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1. Wstep

Dobra sprawn& fizyczna jest bardzo podana w cigu categozycia
osobniczego. M@ ona nie tylko wzbogaéa rozwijac wartoLi biologiczne
organizmu (Drozdowski 2000, Koziowski 1981, Kosko 1990, Starosta 1995),
utatwiat wykonywanie czynnixi zawodowych, ale tewptywat na dobre samo-
poczucie.

Dla utrzymania sprawnego dziatania ukladuazknia, narzdéw ruchu,
przemiany materii i innych funkcji fizjologicznych mtodego, dojrzatego czy te
starzejcego s¢ organizmu ludzkiego bardzo deznaczenie ma wdaiwe do-
zowanie ruchu i wysitku fizycznego. Osoba fizycznie i ruchowo sprawna szyb-
ciej przystosuje gido nowego stanowiska pracy i ruchowych czyenape-
cjalistycznych.

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waym sktadnikiem zdrowego stylty-
cia. Nasze spolecastwo coraz ogciej uswiadamia sobie faktze systema-
tyczna aktywnoséruchowa jest wana czescia profilaktyki zdrowotnej. Upra-
wianie ¢wiczen fizycznych u kobiet w wiekurednim i starszym powoduje
spowolnienie procesu starzenia, skolniejsze obrianie s¢ z wiekiem spraw-
nosi fizycznej, korzystne zmiany w budowie ciata oraz w ukladzie naczynio-
wo-krazeniowym (Czarnota 2003, Drozdowski i Prywer 2001). W ostatnich
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latach w Polsce powstaje corazeegj miejsc, w ktérych nie tylko eaczymi,

ale réwnie kobiety mog podejmowa aktywnosc¢fizyczna Przed wspoéiczesna
kobiet pojawiap sie coraz liczniejsze wymagania i zadania. Jak pisze J. Nowo-
cien (1995, s. 134), ,dzisiejszej kobiecie potrzebne jest wyksztalcenirokd
zyciowa, wytrwatos¢w dazeniu do celu i dbatosé rodzing Cechy wspoiczes-
nej kobiety nie zamykajjej we wzorzezony i matki, ale pozwalajjej uczest-
niczy¢ w romych formachzycia kulturalnego, podejmowarézne zadania

w tym tez w zakresie kultury fizycznej”.

Pomimo niewtpliwych dobrodziejstw aktywnas fizycznej, uczestnictwo
kobiet i mezczyzn w rekreacyjnych formach zéjjest niewielkie, przy czym
kobiety robg to rzadziej nt mezczymi (Gawlak-Kica 1992, Kunicki 1984,
Nowak i WojtasSlubowska 1993, Nowak 1995).

Celem prowadzonych badéyta ocena aktywnas ruchowej i sprawriei
fizycznej kobiet w wieku 20—60 lat.

2. Materiat i metody

Badania zostaly przeprowadzone latem 2003 rokidavkobiet z woje-
wodztwa zachodniopomorskiego. Przebadano 85 oséb w wieku 20—60 lat, ktére
podzielono na cztery grupy wieku: 20-30 lat, 31-40 lat, 41-50 lat, 51-60 lat.

Materiat zebrano postugig sk metodasondau diagnostycznego z wyko-
rzystaniem kwestionariusza ankiety w celu uzyskania informacji o wieku bada-
nych, wyksztatceniu, wykonywanej pracy oraz aktyvaiodchowe;j.

Oceny sprawni fizycznej badanych dokonano w zakresie: sihesmi
brzucha mierzonej sktonem zzénia tytem w czasie 30 s; mocy ocenianej sko-
kiem w dal z miejsca; gibkos, ktora sprawdzono na podstawie sktonu w przéd
Z siadu prostego ze stopami opartymi o skrzypémiarows; zwinno<ci zmie-
rzonej na podstawie biegu wahadtowego 4 x 10 m; wytrzyroatmsenionej
przysiadami z wyrzutem nég w tyt. Zgromadzony materiat badawczy poddano
obliczeniom statystycznym.
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3. Wyniki badan i ich oméwienie

Analiza wynikéw sondau diagnostycznego wykazatae wickszosc¢kobiet
bioracych udziat w badaniach miata wsze wyksztalcenie — 57,0%. Wyksztal-
ceniemsrednim legitymowato i 30,0% badanych, 9,0% kobiet miato wy-
ksztatcenie zawodowe, a tylko 4,0% podstawoweirdd/ badanych kobiet
67,0% wykonywalo pracumystows, 10,0% fizyczng 23,0% z& w ogole nie
pracowato.

Badanym kobietom zadano pytania dotgez ich aktywnogi ruchowe;j.
Analiza odpowiedzi wykazataze w grupie wieku 20-30 lat 79,0% kobiet
uczestniczy w razych formach aktywna$ ruchowej. Na drugim miejscu byty
badane w wieku 41-50 lat: 73,0% stwierdzitosi aktywne ruchowo. W gru-
pie kobiet w wieku 31-40 lat 64,0% potwierdzito swoj udziat wng@h for-
mach aktywnodi ruchowej. Badane z grupy czwartej (51-60 lat)¢azezaty
na zagcia ruchowe w 42,0%. Spadd ronych form ruchowych podejmowa-
nych przez badane kobiety napkgz popularnécia we wszystkich grupach
cieszy st aerobik, jazda na rowerze oraz ptywanie. Ponadto kobiety z mtod-
szych grup wieku (1 i Il) wymieniah¢wiczenia na sitowni, natomiast kobiety
starsze (Il i IV grupa) spacery, wycieczki, gimnastyk

Charakterystyl& porownawcz srednich arytmetycznych w poszczegol-
nych prébach przedstawiono w tabeli 1, natomiast odstatncci réznic
w sprawnéci fizycznej miedzy badanymi grupami kobiet w tabeli 2.

Poréwnanie wynikéw badakobiet w poszczegdlnych przedziatach wieku
wykazalo,ze we wszystkich prébach wyniki pogarsgaje wraz z wiekiem.
Najwicksze zromicowaniesrednich arytmetycznych zanotowano w siledni
brzucha, gdzie (poza przedziatami wieku 31-40 lat i 41-50 latio®z na
poziomie istotnym statystycznie (p < 0,05). Réwnie zwinnoLi réznice po-
miedzy badanymi przedziatami wieku (oprocz dwéch pierwszych grup: 20-30 lat
i 31-40 lat) byly na poziomie istotnym statystycznie. W probie mocy i wytrzy-
matogi roznice tylko pomédzy grupal i 1l (20-30 i 31-40 lat) oraz Il'i lll (31—
40 i 41-50 lat) byly nieistotne statystycznie. W giliia®¥znice na poziomie
nieistotnym statystycznie zanotowano peaay grupal i Il, [1'i 111 oraz Il'i I,
pozostate zabyly na poziomie p < 0,05.
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Poréwnujc badane grupy zauwano, ze najmniejsze zrdicowanie wy-
nikow wystpito pomigdzy grupal i Il (tylko w sile migsni brzucha na poziomie
istotnym statystycznie) oraz Il i Il (tylko w zwinncisroznica istotna staty-
stycznie).

Romice pomegdzy grupal i 1l tylko w gibkosci byly na poziomie nie-
istotnym statystycznie. Natomiast w pozostatych przypadkach, czylicdami
grupal i IV, Il'i IV oraz lll i IV réz nice we wszystkich przedziatach bylty na
poziomie istotnym statystycznie.

Tabela 1

Charakterystyki statystyczne sprawoidizycznej badanych kobiet

, Wiekl 20-301at | 31-40lat| 41-501af  51-60 I4t
Préba
X 20,35 16,5 14,59 5,15
Sita Micsni S 4,76 4,03 4,27 5,35
brzucha v 0,234 0,244 0,29 1,04
(razy) min. 13 8 7 0
max. 30 23 22 17
X 1,75 1,57 1,52 113
Moc S 0,237 0,333 0,308 0,234
cm) Vv 0,136 0,212 0,203 0,207
min. 1,03 0,76 0,80 0,80
max. 2,10 2,10 2,18 1,49
X 26,75 21,68 22.95 10,54
L S 10,80 8,40 8,48 7,70
Gégl:no)sc Vv 0,404 0,387 0,370 0,731
min. 10 10 11 3
max. 45 40 42 32
X 11,88 12,60 13,82 15,58
T s 0,978 1,333 2,104 2,044
©) Vv 0,082 0,106 0,152 0,131
min. 10,09 10,03 10,72 13,02
max. 14,12 15,09 18,07 21,00
X 17,55 15,77 13,68 7.77
. s 2,40 4,32 4,51 5,04
Wytzfgg';“mc v 0,137 0,274 0,329 0,649
min. 10 6 4 0
max. 21 22 20 17
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Tabela 2

Ocena istotnéi roznic w sprawnéci fizycznej medzy badanymi grupami wieku kobiet

Wiek Préby

badanych| zwinncici

sity miesni

brzucha mocy gibkgci | wytrzymataci

20-30 lat
a 1,984 2,766 1,924 1,665 1,588
31-40 lat

20-30 lat
a 3,675 4,03 2,595 1,242 3,341
41-50 lat

20-30 lat
a 6,758 8,262 7,137 4,548 7,24%
51-60 lat

31-40 lat
a 2,22% 1,49 0,505 0,489 1,536
41-50 lat

31-40 lat
a 5,06F 6,9 4,085 3,796 4,83F
51-60 lat

41-50 lat
a 2,356* 5,574 3,838* 4,202 3,483
51-60 lat

* ROznica istotna statystycznie (p < 0,05).

4. \Wnioski

1. We wszystkich prébach sprawnofizyczna badanych kobiet zmniejsza si
wraz z wiekiem.

2. Najwieksze rénice wysapity pomiedzy wynikami kobiet najmiodszych
i najstarszych (wszystkie rdice bylty na poziomie istotnym statystycznie),
natomiast najmniejsze pogaizy | i Il oraz Il i Ill grupa (réznice nieistotne
poza sih migsni brzucha i zwinnasia).
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3. Najbardziej aktywne ruchowo byly kobiety najmtodsze, acgmpase w wieku
41-50 lat, najmniej Zakobiety najstarsze.

4. Najczsciej uprawianaforma ruchu byt aerobik oraz jazda na rowerze.
Ponadto kobiety z mtodszych grup wieku (I i 1) wymieniélyiczenia na
sitowni, natomiast kobiety starsze (lll i IV grupa) spacery, wycieczki i gim-
nastyk.
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PHYSICAL FITNESS AND MOTOR ACTIVITY OF WOMEN
BETWEEN 20 AND 60 YEARS OF AGE

Summary

The aim of this work was to evaluate motor activity and physical fithess of women
between 20 and 60 years of age. In order to obtain information regarding age, education
level, occupation and physical activity the method of diagnostic survey was applied.

Evaluation of physical fithess was done on the basis of the strength of abdomen
muscles, power, flexibility, nimbleness and endurance.

Analysis of obtained data shows that the youngest women are the most physically
active, then come those between 41-50 years of age. The oldest women show the least
physical activity. All tests clearly indicate that physical activity of the investigated
women declines along with the age.

Translated by Pawel €szczyk



