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Abstract

Modern vision of health promotion, which is striving to maintain physical, mental and
intellectual lifelong, is a current problem for every man and especially the elderly, in whom is
observed pressure changes involution.

The aim of the study is to determine changes in selected health indicators for women aged
60-74 years in the two-year cycle of health training in the form of Nordic Walking.
Obtained empirical data describing: physical fitness tests ("Eurofit adult”, "Fullerton Fitness
Test" march 2000m), efficiency (PWC130), construction of the somatic (body weight, BMI,
FAT%, FAT mass, FFM, TBW).

The study group (experimental) represents 15 women aged 60 to 74 years, participating in
the two full annual macrocycles (2011-13r.) In health training in the form of Nordic Walking.
The control group produces 15 women of the same age is not participating in any form of
physical activity.

The results of the research are entitled to the following statements:
1. health training in the form of Nordic Walking is an effective stimulus changes in health
indicators for women aged 60-74 years by 30% in terms of flexibility of the trunk
2. health training is a factor that may slow down the long term involution changes in selected
health indicators for women aged 60-75 years by up to 48% in terms of strength and 247% in
terms of flexibility shoulders.
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Wstep

Wspolczesna wizja promocji zdrowia, czyli dgzenie do utrzymania sprawnosci fizycznej,
psychicznej i intelektualnej przez cate zycie, to aktualny problem dla kazdego cztowieka a
szczeg6lnie starszego, u ktorego obserwuje si¢ napor zmian inwolucyjnych i zjawisko

wielochorobowosci.

Sprawno$¢ fizyczna ,nie jest dana nam raz na zawsze. Nalezy ja wcigZ na nowo
,zdobywac i doskonali¢” [1]. Dlatego tez bardzo istotng role odgrywa systematyczna aktywnosc¢
fizyczna, ktéra w swojej postaci powinna by¢ ujeta jako system- trening zdrowotny. Tylko dzieki
wiasciwemu kierowaniu 1 kontroli mozna moéwi¢ o optymalizacji tego procesu. Chcac osiggnaé
korzysci dla zdrowia, nalezy nastawi¢ si¢ na dlugi 1 regularny okres pracy. Wiadomo
powszechnie, ze wysilek regularny o umiarkowanej intensywnos$ci przynosi takie efekty: sprzyja
lepszemu funkcjonowaniu uktadu krwionos$nego i1 chtonnego, podnosi wydolno$¢ tlenowa,
zmniejsza ryzyko infekcji oraz choroby wiencowej, nadcis$nienia tg¢tniczego, udaru mozgu,
cukrzycy, osteoporozy, otylosci jak rowniez pewnych chorob nowotworowych [4]. Inne badania
wykazujg wyzszy poziom cholesterolu HDL i nizszy LDL u 0séb systematycznie ¢wiczacych, w
poroéwnaniu z osobami sporadycznie ¢wiczacymi [7]. Dlatego aktywnosci fizycznej nie nalezy
,»traktowac jako swiatecznego dodatku do zycia, ale jako jego cze$¢ integralng” [2].

Formga aktywnosci fizycznej chetnie wybierang przez ludzi starszych jest nordic walking.
Podczas marszu z kijami wydatek energetyczny jest o 20% wyzszy (1,5 — 2,0 wiecej kcal/min), a
badania Instytutu Coopera z 2002r. wykazaty nawet wzrost o 46%. w poroéwnaniu ze zwyklym

marszem” [8]. Trening w formie nordic walking pozwala redukowaé¢ ryzyko miazdzycy, udaru,
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zawalu [5]. Jest idealng formg ksztaltowania wytrzymatosci dla osob starszych, przy

optymalnym i stopniowym dozowaniu obcigzen [6].

Cel pracy

Celem pracy jest okre$lenie zmian wybranych wskaznikow zdrowia kobiet w wieku 60-74 lata w

dwuletnim cyklu treningu zdrowotnego w formie Nordic Walking.

Material i metody badawcze

Zastosowano nastepujace metody badawcze: eksperyment pedagogiczny, testowanie
sprawnosci fizycznej, rejestracja wskaznikdw somatycznych oraz analize statystyczna.

Uzyskano dane empiryczne opisujace: sprawnos$¢ fizyczng (testy: ,,Eurofit dla dorostych”
,Fullerton Fitness Test”, marsz na 2000m), wydolnos¢ (PWC130), budowe somatyczng (masa
ciata, BMI, FAT%, FAT mass, FFM, TBW) .

Charakterystyka badanych osob:

Grupe badang (eksperymentalng) stanowi 15. kobiet w wieku od 60. do 74. lat,
uczestniczagcych w okresie dwoch pelnych makrocykli rocznych (2011-13r) w treningu
zdrowotnym w formie Nordic Walking. Grupg kontrolng tworzy 15. kobiet w tym samym wieku

nie uczestniczacych w zadnej formie aktywnosci fizyczne;.
Organizacja badan:

Badania zrealizowano w ramach projektu badan statutowych Akademii Wychowania
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Fizycznego i Sportu w Gdansku pt. ,,Optymalizacja treningu zdrowotnego o ré6znym charakterze
wysitku” pod kierunkiem prof. nadzw. dr hab. Krzysztofa Prusika. Badania nosity charakter
kontroli okresowej, wykonywane co 3 miesigce (tj. wrzesien, grudzien, marzec), zarOwno w
pierwszym, jak i w drugim makrocyklu rocznym. Treningi realizowano w Trdjmiejskim Parku
Krajobrazowym, 3 razy w tygodniu po 60 minut. Program treningowy uwzglednial
wykorzystywanie metody jednostajnej ciaglej i zmiennej uzupetniong ¢wiczeniami sitowymi.

Kazda jednostka treningowa sktadata si¢ z 3 cze$ci: wstepnej, gtdownej oraz koncowe;.

Wyniki badan

W tabeli I. zestawiono wyniki wybranych wskaznikow zdrowia grupy eksperymentalnej
w dwuletnim cyklu treningu zdrowotnego. Szes$¢ pierwszych wskaznikow opisuje budowe

somatyczng badanych, nastepne dziewie¢ — sprawnos$¢ fizyczng a ostatni- wydolnos¢.
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Tabela |. Wybrane wskazniki zdrowia grupy eksperymentalnej w dwuletnim cyklu

treningu zdrowotnego

Poczatek cyklu Koniec cyklu Roznice
Wskazniki
X V% X V% iloSciowe procentowe
Masa ciata [kg] 60,8 11% 60,3 21% -0,5 17%
BMI 21,6 10% 23,8 19% 2,2 9%
FAT % 30,7 13% 29,2 21% -1,5 5%
FAT mass [kg] 20,3 22% 21,3 41% 1 5%
FFM [ka] 40,3 6% 45,1 14% 4,8 11%
TBW [kg] 29,7 6% 33 11% 3.3 10%
Unoszenie tulowia z lezenia tytem 11,2 37% 13,2 27% 2 15%
Rownowaga 6 60% 7,1 43% 1,1 15%
Skton tutowia w przod 315 25% 36,2 13% 4,7 13%
Wstawanie z siadu na krze$le 19,3 13% 23,1 14% 3,8 16%
Zginanie ramienia z ci¢zarem 22,6 10% 25,8 6% 3,2 12%
Skton w przod w siadzie na krzesle 10,2 94% 14,6 37% 4.4 30%
Gibkos¢ barkow 4,1 123% 3,5 88% -0,6 17%
Test marszu 17:39 9% 17:37 9% -00:02 12%
Test PWC130 35,2 31% 30,5 19% 4,7 10%

Legenda: poczatek cyklu — 2011r.; koniec cyklu — 2013r.

Analiza danych w tabeli I. wskazuje na kierunkowy efekt zmian wybranych wskaznikow
zdrowia badanych kobiet, przy czym wynosi on od 5% (FAT mass i FAT %) do 30% (skton w
przod w siadzie na krzesle). Podkresli¢ nalezy wysoka warto$¢ wspotczynnika zmiennosci,

odnotowanego w wigkszosci wskaznikow.
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O ile nie zaobserwowano spektakularnych zmian masy ciala, o tyle odnotowano wzrost
catkowitej masy bezttuszczowej (FFM kg) az o 11% oraz stopnia uwodnienia tkanek (TBW kg) o
10%. Jest to bez watpienia zdrowotny efekt podjetej, dtugofalowo aktywnosci fizyczne;.
Podobnie przedstawia si¢ tendencja zmian w zakresie sprawnosci fizycznej. Analizujac wskazniki
sprawnosci fizycznej podkresli¢ nalezy poprawe w zakresie wytrzymatosci (12%), sity(12-16%)
oraz gibkosci tutowia (13-30%). Co ciekawe, tendencji tej nie poddaje si¢ wskaznik gibkosci
barkow (spadek o 17%). Wydolno$¢, mierzona wskaznikiem PWC130, w dwuletnim cyklu
wykazata spadek o 10%, co sugeruje silny napdér zmian inwolucyjnych w zakresie tego

wskaznika, podobnie rownowaga ciata (spadek o 15%).

Podsumowujac, podkresli¢ nalezy dlugofalowy zdrowotny efekt treningu zdrowotnego w
formie Nordic Walking, obserwowany pomimo wysokiego wewnatrzgrupowego rozproszenia
wynikdéw zaréwno na poczatku jak i na koncu eksperymentu. Sytuacja taka moze sugerowac, ze
zmian takich nalezy oczekiwac na przestrzeni 15lat inwolucyjnego etapu rozwoju od 60. do 74.

roku zycia u kobiet.
Poréwnanie poziomu zdrowia kobiet trenujacych z nietrenujgcymi:

Eksperymentalna metoda badan wymaga poréwnania danych uzyskanych przez grupe
kobiet poddawanych eksperymentalnemu programowi treningu zdrowotnego z grupa kontrolng.
W tabeli 1l. zestawiono wybrane wskazniki zdrowia grup eksperymentalnej i kontrolnej na koncu

dwuletniego cyklu badan.
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Tabela Il. Poréwnanie wskaznikow zdrowia grup eksperymentalnej i kontrolnej na koncu

eksperymentu
Grupa eksperymentalna Grupa kontrolna Réznice
Wskazniki

X max | min | V% X max | min | V% | Hos¢ | %
Masa ciala [kg] 60,3| 821 56| 21%] 71,9| 90,3| 63,55| 15%| 11,6 16
BMI 238 29,5 19,9| 19%| 269 30| 225 12% 31 11
FAT % 29,2 374 24| 21% 35 411 285| 15% 5,8 16
FAT mass [kg] 21,3| 285 13,7| 41%| 256| 36,2| 16,2| 28% 4,3 16
FFM [ka] 451 536| 40,2| 14%| 344| 48,7| 322| 11%] -10,7 23
TBW [kg] 33| 392 294| 11%| 29,2 31,3 288| 11% -3,8 11
Unoszenie tulowia z lezenia tytem 13,2 15 5| 27% 6,8 15 5| 54% -6,4 48
Roéwnowaga 7,1 13 0| 43%]) 113 17 8| 57% 4,2 37
Skton tutowia w przod 36,2 47 115| 13%] 28,5 37 22| 18% -1,7 21
Wstawanie z siadu na krze$le 23,1 30 16| 14% 15,5 19 12| 14% -7,6 32
Zginanie ramienia z ciezarem 25,8 34 18| 6% 18,3 22 15| 12% -75 29
Skton w przod w siadzie na krzesle 14,6 23 -10| 37% 7,7 13 -12 | 67% -6,9 47
Gibkos$¢ barkow 3,5 16 -7,5| 88% -6,1 10 -18| 164 -9,6| 274
Test marszu 17:37| 20:43| 14:28| 9%| 21:04| 26:10| 18:54| 9%] 03:27 16
Test PWC130 30,5 55 18| 19%] 205 73 35| 20% -10 3

Analizujac dane zawarte w tabeli II. wyraznie wida¢ réznice miedzy obu grupami kobiet,
w zakresie wszystkich badanych wskaznikow. Generalnie grupa kontrolna jest: ciezsza (o 16%),
z wyzszg zawartoscig thuszczu (o 16%) , nizszym poziomem masy beztluszczowej (o 23%) mniej
sprawna ( 0 16-274%) i nieco mniej wydolna (o 3%) niz grupa eksperymentalna. Zatem, na

podstawie powyzszych informacji mozna uzna¢, ze pomimo wpltywu zmian inwolucyjnych
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dokonujacych si¢ w strukturze budowy ciata i jego funkcji manifestujacej si¢ np. sprawnoscia
fizyczna, trening zdrowotny Nordic Walking przynosi dlugofalowo wymierne efekty w postaci

wyzszego poziomu zdrowia (tzw. pozytywnego zdrowia fizycznego) kobiet w wieku 60-74 lata.
Whioski
Wyniki badan uprawniajg do nastgpujacych twierdzen:

1. Trening zdrowotny w formie Nordic Walking jest efektywnym bodzcem zmian

wskaznikow zdrowia kobiet w wieku 60-74 lata nawet o 30% w zakresie gibkos$ci tutowia.

2. Trening zdrowotny jest czynnikiem, ktory dlugofalowo moze spowalnia¢ zmiany
inwolucyjne w zakresie wybranych wskaznikéw zdrowia u kobiet w wieku 60-75 lat nawet o

48% w zakresie sity 1 247% w zakresie gibkos$ci barkow.
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