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Abstrake: chnym z typowych objawéw starzenia si¢ organizmu jest spadck poziomu funkcjonowania w wybranych obszarach pozn;\wczych. Znaczaca
liczba doniesien Wskazujc, ¢ aktywnos’c’ ﬁzyczm podcjmowana w kolcjnych latach zyciamoze sprzyjac podtrzymaniu kondyq’i poznawczej w okresic poznej
dorostosci i starosci. Cel: Podj@to badania majace na celu okreglenie, czy nasilenie dcklarowancj aktywnos’ci ﬁzyczncj podcjmowancj na przestrzeni zycia
moze determinowac SPrawnos¢ poznawcza w Wybranych i< obszarach uosob doroslych Materiat i mctody: Materiat gromadzono 0d 2019 roku. Do badan
zapraszano osoby w wicku 40+. Zrealizowano trzy niczalezne badania w odr¢bnych grupach oséb (grupa 1: N = 120; grupa 2: N = 90; grupa 3: N = 60).
Lacznie w badaniach wziglo udzial 270 osob. Do oceny nasilenia aktywnos’ci ﬁzyczncj wykorzystano autorski kwestionariusz; do oceny funkcji poznawczych
i emocjonalnych: test MoCA, podtesty WAIS-R PL, testy fluencji slownej, BDII oraz DEX-S. W grupie 3 wykorzystano takze Test Laczenia Punkeow.
\Wyniki: Analizy regresji [iniowcj Wykazaly znaczace podobichstwa w grupach, \Wyiszy wiek wigzal sic z obnizeniem Sprawnosci poznawczych, natomiast
wyzsze nasilenic aktywnos’ci ﬁzyczncj raportowancj przez badanych determinowalo [Cpszq sprawnos¢ Wybranych kompcrcncji poznawczych. Aktywnos’c’
ﬁzyczna by}a gléwnym determinantem sprawnosci poznawczej dlaosob najm}odszych spos‘réd badanych, bgdqcych wwicku pomit;dzy 45.260. rokiem zycia.
Whioski: Starszy wick sprzyja oslabieniu kondycji poznawezej. Wyzsze nasilenie raportowanej akeywnosci fizycznej podejmowanej w trakcie zycia pozytywnie
kszta}tujc SPrawnosc poznawcza na kolcjnych ctapach zycia. Aktywnoéé ﬁzyczna moze pclnié f'unkcjg kompcnsacyjnq iwspomagac kompctcncjc poznawcze
uosob starszych, szczcgélnic w przypadku dziala angazujgcych ﬁmkcj S wykonawczc. Zwigzek aktywnos’ci ruchowcj i sprawnosci kognitywnych kszta}tujc
si¢ jcdnak W zréznicowany sposéb w zaleznosci od wicku badanych. Im osoba jest starsza, tym istotniejszy dla poziomu funkcjonowania poznawczego staje
si¢ czynnik wicku, a obserwowany Wplyw akeywnosci ﬁzyczncj malcjc

Slowa kluczowe: aktywnos"é ﬁzyczna, funkcjonowanic poznawcze, starzenie si¢

Abstract: One of the typical symptoms of-aging isadecline of the functioning levelin spcciﬁc cognitive areas. A signiﬁcant number of-rcports indicate that
physica[ activity undertaken over a lifetime may be conducive to maintaining cognitive condition in late adulthood and old age. Aim: Research was undertaken
to determine whether the intensity of the declared ph_ysical activity undertaken over the life span can determine cognitive pcrformancc in the selected areas
in adults. Material and methods: The material has been collected since 2019. Pcoplc agcd 40+ were invited to participate in the research. Three indcpcndcnt
studies were carried out in separate groups of people (group 1: N = 120; group 2: N = 90; group 3: N = 60). A total of 270 individuals participated in this
study. The author's questionnaire was used to assess the intensity of physical activity; the MoCA test, WAIS-R PL subtests, verbal fluency tests, BDII and
DEX-S were used to assess cognitive and emotional functions. In group 3 the Trail Making Test was also used. Results: Linear regression analyscs showed
signiﬁcant similarities across groups. Highcr age was associated with lower cognitive pcrformancc, while highcr intensity of the physical activity rcportcd by
the subjccts determined better Cﬂicicncy of spcciﬁc cognitive competencics. Physical activity was the main determinant 0fcognitivc pcrformancc for the
youngest rescarch group (agcd between 45 and 60 ycars) Conclusions: Older age promotes cognitive decline. Highcr level of the rcportcd lifetime physical
activity positively shapes cognitive functioning at following stages of life. Physical activity may serve a compensatory function and support cognitive com-
petencics in older adults, especially in activities involving executive functions. However, the relation between physical activity and cognitive performance
varies dcpcnding on the age of the subjccm The oldera personis, the more important for the level of cognitive ﬁmctioning becomes the age factor, while
the observed impact of the physical activity decreases.
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W zwigzku z procesem starzenia si¢ spoleczenistw co-
raz wicksza uwage wzbudzaja sposoby utrzymywania
dobrej kondycji poznawczej w pdznych etapach doro-
stosci. W procesie starzenia sig fizjologicznego (nor-
matywnego) nasilaja si¢ trudnosci gléwnie w zakresie
funkcjonowania wykonawczego, podzielnoéci uwag,
szybkosci psychomotorycznej, pamigci epizodycznej
oraz proceduralnej (Oschwald i in., 2020). Wiek jest
takze czynnikiem ryzyka rozwoju demendji (Krivanek,
Gale, McFeeley, Nicastri, Daffner, 2021). Wiele danych
przemawia za tym, ze regularne podejmowanie aktywno-
§ci fizycznej jest powigzane ze zmianami wolumetrycz-
nymi i funkcjonalnymi mézgu, ktdre sprzyjaja ogdlne;
sprawnosci poznawczej (Barnes, 2015) oraz réznym jej
wymiarom u starszych os6b (Ingold, Tulliani, Chan,
Liu, 2020). Aktywno$¢ fizyczna pozwala takze mody-
fikowa¢ negatywny dla funkgeji poznawczych wplyw
schorzen sercowo-naczyniowych i metabolicznych
(nadci$nienie tetnicze, cukrzyca, otylos¢) oraz innych
(osteoporoza, depresja) (Busse, Gil, Santarém, Filho,
2009). Pomimo dyskusji dotyczacych metodologii
badan nad zwigzkiem pomiedzy aktywnoscia fizyczna
i sprawnoscia kognitywna oséb w péznym etapie zycia,
to wlasnie ten rodzaj aktywnosci uzyskat rekomendacje
réznych organizacji jako metody pozwalajacej utrzymaé
istniejaca sprawnos¢ lub tagodzi¢ typowe dla wicku
deficyty poznawcze (Krivanek i in., 2021).
Aktywnos¢ fizyczna moze wplywaé na rozw6j mé-
zgu i funkcjonowanie poznawcze juz od najmiodszych
lat zycia, cho¢ istniejace obecnie dowody dotyczace
korzysci plynacych z ruchu u 0séb najmtodszych sa
niejednoznaczne. Metaanaliza Singh i wspStpracowni-
koéw (2019) wykazataw 10221 (48%) analizowanych
prac korzystny wplyw wysitku fizycznego na wyniki
poznawcze u dzieci i mlodziezy. Greeff, Bosker, Ooster-
laan, Visscher oraz Hartman (2018) zauwazyli, ze
pozytywne efekty aktywnosci fizycznej u dzieci 6-12
lat s3 widoczne w szczegdlnosci w zakresie funkeji
wykonawczych, uwagi i wynikéw w nauce. Osiaga-
nie lepszych wynikéw w nauce jest $cisle zwiazane
z lepszym funkcjonowaniem wykonawczym, jako ze
funkcje wykonawcze maja ogromne znaczenie dla
powodzenia w szkole oraz rozwoju emocjonalnego

dzieci i mlodziezy (Bidzan-Bluma, Lipowska, 2018).

Wryniki badan podtuznych potwierdzaja pozytywne,
odroczone efekty aktywnosci ruchowej (niezaleznie
od jej formy) w postaci zmniejszenia ryzyka deficy-
tow poznawczych i rozwoju demencji. Czgs¢ danych
wykazata protekeyjng role tej aktywnosci niezaleznie
od etapu zycia w ktérym byla podjeta (Green, Lee,
Thuret, 2019). Z kolei inne doniesienia wskazaly, ze
istotnym determinantem pozytywnego starzenia si¢
jest aktywno$¢ podejmowana w okresie dorostosci, ale
nie dzieciristwa i mlodosci (Reas i in., 2019). Kolejne
doniesienia wskazaly, ze wyjsciowy poziom aktywnosci
i kondygja fizyczna 0séb 55+, nawet po uplywie 6-8
lat od pierwszego pomiaru, sa dobrymi predyktorami
poziomu funkcjonowania poznawczego i wykazuja
dzialanie protekeyjne przed jego ostabieniem zwiaza-
nym z wickiem (Barnes, Yaffe, Satariano, Tager, 2003;
Yaffe, Barnes, Nevitt, Lui, Covinsky, 2001). Wielkos¢
efekeu protekeyjnego zalezy od ilosci podejmowanej
aktywnosci fizycznej i waha si¢ od 26% w przypadku
umiarkowanego poziomu aktywnosci fizycznej w po-
réwnaniu z brakiem lub niskim poziomem aktywnosci
fizycznej (Guure, Ibrahim, Adam, Said, 2017) do 38%
u 0s0b, ktdre charakteryzuje wysoki poziom aktywnosci
fizycznej (Sofiiin., 2011).

Pozytywnych efektéw przeszlej aktywnosci mo-
zemy oczekiwa¢ takze w odleglym czasie, nawet po
dekadzie zycia. Rovio i wspdtautorzy (2005) wykazali,
ze ryzyko demencji w wicku 65-79 lat jest mniejsze
u 0s6b, ktore w wicku $rednim ¢éwiczyly co najmniej
2 razy w tygodniu. Metaanalizy podjete przez Ha-
mer i Chida (2009), w ktérych uwzgledniono dane
z badan tacznie 163797 0sb oraz metaanalizy 719
artykutéw dotyczacych wplywu aktywnosci fizycznej
na sprawno$¢ poznawcza os6b w wicku 55+ (Klimova,
Dostalova, 2020) potwierdzily pozytywny wplyw
szeroko rozumianej aktywnosci fizycznej na kondycje
poznawcza uczestnikéw, szczegdlnie w zakresie uwagi,
pamieci werbalnej i pamieci epizodycznej. Co istotne,
efekt ten wykazano we wszystkich doniesieniach
objetych metaanaliza, bez wzgledu na metodologie
badan. Lepsza pamig¢ werbalna i szybkos¢ psycho-
motoryczna w wieku 43-55 lat wyraznie wiazg si¢
z wicksza wydolnoscia krazeniowo-oddechows 25 lat
wezesniej (Zhu iin., 2014). Niski poziom aktywnosci
fizycznej i duza iloé¢ czasu poswigcanego na ogladanie

telewizji (siedzacy tryb zycia) w okresie od mlodosci
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do potowy dorosto$ci wiaza si¢ z gorszymi wynikami
w zadaniach poznawczych w potowie zycia (z mniej-
sza szybko$cia przetwarzania informacji i deficytami
funkcji wykonawczych, ale nie pamigci werbalne;j).
W poréwnaniu z uczestnikami poswigcajacymi nie-
wielka ilo$¢ czasu na ogladanie telewizji a znaczna na
aktywnos¢ fizyczng, prawdopodobienstwo niskich
wynikéw poznawczych bylo prawie dwukrotnie
wigksze dla dorostych charakteryzujacych sig czgstym
ogladaniem telewizji i niska aktywnoscig fizyczna
(Hoangi in., 2016).

Sita korzystnego wptywu wysitku fizycznego moze
jednak male¢ wraz z uplywem czasu, a istotna rolg
we wsparciu funkcjonowania poznawczego moze
odgrywa¢ kontynuacja podjetej aktywnosci. Richards,
Hardy i Wadsworth (2003) wykazali, ze co prawda
zaangazowanie w aktywno$¢ fizyczng w wicku 36
lat wigze si¢ ze spowolnieniem pogorszenia pamigci
miedzy 43. a 53. rokiem zycia, jednak osoby, ktére
pozostaly aktywne fizycznie w wicku 43 lat, w wie-
ku 53 lat charakteryzowaly si¢ lepsza pamigcig niz
uczestnicy, ktdrzy na tym etapie zycia zaniechali
¢wiczen. Istotnych rezultatdéw dostarcza takze ba-
danie Middleton, Barnes, Lui oraz Yaffe (2010)
przeprowadzone na 9344 kobietach w wieku 65+.
Uczestniczki deklarowaly nasilenie osobistej aktyw-
noéci fizycznej z okresu nastoletniego, wicku 30 lat,
wieku 50 lat oraz w pdznym okresie zycia. Sprawnos¢
poznawczg mierzono za pomocg zmodyfikowanej
wersji Mini-Mental State Examination (mMMSE).
Kobiety, ktére byly aktywne fizycznie w ktdrym-
kolwiek z okreséw zycia, w poréwnaniu do oséb
nieaktywnych, charakteryzowaly si¢ zredukowang
czgstotliwoscia wystgpowania zaburzen poznawezych
w okresie p6znej dorostosci. Sposréd analizowanych
okreséw, to aktywnos¢ fizyczna w okresie adolescencji
byta najsilniej zwigzana z redukejg prawdopodobien-
stwa wystapienia zaburzen funkeji poznawczych
w p6znym okresie zycia. Dik, Deeg, Visser i Jonker
(2003) zaobserwowali z kolei, ze retrospektywnie
raportowana regularna aktywno$¢ fizyczna w wie-
ku 15-25 lat koreluje z szybko$cig przetwarzania
informacji w starszym wieku (62-85lat). Zwiazku
tego nie wyjasniata aktualna aktywno$¢ fizyczna
ani inne czynniki stylu zycia, jednak wystepowat

on wylacznie u mezezyzn. Réwnoczesnie badacze ci

nie stwierdzili zwigzku miedzy aktywno$cig fizyczna
w mlodosci a ogdlnym poziomem funkcjonowania
poznawczego, mierzonym testem MMSE.

W analizach dotyczacych relacji aktywnos¢ fizycz-
na — funkcje poznawcze zaznacza si¢ kilka probleméw
metodologicznych, ktére moga wyjasniaé niesp6jnosé
uzyskiwanych rezultatéw. Do najwazniejszych na-
leza: zréznicowane definicje aktywnosci fizycznej,
jej charakteru, czgstosci i nasilenia, brak pomiaréw
podtuznych lub rézny ich czas trwania (Blondell,
Hammersley-Mather, Veerman, 2014). Istotna jest
takze kwestia pomiaru tej aktywnosci. Najezesciej
wykorzystywane s3 metody kwestionariuszowe —
samoopisowe, ze wzgledu na niskie koszty ich sto-
sowania (Innerd i in., 2015). Zwykle koncentruja
si¢ one na aktywnosci podejmowanej w ostatnich
7 dniach. Przyktadowo, International Physical Activity
Questionnaire-IPAQ (Booth, 2000), dotyczy czasu
aktywnosci zwigzanej z praca, z przemieszczaniem
si¢, z dbaniem o dom i rodzing, ze sportem i rekreacja
oraz z siedzacym trybem zycia. Podobny charakter
ma Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ),
ktéry zostal skonstruowany w 2002 roku pod pa-
tronatem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
(Bull, Maslin, Armstrong, 2009).

Watpliwosci dotyczace technik samoopisowych
wynikaja z faktu, ze badani przejawiaja tendencj¢ do
przypisywania sobie wickszej aktywnosci ruchowej
w porédwnaniu do tej podejmowanej obicktywnie
(Wasilewska, 2017). Wskazywane sa tez inne ograni-
czenia dotyczace metod kwestionariuszowych (Finger
iin., 2015). Naleza do nich: trudnosci w oszacowaniu
czasu i czgstosci wykonywania czynnosci fizycznych,
okresleniu stopnia ich intensywnosci, nickiedy trud-
nosci w rozréznieniu aktywnosci fizycznej i ¢wiczen
fizycznych, przypomnieniu sobie faktéw, czy zwigzek
aktywnosci fizycznej z pleig oraz czynnikami kultu-
rowymi (Booth, 2000). Ze wzgledu na ograniczenia
metod samoopisowych, oprécz tych subiektywnych
miar stosowane s rowniez narzedzia pozwalajace na
obiektywna ocen¢ aktywnosci ruchowej tj. pedometr
czy akcelerometr. Badania kobiet w wicku 50-64 r.z.
z zastosowaniem skrdconej wersji kwestionariusza
IPAQ-S i akcelerometru wykazaly niskie korelacje
pomiedzy tymi dwoma miarami (Bergier i in., 2020).

Z kolei w analizach obejmujacych 419 zdrowych
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dorostych wykazano istotne korelacje pomigdzy in-
tensywnoscig aktywnosci fizycznej ocenianej subiek-
tywnie oraz za pomocg akcelerometru z dobrostanem
psychicznym, depresja oraz intensywnoscia bdlu
(Panza, Taylor, Thompson, White, Pescatello, 2019).
Aunger i Wagnild (2020) wskazuja, ze obicktywne
techniki nie uwzgledniaja kontekstu podejmowanej

aktywnosci lub siedzacego trybu zycia.

1. Cel badan

W celu okreslenia, czy nasilenie deklarowanej ak-
tywnosci fizycznej podejmowanej na przestrzeni
zycia moze determinowad sprawno$¢ poznawcza
w wybranych jej obszarach, zrealizowano 3 niezalez-
ne badania w odrebnych grupach oséb po 40 roku

zycia. Eacznie w badaniach udzial wzigto 270 osdb.

2. Material i metody

Badania byly prowadzone od 2019 roku, w trakcie
spotkar indywidualnych prowadzonych przez dwéch
psychologéw. Do udzialu zapraszano osoby zain-
teresowane, za$ kolejne byly pozyskiwane metodg
kuli $nieznej. Zrealizowano trzy niezalezne badania.
Projekt uzyskat zgode Komisji Etyki do Spraw Badan
Naukowych przy Wydziale Pedagogiki i Psychologii
UMCS (nr 41/2020). Kryteria uczestnictwa obej-
mowaly: wick 40+, dobrowolny udzial w badaniach,
stan zdrowia oraz sprawno$¢ poznawcza umozliwia-
jaca wykonanie zadan poznawczych, samodzielnos¢
w zyciu codziennym i deklaracja o braku obcigzen
psychiatrycznych. Uczestnicy otrzymali informacje
o naukowym celu niniejszego badania oraz o moz-
liwosci wycofania si¢ z niego w kazdym momencie.

W kazdym z trzech badai wykorzystano:

Kwestionariusz autorski dotyczacy danych de-
mograficznych i indywidualnych oraz aktywnosci
ruchowej podejmowanej (a) w okresie dzieciristwa
i mlodosci oraz (b) w okresie dorostosci i obecnie.
Uczestnikéw proszono, aby uwzglednili tu nie tylko
typowe zajecia sportowe, ale tez wysitek fizyczny
zwiazany z realizacja hobby lub innymi czynnoscia-

mi codziennymi (np. dzialka, praca w ogrodzie).

Nasilenie tej aktywno$ci respondenci oceniali po-
przez wybér iteméw. Kazdemu itemowi przypisano
punktacje. W czesci (a) Bardzo rzadko — jedynie na
lekcjach WF i w czasie codziennych czynnosci = 0 pke;
rzadko, zwykle na lekcjach WF i niekiedy poza lekcjami
(np. pitka nozna, rower, lyzwy, praca w ogrodzie) oraz
w czasie codziennych czynnosci = 1 pkt; Nie tylko na
lekcjach W i w czasie codziennych czynnosci ale tez
poza szkolq lecz nieregularnie = 2 pke; Na lekcjach WF
oraz w czasie codziennych czynnosci ale tez dodatkowo
w niewielkim stopniu lecz regularnie = 3 pke; Stale
— nie tylko na lekcjach WF czy w czasie codziennych
czynnosci ale i dodatkowo np. w kotach sportowych (np.
plywanie, biegi, uprawa dziatki itp.) = 4 pke, natomiast
w czgdei (b): 0 pke = Nie uczestniczg w takich zajeciach
— aktywnos ruchowa jedynie w czasie codziennych
czynnosci; 1 pke = Poza czynnosciami codziennymi
bardzo rzadko i nieregularnie (np. od czasu do czasu
spacer czy uprawianie dziatki); 2 pke = Tak, nie tylko
codzienne czynnosci ale i dodatkowe, lecz nievegularnie
(np. dtuzszy spacer, biegi, jazda rowerem itp. raz na
miesigc); 3 pkt = Poza codzienng aktywnoscig takze
dodatkowa, w niewielkim stopniu lecz regularnie (np.
raz na tydzien); i 4 pke = Stale (kilka razy w tygodnin)
staram sig np. spacerowa piywac’, biegac’, jez'dzic’ rowe-
rem itp. Zarébwno w czgéei (a) jak i (b) mozliwe byto
uzyskanie maksymalnie 4 pkt; facznie—8 pkt. Wyzszy
wynik wskazywat na czgste i regularne podejmowanie
aktywnosci ruchowej, zwigzanej zwykle z udzialem
w kotach sportowych czy aktywnoscia w zwiazku
z realizacja hobby.

W kwestionariuszu zawarto takze pytania do-
tyczace plci, poziomu wyksztalcenia, miejsca za-
mieszkania, aktywnosci zawodowej, uzaleznien
(Nie; Tak — nikotyna, alkohol, inne) oraz obciazen
chorobowych (Nie; Tak — nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca, otytos¢, choroby neurologiczne np. SM,
choroba Parkinsona).

Dla oceny funkcji poznawczych i emocjonalnych

Zastosowano:

a. testy fluengji stownej (5 kategorii: fluencje se-
mantyczng wymagajacg przypominania zwie-
rzat; fonemiczna, wymagajaca generowania stéw
rozpoczynajacych si¢ gloska K; czasownikowa,

wymagajaca podawania stéw na hasto: co czfo-
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wiek robi oraz 2 zadania fluencji emocjonalnej,
wymagajacych podawania stéw przychodza-
cych do glowy na hasto: Rados¢ i Strach. Kazde
zadanie trwalo 1 minutg, analizowano liczbe
poprawnych odpowiedzi tj. stéw zgodnych z za-
dana kategoria, bez powtdrzen, neologizméw
i odmienianych stéw. Fluencja stowna angazuje
funkcje wykonawcze, zasoby jezykowe, uwage,
pamig¢ operacyjng, bezposrednia i semantyczng
(Szepietowska, Gawda, 2011).

. MoCA test (Montreal Cognitive Assessment
scale) (Nasreddine i in., 2005). Jest to narzedzie
przesiewowe, stosowane w celu wykrywania defi-
cytéw poznawczych. Pozwala na ocene pamigci
krétkotrwalej, funkeji wzrokowo-przestrzennych
i wykonawczych, jezyka, fluencji stownej, uwagi,
nazywania, abstrahowania oraz orientacji w czasie
i miejscu. Wyniki MoCA mieszcza si¢ w prze-
dziale 0-30pkt. Wynik >26pkt wskazuje na brak
trudnosci poznawczych (www.mocatest.org).

. podtesty WAIS-R PL: Cyfry wprost, Cyfry wspak
i Stownik (Brzezinski i in., 2004). Podtest Cyfry
wprost pozwala oceni¢ sprawnos¢ uwagi i pamieci
bezposredniej (stuchowej), z kolei podtest Cyfry
wspak dodatkowo angazuje pamig¢ operacyjna,
umiejetno$¢ hamowania nawykowego procesu
zapamietywania i odtwarzania. Podtest Stownik
ocenia pamie¢ semantyczna, inteligencje stowna
i kompetencje jezykowe. W analizach uwzgled-
niono wyniki surowe.

. BDIHI (Inwentarz Depresji Becka) w polskiej
adaptacji (Lojek, Stariczak, 2019). Metoda
stuzy do oceny nasilenia nastroju depresyj-
nego.

. DEX-S (Kwestionariusz Oceny Dysfunkcji
\Wykonawczej, Dysexecutive Questz’onnaire/
Self) — podtest Behawioralnego Testu do
badania Zespotu Dysfunkcji Wykonawczej
(Bebavioural Assessment of the Dysexecutive
Syndrome, BADS). DEX-S stuzy do samo-
opisu nasilenia trudnosci wykonawczych
w zyciu codziennym. Jest to 20 pytan odno-
szacych si¢ do réznych zachowan i sytuacji
angazujacych funkcje wykonawcze. Badany
ustosunkowuje si¢ do nich poprzez wybor

punktu na skali Likerta — od 0 (nigdy) do 4

(bardzo czgsto). Maksymalny wynik (zakres
wynikoéw 0-80 pke) $wiadczy o spostrzeganiu
u siebie wickszych trudnosci w realizacji zadan
angazujacych funkcje wykonawcze (Wilson,
Alderman, Burgess, Emslie, Evans, 1996).

W 3 badaniu wykorzystano ponadto Test Laczenia
Punktéw (Trail Making Test — cz¢$¢ A i B) (Lezak,
Howieson, Bigler, Tranel, 2012). Czg$¢ A zawiera 25
kétek z cyframi a zadaniem badanego jest pofaczenie
ich zgodnie z kolejnoscia cyfr; cze$¢ A angazuje szyb-
kos¢ psychomotoryczna, uwage oraz przeszukiwanie
wzrokowe. Cz¢s¢ B zawiera kétka z literami i cyframi
— nalezy je laczy¢ naprzemiennie (1-A-2-B-3-C, etc.);
ten element zadania angazuje w stopniu wickszym
niz cze$¢ A elastyczno$é poznawcza. Obie czesci
nalezy wykonywa¢ jak najszybciej—wskaznikiem
realizacji jest czas, jednak nalezy zwraca¢ badanemu
uwage na popelniane bledy (co skutkuje wydtuzeniem
czasu). Metoda nie ma polskiej adaptacji, niemnie;j
jest czesto wykorzystywana w diagnozowaniu funkcji
poznawczych.

W analizie statystycznej wykonanej za pomoca
programu IBM SPSSv. 25 i 26 wykorzystano Anova
jednoczynnikowa dla poréwnan niezaleznych wyni-
kéw trzech grup wraz z testami post-hoc oraz test
niezaleznosci y2 Pearsona wraz ze wspélczynnikiem
V Cramera. Aby oceni¢, czy nasilenie aktywnosci
fizycznej bylo determinantem sprawnosci poznawczej,
wykonano szereg analiz regresji liniowej (osobnych
w odniesieniu do kazdego zadania poznawczego i dla
grup 1-3). Zazmienne zalezne uznano wyniki w ko-
lejnych testach poznawczych, za zmienne niezalezne
(predyktory): wick oraz sume nasilenia aktywnosci
ruchowej z cz¢sci a i b ankiety. Wiek jako predyktor
nie byl skorelowany z raportowang aktywnoscig
ruchowq (grupa l: 7 =-0.13, p = 0.08; grupa 2:
r=-0.011, p = 0.46; grupa3:r=0.17p = 0.09).

3. Charakterystyka uczestnikéw
badan

Grupa 1. Uczestnikami (N = 120) byly osoby w wie-
ku 44-84 r.z. (M = 57.42, SD = 10.48). Przewazaly

kobiety. 60% uczestnikéw deklarowalo obecnosé¢
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obcigzen chorobami metabolicznymi, w tym nad-
ci$nieniem t¢tniczym i cukrzycy oraz chorobami
endokrynologicznymi. Liczba 0s6b ze $rednim lub
wyzszym wyksztalceniem przewazala nad liczbg
badanych z podstawowym poziomem edukacji. Re-
spondenci wywodezili si¢ z miast — duzych i malych
(n =37, 1. 30.8% w kazdej kategorii) oraz ze wsi
(n =46; 38,4%). Ponad potowa z nich byta aktywna
zawodowo. Osoby obcigzone schorzeniami deklaro-
waly nieistotnie nizszy poziom aktywnosci fizycznej
w trakcie zycia (M = 3.41, SD = 2.07) w poréwnaniu
do tych wskazujacych na dobry stan swojego zdrowia
(M = 4.15,SD = 2.38; t = 2.017, p = 0.09).

Grupa 2. Badanie kolejne objeto 90 0séb w wicku
40-81 lat (M = 53.04, SD = 8,94). Ponad polowe
z nich stanowity kobiety. Ponad potowa responden-
téw charakteryzowala si¢ wyksztalceniem $rednim
lub wyzszym oraz byla aktywna zawodowo. Ponad
1/3 respondentéw wywodzita si¢ z terendéw wiejskich
(36,7%, n = 33), pozostali zamieszkiwali miasta
wojewddzkie (n = 31) i male miasteczka (n = 26).
Mhiej niz potowa uczestnikéw deklarowata obecnos¢
obciazen, gléwnie nadcisnienia tetniczego. Osoby
obcigzone (M = 4.25, SD = 2.17) i nieobciazone
(M =4.17,SD = 2.24; t = 0.17, p = 0.86) nie réznily
si¢ pod wzgledem deklarowanej aktywnosci ruchowej.

Grupa 3. W ostatnim badaniu udziat wzieto 60
0s6b w wieku 43-80 . z. (M = 56.85, SD = 9.87).
Blisko 80% respondentéw stanowily kobiety. Wigk-
szo$¢ deklarowata wyksztalcenie co najmniej $rednie
lub wyzsze. Réwniez wigkszos¢ uczestnikéw wywo-
dzila si¢ z malych miast i wsi (odpowiednio 48.3%
oraz 28.3%). Mniej niz 50% badanych wskazywata
na obciazenia w postaci nadci$nienia tetniczego,
cukrzycy i otyloéci. Osoby deklarujace obecnosé cho-
r6b przewlektych (M = 4.42, SD = 2.21) nie réznily
si¢ od tych nieobciazonych (M = 4.09, SD = 1.99)
pod wzgledem raportowanej aktywnosci fizycznej
(t=0.72, p = 0.47).

Nie odnotowano zwiazku pomiedzy plcia, typem
aktywnosci zawodowej, czgstoscia deklarowanych
uzaleznien a przynaleznoscia do grup (tabela 1).
Wykazano natomiast zalezno$¢ pomiedzy poziomem
wyksztatcenia a przynaleznoscia do grup: w kazdej
z nich dominuja osoby majace co najmniej $rednie

wyksztatcenie. Warto$¢ wspétczynnika V Cramera

wskazuje, ze zalezno$¢ ta jest staba. Wykazano takze
zwiazek pomigdzy deklarowanym stanem zdrowia
a przynaleznoscia do grupy—na poziomie tendencji
statystycznej. Warto$¢ wspdlczynnika V Crame-
ra wskazuje na staby zwiazek migdzy zmiennymi.
Dane wskazuja, ze grupy sa zblizone pod wzgledem
charakterystyk indywidualnych i demograficznych.

Uwzglednienie zmiennych ilo$ciowych nie wy-
kazato réznic migdzygrupowych w odniesieniu do:
raportowanego nasilenia aktywnosci fizycznej w trak-
cie zycia, liczby stéw poprawnie podanych w testach
fluengji stownej, w zakresie wyniku BDI-II oraz Cyfr
wspak. Grupa 2 byta istotnie mlodsza od 1 grupy.
W zakresie innych zmiennych wykazano istotne
réznice: Cyfry wprost najlepiej wykonata grupa 3,
ktéra jednak najnizej zrealizowata podtest Stownik
z WAIS-R PL, z kolei najnizszy wynik w MoCA
otrzymata grupa 1 formulujac takze istotnie nizsze
nasilenie skarg na sprawno$¢ wykonawcza (DEX-S).

Czestodci, $rednie i odchylenia standardowe

oraz poréwnania wynikéw zamieszczono w tabeli 1.

4. Wyniki
4.1. Grupal

Tabela 2 zawiera wyniki analiz regresji wielozmien-
nowych dla grupy 1.

Wszystkie modele (tab. 2) byly dobrze dopaso-
wane do danych. Wick byt gtéwnym predyktorem
wynikéw uzyskiwanych w zadaniach oceniajacych
funkcje poznawcze: starszy wiek sprzyjal nizszym
wynikom. Ponadto wraz z wiekiem nasileniu ulegat
nastréj depresyjny (BDI-II) i rosto przekona-
nie o istnieniu trudno$ci wykonawczych w zyciu
codziennym (DEX-S). Wick oraz deklarowana
aktywno$¢ fizyczna tacznie determinowaly wyko-
nanie trzech zadan plynnosci werbalnej, chociaz
ten ostatni czynnik w slabszym stopniu niz wiek
determinowat wyniki w tych testach. W tym przy-
padku wyzsze nasilenie aktywnosci fizycznej byto
dodatnio powigzane z poprawnym wykonaniem
tych testéw, z kolei wiek, jak i w poprzednim
przypadku, sprzyjal podawaniu mniejszej liczby

stéw w testach fluencji.
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Tabela 1. Charakterystyka trzech grup

. Grupal Grupa 2 grupa 3 X2 (p)
Zmienne N =120 n (%) N =90 n (%) N =60 n (%) Cramer’s V
ptec
- kobiety 75 (62,5%) 61(67,8%) 46 (76,7%) 3,66 p=0,16
- mezczyzni 45 (37,5%) 29 (32,2%) 14 (23,3%)
obcigzenia
- tak 72 (60%) 42 (46,7%) 26 (43,3%) 5,90 (p = 0,052)
- nie 48 (40%) 48 (53,3%) 34 (56,7%) V Carmera = 0,15
wyksztatcenie
- podstawowe 14 (1,7%) 26 (28,9%) 8 (13,3%) 1,48* (p = 0,03)
- $rednie i wyzsze 106 (88,3%) 64 (711%) 52 (86,7%) V Cramera = 0,21
aktywnos¢ zawodowa
- pracuje 78 (65%) 59 (65,5%) 40 (66,7%) 0,049 (p = 0,98)
- renta / emerytura / bezrobocie 42 (35%) 31(34,5%) 20 (33,7%)
uzaleznienia
- tak 32 (26,7%) 30 (33,3%) 14 (23,3%) 2,014 (p = 0,37)
- nie 88 (73,3%) 60 (66,7%) 46 (76,7%)

Zmienne M (SD) M (SD) M (SD) F (p) i porownania
post-hoc
nasilenie aktywnosci fizycznej 3,71(2,16) 4,21 (2,20) 4,20 (2,08) 1,764 (p = 0,17)
wiek 57,40 (10,48) 53,04 (8,94) 56,84 (9,87) 5,445** (p = 0,005)
1-2 p = 0,005**
1-3p=0,93
2-3p=0,07
fluencja semantyczna 20,22 (7,25) 22,11 (6,54) 22,57 (6,63) 3,09 (p = 0,06)
fluencja czasownikowa 18,25 (6,59) 18,79 (5,59) 19,38 (5,53) 0,721 (p = 0,49)
fluencja radosc 10,87 (4,59) 11,40 (6,53) 10,22 (4,85) 0,874 (p = 0,42)
fluencja strach 9,73 (4,77) 9,71 (4,87) 8,20 (4,22) 2,457 (p = 0,09)
fluencja fonemowa 17,73 (6,40) 17,77 (4,87) 17,42 (5,2) 0,079 (p = 0,92)
cyfry wprost 6,09 (1,91) 6,00 (1,81) 6,90 (2,19) 4,503* (p = 0,02)
1-2p=0,94
1-3p =0,02*
2-3p =0,016*
cyfry wspak 5,41(2,03) 5,68 (1,79) 6,02 (1,87) 5,68 (p = 0,13)
stownik 41,99 (15,28) 46,21 (14,09) 39,42 (16,22) 3,964* (p = 0,02)
1-2p=01
1-3p=0,53
2-3p=0,02*
Moca suma 26,05 (3,54) 27,32 (2,35) 2717 (2,55) 5,552** (p = 0,004)
1-2 p = 0,006**
1-3 p = 0,04*
2-3p=0,96
BDI I 11,04 (8,07) 10,53 (7,39) 10,75 (9,04) 0,104 (p = 0,90)
DEX-S 19,46 (10,65) 23,77 (11,98) 24,00 (11,65) 5,038** (0,007)
1-2 p = 0,02*
1-3p =0,03*
2-3p=0,99
TMT A (czas/sek) - - 64,37 (53,95) -
TMT B (czas/sek) - - 92,58 (57,46) -

*p=0,05; **p=0,01.
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Tabela 2. Determinanty wynikéw w zadaniach/testach: analiza regresji wielozmiennowej (metoda wprowadzania) (N =120)

zmienna F (p) R 2 skorygowane wiek (8) aktywnos¢ fizyczna (8)
fluencja semantyczna 17,29*** (0,001) 0,21 - 0,43*** (0,001 0,15* (0,05)
fluencja czasownikowa 14,89*** (0,001) 0,19 - 0,41*** (0,001) 0,14* (0,05)
fluencja rados¢ 16,64*** (0,001) 0,21 - 0,39*** (0,001) 0,22** (0,008)
fluencja strach 7,67*** (0,001) 0,10 - 0,34 (0,001) 0,004 (0,96)
fluencja fonemowa 14,05*** (0,001) 0,18 - 0,44*** (0,001) -0,07 (0,47)
cyfry wprost 9,81*** (0,001) 0,13 - 0,34*** (0,001) 0,14 (0,12)
cyfry wspak 11,89*** (0,001) 0,15 - 0,41*** (0,001 -0,07 (0,47)
stownik 17,67*** (0,001) 0,22 - 0,48*** (0,001) 0,02 (0,77)
Moca suma 39,26*** (0,001) 0,39 - 0,64*** (0,001) -0,03 (0,65)
BDI I 22,89*** (0,001) 0,27 0,53*** (0,001) -0,009 (0,90)
DEX-S 6,40** (0,002) 0,08 0,32*** (0,001) 0,05 (0,54)

*p=0,05; **p=<0,01; ***p=<0,001.

Tabela 3. Determinanty wynikdéw w zadaniach/testach: analiza regresji wielozmiennowej (metoda wprowadzania) (N = 90)

zZmienna F(p) R 2 skorygowane wiek (8) aktywnos¢ fizyczna (8)
BDI I 1,21 (0,30)

DEX-S 0,44 (0,65)

fluencja semantyczna 0,47 (0,63)

czasowniki 1,07 (0,35)

rados¢ 2,74* (0,05) 0,04 -0,08 (0,42) 0,23* (0,03)
strach 0,68 (0,51)

fluencja fonemowa 3,24* (0,04) 0,05 0,11(0,29) 0,24* (0,02)
cyfry wprost 0,82 (0,44)

cyfry wspak 1,78 (0,17)

stownik 2,52* (0,05) 0,03 0,11(0,27) 0,21* (0,05)
MoCA suma 4,59* (0,02) 0,07 0,01(0,92) 0,31** (0,003)

*p=0,05; **p=<0,01.

Tabela 4. Determinanty wynikéw w zadaniach/testach: analiza regresji wielozmiennowej (metoda wprowadzania) (N = 60)

zZmienna F (p) R 2 skorygowane wiek (8) aktywnos¢ fizyczna (8)
BDI I 3,57* (0,035) 0,08 0,04 (0,76) -0,34** (0,01)
DEX-S 1,83 (0,17)

fluencja semantyczna 6,65** (0,003) 0,16 -0,44*** (0,001) 0,07 (0,58)
czasowniki 3,19* (0,049) 0,07 -0,32* (0,014) 0,07 (0,61)
rados¢ 3,03* (0,044) 0,07 -0,25* (0,05) -0,17 (0,19)
strach 2,45 (0,09)

fluencja fonemowa 1,33 (0,27)

cyfry wprost 5,98** (0,004) 0,15 -0,29* (0,02) 0,35** (0,005)
cyfry wspak 12,74*** (0,001) 0,28 -0,42*** (0,001) 0,45*** (0,001)
stownik 6,74** (0,002) 0,16 -0,44*** (0,001) 0,04 (0,72)
MoCA suma 8,42*** (0,001) 0,20 -0,43*** (0,001) 0,29* (0,014)
TMT A (czas) 5,45** (0,007) 0,13 0,39** (0,002) 0,02 (0,89)
TMT B (czas) 12,66*** (0,001) 0,28 0,54*** (0,001) -0,26* (0,024)

*p=0,05; **p=0,01; ***p=<0,001.
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4.2. Grupa2

W tych analizach (tabela 3) kilka modeli okazalo si¢
by¢ dobrze dopasowanych do danych, i aktywno$é
ruchowa okazata si¢ by¢ jedynym determinantem
poziomu wykonania nicktdrych zadan. Wyzsze na-
silenie tej aktywnosci sprzyjalo lepszej realizacji
dwdch zadan fluencji werbalnej, wyzszej sprawnosci
jezykowej (Stownik) oraz wyzszemu ogélnemu po-
ziomowi sprawnosci poznawczej (MoCA). Zmien-
na yaktywnos¢ fizyczna” wyjasnia od 21% do 31%

zalezno$ci pomi¢dzy zmiennymi.
4.3. Grupa3.

W ostatnim badaniu (tabela 4) wigkszo$¢ modeli byta
dobrze dopasowana do danych. Wiek w istotnym
stopniu determinowal uzyskane wyniki: wyzszy
sprzyjat uzyskiwaniu nizszych wynikéw w zadaniach
poznawczych oraz dtuzszemu czasowi realizacji TMT
B. Z kolei nasilenie aktywno$ci fizycznej podejmo-
wanej w trakcie Zycia sprzyjato: mniejszemu nasi-
leniu depresji, wigkszej liczbie cyfr odtworzonych
wprost i wspak, lepszej ogélnej sprawnosci poznaw-
czej (MoCA) oraz korzystnie oddzialywalo na czas
wykonania TMT B.

5. Dyskusja

Podsumowujac wyniki 3 niezaleznych badan do-
tyczacych tacznie 270 dorostych Polakéw, autorzy
zaobserwowali ogélna prawidlowosé: wraz z wie-
kiem maleje sprawno$¢ w wykonywaniu zadan po-
znawczych, zaréwno tych, ktére dotycza ogélnej
sprawnosci poznawczej (MoCA), jak i tych, ktére
angazuja procesy pami¢ciowe, uwagowe i wykonaw-
cze, natomiast wigksze nasilenie aktywnosci ruchowej
raportowanej przez badanych sprzyja lepszej realizacji
zadan poznawczych. Dotyczy to zadan angazujacych
funkcje wykonawcze (TMT B; fluencja stowna),
uwagg i pamig¢ bezposrednia (Cyfry Wprost), pamigé
operacyjna (Cyfry Wspak) czy ogélna sprawno$é
poznawcza (MoCA). Niniejsze wyniki sa spdjne
z dotychczasowymi badaniami wskazujacymi na

powiazany z wickiem spadek sprawnosci niektérych

funkcji poznawezych (Oschwald i in., 2020) i dodatni
wplyw aktywnoéci fizycznej na funkcje wykonawcze,
uwage i og6lny poziom funkcjonowania poznawcze-
go (Colcombe, Kramer 2003; Krivanek i in., 2021;
Middleton i in., 2010; Pniewska i in., 2012), dowo-
dzac istotnosci wprowadzania regularnej aktywnosci
fizycznej juz od najmlodszych lat, jako interwencji
sprzyjajacej zachowaniu wyzszego poziomu funkcjo-
nowania poznawczego w dojrzatym wieku.
Pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej podej-
mowanej od wezesniejszych okreséw zycia na proces
poznawczego starzenia si¢ polega na budowaniu
rezerwy mézgowej i poznawczej. Rezerwa mozgowa
obejmuje m.in. cechy strukturalne OUN, takie jak
liczba synaps czy neuronéw, oraz funkcjonalne tj.
sie¢ polaczen, ktdre pozwalaja utrzymad sprawnosé
poznawcza mimo pojawienia si¢ wraz z wiekiem
typowych zmian patologicznych lub schorzen OUN
(Stern i in., 2020). Badania podluzne uwzglednia-
jace liczne czynniki ryzyka rozwoju choréb serco-
wo-naczyniowych i neurodegeneracyjnych (m. in.
nadci$nienie t¢tnicze, poziom lipidéw, cukrzyca,
otylo$¢, udar mézgu w przeszlosci, depresja, niko-
tynizm, status APOE i niski poziom wyksztalcenia)
wykazaly, ze aktywnos¢ fizyczna w znacznym stopniu
redukuje ryzyko rozwoju demencji (Cheng, 2016).
Ochronny dla funkcjonowania poznawczego me-
chanizm tej aktywnosci bazuje na réznych procesach
strukturalnych i funkcjonalnych OUN. Obejmuje
on poprawe funkeji uktadu oddechowego, perfuzji
mozgowej, stymulacje czynnika neurotroficznego
pochodzenia mézgowego (BDNF), proceséw re-
gulacji stresu oksydacyjnego i reakgji zapalnych,
wzmacniania funkdji sieci neuronowych (Boraxbekk,
Salami, Wahlin, Nyberg, 2016), spowalniania od-
kladania si¢ biatka tau (Krivanek i in., 2021). Wy-
woluje korzystne dla proceséw uczenia si¢ i pamigci
zmiany strukturalne w obszarze hipokampa (wzrost
proliferacji i przezywalno$ci komoérek oraz synaps
w zakrecie zgbatym) (Krivanek i in., 2021), korzystne
dla funkeji wykonawczych zmiany wolumetryczne
kory przedczotowej (Erickson, Gildengers, Butters,
2013) i ciemieniowej (Castells-Sdnchez i in., 2021).
Wiszystkie te zjawiska oddziatuja ochronnie na funkcje
poznawcze, stad aktywno$¢ fizyczna jest istotnym

elementem rezerwy poznawczej obok aktywnodci
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intelektualnej czy spolecznej. Aktywnos¢ fizyczna
wykazuje takze pozytywny wptyw na kompetencje
poznawcze posrednio — poprzez wchodzenie w inte-
rakgcje spoteczne towarzyszace aktywnosci fizycznej
oraz minimalizowanie negatywnej emocjonalnosci
(Castells-Sanchez i in., 2021; Krivanek i in., 2021).
Ponadto, aktywnos$¢ fizyczna stymulujac sprawnosé
poznawcza w péznej dorostosci pelni funkeje profilak-
tyczng, zapobiegajac np. czgstym u senioréw urazom
glowy i podnoszac niezalezno$¢ w zyciu codziennym
(Zhu, Li, Wang, Jin, Zhang, 2020).
Zaobserwowany w naszych badaniach pozytyw-
ny wplyw aktywnosci ruchowej na funkcjonowanie
poznawcze okazal si¢ znaczaco mniejszy niz wieku.
Obie zmienne lacznie wyjasniajg niewielki procent
wariancji wynikéw, a zmienna ,aktywnos¢ fizyczna”
w mniejszym stopniu niz wiek. Korelacyjny charakter
badan oraz niewielki procent wariancji wyjasniany za
pomoca ujetych czynnikéw sugeruje mozliwosé, ze
zaréwno aktywnos¢ ruchowa, jak i status poznawczy
0s0b starszych moga by¢ w znacznym stopniu zalezne
od lub zwiazane z innymi, nieujetymi w niniejszych
badaniach czynnikami wspierajacymi proces starzenia.
Na uwagg zastuguje réwniez fak, iz wyniki uzy-
skane w trzech raportowanych badaniach nie s
jednolite tj. nie zawsze wiek, aktywnos¢ fizyczna i in-
terakcje tych zmiennych wyjasniaja wykonanie tych
samych zadan. Jedynie w badaniu 2 systematycznie
ujawnil si¢ pozytywny zwigzek nasilenia aktywno-
§ci fizycznej i wynikéw w zadaniach poznawczych
z wylaczeniem zmiennej wiek. Osoby nalezace do tej
grupy cechowaly si¢ najnizsza Srednia wieku i uzyskaty
najlepsze wyniki w Stowniku i w MoCa w poréwna-
niu do pozostalych grup. Brak zwiazku wykonania
zadan z wiekiem w tej najmlodszej grupie moze
wynika¢ z fakeu, ze znalazly si¢ w niej osoby majace
40-45 lat. Proces starzenia si¢ poznawczego nie jest
linearny; do okoto 50 r.z. zwigzek wicku i sprawnosci
poznawczych nie jest tak silny jak w pézniejszym
wieku, a deficyty sa widoczne poczynajac od 60 r.z.
(Oschwald i in., 2020). Réwnocze$nie brak réznic
miedzy grupami w kontekscie deklarowanej ilosci
podejmowanej aktywnoéci fizycznej moze sugerowaé
zréznicowany wplyw na funkcjonowanie poznawcze
tej samej dawki aktywnosci w zaleznosci od grupy wie-

kowej. Osoby mlodsze moga czerpa¢ wigksze korzysci

z interwengji fizycznych, jako ze w ich przypadku
zwiazany z wiekiem spadek poznawczy przybiera
o wiele nizsze nasilenie, wobec czego nie zaktéca
on w istotny sposdb pozytywnego wplywu ruchu
na organizm. Z drugiej jednak strony takze u os6b
starszych obserwuje si¢ korzysci ptynace z aktywnosci
fizycznej (Hillman i in, 2006). Inne badania wska-
zuja na zréznicowanie wplywu ruchu w zaleznosci
od domeny poznawczej u 0séb w réznym wieku.
Przyktadowo w badaniu Spartano i wspétautoréw
(2019) u 0s6b w $rednim wieku aktywnosé fizyczna
w wigkszym stopniu korzystnie wplywata na pamieé
werbalna, a u 0séb starszych na funkcje wykonawcze.
Rezultaty niniejszych badaczy pokrywaja si¢ z ba-
daniami wlasnymi, w kedrych aktywnos¢ fizyczna
w grupie 2, o najnizszej $redniej wieku, wigzala si¢
z lepsza realizacja zadania angazujacego kompetencje
jezykowe i pami¢¢ semantyczna (Stownik), z kolei
w grupach o wyzszej $redniej wieku — z zadaniami
w znacznym stopniu angazujacymi funkcje wyko-
nawcze (tj. w grupie 1: zadania fluencji, w grupie 3:
Cyfry wspak i TMT B).

Innym wytlumaczeniem uzyskanych rezulta-
téw jest mozliwos¢ znieksztalcania danych retro-
spektywnych przez osoby starsze, np. zawyzanie
deklarowanego poziomu podejmowanej aktywnosci.
Skala samoopisowa, mimo powszechnosci stosowa-
nia, jest metoda obciazona ryzykiem znieksztalcer.
Na precyzyjno$¢ raportéw na temat osobistego za-
angazowania w aktywnos$¢ w poprzednich okresach
zycia moze wplywa¢ nie tylko wick respondenta
(Andrews, Herzog, 1986; Bielak, 2010), ale tez
status jego funkcjonowania poznawczego (Kniuper,
Belli, Hill, Herzog, 1997). W badaniach wilasnych
w grupie 1, kedra charakteryzowal najwyzszy sredni
wiek oraz najnizszy og6lny poziom funkcjonowa-
nia poznawczego, wykazano najmniejszy zwiqzek
z funkcjonowaniem poznawczym mimo zblizonej
do innych grup deklarowanej dawki aktywnosci
fizycznej. Nie mozna wykluczy¢, ze w przypadku
tej grupy badanych obserwowane niewielkie powia-
zania mi¢dzy aktywnoscig fizyczng a sprawnoscia
poznawcza s efektem samoopisowego sposobu uzy-
skiwania danych bedacych wskaznikiem aktywnosci
fizycznej. W celu poglebionej analizy i rozwigzania

nasuwajacych si¢ mozliwych wyjasnien zaobser-
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wowanych efektéw, warto przeprowadzi¢ badania
wplywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie
poznawcze dla réznych grup wickowych w modelu
RTC (randomized controlled trial), przy dodatko-
wym wykorzystaniu obicktywnych wskaznikéw (.
pedometr czy akcelerometr).

Na zakonczenie warto zwrdci¢ uwage na dwie
zmienne tj. ple¢ i wyksztalcenie uczestnikéw badan,
ktére moga by¢ istotne dla uzyskanych wynikéw.
Wir6dd badanych dominowaly kobiety i osoby ma-
jace co najmniej wyksztalcenie srednie. Rezultaty
réznych doniesien wskazuja, ze dziewczeta/kobiety
rzadziej podejmuja aktywno$¢ fizyczna w warunkach
nieustrukturalizowanych (np. w czasie wolnym) na
rzecz aktywnosci podczas codziennych zajgé (Ran-
sdell, Vener, Sell, 2004). W szczeg6lnoéci moze to
dotyczy¢ uczestniczacych w naszych badaniach kobiet
urodzonych przed i w okresie przemian ustrojowych
w Polsce. Niezaleznie od plci, najwyzszy poziom
aktywnodci fizycznej dotyczy dzieci, mlodziezy
i obniza si¢ w okresie wczesnej dorostosci (Schul-
ze iin., 2020). Niski poziom aktywnosci fizycznej
dotyczy szczegdlnie osob w wieku 55+ i starszych
(Notthoff, Reisch, Gerstorf, 2017). Z kolei wyzszy
poziom edukacji wiaze si¢ z wigksza wiedza o proz-
drowotnych skutkach aktywnosci fizycznej, ale tez

moze wplywa¢ na podejmowanie pracy co prawda
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