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Proces starzenia wigze sie z postepujagcym obnizeniem sprawnosci funkcjonalnej, funkgji
poznawczych oraz ze zwiekszonym ryzykiem wystepowania dolegliwosci bélowych. Regularna
aktywnosé fizyczna wspiera funkcjonowanie ukfadu krazenia i oddechowego, poprawia site
migsniowg, rownowage, sprawnosé poznawczg oraz samodzielno$¢ oséb starszych. W zwigzku z
tym utrzymanie sprawnosci fizycznej senioréw stanowi wazny element pomysinego starzenia sie
organizmu.

Celem pracy byta ocena i poréwnanie wptywu treningu ogdélnousprawniajgcego i treningu
oporowego na sprawnosé funkcjonalng, percepcije bolu i funkcje poznawcze u kobiet powyzej 60.
roku zycia. Zakres badan obejmowat réwniez zbadanie zaleznosci pomiedzy poziomem
sprawnosci funkcjonalnej a percepcig bélu. Program ukoriczyto 85 uczestniczek, ktére zostaty
losowo przydzielone do grupy realizujgcej trening ogélnousprawniajacy oraz grupy realizujgcej
trening oporowy. Przed rozpoczeciem treningéw oraz po ich zakonczeniu przeprowadzono badania
ankietowe metodg sondazu diagnostycznego, ocene sprawnosci funkcjonalnej za pomocg Senior
Fitness Test, ocene funkcji poznawczych za pomocg Testu Stroopa oraz pomiar progu bélu i
tolerancji na b6l za pomocg algometru uciskowego.

Wyniki badar wykazaty, ze zaréwno trening oporowy jak i ogélnorozwojowy wptynety na badane
zmienne u kobiet powyzej 60. roku zycia. Zakres zmian réznit sie w zaleznosci od rodzaju
zastosowanej interwencji. Trening oporowy w wigkszym stopniu wptynat na poprawe sprawnosci
funkcjonalnej oraz redukcje dolegliwosci bolowych. W zakresie funkcji poznawczych stwierdzono,
ze zarowno trening oporowy, jak iogélnorozwojowy istotnie wptywaty na wybrane aspekty
sprawnosci poznawczej. Trening ogélnorozwojowy w wiekszym stopniu oddziatywat na tempo
wykonania zadania, natomiast trening oporowy wigzat sie ze skréceniem czasu wykonania zadania
oraz zmniejszeniem liczby popetnianych btedéw. Wyniki badarn wskazujg roéwniez, ze wyzszy
poziom sprawnosci funkcjonalnej moze wigzaé sie z wyzszym progiem bolu i wiekszg tolerancja
na bol u kobiet powyzej 60. roku zycia. Na podstawie przeprowadzonych badarn mozna stwierdzic,
Ze trening ogdlnorozwojowy i oporowy stanowig skuteczne formy aktywnosci fizycznej wspierajgce
sprawnos¢ funkcjonalng, funkcje poznawcze oraz percepcje bolu u kobiet powyzej 60. roku zycia.
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