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Poréwnanie wynikéw kwestionariusza IPAQ, skali Borga
oraz aktywnosci fizycznej norweskich oséb starszych

Comparison of the IPAQ-short form, Borg Scale and physical activity

in elderly Norwegians

ANNA OGONOWSKA-SEFODOWNIK

Wydziat Rehabilitacji, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w VWarszawie

Wstep. Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z kluczowych czynnikéw, ktore
moga opdzni¢ procesy starzenia sie.

Cel pracy. Poréwnanie krotkiej wersji kwestionariusza IPAQ, skali
Borga oraz obiektywnie zmierzonej aktywnosci fizycznej norweskich
0s6b starszych.

Materiat i metody. W badaniach uczestniczyto 12 kobiet w wieku
73,2146 lat. W badaniach wykorzystano urzadzenie IDEEA (Intelligent
Device for Energy Expenditure and Activity) oraz rejestrator tetna
(Polar). Dodatkowo kazda z badanych osob zaraz po zajeciach oceniata
ich intensywnos¢ przy pomocy 20-stopniowej Skali Borga, a takze
wypetniata krétka wersje kwestionariusza IPAQ.

Wyniki. Srednia wartos¢ pracy podczas zaje¢ wyniosta 2,3+0,74
KJ/min, $rednie zuzycie energii wyniosto 3,3610,9 kcal/min., srednia
wartos¢ tetna to 105,1+15,41 ud./min. W skali Borga osoby badane
ocenity zajecia jako ciezkie (14+1). W przypadku kwestionariusza IPAQ
odpowiedzi byty zréznicowane. Wszyscy badani stwierdzili, ze w ciggu
ostatnich 7 dni wykonywali czynnosci o wysokiej intensywnosci.

Whiosek. Badanie nie wykazato zaleznosci pomiedzy obiektywnymi
a subiektywnymi pomiarami aktywnosci fizycznej oséb starszych.

Stowa kluczowe: osoby starsze, pomiar, ocena, aktywnosc fizyczna

Introduction. Physical activity is one of the main factor that can delay
ageing.

Aim. To compare [PAQ-short form, Borg Scale and objectively measured
physical activity in elderly Norwegians.

Material & methods. The study covered 12 women at the age of
73.214.6 years. The study used IDEEA device (Intelligent Device
for Energy Expenditure and Activity) and a pulse recorder (Polar). In
addition, every person immediately after class evaluated its intensity with
the 20-point Borg Scale and filled in the IPAQ-short form questionnaire
about the activity undertaken during the last 7 days.

Results. Mean work done during exercises was 2.31+0.74 KJ/min and
mean energy expenditure for the group was 3.3610.9 kcal/min. Mean
value of heart rate was 105.11+15.41 beats/min. As for the Borg Scale,
all people who participated in the research evaluated the classes as
hard and somewhat hard (14£1). As for the IPAQ the answers were
very varied. All the respondents claimed to do vigorous activity during
last 7 days.

Conclusion. The study showed no correlation between subjective and
objective tools to measure physical activity in elderly people.
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Wstep

Starzenie si¢ jest procesem nieodwracalnym.
Poprzez podejmowanie optymalnej aktywnosci fizycz-
nej mozna proces starzenia si¢, a co z tym sie wigze
procesy inwolucji, op6zni¢ [1]. Odpowiednia aktyw-
nos¢ fizyczna to jeden z podstawowych warunkow,
ktore pozwalaja osobom starszym na samodzielne
funkcjonowanie. Mozliwo$¢ wykonywania czynnosci
dnia codziennego wplywa znaczaco na jakos¢ zycia,
ktora stanowi istotny cel — zaréwno dla badaczy jak
isamych oséb starszych. Okreslenie odpowiedniej
intensywnosci, czasu trwania, formy, jaka powinna by¢
podejmowana przez osoby starsze, to nadal kwestia

dyskusyjna. Istniejg jedynie pewne wytyczne bardzo
ogolnie charakteryzujace aktywnosé, ktéra powinna
by¢ podejmowana przez osoby starsze. Zalecane jest,
aby osoba starsza podejmowata aktywnos¢ fizyczna
o $redniej intensywnosci 150 minut lub o wysokiej
intensywnos$ci 75 minut tygodniowo. Dodatkowo
przynajmniej 3 razy w tygodniu wykonywata ¢wicze-
nia rownowagi oraz zapobiegajace upadkom, a takze
¢wiczenia wzmacniajace gléwne grupy miesniowe
przynajmniej 2 razy w tygodniu (WHO 2010).
W przypadku jednak tej grupy oséb, indywidualizacja
treningu — zgodnie z mozliwo$ciami ¢wiczgcego — to
gtéwna zasada, ktéra powinna by¢ przestrzegana.
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Wytyczne zatem wskazujg jedynie na najwazniejsze
problemy, na ktére w programach aktywnosci fizycznej
0s6b starszych nalezatoby zwréci¢ uwage.

Pomimo ze pozytywny wpltyw aktywnosci fizycz-
nej na sprawnos¢ fizyczng oraz funkcjonalng osob star-
szych jest powszechnie znany, nie przeklada si¢ to na
podejmowanie aktywnosci fizycznejw tej grupie oséb.
Jak wynika z badan na temat uczestnictwa Polakow
w rekreacji ruchowejisporcie, az 79,3% oséb w wieku
60 lat i powyzej jest nieaktywnych fizycznie [2].
Niepokojaca jest takze duza liczba 0s6b mlodszych,
ktéra nie podejmuje aktywnosci fizycznej (50-59 lat
—73,4%; 40-49 lat — 67,5%; 30-39 lat — 59,6%). Ko-
nieczne jest zatem podjecie dziatan, ktore w wigkszym
stopniu aktywizowalyby spoteczenstwo. Sama swiado-
mos¢ korzystnego wplywu aktywnosci fizycznej nie
jest wystarczajacym powodem do jej podejmowania.

Przy okazji aktywnosci fizycznej pojawia si¢
zawsze problem, w jaki sposéb jak najdoktadniej ja
zmierzy¢. W literaturze znalez¢é mozemy bardzo wiele
metod oceny aktywnosci fizycznej. Bardzo ogdlnie
podzieli¢ je mozna na: 1. subiektywne i 2. obiektywne.
Na subiektywng ocene w przypadku oséb starszych
bardzo duzy wplyw ma stan zdrowia, nastréj, depresja,
czy strach [3]. Co wigcej, badania wykonane przez
Shepharda [4] wskazuja, ze ludzie zazwyczaj w su-
biektywnejocenie zawyzaja poziom podejmowanej ak-
tywnosci fizycznej. Ocena kompleksowa (przy pomocy
narzedzi obiektywnych i subiektywnych), szczegélnie
w grupie osob starszych, jest niezbedna. Urzadzenia
monitorujace dostarczaja rzetelneji obiektywnej infor-
macji na temat aktywnosci fizycznej osob starszych i sa
coraz czeSciej wykorzystywane w badaniach [5-10].
Wykorzystanie w badaniach kilku metod zwigksza
rzetelnos¢ 1 wiarygodnos$¢ otrzymanych wynikow
[11]. Dishman i wsp. [12] stwierdzili, ze przysztos¢
pomiaru aktywnosci fizycznej, to zastosowanie kilku
metod jednoczesnie.

Cel pracy

Poréwnanie krotkiej wersji kwestionariusza IPAQ,
skali Borga oraz obiektywnie zmierzonej aktywnosci
fizycznej norweskich oséb starszych.

Materiat i metody

W badaniu wzigto udziat 12 kobiet ¢wiczgcych
na zajeciach z gimnastyki (,Godt Voksne”, Norwegian
School of Sport Sciences, Oslo, Norwegia). Wszystkie
badane wyrazily zgode oraz mogly w kazdej chwili
zrezygnowa¢ z badania. Srednia wieku wyniosta
73,2+4,6 lat. Srednia masa ciata 68,8+10,2 kg,
a Srednia wysokos¢ ciata 168,2+7,6 cm. Osoby starsze
uczestniczyly w zajeciach gimnastyki organizowanych
w ramach projektu ,Godt Voksne”, dwa razy w tygo-
dniu po 60 min. Pomiary wykonywane byty podczas

¢wiczen, na uczelni Norwegian School of Sport Sciences
w Oslo. Zajecia sktadaly si¢ z nastepujacych czesci:
10 min. rozgrzewki, 10 min. ¢wiczen sitowych, 30
min. ¢wiczen sitowych aerobowych z elementami
tanca i 10 min. ¢wiczen sitowych uspokajajacych.
Zajecia odbywaly sie przy muzyce. Cwiczenia sifowe
wykonywane byly przy pomocy gum w grupach 4-5
osobowych. Wszystkie ¢wiczenia odbywaty si¢ w po-
zycji stojgce;.

W badaniach wykorzystano urzadzenie IDEEA
(Intelligent Device for Energy Expenditure and Activi-
ty) oraz rejestrator tetna (Polar). Dodatkowo kazda
z badanych oséb zaraz po zajeciach oceniala ich in-
tensywnos¢ przy pomocy 20-stopniowej Skali Borga,
a takze wypetniata krotka wersje kwestionariusza
IPAQ dotyczaca aktywnosci podczas ostatnich 7 dni.

IDEEA (MiniSun LLC, Fresno, CA) jest urzadze-
niem mierzgcym parametry okre$lajace aktywnos¢
fizyczng. Rejestruje dane dotyczace rodzaju, inten-
sywnosci, czasu trwania wykonywanych czynnosci.
IDEEA sktada si¢ z pieciu elektrod, ktore umieszczane
sg na ciele (klatka piersiowa, uda, stopy) i urzadzenia
zbierajacego dane przymocowanego do paska, ktéore po
zakonczeniu rejestracji s przesytane do komputera.
IDEEA rozréznia 40 rodzajéw aktywnosci fizycznej
[13]. Gromadzi takze informacje o pracy wykonanej
podczas wysitku, zuzyciu energii predkosci poruszania
sie, pokonanym dystansie oraz czasie poszczegdlnych
rodzajow aktywnosci fizycznej [ 14].

Skala cigzkosci odczuwania wysitku fizycznego
[ 15] jest narzedziem stuzacym do subiektywnej oceny
intensywnosci wysitku. W skali od ,,6” do ,,20”: ,,7”
oznacza wysitek minimalny, ,,9” —bardzo lekki, ,,11”
— dos¢ lekki, ,,13” — dos¢ ciezki, ,,15” — ciezki, ,,17”
—bardzo ci¢zki, ,,19” — maksymalny.

IPAQ (International Physical Activity Questionnai-
re) to kwestionariusz zawierajacy pytania o aktywnosé
osoby w ciggu ostatnich 7 dni. W przedstawionych
badaniach wykorzystana zostata wersja krotka kwe-
stionariusza, ktéra zawiera 7 pytan. Osoba badana
odpowiada na pytania czy i ile czasu wykonywata
w ostatnim tygodniu czynnosci o wysokiej i umiar-
kowanej intensywnosci, dodatkowo ile czasu dziennie
spedza w pozycji siedzgcej oraz chodzac. Odpowiedzi
kwestionariusza IPAQ przeliczane sg na trzy katego-
rie. Kategoria 1 oznacza niska aktywnos¢ fizyczna,
2 — $rednia, 3 — wysoka. Dodatkowo IPAQ opisuje
aktywnos¢ fizyczng w jednostkach wydatku energe-
tycznego MET min./tydzien. MET to réwnowaznik
metaboliczny odpowiadajacy zuzyciu tlenu w trakcie
przemiany spoczynkowej. 1 MET wynosi 3,5 ml O,/
kg masy ciata na minute. Okreslono, ze intensywny
wysitek fizyczny to koszt 8 MET w ciggu kazdej mi-
nuty jego trwania, umiarkowany wysitek to 4 MET,
a chodzenie (marsz, szybki spacer) 3,3 MET. Obli-
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czenie catkowitego wydatku energetycznego polega na
przemnozeniu czestotliwosci i czasu trwania wysitku
przez odpowiadajaca jemu intensywnos$¢ wyrazong
w jednostkach MET.

Niska aktywnos¢ fizyczna w kwestionariuszu
IPAQ oznacza nie podejmowanie aktywnosci fizycznej
podczas ostatnich 7 dni lub podejmowanie aktywno-
$ci nie wystarczajacej do osiagniecia kategorii 2 1 3.
Srednia aktywnos¢ fizyczna oznacza, ze badana osoba
podejmowata 3 lub wigcej dni aktywno$¢ o wysokiej
intensywnosci przynajmniej 20 min. dziennie; lub 5
lub wigcej dni aktywnosci o $redniej intensywnosci
(lub chodzita) przynajmniej 30 min. dziennie; lub
podejmowata 5 lub wigcej dni kombinacji chodu, ak-
tywnosci o §redniej, wysokiej intensywnosci osiagajac
minimum 600 MET min./tydzien. Kategoria 3 (wy-
soka aktywnos¢ fizyczna) oznacza, ze badana osoba
podejmowata 3 lub wigcej dni aktywnosci o wysokiej
intensywnosci osiggajac przynajmniej 1500 MET
min/tydzien; lub 7 dni kombinacji chodu, aktywnosci
o $redniej, wysokiej intensywnosci osiggajac przynaj-
mniej 3000 MET min. /tydzien.

Analiza statyczna zostata przeprowadzona przy
pomocy programu SPSS Statistics 19. Wyliczona
zostata $rednia oraz odchylenie standardowe. Do-
datkowo wyliczony zostal wspotczynnik korelacji
Spearmana dla badanych parametréw.

Wyniki

Srednie wartosci mierzonych parametréw dla
catej grupy zostaly przedstawione w tabeli I. Czas
poswiecony tygodniowo na poszczegdlne aktywno-
Sci w subiektywnej ocenie badanych kobiet zawiera
tabela II.

Tabela 1. Srednie wartosci mierzonych parametréw dla catej grupy
Table 1. Mean values of measured parameters for the whole group

Parametr Srednia wartos¢+SD
Praca [KJ/min] 2,33+£0,74
Zuzycie energii [kcal/min] 3,36+0,9
Tetno [ud./min] 105,1£15,41
Skala Borga 14+1
IPAQ 2,27%0,5

Tabela . Czas poswiecony na poszczegdlne aktywnosci — w tygodniu
Table 1. Time spent on different activities — weekly

o,
Aktywnos¢ o wysokiej intensywnosci 2,5+1,6 229,1£345,5
Aktywnos¢ o Sredniej intensywnosci 3,3+2,0 165,0+£287,5
Chéd 59+1,8 698,6+585,5

Korelacja istotna statystycznie istnieje jedynie
pomiedzy zuzyciem energii a praca (p<0,01) oraz
pomiedzy skalg Borga a wynikiem kwestionariusza

IPAQ (p<0,05). Korelacja pomigdzy subiektywnymi
parametrami ma warto$¢ ujemna, co oznacza, ze
nizszym warto$ciom w skali Borga odpowiadajg wyz-
sze wartosci IPAQ wsréd badanych kobiet (tab. I1I).
Korelacja istotna statystycznie istnieje pomiedzy
wiekiem, wysokoscia ciala i masg ciata, a parametrami
obiektywnymi — pracg i zuzyciem energii (tab. IV).
Badanie nie wykazalo zaleznosci pomiedzy wskazni-
kami obiektywnymi i subiektywnymi.

Tabela I1l. Wartosci wspdtczynnika korelacji pomiedzy mierzonymi parametrami
Table 1. Correlation between measured parameters

Praca Zeizex;;? Tetno EEE:; IPAQ
Praca 1,000 0,993** 0,210 0,216 0,084
Zuzycie energii 0,993** 1,000 0,182 0,289 0,028
Tetno 0,210 0,182 1,000 -0,004 -0,195
Skala Borga 0,216 0,289 -0,004 1,000 -0,670*
IPAQ 0,084 0,028 -0,195  -0,670* 1,000

Korelacja jest istotna dla *p<0,05; **p<0,01

Tabela 1V. Wartosci wspdtczynnika korelacji pomiedzy wiekiem, wysokoscig
i masg ciata a mierzonymi parametrami
Table IV. Correlation between age, height, weight and measured parameters

Parametr Wiek Wysokos¢ ciata [cm]  Masa ciata [kg]
Praca -0,602* 0,828** 0,599*
Zuzycie energii -0,637* 0,793** 0,627*
Tetno -0,060 -0,168 0,218
Skala Borga -0,549 0,174 0,132
IPAQ 0,112 0,251 0,280

Korelacja jest istotna dla *p<0,05; **p<0,01

Dyskusja

Pomimo dostgpnosci oraz niskich kosztow, jakie
wiaza si¢ z przeprowadzaniem badan z wykorzysta-
niem kwestionariuszy, ich wiarygodnos¢ oraz rzetel-
nos$¢ nie sg do konca stwierdzone. Badania pokazuja,
ze wykorzystanie urzadzen monitorujacych w zakresie
oceny poziomu aktywnosci fizycznej jest najbardziej
wiarygodne [16]. Wykazano, ze kwestionariusze,
w przypadku oséb starszych, sg najbardziej wiary-
godne w grupie zdrowych mezczyzn. Réznorodnosé
wynikéw uzyskanych z kwestionariuszy wskazuje, ze
nie powinny one by¢ stosowane jako jedyne zZrédto in-
formacji na temat aktywnosci fizycznej osob starszych.
Przeprowadzone badania nie wykazaty zaleznosci
pomiegdzy narzedziami subiektywnymi a obiektyw-
nymi. W grupie oséb starszych jednak bardzo wazna
jest jakos¢ zycia, czy samopoczucie. Zbada¢ mozna to
jedynie za pomoca narzedzi subiektywnych. Zatem
oceniajgc aktywnos¢ fizyczna nalezaloby skorzystaé
z kilku narzedzi, aby mie¢ peten obraz sytuacji z jaka
mamy do czynienia.

W badaniach z wykorzystaniem kwestionariusza
IPAQ na osobach starszych mieszkajacych w Warsza-
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wie wyniki byly zr6znicowane w stosunku do wynikow
kobiet norweskich [ 17]. Ilosci dni, kiedy osoby starsze
podejmowaty aktywnos¢ fizyczna, lub spedzaly czas
na spacerach, nie réznily sig, ale ilo$¢ minut w tygo-
dniu spedzona na poszczegdlnych aktywnosciach byta
inna. Nawet grupa osob starszych z Warszawy, ktora
okreslona zostata jako aktywna, zdecydowanie mniej
minut spedzata na aktywnosci o wysokiej intensywno-
Sci tygodniowo. Aktywnosé o wysokiej intensywnosci
to 167,5+211,5 minut/tydzien w przypadku war-
szawiakow, podczas gdy u Norwezek to 229,1+345,5
minut/tydzien. W przypadku aktywnosci o $redniej
intensywnosci sytuacja byta odwrotna i wyniosta
odpowiednio: 267,9+414,4 1 165,0+287,5. Badane
osoby starsze w Warszawie spedzaja 288,9+338,2 mi-
nut na chéod tygodniowo, podczas gdy badane kobiety
z Norwegii 698,6+585,5. Czas spedzony na siedzeniu
u warszawiakéw wyniést 415,6+175,1, u Norwezek
za$ 225%+170,4 minut/tydzien.

Pomimo ze kwestionariusz IPAQ zostal stwo-
rzony dla os6b w wieku 15-69 lat, coraz czesciej jest
stosowany takze wsrod oséb starszych. W badaniach
poréwnujgcych obiektywny pomiar przy pomocy ak-
celerometréw oraz subiektywna ocene z wykorzysta-
niem [PAQ wykazano istotng statystycznie zaleznos¢
w czasie chodu. Niestety kwestionariusz istotnie zbyt
nisko ocenia czas spedzony w fazie siedzenia, a zbyt
wysoko czas spedzony na aktywnosci o Sredniej i wy-
sokiej intensywnosci [ 18 ]. W wykonanych badaniach
na norweskich kobietach nie zauwazono takze zalez-
nosci pomiedzy wynikiem w kwestionariuszu IPAQ,
a parametrami obiektywnymi. Podkresla si¢ jednak, ze
IPAQ jest narzedziem czesto stosowanym na duzych
grupach oséb. Wskazuje si¢ na to, ze osoby starsze
powyzej 65 roku zycia maja tendencje¢ do zawyzania
aktywnosci fizycznej w subiektywnej ocenie, a takze
majg problemy z przypomnieniem sobie aktywnosci
wykonywanej podczas ostatnich 7 dni. Autorzy jednak
podkreslaja, ze takie btedy moga dotyczy¢ wszystkich
grup wiekowych —1i dlatego w ocenie subiektywnej za-
wsze musimy bra¢ pod uwage margines btedu [19].

Badanie przeprowadzone na norweskich kobietach
wykazalo istotng statystycznie odwrotng zalezno$é
pomiedzy skalg Borga, a wynikami w kwestionariuszu
IPAQ Oznacza to, ze osoby, ktére oceniaty swojg ty-
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godniowg aktywnos¢ fizyczng na wyzszym poziomie,
osiagaly subiektywnie mniejsze zmeczenie podczas
zaje¢ z gimnastyki. Mozna zatem przypuszczad, ze
wyzszy poziom aktywnosci podejmowanej w tygodniu
spowodowat wigksza tolerancje wysitku na trening,
Badania z zastosowaniem skali Borga oraz urzadzen
monitorujacych wykazuja, ze kobiety zazwyczaj
zawyzaja w ocenie subiektywnej zmeczenie, a osoby
¢wiczgce regularnie, zanizaja [20]. Badane osoby
opisywane w artykule byly kobietami aktywnymi
wigc mozna przypuszczad, ze ich ocena odpowiadata
stanowi faktycznemu.

Yue i wsp. [21] w swoich badaniach mierzyli
obiektywne parametry podczas czynnosci dnia co-
dziennego. Srednia czestos¢ skurczéw serca uzyskana
przez badane kobiety z Norwegii odpowiadata wartosci
tetna u oséb starszych podczas robienia zakupow. Jest
to jedna z waznych czynnosci dnia codziennego, ktora
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dziennym. Dzisiejsze programy aktywnosci fizycznej
dla oséb starszych powinny miec za gtéwny cel utrzy-
manie samodzielnosci oraz niezaleznosci. Wysitek
podejmowany podczas treningu powinien odpowia-
da¢ wysitkowi wykonywanemu podczas aktywnosci
codziennych.

Ograniczeniem opisanych badan jest niewielka
liczba oséb badanych. Dodatkowo grupa sktadata si¢
jedynie z kobiet. Pomiar na treningu odbywat si¢ tylko
raz. Konieczne zatem sg badania na wigkszej grupie
0séb, rejestrujace dtuzszy czas niz tylko trening. Po-
mimo ograniczen badanie to wskazuje na istotnos¢
pomiaru przy pomocy kilku metod oraz wykazuje brak
korelacji pomig¢dzy obiektywnymi a subiektywnymi
parametrami.
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