ zam ieszkania je st placow ka zajm ujjjca sic 

rekreacyjnych zaj$c sportowych:
1 - je s t  i dziaia sprawnie - ..........  3 -n ie w ie m

2 -J e s ta le  dzia ia  z le  - ..........  4 -  nie ma takiej placowki - ..
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25. Czy chcialby/aby/ Pan/іJ uprawiac sport w formie rekreacji:
TAK(wjakiej formie).................................................................................................................
Nie(dlaczego)......................................................................................................... ...................

26. Jakie wediug Pana/і/ powinny bye spelnione warunki, aby rekreaeja sportowa
mrvstyka byiy uprawiane powszechnie - .....................................................................................

27. Jak cz?sto chodzi Pan/і/ na spacer:
1 -  codziennie - ..........  3 -  przynajmniej raz w tygodniu - ..
2 -  kilka razy w tygodniu - .......... 4 -  jeszcze rzadziej
28. lie godzin Pan/і/ spaceruje:
przy odpowiedzi 1 na pytanie 27 przy odpowiedzi 2 і 3 na pytanie 27
1 -  со najmniej 1 godzin? - ..........  tygodniowo............ godzin
2 -  mniej niz 1 godzin? - ..........  miesi?cznie.............godzin

ACTIVITY IN PERSONS AFTER 50”.

Zdzislawa W RZOSEK, Edyta SUTKOW SKA, K rzysztof SUTKOW SKI 

Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu.

Growing old - it's irreversible physiologic process. Degenerative cuanges because of this 
tt cess resulting in patological functiion of all systems and organs. The most important faktor 
* : _h protect from dekrepitude is augmentation of motor activity.

The aim of this study is assesment what kind of motor activity persons after 50 years old 
3r: reare. We try to aswer how the age, the sex and the education can influence decision what kind 
ir activity those persons prefeare and how they are engage in it. for those assesments we“ve used 
r-estionnaire.

ВПЛИВ АКВААЕРОБІКИ НА НЕВРОТИЧНІСТЬ ЯК ОДИН З 
ПОКАЗНИКІВ ЕМОЦІЙНОГО СТАНУ У ЖІНОК ПЕРІОДУ

ЗРІЛОСТІ

Оксана ПЕРЕПЯТЕНКО

Інститут післядипломноі освіти Одеського національного університету
ім. 1.1. Мечникова

А квааеробіка -  вид м асової ф ізичної культури, що вклю чає виконання 
_ -іьнорозвиваючих вправ у воді. Основною задачею аквааеробіки є забезпечення 
_  зровчоґо ефекту у тих, хто займається, покращення діяльності їх серцево-судинної 
_чхальної систем, підвищення рівня розвитку таких фізичних якостей, як витривалість, 

дкість, сила.
Регулярні заняття аквааеробікою сприяють покращенню форми тіла та координації 

г  т з ,  що дає довгостроковий позитивний ефект на самооцінку і психічний стан у цілому.


