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Physical ability of polish and american population
aged more then 64 years old

Sprawnos¢ fizyczna populacji polskiej i amerykanskiej po 64 roku zycia

W okresie ostatniego pétwiecza nasze zycie bardzo si¢ przedtuzyto. Mgzczyzni zyja $rednio 68,9
lat, a kobiety 77,3 lat. Androlodzy na podstawie badan uwazaja, ze okres ,,p6znej dorostosci” trwajacy
przecigtnie 23 lata, nie powinien uwalnia¢ cztowieka od dalszego korzystania z potencjalu rozwojo-
wego, ktéry kazdy w sobie nosi. W psychologii, rozwijany jest obecnie nurt catozyciowego rozwoju.
Jednak w mysleniu potocznym panuje brak wiary w mozliwosci rozwojowe ludzi starszych.

Staro$¢ nie jest stanem jednakowym dla wszystkich, zaleznym wytacznie od wieku. Poczatkéw
starosci nalezy szuka¢ przede wszystkim w psychice cztowieka. Zdrowie cztowieka to pozytywny stan
samopoczucia fizycznego, psychicznego i spolecznego. Dlatego wazne jest, aby w praktyce dba¢ o
ciato starszego cztowieka i jego dusz¢. Regres wynikajacy ze starzenia si¢ organizmu jest nieuchron-
ny, natomiast rozwdj jest mozliwy.

,,P6zna dorosto§¢” nie pozbawia cztowieka rozwoju. Prawda jest, ze dynamika ta ukazuje si¢ w
innych aspektach i wymaga wysitku. Trzeba znalez¢ w sobie czgsto nowe wartosci i cele.

Celem pracy jest ukazanie sprawnosci fizycznej ludzi nie pracujacych zawodowo od 65 roku zycia
na tle populacji amerykanskie;j.

MATERIAL

Przedstawiony material jest czgScia prowadzonych aktualnie badan dotyczacych sprawnosci fi-
zycznej ludzi po 65 roku zycia.

Badaniami objgto osoby zamieszkujace region catej Polski nie pracujacy zawodowo, poruszaja-
cych si¢ o wlasnych sitach i nie bedacy osobami hospitalizowanymi. Badania prowadzone sa od listo-
pada 2002 roku. Badana grupg do ponizszego doniesienia stanowito 1017 kobiet i 779 mgzczyzn w
wieku od 65 roku zycia. Srednia wieku dla kobiet wyniosta 73,19 lat, natomiast mezczyzn 72,15 lata,
20 % badanych kobiet zamieszkuje wie$, a pozostata grupa 80 % to mieszkanki miasta. W grupie
mezezyzn 80,2 % to mieszkancy miast pozostate 19,8 % to mgzczyzni zamieszkujacy wies. W celu
pokazania sprawnosci fizycznej badanych oséb, ukazano je na tle spoteczenstwa amerykanskiego
,Jkorzystajac z badan Rikli R. Jones J (1999).

METODA

Poziom sprawnosci fizycznej okreslono przy pomocy wybranych testéw dla oséb starszych ( the
fullerton fimctional fitness test). Test ten powstal w Carolina State University (USA) i jest zalecany
przez Migdzynarodowa Radg o Sporcie i Wychowaniu Fizycznym (ICSSPE — CIEPSS) jako wyjatko-
wo uzyteczny w wielowymiarowej ocenie sprawnosci (kondycji) fizycznej (fimcitional fitness) oséb w
wieku starszym, to jest powyzej 60 roku zycia (Bailey,2001). Test zostal opublikowany po raz pierw-
szy w 1999 roku (Rikli i Jones 1999) jako tak zwany test boiskowy, czyli nie laboratoryjny. Miat on
dawa¢ mozliwie wiarygodny i pelen obraz indywidualnej i populacyjnej zmiennosci w zakresie funk-
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cjonalnych mozliwo$ci oséb w starszym wieku. Zastosowane proby odzwierciedlaja zycie codzienne.

W pracy zastosowano nastgpujace elementy testu (wg Rikli i Jones ):

e  Usiadz na krzesle i dosiggnij (Chair Sit and Reach Test). Celem testu byta ocena gibkosci dolnej
czgsci ciala (przede wszystkim- $ciggien podkolanowych).

e  Wstaniidz (8 Up and Go). Ocena zwinnosci ( dynamicznej réwnowagi ).

e  Wstawanie z krzesta w ciagu 30 sekund (30-second Chair Stand).Ocena sity dolnej czgsci ciata.

e  Dwu minutowy marsz w miejscu (2 minute Step — in Place Test) Ocena wytrzymatosci (tleno-
wej).

WYNIKI

Zgromadzony materiat podzielono podobnie jak w badaniach amerykanskich na 6 grup wieku po 5
lat.

W wszystkich analizowanych przedziatach wieku w tescie gibkos$ci uzyskane wyniki przez kobiety
i mgzczyzn z Polski sa znacznie gorsze od réwiesnikéw amerykanskich. Jedynie w grupie najstarszych
me¢zczyzn w obu krajach odnotowano podobne rezultaty.

W kolejnych dwéch testach w ocenie zwinnosci i wytrzymatosci badani obywatele polski uzyskali
wyniki znacznie stabsze we wszystkich przedziatach wieku. W ocenie sity dolnej czgéci ciata uzyska-
ne rezultaty sa réwniez korzystne dla kobiet i mgzczyzn z Ameryki, cho¢ réznice te sa mniejsze. Naj-
wigksze podobienistwo wynikéw zaobserwowano w grupie najstarszych m¢zczyzn w testach gibkoscei i
sity dolnej czesci ciata. Graficzny obraz omawianych wynikow przedstawia Ryc. 11 2.

Ryc.1. Wyniki testow sprawnosci fizycznej kobiet polskich i amerykanskich
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Ryc.2. Wyniki testéw sprawnosci fizycznej mezczyzn polskich i amerykanskich
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OMOWIENIE

Okreslenie poziomu sprawnosci fizycznej ludzi starych wydaje si¢ bardzo wazne, chociazby z fak-
tu stale starzejacego si¢ spoteczenstwa. Znalezienie odpowiednich narzgdzi okres$lajacych poziom
sprawnosci fizycznej odzwierciedlajacych zycie codzienne i czynnosci dni powszednich pozwoli na
kontrolg i okreslenie stanu faktycznego sprawnosci fizycznej ludzi starych. Takimi testami okreslaja-
cymi omawiang sprawnos¢ sa testy zaproponowane przez Rikli R., Jones J. z Uniwersytetu w Califor-
ni. Oceniaja te wszystkie fizjologiczne wlasciwosci, ktére wspieraja 1 sa konieczne do utrzymania
niezaleznosci 1 bezpiecznej codziennej aktywnosci (wydolnos$¢ tlenowa, gibko$é, sita, zwinnos¢, dy-
namiczna réwnowaga).

Przedstawione wyniki badan sa jedna z pierwszych préb odpowiedzi na pytanie : Jaka sprawnoscia
charakteryzuje si¢ polskie spoleczenstwo? Dotychczas badania polskie dotyczace sprawnosci fizycznej
ludzi starych, ograniczaty si¢ do badan ankietowych, kwestionariuszy wywiadu itp. Badane osoby
deklarowaty poziom aktywnosci fizycznej i okreslaty w sposéb subiektywny swoja sprawnos¢ fizycz-
na (Wojszel B., Bien B. 2001).W omawianym poréwnaniu spoleczenstwa amerykanskiego i polskiego
powinni$my mie¢ na uwadze aspekty ekonomiczne i historyczne dwéch zupetnie odleglych spote-
czenstw. Jednak porédwnanie uzyskanych rezultatéw (wykonanych tymi samymi testami) pokazuje
pewien obraz sprawnosci polskiego spoleczenstwa. Szukanie odpowiednich programéw majacych na
celu podniesienie sprawnosci fizycznej ludzi starych, a tym samym stworzenie im lepszych warunkéw
funkcjonowania jest sprawa niecierpiaca zwloki. Pomaganie w op6znianiu stabosci fizycznych (Jones
J. Rikli R. 2002) i polepszanie funkcjonalnej ruchliwosci wérdd ludzi starych to najwazniejsze cele
stawiane przed ludzmi zajmujacymi si¢ osobami III wieku.

WNIOSKI

1. We wszystkich testach sprawnosci fizycznej uzyskane wyniki populacji polskiej sa gorsze od
spoteczenstwa amerykanskiego.

2. Najbardziej zblizone wyniki w sprawnosci fizycznej w poréwnywanych grupach uzyskaty kobie-
ty i mgzczyzni w prébie sity konczyn dolnych.

3. Uzyskane rezultaty wskazuja zalezno$¢ im spoteczenstwo starsze tym wyniki stabsze nie zaleznie
od narodowosci.
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STRESZCZENIE

Ludzie nie tylko chca zy¢ dluzej, ale réwniez utrzymywac¢ do pdznej staro$ci niezalezno$¢ oraz
dobra jakos$¢ zycia. Wiele badan naukowych zostato ukierunkowanych na poszukiwanie sposobu
zwigkszania dhugosci i jakosci zycia ludzkiego. W badaniach ludzi po 65 roku zycia przedstawiono
sprawnos¢ fizyczna mieszkancéw réznych regionéw Polski i poréwnano ich z mieszkancami Stanéw
Zjednoczonych. Zastosowano te same testy sprawnosci fizycznej odzwierciedlajace zycie codzienne
starszych ludzi. Wyniki wskazuja na znacznie mniejsza sprawno$¢ fizyczna ludzi mieszkajacych w
Polsce. Szczegdlnie najwigksze réznice zaobserwowano w zwinnos$ci 1 wytrzymatosci.

ABSTRACT

People don’t only want to leave longer but also want to keep their independence and good quality
of life in later years. Looking for the way to increase length and goodness of life is the main goal for
many scientific researches. During the studies amongst people aged more then 65 years old there was
presented physical ability of people from different regions in Poland. The polish results were com-
pared to american ones. The same functional fitness tests were used in both studies. The test reflects
everyday life of older adults. Results show that phisical ability of people living in Poland is lower. The
biggest differences were observed amongst agility and endurance.
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