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AxaDEMIA WYCHOWANIA FizyczNEGO W PozNANIU

Aktywnos¢ fizyczna polskich seniorow

Physical activity of polish seniors during lifetime

The level of physical activity of the Polish seniors has been defined in accordance with Grimba’s
scale of everyday activity. The examined people declared a level of activity in the past and present.
The research was conducted in the period from 1999 to 2013. It involved 2494 respondents aged
65-103, including 1426 women and 1068 men — from all over Poland.

The research results: The collected material was divided into 6 age groups, every 5 years. In all
of the analysed age groups men declared more intensive physical activity than women of the same
age. The differences between arithmetic means of the declared physical activity in all age groups are
not statistically relevant.

Conclusions: There is a necessity to search for effective programmes to promote physical activity
and to create intervention programmes in order to improve the level of physical activity of elderly people.

Wprowadzenie i cel pracy

Starzenie sie jest aktualnym, bardzo waznym problemem ogoélno$wiatowym,
zaréwno w wymiarze jednostkowym, jak i spotecznym. Swiadczy o tym fakt, iz
1999 rok zostat ogtoszony przez ONZ Miedzynarodowym Rokiem Oséb Star-
szych (Osinski, 2002). Starzenie sie to problem wptywajgcy miedzy innymi na
polityke panstwowg, system opieki zdrowotnej i zabezpieczenia spotecznego,
a takze na gospodarke oraz kulture, a zarazem nowe zadania pojawiajgce sie
w przestrzeni zycia spotecznego: edukacji, hauce, opiece zdrowotnej, pomocy
spotecznej. Starzenie to nieunikniona wiasciwos¢ zycia ludzkiego. Starzenie
sie cztowieka to naturalny, wielostronny proces, zachodzgcy w trzech gtéwnych
aspektach: biologicznym, psychologicznym i spotecznym. Zmiany, ktére swiadczg
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0 przebiegajgcym procesie starzenia pojawiajg sie w réznych okresach zycia.
Réwnolegle z postepujgcymi zmianami inwolucyjnymi zachodzg zjawiska kom-
pensacji, zwigzane z czynnikami i zyciowymi do$wiadczeniami. Okoto 60 roku
zycia zmiany fizycznego, psychicznego i spotecznego funkcjonowania kumulujg
sie. Dlatego tez przyjmuje sie, iz z osiggnieciem tego wieku cztowiek wchodzi
w kolejng i ostatnig faze zycia, jakg jest staro$¢. Nie jest ona chorobg, lecz natu-
ralnym etapem zycia kazdego cziowieka. Ta faza ludzkiej egzystencji wypetniona
jest trudnymi sytuacjami, a nawet kryzysami zyciowymi. Cho¢ staro$¢ to sprawa
indywidualna, to z reguty towarzyszg jej takie elementy, jak pogarszanie sie sta-
nu zdrowia i sprawnosci fizycznej, zmniejszanie zdolnosci adaptacyjnych, a tak-
ze przejscie na emeryture, utrata i zmiana rol spotecznych. Sg to czesto zrédta
probleméw starszego cztowieka: zdrowotnych, ekonomicznych, mieszkaniowych,
rodzinnych, emocjonalnych, dyskryminacji itp. Okres starosci jest zwigzany z ko-
niecznoscig dostosowania sie do nowych warunkéw zycia, samodzielnego ich
ksztattowania i znalezienia mozliwosci realizowania siebie (Bien, Synak, 2001).
Nie wszyscy seniorzy potrafig bez wsparcia innych ludzi podota¢ tym zadaniom.
Cziowiekowi starszemu, ktérym czesto jest osoba chora, niepetnosprawna, sa-
motna, niemoggca samodzielnie sobie radzi¢, konieczna jest pomoc w przysto-
sowaniu sie do nowych sytuacji, zaspokajaniu potrzeb i pokonywaniu trudnosci
zyciowych. Udzielanie wparcia w jego rozwoju jest niezbedne. Majgc na uwadze
ograniczenie funkcji opiekunczej wspotczesnej rodziny wobec najstarszych czton-
kéw, niezwykle istotne jest przeanalizowanie instytucjonalnego wspomagania
os6b starszych. Wtasciwie zorganizowana i realizowana pomoc instytucjonalna
wobec 0sdb najstarszych jest bardzo waznym zagadnieniem i zadaniem wspot-
czesnosci. Sposrad réznych instytucji zajmujgcych sie wspomaganiem ludzi w po-
desztym wieku, szczegdlna uwage powinno sie zwrdci¢ na placowki opieki cato-
dobowej przeznaczone dla senioréw. Najbardziej rozpowszechniong formg opieki
catkowitej nad cztowiekiem starszym sg stacjonarne domy pomocy spoteczne;.

Celem autoréw pracy jest ukazanie zmian codziennej aktywnosci fizycznej
0soOb w wieku 65 i wiecej lat.

Materiat i metoda

Przeprowadzone badania sg wycinkiem szeroko prowadzonych obserwacji
ludzi Il wieku dotyczgcych wielu aspektéw, miedzy innymi sprawnosci fizycznej,
aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia, wptywu srodowiska, miejsca zamieszkiwania
i wykonywanego zawodu i oddziatywania tych czynnikdw na sprawnos¢ fizyczna.
Praca jest probg odpowiedzi na pytanie: jak ksztattowata sie codzienna aktyw-
nosc¢ fizyczna badanych starszych oséb w okresie ich zycia?

Badaniami objeto osoby zamieszkujgce w Polsce, niepracujgce zawodowo,
poruszajgce sie o wtasnych sitach i niebedgce osobami hospitalizowanymi. Udziat
0séb w badaniach byt dobrowolny. Zaden z uczestnikéw badania nie deklaro-
wat statej dysfunkcji zwigzanej z narzgdem réwnowagi i ruchu. Badania zostaty
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przeprowadzone w latach 1999-2011. Objeto nimi 2494 badanych (w wieku 65-103
lat), w tym 1426 kobiety i 1068 mezczyzn, mieszkancow catej Polski. Srednia wieku
dla kobiet wyniosta 79,25 lat, natomiast mezczyzn 79,5 lata; 20% badanych kobiet
zamieszkuje wies, a pozostata grupa (80%) to mieszkanki miasta. W grupie mez-
czyzn 80,2% to mieszkancy miast, pozostate 19,8% to mezczyzni zamieszkujacy
wies. W tabeli 1 przedstawiono charakterystyke liczebnosci badanych kobiet i mez-
czyzn w poszczegolnych grupach wieku.

Tabela 1. Charakterystyka liczebnosci grup badanych kobiet i mezczyzn (razem 2494 os6b)

Grupy wieku Kobiety Mezczyzni
65-69 491 375
70-74 368 349
75-79 264 199
80-84 192 94
85-90 73 39
90-94 38 12
Razem 1426 1068

Zrédto: badania wiasne.

Oceny poziomu zycia badanych dokonano w oparciu o 6-punktowg zmodyfi-
kowang skale aktywnosci fizycznej wedtug G. Grimby (1986). Klasyfikowano co-
dzienng aktywnos¢ fizyczng badanych oséb w réznych okresach ich zycia. Bada-
ni mieli zaznaczy¢ poziom aktywnosci fizycznej (od | do VI), deklarujgc stopien jej
intensywnosci w réznych okresach swojego zycia (tabela 2).

Tabela 2. Skala codziennej aktywnosci fizycznej wedtug Grimby

Stopien aktywnosci Charakterystyka aktywnosci wedtug G. Grimby

Aktywnos¢ sportowca — wytezone ¢wiczenia kilka razy w tygodniu, wyma-

| — bardzo duza . .
gajgce znacznego wysitku

Wytezone ¢wiczenia przynajmniej 3 godz. w tygodniu, takie jak ciezka
Il — duza praca fizyczna w ogrodzie, na roli, rgbanie drewna, dzwiganie ciezaréw,
ptywanie, bieganie

Przez okoto 3—4 godz. w tygodniu: prace domowe, jak gotowanie, odkurza-
IIl = umiarkowana nie, sprzatanie, stanie té6zek, uprawianie ogrédka, dtuzsze spacery i jazda
na rowerze, ktére powodujg zadyszke i/lub spocenie sie

Wykonuje tatwe zadania domowe /podgrzewanie positkdw, Scieranie kurzu,

IV - lekka porzadkowanie rzeczy / niewielki spacer, lekka praca w ogrodzie

V — znikoma Przewaznie siedzi, czyta, oglada TV

VI — brak aktywnosci | Obtoznie chory, przykuty do t6zka, fotela

Zrédto: badania wiasne.
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Badane osoby podzielono na szes$¢ grup w przedziatach piecioletnich: 65-69,
70-74,75-79, 80-84, 85-89, 90 i wiecej. W oparciu o zebrane wyniki badan doko-
nano analizy istotnosci réznic miedzy srednimi arytmetycznymi aktywnosci fizycz-
nej kobiet i mezczyzn w réznych okresach ich zycia.

Wyniki

Najmtodsza analizowana grupa kobiet i mezczyzn w wieku 65-69 lat uzyska-
ta Srednie arytmetyczne w okresie zycia codziennej aktywnosci fizycznej — kobiety
M = 2,8 a mezczyzni M = 2,5. Rdznice te sg niewielkie i statystycznie nieistotne.
Poziom deklarowanej aktywnosci fizycznej w poczgtkowym okresie zycia zarow-
no kobiety, jak i mezczyzni okreslili jako duzy i stopniowo obnizat sie on do stop-
nia umiarkowanego. We wszystkich deklarowanych okresach zycia mezczyzni
niewiele réznili sie od kobiet pod wzgledem poziomu aktywnosci fizycznej, ale
zawsze byta ona nieznacznie wigksza (rycina 1).
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Rycina 1. Aktywnosc¢ fizyczna kobiet i mezczyzn w grupie wieku 65-69 lat

Zrédto: badanie wiasne.

W grupie wieku 70-74 lata kobiety uzyskaty $rednig arytmetyczng deklaro-
wanej aktywnosci fizycznej w okresie zycia M = 3,0, co oznacza umiarkowang
deklaracje aktywnosci fizycznej. Mezczyzni okreslili swojg aktywnos$c fizyczng jako
prawie umiarkowang, uzyskujgc srednig arytmetyczng z okresu zycia M = 2,7. R6z-
nice te sg statystycznie nieistotne. Najwieksze wartosci deklarowanej aktywnosci
fizycznej kobiety uzyskaty w najmtodszych latach swojego zycia, okreslajgc swojg
aktywnos¢ jako duza. Mezczyzni w tym okresie zycia swojg aktywnosc¢ fizyczng
okreslili réwniez jako duzg. Réznice w omawianym okresie zycia sg bardzo nie-
wielkie, ale zawsze mezczyzni deklarowali nieco wiekszg aktywnos¢ fizyczng niz
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kobiety. Rycina 2 przedstawia graficzne ujecie aktywnosci fizycznej analizowanej
grupy kobiet i mezczyzn w wieku 70—74 lata. Podobnie jak w poprzedniej, mtodszej
grupie wiekowej wraz z uptywem lat aktywnos¢ fizyczna kobiet i mezczyzn maleje.
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Rycina 2. Aktywnosc¢ fizyczna kobiet i mezczyzn w grupie wieku 70-74 lat

Zrédto: badanie wiasne.

Kolejng analizowang grupg pod wzgledem aktywnosci fizycznej byty oso-
by w wieku 75-79 lat. Przebieg krzywej analizowanych wynikéw deklarowanej
codziennej aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn jest podobny jak odnosnie
do mtodszych grup. Srednie arytmetyczne aktywnosci fizycznej kobiet wyniosty
M = 3,05, a mezczyzn M = 2,88. Najlepsze rezultaty w tej grupie uzyskaty kobiety,
ktére w odniesieniu do najwczesniejszych lat swojego zycia okreslity swojg ak-
tywnos$¢ jako duzg, a jako lekkg deklarujg w wieku, ktéry osiggnety w momencie
przeprowadzonych badan. Wyniki mezczyzn sg podobne i jak w poprzednich ana-
lizowanych grupach nieco lepsze. Jedynie w okresie miedzy 40 a 64 rokiem zycia
mezczyzni deklarujg aktywnos¢ fizyczng prawie identyczng jak kobiety, to znaczy
miedzy umiarkowang a lekkg. We wszystkich przypadkach réznice miedzy $red-
nimi arytmetycznymi aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn nie sg statystycznie
istotne. Graficzny obraz analizowanej grupy przedstawia rycina 3.

W grupie wieku 80—-84 lata kobiety uzyskaty srednig arytmetyczng aktyw-
nosci fizycznej rowng M = 3,3, co odpowiada umiarkowanej aktywnosci fizycz-
nej. W poczatkowym okresie zycia badane kobiety deklarujg duzg codzienng ak-
tywnos¢ fizyczng, a w momencie badan — lekkg. Wyniki mezczyzn sg podobne,
lecz — jak w mtodszych analizowanych grupach wieku — nieco lepsze. Srednia
arytmetyczna aktywno$ci fizycznej dla mezczyzn wynosi M = 2,8, co odpowiada
aktywnosci na granicy duza — umiarkowana. Mezczyzni w grupie wieku 80-84
lata w najmtodszych swoich latach deklarujg bardzo duzg aktywnos¢ fizyczna,
a w momencie prowadzenia badan na granicy umiarkowana — lekka. Krzywa
intensywnosci aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn, podobnie jak w grupach
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Rycina 3. Aktywnos¢ fizyczna kobiet i mezczyzn w grupie wieku 75-79 lat

Zrédto: badanie wiasne.
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Rycina 4. Aktywno$c¢ fizyczna kobiet i mezczyzn w grupie wieku 80-84 lat
Zrédto: badanie wiasne.

wczesniej analizowanych, przebiega réwnolegle (rycina 4). We wszystkich przy-
padkach roznice miedzy Srednimi arytmetycznymi aktywnosci fizycznej kobiet
i mezczyzn w danym okresie zycia nie sg statystycznie istotne. Istotnos¢ roznic
wystepuje zawsze w grupie kobiet i mezczyzn w stopniach aktywnosci fizycz-
nej miedzy najmtodszym okresem deklaracji aktywnosci fizycznej a najstarszym
okresem analizowanego okresu zycia.

Nastepng analizowang grupg wieku to seniorzy majgcy 8589 lat. W grupie tej
deklarowana codzienna $rednia aktywnos¢ fizyczna od najmtodszych lat do mo-
mentu prowadzonych obserwacji wynosi w grupie kobiet M = 3,7, a w grupie mez-
czyzn M = 3,2. W obu grupach $rednia arytmetyczna aktywno$ci fizycznej nalezy
do aktywnosci umiarkowanej. Deklarowana aktywnos$c¢ fizyczna w najmtodszym
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okresie zycia u kobiet wynosiM__ =27, aumezczyzn M__ = 2,1. W okresie mig-
dzy 85 a 89 rokiem zycia spada do wartosci M = 4,5 u kobieti M . =4,3 u mez-
czyzn (rycina 5). | tak jak we wszystkich wczesniej analizowanych grupach wieku
réznice miedzy Srednimi arytmetycznymi aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn
w danym okresie ich zycia nie sg statystycznie istotne. Istotno$¢ réznic miedzy
Srednimi arytmetycznymi aktywnosci fizycznej wystepujg zawsze w grupie kobiet
i mezczyzn miedzy najmtodszym okresem deklarowanej aktywnosci fizycznej
a najstarszym okresem analizowanego okresu zycia.

10lat-15 15-20 20-30  30-40 40-50 50-64 65-69 70-79 80-84 85-89

kobiety

mezezyzni

skala aktywnosci

Rycina 5. Aktywnos¢ fizyczna kobiet i mgzczyzn w grupie wieku 85-89 lat
Zrédto: badania wiasne.

Do najstarszej grupy senioréow nalezato 38 kobiet i 12 mezczyzn; byly to oso-
by w wieku 90 i wiecej lat. Srednia arytmetyczna deklarowanej codziennej aktyw-
nosci fizycznej w okresie zycia w przypadku kobiet wyniosta M = 3,7, wynik ten
jest w grupie umiarkowana — lekka aktywnos$¢ fizyczna. Srednia arytmetyczna
z okresu zycia mezczyzn wyniosta M = 3,3 i jest traktowana jako umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna. Wartosci skrajne analizowanej aktywnosci fizycznej wynoszg
w grupie kobietM__ =2,3doM_. =4,9,awgrupie mgzczyznM__ =1,7doM_ =4,4
(rycina 6). Uzyskane wyniki aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn w danym okre-
sie zycia uktadajg sie w linie zblizone do dwdéch rownolegtych i w kazdym anali-
zowanym momencie zycia uzyskane rezultaty aktywnosci fizycznej mezczyzn sg
niewiele lepsze od rezultatéw kobiet (rycina 6). Istotno$¢ réznic miedzy Srednimi
arytmetycznymi codziennej aktywnosci fizycznej wystepuje tylko w skrajnych war-
tosciach max—min w grupie kobiet i mezczyzn w danym okresie zycia.
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Rycina 6. Aktywnos¢ fizyczna kobiet i mezczyzn w grupie wieku ponizej 90 lat

Zrédto: badania wtasne.

Podsumowanie

W analizowanych szesciu grupach wiekowych kobiet i mezczyzn zaobser-
wowano, ze we wszystkich przypadkach deklarowana codzienna aktywnos¢ fi-
zyczna mezczyzn byta nieco wieksza od aktywnosci fizycznej kobiet. Réznice
te jednak nigdy nie byty na tyle duze, aby byly statystycznie istotne. Graficzny
obraz uzyskanych wynikow ukfada sie w krzywe przypominajgce dwie réwnolegte
(rycina 1-6). Krzywe te posiadajg tendencje spadkowg od wartosci najczesciej
deklarowanej duzej codziennej aktywnosci fizycznej w okresie najwczesniejszych
lat zycia do lekkiej aktywnosci fizycznej w okresie przeprowadzenia badan. Za
duza aktywnos¢ fizyczng uwazano wytezone c¢wiczenia przynajmniej 3 godziny
w tygodniu, takie jak: ciezka praca fizyczna w ogrodzie, na roli, rgbanie drewna,
dzwiganie ciezarow, ptywanie, bieganie. Lekka aktywnosc¢ fizyczna obejmowata
tatwe zadania domowe (podgrzewanie positkéw, Scieranie kurzu, porzgdkowanie
rzeczy), niewielki spacer, lekka praca w ogrodzie. Odnos$nie do najstarszych grup
badanych — 12,8% kobiet oraz 9,2% mezczyzn zdeklarowato znikomg codzienng
aktywnos¢ fizyczng w ostatniej uwzglednionej w badaniu fazie zycia. W skali co-
dziennej aktywnosci fizycznej wedtug Grimby (1986) w badaniach nie wystepuje
stopien szosty (obtoznie chory, przykuty do t6zka, fotela), gdyz — jak wspomniano
— w badaniach nie uczestniczyty osoby chore i nieporuszajgce sie o wiasnych
sitach. We wszystkich grupach wiekowych kobiet i mezczyzn obserwuje sie istot-
nos$¢ réznic miedzy Srednimi arytmetycznymi codziennej aktywnosci fizycznej
wystepujgce zawsze miedzy najmiodszym okresem deklarowanej aktywnosci fi-
zycznej, a najstarszym okresem analizowanego okresu zycia. Podobne wnioski
sformutowali Wojszel i Bien, stwierdzajgc, ze ,intensywnos¢ aktywnosci fizyczne;j
podejmowanej przez badanych malata w sposdéb statystycznie istotny wraz z za-
awansowaniem wieku podesztego” (Woszel, Bien, 2000, s. 37).
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Postepujgce od lat zjawisko starzenia sie demograficznego spoteczenstwa
polskiego przyczynito sie do wzrostu zainteresowania problemami i potrzebami
ludzi po 65. roku zycia, czego efektem bylo powotanie wielu instytucji majgcych
na celu poszukiwanie optymalnych rozwigzan stuzgcych zabezpieczeniu godne-
go zycia ludzi starszych (Szarota, 2002). Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
systematyczna aktywnos¢ ruchowa w zyciu osob starszych niesie za sobg wiele
korzysci i przede wszystkim umozliwia zachowanie niezaleznosci w codziennym
zyciu (WHO 1987). U oso6b aktywnych fizycznie poziom wydolnosci fizycznej ob-
niza sie duzo wolniej niz u oséb nieaktywnych (Osinski, 2002). Stworzone i wpro-
wadzane programy aktywnosci ruchowej oséb starszych powinny uwzgledniac
grupy wieku, dobor form ruchu, intensywnosci ¢wiczen, wielkosci natezenia wy-
sitku podczas zaje¢ i objetos¢ obcigzen treningowych oraz sposéb prowadzenia
zaje¢. Podsumowujac, stwierdzi¢ mozna, ze kazdy okres zycia cztowieka jest
odpowiedni do podjecia aktywnosci fizycznej, ktéra niesie za sobg ,zdrowsze”
starzenie sie.

Whioski

1. Deklarowana aktywnos¢ ruchowa mezczyzn we wszystkich grupach wie-
ku jest zawsze wieksza anizeli kobiet.

2. W okresie catego zycia badanych senioréw deklarowana aktywnosc¢ ru-
chowa kobiet i mezczyzn wraz z uptywem czasu maleje.

3. Nie zaobserwowano istotnosci réznic miedzy $rednimi arytmetycznymi
aktywnosci kobiet i mezczyzn w okresie ich zycia.

4. Obserwuje sie podobny spadek aktywnosci ruchowej kobiet i mezczyzn
w okresie senioralnym.

5. We wszystkich grupach wieku kobiet i mezczyzn obserwuje sie istotnosé
roznic miedzy srednimi arytmetycznymi codziennej aktywnosci fizycznej
wystepujgce zawsze miedzy najmtodszym okresem deklaracji aktywnosci
fizycznej, a najstarszym okresem analizowanego okresu zycia.
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