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I Streszczenie
Wprowadzenie. Pierwszy w swiecie Uniwersytet Trzeciego Wieku powstat w Tuluzie (1973), zas pierwszy w Polsce zostat
powotany w Warszawie (1975). Zapoczatkowato to niebywaty rozwéj tych uniwersytetéw we wszystkich regionach.
Cel pracy. Ukazanie osiggnie¢ uniwersytetéw trzeciego wieku w Polsce, a zwtaszcza na Slasku. Istnieja trzy typy uniwersy-
tetdw trzeciego wieku: pierwsze stanowig integralng cze$¢ wyzszej uczelni, drugie sa zlokalizowane w centrach ksztatcenia
ustawicznego, bibliotekach lub domach kultury, zas trzecie funkcjonuja jako samodzielne stowarzyszenia z osobowoscia
prawna. Instytucje patronackie wydatnie wspieraja edukacyjne aspiracje senioréw.
Stan wiedzy o uniwersytetach trzeciego wieku. Ukazuje sie wiele publikacji popularyzujacych osiggniecia naukowe,
dydaktyczne, kulturalne i sportowe uniwersytetéw trzeciego wieku. Swoistym kompendium wiedzy o procesach starzenia
oraz profilaktyce geriatrycznej jest publikacja ,Staros¢ u progu XXI wieku” (Wroctaw 2010).
Znaczenie aktywnosci ruchowejw pézniejszych dekadach zycia. Starosc jest szczeg6Inym wskazaniem do aktywnosci
ruchowej. Wyréznia sie trzy znamienne cele aktywnosci ruchowej senioréw: rekreacja — czynny, aktywny wypoczynek, pre-
wencja - zapobieganie przedwczesnemu starzeniu sie i chorobom cywilizacyjnym, rehabilitacja - przywracanie witalnosci
po przebytych chorobach i zapobieganie regresowi sprawnosci fizycznej. Ruch jest potrzeba biologiczna, elementarng
podstawa zdrowia fizycznego i psychicznego.
Podsumowanie. Osoby aktywne fizycznie sg bardziej sprawne ruchowo w pézniejszej dorostosci. Potwierdzaja to badania
bytych sportowcéw, ktdrzy sg jakby, mtodsi” motorycznie od mezczyzn z populacji o okoto 10-15 lat. Aktywnos¢ ruchowa,

dostosowana do aktualnych mozliwosci wysitkowych, powinna towarzyszy¢ cztowiekowi przez cate zycie.

I Stowa kluczowe

trzeci wiek, aktywnosc¢ fizyczna, wydolnos¢ wysitkowa senioréw

Taka staros¢ jest godna szacunku,
ktora sig sama obroni i godnos¢ swojg zachowa
Cyceron

WPROWADZENIE

Pierwszy Uniwersytet Trzeciego Wieku (UTA) w $wiecie
powstal w Tuluzie (Francja) w 1973 roku z inicjatywy prof.
Pierre’a Vellasa. Dwa lata pdzniej powotane zostalo Mie-
dzynarodowe Stowarzyszenie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku (AIUTA - Assotiation International des Uniwesites
du Traisem Age). W Polsce pierwszy Uniwersytet Trzeciego
Wieku (UTW) powstal w Warszawie w 1975 roku. Jego
zalozycielka byla niestrudzona, pdzniejsza wiceprezydent
AIUTA, prof. Halina Szwarc. Od tego czasu liczba UTW
i stuchaczy sukcesywnie zwieksza sie, co §wiadczy o nieby-
walej spolecznej uzytecznosci tej instytuciji.

CEL PRACY

Celem pracy jest ukazanie osiagnie¢ uniwersytetow trzeciego
wieku w Polsce, a zwlaszcza na Slasku. Podczas Kongre-
su Uniwersytetow Trzeciego Wieku, ktéry odbyt sie 19-20
marca 2012 roku w Warszawie pod patronatem Prezydento-
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wej Anny Komorowskiej, podano, ze w Polsce funkcjonuje
385 UTW skupiajacych okoto 100 tys. stuchaczy, zas w paz-
dzierniku 2012 roku bylo ich juz 420. Edukuja i integrujg
one senioréw, a poprzez zajecia profilaktyczno-zdrowotne
przygotowuja do godnego starzenia sie.

Istnieja trzy typy uniwersytetow trzeciego wieku: pierwsze
stanowig integralng cze$¢ wyzszej uczelni, a kieruje nimi
najczesciej pelnomocnik rektora, drugie s przewaznie zloka-
lizowane w centrach ksztalcenia ustawicznego, bibliotekach
lub domach kulturyiluzno zwigzane z wyzszymi uczelniami,
trzecie funkcjonuja jako samodzielne stowarzyszenia z oso-
bowoscig prawna. Instytucje patronackie wydatnie wspieraja
edukacyjne aspiracje senioréw.

STAN WIEDZY O UNIWERSYTETACH
TRZECIEGO WIEKU

Ukazuje si¢ wiele publikacji popularyzujacych osiaggniecia
naukowe, dydaktyczne, kulturalne i sportowe uniwersytetow
trzeciego wieku. Swoistym kompendium wiedzy o procesach
starzenia i profilaktyce geriatrycznej oraz o osiggnieciach
edukacyjnych i integracyjnych uniwersytetow trzeciego wie-
ku w Polsce i krajach europejskich jest publikacja ,,Staro$¢
u progu XXI wieku” [1].

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Slaskim
w Katowicach posiada juz 30-letnie tradycje, bowiem powstal
w roku akademickim 1982/1983 na wyrazne zapotrzebo-
wanie spoleczne i skupial poczatkowo 70 stuchaczy. Z roku
na rok ich liczba sukcesywnie zwigkszala sig, co dobitnie
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$wiadczy o stusznosci jego powotania. W roku jubileuszu
15-lecia (1997) bylo juz ponad 500 stuchaczy. W zajeciach
UTW uczestniczyli nie tylko mieszkancy Katowic, ale
réwniez miast oéciennych. Pozwalaly one zaspokaja¢ nie
tylko zainteresowania naukowe i utylitarne stuchaczy, ale
lepiej funkcjonowaé w ustawicznie zmieniajacej si¢ rzeczy-
wistoéci, poznawaé nowe osoby w zblizonym wieku z po-
dobnymi problemami Zyciowymi, nawigzywaé znajomo-
$ci, a nawet przyjaznie, co przeciwdziala samotnosci os6b
starszych.

Autorzy pierwszego programu Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Uniwersytecie Slgskim zaprojektowali wyktady
audytoryjne z réznych dziedzin nauki, np. ekologia, ergono-
mia, etyka, gerontologia, psychologia, historia gospodarcza,
historia literatury i sztuki. Wyklady wzbudzaly zywe zaintere-
sowanie, inspirowaty do twérczych poszukiwan i samodziel-
nych studiéw oraz do zglaszania przemyslanych wnioskow
dotyczacych planowania rodzajow i form zaje¢ na kolejne
lata [2]. Usankcjonowanie zasady wieloletniego uczestnictwa
stuchaczy powodowalo state zwigkszanie si¢ ich liczby, co
moglo prowadzi¢ do swoistej anonimowo$ci wspdlnoty. Aby
temu przeciwdziala¢, powotywano grupy samoksztalceniowe
oparte o zainteresowania uczestnikow: zespot twoérczoscei,
studium zielarstwa i ziololecznictwa, lektoraty jezyka angiel-
skiego ijezyka niemieckiego, zespdl rewitalizacjiiaktywnosci
ruchowej, zespdt malych form teatralnych, chér mieszany,
zespol turystyczno-krajoznawczy, seminarium gerontologii
edukacyjnej.

Zainteresowania stuchaczy aktywnoscig ruchowa zaspo-
kajali nauczyciele akademiccy AWF Katowice. Najwieksza
atrakcja w poczatkowym okresie dziatalnosci UTW bylo
plywanie na basenie Akademii Wychowania Fizycznego
prowadzone przez prof. dr hab. Jana Slezyniskiego, ktéry
pozostawal jednoczesnie tacznikiem pomiedzy Akademia
a Uniwersytetem Trzeciego Wieku. Zajecia ruchowe stu-
chaczy byly z powodzeniem prezentowane na Kongresie
Miedzynarodowego Stowarzyszenia Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku (AIUTA) w Lizbonie [3] oraz wielokrotnie
w telewizji regionalnej. Znakomitymi wyktadowcami UTW
byli nauczyciele akademiccy Uniwersytetu Slaskiego, Slaskiej
Akademii Medycznej, Akademii Wychowania Fizycznego,
Akademii Ekonomicznej, Akademii Muzycznej, Akademii
Sztuk Pigknych, Politechniki Slaskiej i Slaskiego Wyzszego
Seminarium Duchownego. Uniwersytet wspdtpracowal tez
z teatrami, telewizja, radiem i prasa.

Doniostym wydarzeniem byt XIII Miedzynarodowy Kon-
gres AIUTA w Warszawie w 1987 roku [4]. Jego uczest-
nicy z Belgii, Kanady, Niemiec i Australii go$cili w Kato-
wicach. Wéwczas nawigzala sie¢ wspotpraca z belgijskimi
uniwersytetami trzeciego wieku uwienczona wizyta dele-
gacji UTW w Namur w 1983 roku z dr Wtadystawg Blonska
i prof. dr hab. Janem Slezyniskim. Z kolei w 1993 roku 5-0so-
bowa grupa stuchaczy UTW przebywata z tygodniowa wizyta
w Manchester, za$ 4 osoby z Anglii goscity w Katowicach.

W roku akademickim 1996/1997 wspdlnym wysitkiem stu-
chaczy oraz Uniwersytetu Slaskiego i Akademii Wychowania
Fizycznego zostala zorganizowana ogélnopolska konferencja
»Uniwersytety trzeciego wieku szansg zdrowego zycia”, po-
taczona z jubileuszem 15-lecia UTW. Z okazji 20-lecia UTW
odbyla sie kolejna warto$ciowa konferencja naukowa ,,Jakos¢
zycia i jej uwarunkowania w okresie pdznej dorostosci”,
ktérej poklosie zawiera publikacja zbiorowa pod redakcja
Heleny Hrapkiewicz [5].

Fot. 1. Delegacja UTW z Katowic z wizytg u mera Namur (Belgia) w 1983 roku
(od lewej): mer miasta, ttumaczka, prof. dr hab. Jan Slezynski, dr Wtadystawa
Btonska i stuchaczka UTW Katowice

Ostatni okres znamionuje dalszy dynamiczny wzrost liczby
stuchaczy regularnie uczestniczacych w zajeciach UTW. Do-
minujg wyklady audytoryjne, seminaria, lektoraty jezykow
obcych, wycieczki naukowe i ¢wiczenia fizyczne.

Aktualna dziatalno$§¢ UTW (kierownik dr Helena Hrap-
kiewicz) jest tworczg kontynuacja wezesniejszych zalozen
programowych. Wyktady audytoryjne obejmuja tradycyj-
nie problematyke medyczna, psychologiczna, socjologiczna,
pedagogiczna, historyczna, kulturalng oraz nauke o $wiecie
[5]. Istnieje studium wiedzy o zielarstwie, ziololecznictwie
i racjonalnym Zywieniu, wspomagane przez nauczycieli
akademickich Wydzialu Farmacji Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Sosnowcu, lektoraty jezyka angielskiego, nie-
mieckiego i francuskiego, kursy komputerowe dla senioréw,
odbywaja si¢ zajecia usprawniajace w sali gimnastycznejina
basenie ptywackim oraz wycieczki naukowe w celu pozna-
wania placéwek naukowych. Jest tez joga, gimnastyka przy
muzyce, pilates, taiice europejskie, nordic walking oraz brydz
sportowy. Liczba stuchaczy w roku akademickim 2011/2012
wynosita - facznie z grupami filialnymi w Jastrzebiu Zdroju
i Sosnowcu - okoto 2 tysiecy.

ZNACZENIE AKTYWNOSCI RUCHOWE)
W POZNIEJSZYCH DEKADACH ZYCIA

Dlaczego aktywnos¢ ruchowa odgrywa tak wazna role w za-
awansowanym wieku? Staro$¢ wigkszosciludzi ma przebieg
niepomyslny, jest okresem malejacej sprawnosci zyciowej,
pogarszajacej si¢ sytuacji ekonomicznej oraz stopniowej
degradacji fizycznej, psychicznej i spolecznej [6, 7]. Zapo-
bieganie tym procesom jest waznym zadaniem gerontologii.

Aktywno$¢ ruchowa, a takze czynna postawa psychiczna

i spoleczna sg elementami profilaktyki geriatrycznej, ktorej

celem jest utrzymanie czlowieka jak najdluzej w niezalez-

nosci i sprawnosci zyciowej. Sg tez oferowane wobec 0sdb

w zaawansowanym wieku specjalne programy rekreacji ru-

chowej [8, 9, 10].

Staro$¢ sama przez si¢ jest wskazaniem do aktywnosci
ruchowej. Wyrdznia sie trzy znamienne cele aktywnosci
ruchowej 0séb starszych [11]:

1. Aktywnos¢ rekreacyjna — uprawianie réznych form czyn-
nego wypoczynku oraz ruchowych ¢wiczen usprawniaja-
cych. Moze by¢ realizowana indywidualnie lub zespolowo
stosownie do upodoban i mozliwosci 0séb starszych.
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2. Aktywno$¢ prewencyjna — zapobieganie przedwczesnemu
starzeniu si¢. Wymaga ona sensownego zaprogramowania
irealizowania. Hipokinezja przyspiesza procesy starzenia,
wobec czego osoby o zwigkszonej jego progresji powinny
$wiadomie regularnie uczestniczy¢ w prewencyjnych ¢wi-
czeniach ruchowych. Profilaktyka geriatryczna powinna
by¢ kompleksowa, faczy¢ aktywnos¢ ruchowa z odpo-
wiednim stylem zycia, racjonalng dieta, eliminowaniem
uzywek (papierosy, alkohol) oraz aktywnoscia intelektu-
alna i spoleczna.

3. Aktywnos¢ leczniczo-rehabilitacyjna — przywracanie
sprawnosci po przebytych chorobach oraz zapobieganie
regresowi sprawnosci w schorzeniach przewleklych i po-
stepujacym starzeniu. Ten rodzaj aktywnoéci powinien
by¢ aplikowany stosownie do aktualnej wydolnosci wy-
sitkowe;j.

Ruch jest potrzeba biologiczng, elementarng podstawa
zdrowia fizycznego i psychicznego [9]. Osoby pozbawione
ruchu cze¢éciej chorujg i szybciej sie starzeja. Wynika to
z funkcji mig$ni w metabolizmie calego ustroju, bowiem
stanowig okoto 40% masy ciata cztowieka. Czynno$¢ miesni
doskonali wszystkie tkanki i narzady, przeciwdziata zacho-
rowaniom i zaburzeniom metabolicznym.

Odpowiednia aktywnos$¢ ruchowa jest nieodlacznym
czynnikiem profilaktyki przedwczesnego starzenia sie, sku-
tecznej rehabilitacji i rewitalizacji gerontologicznej. Niedobor
ruchu przy$piesza procesy starzenia, wzmaga niedolestwo
fizyczne i psychiczne. Cwiczenia ruchowe aktywizuja funkcje
ustrojowe, zapewniaja dobre samopoczucie, zdolnos¢ wta-
dania swoim ciatem, a takze przysposabiaja do wysitkow
fizycznych [12, 13].

Mozna wskaza¢ ewidentne efekty systematycznej aktyw-
noéci ruchowej osob starszych:

« poprawa ogdlnego samopoczucia, polepszenie zdrowia
fizycznego i psychicznego;

o zachowanie niezaleznego stylu zycia;

 opanowanie niekorzystnych stanéw chorobowych (stres,
otylos¢, cukrzyca, hipercholesterolemia);

+ zmniejszenie ryzyka niektérych choréb (choroba niedo-
krwienna serca, nadci$nienie tetnicze, cukrzyca, osteo-
poroza);

» minimalizowanie skutkéw pewnych niesprawnosci, prze-
ciwdzialanie stanom bdélowym;

 zmiana stereotypowych perspektyw wieku podeszlego.

Trening fizyczny oséb starszych rzadzi sie swoistymi za-
sadami, bowiem wraz z wiekiem nastepuja zmiany inwolu-
cyjne w roznych ukladach i narzadach, pojawiajg si¢ pewne
ograniczenia i przeciwwskazania do ¢wiczen fizycznych,
niektdre formy ruchu mogg by¢ niekiedy niedostepne, zmie-
niaja sie tez zasady metodyczne. Osoby starsze czesto boja si¢
samodzielnie inicjowa¢ ¢wiczenia fizyczne, oczekuja pomocy
i porady specjalistow. Dlatego osobom w wieku poprodukeyj-
nym nalezy utatwia¢ uczestnictwo w dostepnych rodzajach
aktywnosci ruchowej. Wymagaja tego nie tylko wzgledy
humanitarne, ale pozwala to réwniez ograniczy¢ wydatki
na cele spoteczne. Latwiej i taniej jest zapobiega¢ niz leczy¢
osoby starsze lub zapewnia¢ opieke niedoteznym [12].

Ruch poréwnywany jest czesto do leku, ktérego zbyt mata
dawka nie skutkuje, ale nadmierna moze zaszkodzi¢. Wobec
0s6b mlodych, wytrenowanych zwigkszone dawki ruchu
moga powodowacé jedynie stany przeciazeniowe, przetre-

nowanie, ktérych nastepstwa sa odwracalne. Natomiast
organizm czlowieka starszego, ktory podlega nie zawsze
korzystnym przeobrazeniom strukturalnym i czynnoscio-
wym, czesto stanom chorobowym, patologicznym, dysponuje
znacznie mniejszymi zdolnosciami adaptacyjnymi. Zbyt
intensywne wysitki mogg niekiedy skutkowaé nieodwracal-
nymi zmianami strukturalnymi i funkcjonalnymi. Dlatego
istotna jest rzetelna wiedza o biologii i fizjologii starzenia
sie, ktéra umozliwia lepsze zrozumienie potrzeb ruchowych
senioréw. Pozwala ona trafniej dobiera¢ $rodki i formy ru-
chowe oraz stosowaé wlasciwa metodyke ¢wiczen fizycznych
wobec 0s6b starszych [13, 14].

Zdolno$¢ organizmu do diugotrwalego wysitku okresla
sie wytrzymaloscia, ktora jest §cisle zwigzana z wydolnoscia
fizyczng, czyli zdolnoscig do wykonywania dtugotrwalych
wysitkéw bez szybko narastajacego zmeczenia i warunku-
jacych jego rozwdj zmian homeostazy. Wyktadnikiem wy-
dolnosci fizycznej czlowieka jest maksymalne pochtanianie
tlenu, tzw. pulap tlenowy (VO,max). Wskaznik ten zmniejsza
sie z wiekiem, poczynajac od 30 roku zycia. Szacuje sig, ze
w wieku 50-60 lat wydolno$¢ wysitkowa wynosi okolo 60%
maksymalnej osiagnietej w wieku 20-24 lat [15]. Zmniejsza-
nie si¢ wydolnosci fizycznej z wiekiem traktowane jest czesto
jako trafna diagnoza tempa starzenia si¢. Jednak w kazdym
wieku wydolnos¢ fizyczna moze by¢ wieksza od przecietne;j
w zalezno$ci od czynnikow genetycznych i trybu zycia. Oso-
by w wieku 60-65 lat aktywne ruchowo moga wykazywac
wiekszg wydolnos¢ fizyczng niz 30-latkowie prowadzacy
bierny tryb zycia.

Bardzo wazna kwestig treningu wytrzymalosciowego oséb
starszych jest wlasciwy dobdr obcigzen wysitkowych. Po-
prawa wydolnosci fizycznej nastepuje dopiero wtedy, kiedy
wykonuje sie wysitki dlugotrwale z intensywnoscia wiek-
sza lub réwna 50-60% mozliwosci maksymalnych. Osza-
cowania intensywnoséci wysitkoéw fizycznych dokonuje sie
najczesciej na podstawie czestoéci skurczow serca. Trening
wytrzymalosciowy, ze wzgledu na niezwykle efektywne
oddzialywanie na funkcje uktadu krazenia i oddychania,
jest najwazniejszym sposobem usprawniania oséb w §rednim
istarszym wieku, powinien wypelnia¢ 50-60% catego czasu
¢wiczen ruchowych. Szczegolnie przydatne w ksztaltowaniu
wytrzymaloéci ogélnej osob starszych sg sporty o ruchach
cyklicznych wykonywane w dtuzszym czasie, np. biegi i mar-
szobiegi, plywanie, wiostowanie, jazda na rowerze lub na
nartach biegowych [15].

Zdolno$cig motoryczng, ktéra bez odpowiedniej stymu-
lacji szybko ulega procesom inwolucyjnym, jest szybko$¢.
Mozna ja okreéli¢ jako zdolno$¢ do wykonywania ruchéw
w najmniejszych dla danych warunkéw odcinkach czasu.
Szybko$¢ jest bardzo przydatna w codziennych sytuacjach
i czynno$ciach zyciowych. U kobiet najwyzsze apogeum tej
zdolno$ci wystepuje w wieku 15-19 lat, za$ u mezczyzn po-
miedzy 15. a 27. rokiem Zycia, potem systematycznie zmniej-
sza sie. Prowadzac zajecia ruchowe z osobami starszymi,
nalezy eliminowa¢ ¢wiczenia o charakterze szybkosciowo-
-sifowym, gdyz zwigzane s one z duzymi przecigzeniami,
ktére moga powodowa¢ uszkodzenia ostabionych struktur
szkieletowych (osteoporoza).

Sprawne funkcjonowanie cztowieka warunkuje réwniez
gibkos¢. Te wlasciwo$¢ rozumie sie najczesciej jako zdolnoéé
do wykonywania ruchéw o duzej amplitudzie. Zalezy ona
od budowy anatomicznej stawdw, elastycznosci wiezadel,
$ciegien i miedni, ale takze od stanu psychicznego, zmecze-
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nia lub pobudzenia, temperatury, pory dnia. Zmniejszenie
ruchomosci stawéw w procesie starzenia si¢ manifestuje
sie bardziej u mezczyzn. Gibko$¢ moze by¢ utrzymywana
na optymalnym poziomie przez dtuzszy czas, jezeli beda
wykonywane systematyczne ¢wiczenia gibkosciowe. Zacho-
wanie odpowiedniego zakresu ruchéw w poszczegdlnych
stawach ma znaczenie praktyczne w codziennym zyciu, np.
podczas ubierania si¢, mycia, przyrzadzania positkow, utrzy-
mania czystosci.

Duzg role odgrywa réwniez koordynacja ruchowa, ktéra
decyduje o bezpiecznym wladaniu wlasnym ciatem, wy-
konywaniu wielu waznych czynnosci zyciowych w domu,
$rodowisku naturalnym, ruchu miejskim, a takze sprawnym
i bezpiecznym obstugiwaniu urzadzen oraz opanowaniu
nowych kombinacji ruchowych. Do niedawna koordynacje
ruchowa traktowano jako zdolno$¢ do wykonywania zlozo-
nych aktéw ruchowych, umiejetno$¢ przestawiania sie z jed-
nych na inne przejawy ruchéw oraz zdolnoé¢ do nabywania
nowych form ruchowych. Wspédlczesnie dominuje poglad,
ze koordynacje¢ ruchowa nalezy pojmowa¢ nie jako jedno-
rodng wladciwos¢ motorycznosci ludzkiej, lecz jako zespot
elementarnych, wzajemnie powigzanych zdolnosci koordy-
nacyjnych. Im wyzszym poziomem tych zdolnoséci odznacza
sie osoba starsza, tym mniej potrzebuje sity i wytrzymalosci
do wykonania czynno$ci ruchowych. Inwolucja zdolnosci
koordynacyjnych w duzym stopniu jest zwigzana ze zmiana-
mi starczymi w ukladzie nerwowym. Uwidoczniajg si¢ one
szczegdlnie w sposobie wykonywania pewnych czynnosci,
gdyz zmniejsza sie dokladnos¢, szybkos¢, ptynnosé i pewnosé
ruchéw. Wraz z uptywem lat coraz wyrazniejsze zaburzenia
wystepuja w lokomociji, chdd czlowieka starszego staje sie
wolniejszy i mniej dynamiczny, za$ w znacznie zaawansowa-
nym wieku wystepuje charakterystyczne,,szuranie nogami’”.

Ksztattowanie koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych
u senioréw wymaga respektowania pewnych zasad meto-
dycznych. Podczas wykonywania nowych ¢wiczen konieczny
jest wlasciwy dobor szybkosci ruchéw - od tempa wolnego do
optymalnego Nalezy aplikowa¢ ruchy niezbyt trudne oraz
poswigca¢ wigcej czasu na ich przyswojenie i utrwalenie.
Cwiczenia powinno si¢ urozmaicaé przez zmiane kierunku
i tempa ruchéw oraz liczby powtdrzen, a takze stosowaé
roznorodne przyrzady i przybory.

Wazne jest tez ksztaltowanie rownowagi ciala. Ta zdolnos¢
motoryczna ma ogromne znaczenie w pdzniejszych dekadach
zycia, gdyz zapobiega niebezpiecznym upadkom i umozliwia
sprawne wykonywanie wielu czynnosci codziennych.

PODSUMOWANIE

Proces ksztaltowania zdolnosci motorycznych zapoczatko-
wany w mlodosci powinien trwa¢ ustawicznie takze w star-
szym i podesztym wieku. Osoby aktywne fizycznie sg bar-
dziej sprawne ruchowo w p6zniejszej dorostosci [16, 17, 18].
Dowodzg tego badania byltych sportowcéw i mezczyzn ru-
chowo nieaktywnych [19, 20, 21]. Wynika z nich, ze byli
sportowcy sg niejako,,mlodsi” motorycznie od mezczyzn
z populacji o okoto 10-15 lat. Z chwilg dojscia do péznego
wieku nie nalezy rezygnowac z ¢wiczen fizycznych, gdyz
przeciwdzialajg one regresowi motorycznoéci i tagodza ob-
jawy przykrego starzenia sie. Aktywnos¢ ruchowa, dosto-
sowana do aktualnych mozliwoéci wysitkowych powinna
towarzyszy¢ cztowiekowi przez cale zycie.

Przykltadem systematycznego, rozumnego usprawniania
sie moze by¢ autor doniesienia, ktory w wieku 80 lat przepty-
nat 2550 m (102 diugosci 25-metrowego basenu) w czasie 1
godziny i 38 minut oraz wykonat 211 stan na rekach w czasie
27 minut i 20 sekund, co zostalo wpisane do ,,Polskich Re-
kordéw i Osobliwoséci” 2011.
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Universities of the third age and their role in promotion

of active life style

1 Abstract

Introduction. The first University of the Third Age was founded in Toulouse, France, in 1973, and the first U3A in Poland
was established in Warsaw in 1975. This was the origin of the extraordinary development of these universities in all regions.
Objective. The objective of the study was presentation of the achievements of Universities of the Third Age in Poland,
especially in the Silesian Region. There are three types of Universities of the Third Age: those which constitute an integral
part of a higher school, those located in the centres for continuous education, libraries and cultural centres, and those
which function as independent associations with a legal identity. Patronage institutions greatly support the educational
aspirations of seniors.

The state of knowledge concerning the Universities of the Third Age: There are many publications that promote the scientific,
didactic, cultural and sports achievements of U3A. The publication entitled ‘Old age at the verge of the 21st century’ (Wroctaw
2010), is a specific compendium of knowledge about the processes of ageing and prophylaxis in geriatrics.

The importance of motor activity in later decades of life. Old age is a special indication for physical activity. Three goals of
motor activity among seniors are distinguished: recreation — active leisure, prevention — preventing premature ageing and
civilisation diseases, and rehabilitation — restoration of vitality after past diseases and prevention of regression of physical
activity. Physical activity is a biological, elementary basis of physical and psychological health.

Summing up. Physically active individuals are more fit in later adulthood. This is confirmed by studies of former sportsmen
who are in a way physically ‘younger’ by 10-15 years than their male contemporaries. Motor activity adjusted to the current
physical capabilities should accompany people throughout the entire life.

1 Key words
third age, physical activity, exercise capacity seniors



