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STRESZCZENIE Aktywność fizyczna studentów Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Wstęp. Aktywność fizyczna seniorów w Polsce najczęściej kojarzona jest z rehabilitacją, a powodem jest brak odpowiedniej oferty

propagującej rekreację wśród osób starszych. Podstawowy problem tkwi w stereotypach i nawykach, utrudniających uczestnictwo w

zajęciach ruchowych osób sta r szych.

Cel pra cy. Ce lem ba dań była oce na po zio mu akty w no ści fi zy cz nej stu den tów Uni wer sy te tu Trze cie go Wie ku.

Ma te riał i me to da. Ba da nia prze pro wa dzo no me todą son da żu diag no sty czne go. Na rzę dziem ba da w czym był zmo dyfi ko wa ny kwe -

stio na riusz oce ny akty w no ści fi zy cz nej osób sta r szych „Phy si cal Ac ti vi ty Qu e stio na re”. Ba da niem ob ję to gru pę 100 stu den tów Uni wer -

sy te tu Trze cie go Wie ku.

Wy ni ki. Re spon den ci od po wia da li na py ta nia do tyczące akty w no ści fi zy cz nej wy ma gającej du że go i umiar ko wa ne go wysiłku. Zde cy -

do wa na wię kszość ba da nych se nio rów oce niła po zy ty w nie wpływ akty w no ści fi zy cz nej na zdro wie. Do głów nych form akty w no ści stu -

den ci Uni wer sy te tu Trze cie go Wie ku w ciągu osta t nich 12 mie się cy za li czy li cho dze nie i spa ce ro wa nie oraz akty w ność do mową. Akty -

w ność fi zy cz na zda niem ba da nych w głów nej mie rze po pra wia ogó l ny stan zdro wia oraz za pe w nia po czu cie samo dzie l no ści i jak

najdłuż szej spra w no ści. Re gu la r na akty w ność fi zy cz na nie wpływa w żad nym sto p niu ne ga ty w nie na zdro wie. Do ne ga ty w nych za -

cho wań se nio rów za li cza się spę dza nie dzien nie śred nio dwie i pół go dzi ny przed te le wi zo rem oraz około półto rej go dzi ny przed ko m -

pu te rem. W ba da nej gru pie ist nie je zapo trze bo wa nie na działania edu ka cy j ne z za kre su wpływu akty w no ści na zdro wie fi zy cz ne oraz

za le ca nych jej form do sto so wa nych do wie ku se nio rów.

Wnioski. Wśród badanych seniorów świadomość znaczenia aktywności fizycznej dla własnego zdrowia jest wysoka. Studentów

Uniwersytetu Trzeciego Wieku cechuje wysoki poziom świadomości związany z faktem, iż rekreacja pomaga kontrolować masę ciała,

zmniejsza symptomy niepokoju i depresji, a także zapobiega występowaniu wielu chorób.

Słowa klu czo we: wysiłek fizyczny, uprawianie sportu, seniorzy

ABSTRACT Physical activity among students of the University of the Third Age (U3A)

Introduction. Physical activity among senior citizens in Poland is usually associated with rehabilitation. The lack of programmes

promoting recreation among the elderly is responsible for this situation. The fundamental problem is hidden within stereotypes and

habits, which hinder one’s participation in group exercise classes for older peo ple.

Aim. The pu r po se of this stu dy was eva lu a tion of phy si cal ac ti vi ty le vels among stu dents of the Uni ve r si ty of the Third Age (U3A).

Ma te rial and me t hods. The stu dy ap p lied su r vey que stion na i re met ho do lo gy. A mo di fied que stion na i re eva lu a ting phy si cal ac ti vi ty 

of the el de r ly (Phy si cal Ac ti vi ty Que stion na i re) was used as a me a su ring tool. The stu dy in clu ded 100 pe o p le at ten ding the U3A.

Re sults. Re spon dents an swe red qu e stions abo ut the ir phy si cal ac ti vi ty, which re qu i red si g ni fi cant or mo de ra te ef fort. Vast ma jo ri ty

of se nior ci ti zens be lie ved  that phy si cal ac ti vi ty had po si ti ve in flu en ce on he alth. Stu dents of the U3A na med the fol lo wing ac ti vi ties as

va rio us forms of exe r ci se they pra cti ced du ring 12 months prior our stu dy: wa l king, go ing out, and ho u se hold ac ti vi ties. Ac cor ding to

respondents’ opi nions phy si cal ac ti vi ty im pro ved the ir self - re lian ce and pro lon ged the ir phy si cal fi t ness. Re gu lar phy si cal exe r ci ses

had no ne ga ti ve im pact on he alth. Ne ga ti ve be ha vio urs pre sen ted by se nior ci ti zens in clu ded wa t ching TV for abo ut two and a half

hour per day and spen ding da i ly abo ut one and a half hour in front of a co m pu ter. A need for edu ca tio nal in ter ven tions was ob se r ved in

the stu dy gro up re gar ding the in flu en ce of ac ti vi ty on phy si cal he alth as well as re com men ded forms of phy si cal exe r ci se ade qu a te to

seniors’ age.
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 WPRO WA DZE NIE

Akty w ność fi zy cz na se nio rów w Pol sce naj czę ściej ko ja -
rzo na jest z re ha bi li tacją, a po wo dem tej sy tu a cji jest brak
od po wied niej ofe r ty pro pa gującej re kre a cję wśród osób
sta r szych. Pod sta wo wy pro blem tkwi jed nak w ste reo ty -
pach i na wy kach, utrud niających ucze st ni c two w za ję ciach 
ru cho wych sta r szym oso bom. W po li ty kę nowo cze s ne go,
wy so ko roz wi nię te go społecze ń stwa wpi sują się Uni wer sy -
te ty Trze cie go Wie ku, któ re stwa rzają oso bom sta r szym
m.in. wa run ki, do po pra wy ja ko ści ży cia po przez akty w -
ność fi zy cz na [1].

Po stę py nauk me dy cz nych, roz wój ge ria trii i ge ron to lo -
gii przy czy nia się do wzro stu zain te re so wań po pu lacją
osób w podeszłym wie ku. W ciągu osta t nie go wie ku ży cie
lu dz kie wydłużyło się o bli sko 20 lat osiągając bli sko 66 lat.
Na świe cie obe c nie żyje 70 mi lio nów osób, któ rzy prze kro -
czy li 60 rok ży cia, na to miast w Pol sce oso by po wy żej 65
roku ży cia sta no wią 13% całej po pu la cji z ciągłą ten dencją
wzro stową [2].

Zmia ny za chodzące w pro ce sie sta rze nia się obe j mują
cały or ga nizm lu dzi. Jed nym z pod sta wo wych czyn ni ków
wa run kujących zdro wie jed no stki w ka ż dym wie ku jest
akty w ność fi zy cz na. Wy ko ny wa nie ćwi czeń fi zy cz nych ma 
ko rzy st ny wpływ na zdro wie człowie ka na ka ż dym eta pie
ży cia. Z ko lei de stru kty w ny wpływ fi zy cz ne go na po szcze -
gó l ne układy or ga ni z mu człowie ka ma nie do bór wysiłku.
Nie do sta tecz na akty w ność fi zy cz na po wo du je spo wo l nie -
nie me ta bo liz mu, otyłość, za bu rze nia układu serco wo-na -
czynio we go, kost no- mięś niowe go, od de cho we go, ne r wo we go,
en do kryn ne go. Ruch ma niewątpli wie do bry wpływ na
wydłuże nie spra w no ści fi zy cz nej, inte le ktua l nej i po pra wę
ja ko ści ży cia osób w sta r szym wie ku [3].

Spra w ność fi zyczną okre śla się jako mo ż li wość wy ko ny -
wa nia wsze l kich działań mo to ry cz nych, któ re de cy dują
o za rad no ści człowie ka w ży ciu. Spra w ność ta uwa run ko -
wa na jest zdro wiem, uzdo l nie nia mi, siłą fi zyczną, wy do -
lno ścią, a ta k że umie ję t no ścią oce ny włas nych mo ż li wo ści
przy wy bo rze od po wied niej pra cy i współży cia w gru pie.
Po dej mo wa nie akty w no ści ru cho wej w wie ku doj rzałym
sprzy ja utrzy ma niu zdro wia i kon dy cji fi zy cz nej, a ta k że
spo wa l nia pro ce sy sta rze nia się. Dla te go ruch jest na tu ra l -
nym śro d kiem pro fila kty cz nym i le cz ni czym [4].

Pro gra my pro mo cji zdro wia fi zy cz ne go wska zują na
akty w ność ru chową jako jedną z naj pro stszych, ale naj bar -
dziej za nie dby wa nych form pie lęg no wa nia zdro wia. Od -
po wie d nio do zo wa ny ruch w oce nie zdro wia sta je się jedną 
z pod sta wo wych miar za cho wań pro zdro wo t nych, na to -
miast spra w ność fi zy cz na jed nym z jego wy zna cz ni ków
i mie r ni ków. Za tem zwię ksze nie akty w no ści fi zy cz nej do
pożąda ne go wy mia ru, w ró ż nych gru pach społecz nych,
zwłasz cza u lu dzi w podeszłym wie ku to isto t ny cel pro gra -
mów pro mo cy j nych, wy ni kających z założeń po li ty ki
Świa to wej Or ga ni za cji Zdro wia [5].

Świa to wa Or ga ni za cja Zdro wia pro po nu je aby pro gra -
my do tyczące akty w no ści fi zy cz nej wśród osób sta r szych
uw z ględ niały za ję cia o cha ra kte rze indy widu a l nym i gru -
po wym, a ta k że sto so wa nie ćwi czeń, któ re po win ny obe j -
mo wać fo r my łatwe lub o umiar ko wa nym sto p niu trud-
no ści: spa cer, ta niec, pływa nie, gi mna sty ka, ja z da na ro we -
rze. Wa ż ne jest aby ćwi cze nia pro wa dzo ne były re gu la r nie, 
spra wiały ra dość i od prę że nie [6].

e zmia ny do tyczące pełnie nia za dań społecz nych do ko -
nują się wraz z wie kiem. Zo sta je ogra ni czo na akty w ność
za wo do wa, a zwię ksza się ilość cza su wo l ne go. Do da t ko wo
po ja wia się ko nie cz ność zmia ny akty w no ści in stru men tal -
nej – związa nej z pracą na eks pre sywną – z wy bo ru, dla za -
spo ko je nia swo ich po trzeb i pra gnień [7].

Mając do dys po zy cji dużo wo l ne go cza su oso by sta r sze
mogą an ga żo wać się w działal ność w ró ż nych or ga ni za -
cjach, fun da cjach, sto wa rzy sze niach. Za zwy czaj eme ry ci
swój wo l ny czas po świę cają opie ce nad wnu ka mi, upra wia -
niu działki, ogląda niu te le wi zji. Dużą popu la r no ścią wśród 
ofert akty w no ści społecz nej skie ro wa nych do osób sta r -
szych cieszą się: Uni wer sy te ty Trze cie go Wie ku, wo lon ta -
riat, klu by se nio ra. W ra mach pro gra mu tych or ga ni za cji
oso by sta r sze mogą cie ka wie spę dzić wo l ny czas, zna j dując 
jed no cze ś nie mie j s ce na akty w ność fi zyczną [6].

Z ba dań na uko wych wy ni ka, że akty w ność osób sta r -
szych ogra ni cza się do spa ce rów, pra cy na działce i spę dza -
nia wo l ne go cza su, naj czę ściej w ro dzi nie. Wię kszość cza su 
wo l ne go se nio rzy spę dzają bie r nie, naj czę ściej przed te le -
wi zo rem, połowę ba da nych nie robi nic w wo l nym cza sie
albo prze sy pia sporą część dnia. Na le ży od działywać na se -
nio rów pro wadząc edu ka cję zdro wotną i zwra cać uwagą
na sty mu lo wa nie w ró ż nych ob sza rach akty w no ści fi zy cz -
nej [8].

Li cz ba osób w wie ku w 60 lat i sta r szych per ma nen t nie
zwię ksza się, co jest bar dzo po zy ty w nym zja wi skiem wy ni -
kającym z po pra wy sta nu zdro wia i ja ko ści ży cia se nio rów,
któ rzy na dal po win ni akty w nie ucze st ni czyć w ży ciu ro -
dzin nym i społecz nym, działaniach wo lon ta ria tu, kształ- ce -
nia oraz działal no ści ar ty sty cz nej i spo r to wej. Pa r la ment Eu -
ro pe j ski 14 wrze ś nia 2011 roku podjął de cy zję nr 940/
2011/UE ogłaszając rok 2012-E uro pe j skim Ro kiem Aktyw-
no ści Osób Sta r szych i Soli da r no ści Mię dzypo kole nio wej [9].

Akty w ne sta rze nie się według WHO (World He allt Or -
ga ni za tion – Świa to wa Or ga ni za cja Zdro wia) to pro ces
two rze nia od po wied nich wa run ków w za kre sie zdro wia,
ucze st ni c twa i bez pie cze ń stwa, służący po pra wie ja ko ści
ży cia se nio rów. Umo ż li wia to na ko rzy sta nie z po ten cjału
ja kim dys po nują lu dzi w okre sie sta ro ści, co zwię ksza ich
sa ty s fa kcję z ży cia fi zy cz ne go, społecz ne go i umysłowe go.
W okre sie sta rze nia się u osób czę ściej diag no zo wa ne są
cho ro by prze wlekłe, na dal jed nak w tym okre sie isto t ne
zna cze nie ma utrzy ma nie zdro wia. Działania pod trzy -
mujące zdro wie to prze de wszy stkim prze ciw działania za -
gro że niom zdro wia wy ni kającym z fi zjo logi czne go
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Conclusions. The awareness of importance of physical activity for health among respondents was high. Students of the U3A were

conscious of the fact that recreation activities for the elderly help to control body weight, decrease depression and anxiety, and prevent 

numerous diseases.
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pro ce su sta rze nia [9]. Do działań tych na le ży akty w ność fi -
zyczną.

  CEL PRACY

Ce lem ba dań była oce na po zio mu akty w no ści fi zy cz nej
stu den tów Uni wer sy te tu Trze cie go Wie ku przy Pa ń stwo -
wej Wy ższej Szko le Za wo do wej im. Jana Gro d ka w Sa no ku.

  MATERIAŁ I METODA

Ba da nia prze pro wa dzo no w okre sie od sty cz nia do ma -
r ca w 2012 roku. Ob ję to nimi gru pę 100 stu den tów Uni -
wer sy te tu Trze cie go Wie ku. Za sto so wa no me to dę
son da żu diag no sty czne go. Na rzę dziem ba da w czym był
zmo dyfi ko wa ny kwe stio na riusz oce ny akty w no ści fi zy cz -
nej osób sta r szych „Phy si cal Ac ti vi ty Qu e stio na re”,
składający się z 3 czę ści. Pie r wsza część do ty czyła akty w -
no ści fi zy cz nej w domu i poza do mem. Ko le j na część
związana była z oceną akty w no ści w pra cy za wo do wej.
Osta t nia część to tzw. część re kre acy j na kwe stio na riu sza
od nosząca się do akty w no ści re krea cy j nej po dej mo wa nej
w ciągu osta t nich 12-tu mie się cy. Fo r mu larz an kie ty uzu -
pełnio no py ta nia mi po zwa lającymi na okre śle nie sy tu a cji
demo grafi czno - społecz nej ba da nych.

  WYNIKI

Śred nia wie ku ba da nych stu den tów Uni wer sy te tu Trze -
cie go Wie ku (UTW) wy niosła 66,9 lat. W ba da nej gru pie
zde cy do waną wię kszość sta no wiły ko bie ty (69,0%). Ba da -
ni w wię kszo ści byli mie szka ń ca mi mia sta (90,0%) i mie li
śred nie wy kształce nie (52,0%). Swoją sy tu a cję eko no miczną 
oce ni li na po zio mie do sta te cz nym (45,0%) i do brym
(41,0%). Dokładną cha ra kte ry stykę sy tu a cji so cja l nej demo -
gra fi cz nej ba da nych se nio rów przed sta wio no w ta be li 1.

Isto t ne zna cze nie w co dzien nym fun kcjo no wa niu se -
nio rów za j mo wały ta kie fo r my akty w no ści jak: go to wa nie,
ro bie nie za ku pów, sprząta nie oraz pra nie i pra so wa nie.
Oso by sta r sze na ten ro dzaj akty w no ści prze zna czały od
jed nej go dzi ny do ponad pię t na stu go dzin tygo dnio wo.
Za wra ca uwa gę fakt, że co czwa r ty se nior nie opie ko wał się
wnu ka mi ani in ny mi oso ba mi wy ma gającymi po mo cy.
Oso by sta r sze de kla ro wały wy ko ny wa nie w tygo dniu ta -
kich czyn no ści jak: sprząta nie (52,0%), za ku py (43,0%),
go to wa nie (38,0%) oraz pra nie i pra so wa nie (33,0%), na
któ re prze zna czały od jed nej do trzech go dzin w tygo dniu
(tab. 2).

Najpo pu la r niejszą dys cy p liną spo r tową upra wianą
przez se nio rów było cho dze nie i spa ce ro wa nie (83,0%), ja -
z da na ro we rze (21,0%) oraz ćwi cze nia kon dy cy j ne na ro -
we rze, bie ż ni (17,0%). Akty w ność po dej mo wa na w ciągu
osta t nie go roku przez zde cy do waną wię kszość ba da nych
se nio rów to pra ce do mo we, na to miast se zo no wo w okre sie 
le t nim pie le nie w ogro dzie, ko sze nie tra wy pod le wa nie
oraz ko pa nie na działce. W se zo nie zi mo wym se nio rzy po -
dej mo wa li się ta kich czyn no ści jak cię cie drze wa oraz od -
śnie ża nie (ryc. 1).

Se nio rzy nie upra wia li ta kich dys cy p lin spo r to wych jak: 
ko la r stwo, krę gle, te nis stołowy, golf, piłka no ż na, ho kej,
wio śla r stwo, sia t ków ka, ko szy ków ka, piłka rę cz na, ja z da

kon na, sztu ki wa l ki. Spo ra dy cz nie ba da ni de kla ro wa li
upra wia nie pływa nia w ka te go riach ry wa li za cji, ucze st ni c -
two w za ję ciach na siłowni oraz ae ro bi ku. Mało po pu la r ne
wśród se nio rów były: joga, stre t ching, ta niec, udział
w zawo dach- bie ga nie, te nis, ba d min ton lub squ ash, wę d -
ka r stwo, bi lard i że gla r stwo oraz pływa nie.

� Tab. 1. Sy tu a cja so cja l no-demo gra fi cz na ba da nych

% N

Płeć
Ko bie ty 69,0 69

Mę ż czy ź ni 31,0 31

Stan cy wi l ny

Mężatka/Żona ty 64,0 64

Pan na/Ka wa ler 2,0 2

Wdo wa/Wdo wiec 29,0 29

Roz wie dzio na/Roz wie dzio ny 5,0 5

Gru pa wie ko wa

Po ni żej 60 r.ż. 14,0 14

60– 69 lat 50,0 50

70–79 lat 31,0 31

Powy żej 80 lat 5,0 5

Wy kształce nie

Wy ższe 22,0 22

Śred nie 52,0 52

Za wo do we 14,0 14

Pod sta wo we 2,0 2

Po dyp lo mo we 10,0 10

Mie j s ce za mie sz ka nia
Mia sto 90,0 90

Wieś 10,0 10

Sy tu a cja by to wo/
eko no mi cz na

Bar dzo do bra 14,0 14

Do bra 41,0 41

Do sta te cz na 45,0 45

Zła 0,0 0

Bar dzo zła 0,0 0

Sy tu a cja za wo do wa

Eme ry tu ra 93,0 93

Ren ta 5,0 5

Ren ta KRUS 2,0 2

� Tab. 2. Co dzien na akty w ność do mo wa i poza do mem se nio rów przez

osta t nie 12 mie się cy (w %)

Brak

od po-
wiedzi

Wcale
< 1

godz. 
w tyg.

1–3
godz 
w tyg.

3–6
godz 
w tyg.

6–10
godz. 
w tyg.

10–15
godz. 
w tyg.

> 15
godz. 
w tyg.

Gotowanie 2,0 2,0 14,0 38,0 12,0 10,0 15,0 7,0

Za ku py
spożywcze

5,0 0,0 42,0 43,0   5,0   5,0   0,0 0,0

Inne zakupy 31,0 7,0 38,0 17,0 5,0 2,0 0,0 0,0

Sprząta nie
domu

0,0 2,0 19,0 52,0 15,0 12,0 0,0 0,0

Pra nie 
i prasowanie

14,0 2,0 41,0 33,0 5,0 5,0 0,0 0,0

Opie ka nad
dziećmi

53,0 24,0 10,0 5,0 2,0 2,0 2,0 2,0

Opie ka nad
starszymi

60,0 26,0 5,0 5,0 0,0 2,0 0,0 2,0

Najpo pular nie j szym śro d kiem trans po rtu, z któ re go
ko rzy sta li se nio rzy, za wyjątkiem po ko ny wa nia od ległości
na pie cho tę (93,0%) była ko mu ni ka cja pu b li cz na (86,0%).
Dokładną ana li zę uży wa nych śro d ków trans po rtu oraz od -
ległości po ko ny wa nych co dzien nie przez se nio rów w ciągu 
osta t nich 12 mie się cy przed sta wio no w ta be li 3.
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� Tab. 3. Od ległości po ko ny wa ne przez se nio rów śro d ka mi lo ko mo cji (w %)

Od ległość w km

Śro dek transportu

samochód na piechotę
pu b li cz ne śro d -

ki transportu
rower

% N % N % N % N

Brak odpowiedzi 55,0 55 16,0 16 33,0 33 79,0 79

Mniej niż 1 km   7,0   7 31,0 31 10,0 10   5,0   5

1 do 5 km 26,0 26 36,0 36 50,0 50 14,0 14

Wię cej niż 5 km 12,0 12 17,0 17   7,0   7   2,0   2

Ogółem 100,0 100 100,0 100 100,0 100 100,0 100

Jed no z py tań w an kie cie do ty czyło wysiłku fi zy cz ne go
wyko ny wa ne go pod czas cho dze nia po scho dach. Se nio rzy
zde cy do wa nie czę ściej „cho dzi li po scho dach” od po nie -
działku do piątku w niż w so bo tę i nie dzie lę. Dys tans ten
po ko ny wa li od 1-5 razy do ponad 20 razy dzien nie. Za le d -
wie co dzie siąty an kie to wa ny nie de kla ro wał wysiłku fi zy -
cz ne go w tra kcie „cho dze nia po scho dach” (ryc. 2).

Nie mal wszy s cy se nio rzy (96,0%) uz na li, że akty w ność
fi zy cz na ma po zy ty w ny wpływ na zdro wie. Za le d wie 2,0%
ba da nych de kla ro wało brak ja kie goko l wiek wpływu akty -
w no ści fi zy cz nej na zdro wie. Nie wie l ki od se tek ba da nych
(2,0%) nie udzie lił od po wie dzi na to py ta nie. Do po zy ty w -
nych sku t ków akty w no ści fi zy cz nej se nio rzy za li czy li po -
pra wę sta nu zdro wia (83,0%). Co dru gi ba da ny de kla-
ro wał, że wysiłek fi zy cz ny po zwa la za pe w nić po czu cie nie -
zale ż no ści oraz jak najdłuż szej spra w no ści. Akty w ność fi -
zy cz na, zda niem 1/3 ba da nych osób (31,0%) umo ż li wiła
pod trzy my wa nie na pra widłowym po zio mie fun kcji wszy -
stkich narządów i układów (ryc. 3).

Zde cy do wa na wię kszość stu den tów UTW w Sa no ku
(86,0%) uznała, że po dej mo wa nie akty w no ści fi zy cz nej nie 
ma żad nych sku t ków ne ga ty w nie wpływających na zdro -
wie. Za le d wie 5,0% ba da nych wska zało na mo ż li wość po -
go r sze nia się sta nu zdro wia wsku tek po dej mo wa nia
wysiłku fi zy cz ne go. Dla 2,0% taka fo r ma akty w no ści
mogła być przy czyną złego sa mo po czu cia, pro wa dzić do
bra ku samo dzie l no ści (1,0%), ni skiej akty w no ści społecz -
nej (1,0%).

Ba da ni se nio rzy swoją co dzienną akty w ność roz po czy -
na li od po nie działku do piątku naj wcze ś niej o go dzi nie
6.00, a w so bo ty i nie dzie le o go dzi nie 7.00. Na to miast na
spo czy nek no c ny uda wa li się od po nie działku do piątku
naj wcze ś niej o go dzi nie 21.30 a w so bo ty i nie dzie le o go -
dzi nie 22.00 a naj pó ź niej o 01.00.

Dzien nie se nio rzy spę dza li śred nio 2 go dzi ny i 30 mi nut 
przed te le wi zo rem a bli sko 1 go dzi nę i 30 mi nut przed ko -
m pu te rem. Nie wie l ki od se tek ba da nych se nio rów oglądał
te le wi zję wię cej niż czte ry go dzi ny dzien nie. Co trze cia
oso ba w nie dzie lę i so bo tę spę dzała przed te le wi zo rem 3-4
go dzi ny (tab. 4).

� Tab. 4. Czas prze zna czo ny na ogląda nie przez se nio rów w okre sie osta t -

nich 12 mie się cy

Wcale
< 1 

godz.
1–2

godz.
2–3

godz.
3–4

godz.
> 4 

godz.

przed 18.00 od po nie -
działku do piątku

14,0 31,0 24,0 19,0 10,0   2,0

Po 18.00 od po nie -
działku do piątku

10,0   7,0 10,0 57,0 12,0   4,0

Przed 18.00 
so bo ta i niedziela

14,0 17,0 36,0 29,0   2,0   2,0

Po 18.00 
so bo ta i niedziela

  5,0   5,0 14,0 33,0 33,0 10,0

Naj czę ściej ba da ni oglądali te le wi zję przez 2-3 go dzin
po 18.00 od po nie działku do piątku (57,0%) i w nie dzie lę
(33,0%).

  DYSKUSJA

Akty w ność ru cho wa to świa do my pro ces pod nie sie nia
wy do lno ści fi zy cz nej i spe cja l nych umie ję t no ści ru cho -
wych człowie ka, któ re go ce lem jest osiągnię cie do bro sta -
nu. W okre sie sta ro ści akty w ność pełni fun kcję tzw.
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� Ryc. 1. Akty w ność fi zy cz na po dej mo wa na przez se nio rów w ciągu osta t -

nich 12 mie się cy

� Ryc. 2. Cho dze nie po scho dach

� Ryc. 3. Po zy ty w ny wpływ akty w no ści fi zy cz nej na zdro wie



anty in wo lu cyjną [10]. W Pol sce bar dzo czę sto akty w ność
se nio rów związana z ży ciem co dzien nym za stę pu je akty w -
ność re kre a cyjną. W swo ich ba da niach Bro ży na i wsp. wy -
ka za li bar dzo ni ski po ziom akty w no ści ru cho wej se nio rów 
od 50 do 70 r. ż. [4]. Czę sto przy czyną bra ku akty w no ści fi -
zy cz nej u osób sta r szych jest nie ty l ko wy stę po wa nie cho -
rób i po go r sze nie sta nu zdro wia fi zy cz ne go, ale zbyt ni ska
mo ty wa cja do po dej mo wa nia wysiłku [11].

Celem prze pro wa dzo nych ba dań była oce na po zio mu
akty w no ści se nio rów - słucha czy Uni wer sy te tu Trze cie go
Wie ku. Główną akty w no ścią se nio rów były pra ce do mo we 
tj. go to wa nie, ro bie nie za ku pów, sprząta nie oraz pra nie i
pra so wa nie, na któ re prze zna cza li od jed nej go dzi ny do
na wet pię t na stu go dzin tygo dnio wo. Oso by sta r sze se zo -
no wo w okre sie le t nim pra co wały w ogro dzie (pie le nie, ko -
sze nie tra wy, pod le wa nie oraz ko pa nie działki), na to miast
w zi mie przy go to wały drze wo na opał i od śnie żały po se sje.
Naj czę ściej de kla ro waną przez ba da nych formą wysiłku fi -
zy cz ne go było cho dze nie i spa ce ro wa nie, ja z da na ro we rze
oraz ćwi cze nia kon dy cy j ne na ro we rze i bie ż ni. W swo ich
ba da niach Ka cha niuk i wsp. wy ka za li, że se nio rzy w prze -
dzia le wie ko wym 80-95 lat wy ko ny wa li pra ce do mo we.
Oce niając styl ży cia osób długo wie cz nych do wie d li, że
64,0% ko biet i 68,0% mę ż czyzn pre fe ro wało spa ce ry jako
fo r mę akty w no ści fi zy cz nej. Na to miast ćwi cze nia gi mna -
sty cz ne wy ko ny wało za le d wie 5,0% ko biet i 4,0% mę ż -
czyzn [12]. W gru pie ko biet prze ba da nych przez By t niew-
skie go i Da nie le wicz ponad połowa se nio rek (59,5%) de -
kla ro wała cho dze nie i spa ce ro wa nie [10].

Akty w ność domo wo- ro dzin na to jed na z form akty w -
no ści człowie ka sta r sze go. Pra ce przy do mo we dają oso -
bom sta r szym po czu cie przy da t no ści i poży te cz no ści,
zwię kszają ogólną spra w ność oraz mo bi li zują do in nych
działań. Działania te chara ktery sty cz ne są szcze gó l nie dla
mie sz ka ń ców wsi [7]. Bro ży na i wsp. stwier dzi li, że in ten -
sy w ny wysiłek fi zy cz ny w ogró d ku lub w domu wy ko ny wał 
co piąty se nior, a ponad połowa nie po dej mo wała tej akty -
w no ści w osta t nim tygo dniu, na to miast umiar ko wa ny
wysiłek trwający 1-2 dni wy ko ny wał co trze ci ba da ny,
a 32,0% 5-7 dni w tygo dniu [4].

Akty w ność osób sta r szych uwa run ko wa na jest sta nem
zdro wia fi zy cz ne go i psy chi cz ne go, sy tu acją eko no miczną, 
wy kształce niem a ta k że wa run ka mi ro dzin ny mi [4, 7].
Śro do wi sko fi zy cz ne ma wpływ na spo sób prze mie sz cza -
nia się zde cy do wa nie bar dziej niż akty w ność re kre a cyjną
[13].

Akty w ność fi zy cz na zmnie j sza za pa da l ność na cho ro by
układu krąże nia a za ra zem re du ku je ry zy ko śmie rte l no ści
będącej ne ga ty w nym sku t kiem cho rób serco wo-na czy nio -
wych. Wska zują na to kilku nasto le t nie ba da nia epide -
miolo gi cz ne (Fra min g ham, Ha r vard Alu m ni Stu dy, Nu r ses
He alth Stu dy I MRFIT). Akty w ność fi zy cz na wpływa ko -
rzy st nie na zdro wie nie za le ż nie od wie ku oraz płci se nio -
rów [14]. Gęb ska- Kucze ro wska w swo ich ba da niach
wy ka zała, że akty w ni se nio rzy wyjątko wo rza d ko ko rzy sta -
li z opie ki szpi ta l nej oraz incy den ta l nie były u nich roz po -
zna wa ne cho ro by układu krąże nia [11]. Wraz z wie kiem
zmnie j sza się wy do lność fi zy cz na. U ko biet po 50 r. ż.,
a u mę ż czyzn po 65 r. ż. ob ni ża się zdo l ność wy ko ny wa nia
kró t ko trwałych wysiłków o tzw. ma ksy ma l nej wy trzy -
małości. Zmnie j sza się siła i masa mię ś nio wa o bli sko jedną 

trze cią w po rów na niu do osób młodych. Bez wzglę du na
wiek nie ma prze ciw wska zań do po dej mo wa nia wysiłku fi -
zy cz ne go. Za da niem pra co w ni ków ochro ny zdro wia jest
stwo rze nie wa run ków do po dej mo wa nia wysiłku fi zy cz ne -
go, a prze de wszy stkim pro mo wa nie co dzien nej akty w no -
ści ru cho wej wśród osób sta r szych. U zdro wych se nio rów
le karz wy zna cza ko le j ne eta py po dej mo wa nia wysiłku fi zy -
cz ne go oraz mo ty wu je do akty w no ści po przez zmnie j sze -
nie lęku przed dys kom fo r tem, bó lem i nie mo ż no ścią
akty w no ści ru cho wej. W przy pa d ku se nio rów ze zdia g no -
zo waną cho robą na le ży oce nić stan bio lo gi cz ny, w celu
okre śle nia prze ciw wska zań do po dej mo wa nia wysiłku fi -
zy cz ne go. Oso by cho re mogą być akty w ne fi zy cz nie na do -
zwo lo nym po zio mie, po indy widu a l nej oce nie ich sta nu
zdro wia [14].

Au to rzy ba dań w USA wska za li, że mniej akty w ne były
ko bie ty niż mę ż czy ź ni. U osób po dej mujących re gu larną
akty w ność fi zyczną rza dziej roz po zna wa no nad ci ś nie nie
tę t ni cze. Oso by po dej mujące wysiłek fi zy cz ny, ce cho wały
się większą wi ta l no ścią, wię kszym pro giem bó lo wym oraz
le p szym fun kcjo no wa niem społecz nym [15].

Se nio rzy sa noc cy spo ra dy cz nie po dej mo wa li akty w -
ność spo r tową ucze st nicząc ty l ko w ae ro bi ku i w za ję ciach
na siłowni. Nie zmie r nie rza d ko de kla ro wa li taką akty w -
ność jak: joga, stre t ching, ta niec, udział w zawo dach- bie ga -
nie, te nis, ba d min ton lub squ ash, wę d ka r stwo, bi lard
i że gla r stwo oraz pływa nie. Zde cy do wa na wię kszość ba da -
nych se nio rów rze szo wskich nie po dej mo wała w ogó le in -
ten sy w nej (85,0%) i umiar ko wa nej (75,0%) akty w no ści
fi zy cz nej w cza sie wo l nym w osta t nim tygo dniu [4]. By t -
nie wski, wśród ko biet UTW i ucze st niczących w za ję ciach
ru cho wych Osie d lo we go Domu Ku l tu ry w Białej Pod la -
skiej wy ka zał, że co trze cia ko bie ta nie po dej mo wała in ten -
sy w nych czyn no ści ru cho wych. Na to miast nie mal połowa
ba da nych ko biet po dej mo wała umiar ko waną akty w ność
fi zyczną przez 2-3 dni w ciągu osta t nie go tygo dnia [10].

Najpo pular nie j szym śro d kiem trans po rtu słucha czy
UTW była ko mu ni ka cja pu b li cz na. Nie spełna co piąta
oso ba sta r sza jako śro d ka lo ko mo cji uży wała ro we ru.
W swo ich ba da niach Bro ży na i wsp. u se nio rów Rze szo wa
wy ka za li po do b ne re zu l ta ty – za le d wie co dzie siąta oso ba
prze mie sz czała się ro we rem, na to miast zde cy do wa na więk-
szość, po do b nie jak wśród se nio rów sa no c kich nie ko rzy -
stała z tego śro d ka lo ko mo cji [4].

Scho dze nie i wcho dze nie po scho dach pełniło istotną
rolę w akty w no ści fi zy cz nej se nio rów UTW w Sa no ku.
Pro ste czyn no ści fi zy cz ne do któ rych za li cza się scho dze -
nie i wcho dze nie po scho dach mogą mieć wię kszy wpływ
na sa mo po czu cie niż ćwi cze nia fi zy cz nych [16].

Pra wie wszy s cy słucha cze UTW w Sa no ku uz na li, że
akty w ność fi zy cz na po zy ty w nie wpływa na stan zdro wia
człowie ka. Po dej mo wa nie akty w no ści ru cho wej, zda niem
re spon den tów po pra wia stan zdro wia, po zwa la na za pe w -
nie nie po czu cia nie zale ż no ści oraz jak najdłuż szej spra w -
no ści. Akty w ność fi zy cz na utrzy mu je na op ty ma l nym
po zio mie fun kcje wszy stkich narządów i układów, wpływa 
po zy ty w nie na stan zdro wia, po pra wia wy trzy małość
i z do l ność do wysiłku fi zy cz ne go bez wzglę du na wiek
i stan zdro wia. Zna ny jest ko rzy st ny wpływ akty w no ści fi -
zy cz nej jako czyn ni ka zmnie j szającego ry zy ko cho rób
układu krąże nia, cu krzy cy, nad ci ś nie nia tę t ni cze go, no wo -
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two rów. Obe c nie pro wa dzo ne są ba da nia, okre ślające
wpływ akty w no ści na stan ogó l ny zdro wych se nio rów. Re -
gu la r ny wysiłek fi zy cz ny o co naj mniej umiar ko wa nym
na si le niu trwający po wy żej jed nej go dzi ny tygo dnio wo po -
zy ty w nie wpływa na lepszą spra w ność fi zyczną, od czu wa -
nie bólu oraz ogó l ny stan bio lo gi cz ny. W nie wie l kim
sto p niu akty w ność fi zy cz na wpływa na zdro wie psy chi cz -
ne [15]. Po twier dziła to w ogól no po l skich ba da niach
wśród bli sko 2 tys. osób sta r szych po wy żej 65 r.ż. Gęb ska-
 Kucze ro wska [11].

Zde cy do wa na wię kszość stu den tów UTW w Sa no ku
uznała, że po dej mo wa nie akty w no ści fi zy cz nej nie ma ne -
ga tyw ne go wpływu na zdro wie. Po my śl ne sta rze nie się
obe j mu je wy miar bio lo gi cz ny, psy chi cz ny, społecz ny oraz
do bre sa mo po czu cie. Wzra sta li cz ba osób sta r szych a jed -
no cze ś nie mówi się o utrzy ma niu wy so kiej ja ko ści ży cia
se nio rów [15]. Akty w ność fi zy cz na wpływa rów nież na ja -
kość ży cia osób sta r szych. Au to rzy za chod ni zwra cają
uwa gę, że na akty w ność fi zyczną wpływają czyn ni ki demo -
gra fi cz ne. Oso by o ni ż szym sta tu sie eko no mi cz nym i spo-
łecz nym wy ka zują się zna cz nie ni ż szym po zio mem akty w -
no ści ru cho wej. Od wro t nie, pro po rcjo nal nie do wie ku
zmie nia się li cz ba osób de kla rujących po dej mo wa nie akty -
w no ści fi zy cz nej. W prze dzia le wie ku 65-74 lata jest to
26,0% a po wy żej 85 lat za le d wie 10,0%. Akty w ność fi zy cz -
na ma działanie ochron ne bez wzglę du na wiek. Związek
mię dzy akty w no ścią fi zyczną a ja ko ścią ży cia osób sta r -
szych jest złożo ny, na co wska zują au to rzy ba dań za j -
mujący się tą te ma tyką. Na po dej mo wa nie akty w no ści
fi zy cz nej wpływa po czu cie włas nej sku te cz no ści, któ re ko -
ry go wać może poglądy se nio rów na te mat po dej mo wa nej
akty w no ści ru cho wej [17].

Zwię ksze nie akty w no ści fi zy cz nej ma ko rzy st ny wpływ
na fi zy cz ne i psy chi cz ne sa mo po czu cie osób sta r szych.
Wpływa na le p sze su bie kty w ne post rze ga nie ja ko ści ży cia
[16]. Oso by akty w ne oce niają bar dziej po zy ty w nie swój
stan zdro wia [11]. Akty w ność fi zy cz na po pra wia stan
zdro wia oraz zmnie j sza za cho rowa l ność i śmie r te l ność
z po wo du cho rób prze wlekłych, re du kując pro ble my zdro -
wo t ne [18].

Trans fo r ma cja demo gra fi cz na w Pol sce wska zująca na
wzrost li cz by osób po 65 roku ży cia, de ter mi nu je po trze bę
roz wiązań na szcze b lu sy ste mo wym ce lem utrzy my wa nia
jak najdłuż szej spra w no ści i samo dzie l no ści se nio rów któ -
ra wa run ku je jak naj lepszą ja kość ży cia [14].

  WNIOSKI

Akty w ni se nio rzy to oso by ce chujące się wy so kim po -
zio mem ja ko ści ży cia, spra w ne, zdro we i rza d ko ko rzy -
stające z usług le cz ni czych oraz reha bili tacy j nych.

Pra co w ni cy sy ste mu ochro ny zdro wia zo bo wiązani są
do po dej mo wa nia działań zwię kszających po pu la r ność
akty w no ści fi zy cz nej wśród se nio rów.

Pro pa go wa nie akty w no ści ru cho wej wśród se nio rów
może przy czy nić się do po pra wy wi ze run ku sta ro ści
w społecze ń stwie. Pro mo wa nie ro zu mie nia sta ro ści i pro -
ce su sta rze nia się jako akty w ne go i twó r cze go eta pu ży cia,
a nie ty l ko zmian zmnie j szających mo ż li wo ści bio lo gi cz ne
człowie ka, zmie ni spo j rze nie społecze ń stwa na se nio rów w 
Pol sce.
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