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AKTYWNOSC FIZYCZNA KOBIET PO 65 ROKU ZYCIA

Ewolucja cywilizacyjna i progres w medycynie przyczynily si¢ do wydtuzenia Zycia czlowieka. Nieznane kiedys metody
lecznictwa oraz nowoczesne Srodki farmaceutyczne zdecydowanie przediuzajg zdolnosci osobnicze do zachowania
sprawnosci fizycznej w zakresie uktadu krqzenia, oddechowego i narzqdu ruchu. Zmiany te powodujg zauwazalng zmiane
podejscia do zZycia, a takze cheé aktywnego uczestniczenia w wielu zajeciach grupowych, dla ktorych wczesniej nie
znajdywano czasu ze wzgledu na obcigzenie innymi obowigzkami zawodowymi. Mozna zaobserwowaé, ze wielu ludzi
realizacje swoich postanowien i pasji zostawia na wiek emerytalny. Aby te plany mogly by¢ realizowane trzeba by¢ do tego
odpowiednio przygotowanym, nie tylko mentalnie, ale i fizycznie. W dalszym etapie Zycia wykorzystujemy nabytqg wczesniej
wydolnosé. Niestety stan ten nie jest nam dany na cate zycie. Tak jak w kazdym zywym organizmie, tak po 21 roku zZycia
rozpoczynajg sie procesy starzenia, ktore w poczgtkowej fazie sq cyvklem niezauwazalnym. Po pigtej dekadzie zZycia
odczuwalne sq jego trudy [14]. Obniza si¢ wydolnos¢ fizyczna, stan psychiczny. Dokuczliwe sq trudnosci z koncentracjg
oraz przyswajaniem nowych informacji. Dlatego nalezy dbac¢ o kondycje fizyczng i psychiczng, poniewaz przedtuza to okres
sprawnosci. Trend jakim jest aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wplywa na kondycje zdrowotng, regeneracje sit fizycznych i
psychicznych [6].

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym warunkiem prawidlowego rozwoju fizycznego i psychicznego,
dobrego stanu zdrowia, waznym aspektem profilaktyki chorob cywilizacyjnych, a takze istotnym elementem terapii chorob
i zaburzen. Liczne badania dowodzq takze, Ze odpowiednio dozowana aktywnosé ruchowa jest w stanie wyraznie zmniejszy¢
negatywny wplyw procesu starzenia sie, i jak najdluzej utrzymacé zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne [7].
Podejmowanie roznych form aktywnosci ruchowej daje takze mozliwos¢ poznania nowych ludzi, a tym samym wigkszq
pewnos¢ w kontaktach spolecznych [4].

Stowa kluczowe: sport, zdrowie, seniorzy, edukacja
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1. WSTEP

W dzisiejszych czasach, wiele o0sob
prowadzi zawrotne tempo zycia. Gléwnym
priorytetem jest rozwd] zawodowy oraz

osiggnigcie sukcesu, a rodzina 1 aspekty zycia
osobistego  pozostaja na drugim planie.
Chroniczny  brak czasu  powoduje, iz
spoteczenstwo czgsto zapomina o tym, jak wazne
jest aktywne spedzanie wolnego czasu. Ruch jest
niezbedny w zyciu cztowieka, wptywa korzystnie
na psychike, poprawe ogolnej sprawnosci uktadu
ruchu 1 innych uktadéw, poprawe metabolizmu,
jak réwniez warunkuje prawidlowy rozwoj
somatyczny. Jest on wykorzystywany w
profilaktyce zdrowia, profilaktyce leczniczej,
stanowi podstawe zaje¢ wychowania fizycznego,

rekreacji, turystyki, korekcji wad postawy 1
kinezyterapii.

2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywno$¢  fizyczna zwana rOwniez
aktywnos$cig ruchowa badz motoryczng wedhug
Caspersena, Powella 1 Christensona jest ,,kazdym
ruchem ciala wyzwalanym przez migénie, ktory
powoduje wydatek energetyczny” [12]. Wedlug
Zukowskiej, aktywnos$¢ fizyczna jest spojng i
zasadniczg jednostka zdrowego trybu zycia, bez
ktérej prawidlowy rozwoj u dzieci nie jest
mozliwy. Brak aktywno$ci ruchowej badz jej
nadmiar moze prowadzi¢ do wielorakich
powiktan, chordb oraz nieodwracalnych zmian w
naszym organizmie [17]. Jest ona nieodtagcznym
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elementem naszego zycia, dzigki ktéremu
zapobiega si¢ chorobom, w tym coraz czesciej
wystepujacej otylosci.  Natomiast  brak
aktywnosci ruchowej w zyciu moze doprowadzi¢
m.in. do patologii na tle psychicznym [16].
Analizujac  doniesienia z literatury, nalezy
stwierdzi¢, iz niedostateczny poziom aktywnos$ci
fizycznej jest Scisle skorelowany z wyzszym
poziomem wystepowania choréb, co z kolei
przyczynia si¢ do prawie dwoch milionow
przedwczesnych $mierci rocznie na calym
swiecie. Wedlug Guszkowskiej[5], aktywno$¢
motoryczna ma nieoceniony wplyw na zdrowie
psychiczne cztowieka. Autorka twierdzi, ze
»aktywno$¢ ruchowa moze by¢ istotnym
narz¢dziem obnizenia napigcia emocjonalnego i
minimalizowania negatywnych emocji
doswiadczanych przez jednostk¢ w konfrontacji
ze stresorami”. Z kolei mozna wymieni¢ szereg
pozytywoéw  plynacych z  podejmowania
aktywnosci fizycznej. Zaliczy¢ do nich mozna:
zmniejszenie masy tluszczowej wraz ze
wzrostem masy migsniowej, zmniejszenie
wysokiego  stezenia  insuliny,  poprawe
sprawnosci, poprawe samopoczucia, stanu
emocjonalnego 1 psychicznego, utrzymanie
prawidlowego rezimu dietetycznego oraz
obnizenie ci$nienia tetniczego wraz z te¢tnem.
Warto réwniez wspomnie¢ o korzysciach
ptynacych z uczestnictwa w  aktywnosci
fizycznej. Naleza do nich: zapobieganie rozwoju
chorob 1 réznorakich zaburzen, lepsze
samopoczucie, zmniejszenie stresu, lgku oraz
réznych odchyleh od normy dotyczacych
zdrowia psychicznego, zwigkszenie pewnosci
siebie 1 poczucia wlasnej wartosci, poprawa
poziomu zdrowotnego oraz zwigkszenie
sprawnosci fizycznej [2]. Ruch pod wieloma
postaciami jest réwniez wskazany dla osob w
podesztym wieku. Pozwala on na zahamowanie
procesu starzenia si¢. Odgrywa kluczowg role w
usprawnieniu  uktadu  krwiono$nego oraz
spowalnia zmiany jakie zachodza w naszym
organizmie z racji uplywu lat. Czgsto stanowi
podpore 1 pomaga ustabilizowa¢ rdznorakie
schorzenia, takie jak np.: nadci$nienie, otytos¢,
osteoporoza, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, oraz miazdzyca [10].

Ludzkie ciato zostalo skonstruowane do
ruchu, stad wymaga regularnej aktywnosci
fizycznej do optymalnego funkcjonowania 1
unikania chorob. Wsrdd rankingu czynnikow
utrzymujacych 1 pomnazajacych zdrowie 1
zdrowy styl zycia aktywnos$¢ fizyczna zajmuje

priorytetowe miejsce. Ruch bowiem jest czescig
ludzkiej natury. Nie  tylko sprzyja
funkcjonowaniu 1  rozwojowi  organizmu
czlowieka, ale takze ma bardzo korzystny wplyw
na jego psychike 1 samopoczucie. Naukowcy
méwig o minimum aktywno$ci fizycznej jako
biologicznym nakazie, o koniecznos$ci zyciowe;,
0 obowigzku moralnym i spotecznym cztowieka
w kreacji wlasnego zdrowia. Minimum
aktywnosci fizycznej to niezbedna dawka ruchu
w ciggu tygodnia, konieczna dla utrzymania
dobrego samopoczucia i stanu psychofizycznego.
Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia
kazda osoba powinna podejmowaé aktywnos¢

fizyczng przez przynajmniej 30 minut
dziennie [8].
Aktywnos¢  fizyczna  jest  zazwyczaj

definiowana jako (...) wszystkie czynnosci i
zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym i
ruchem (praca migéni), w czasie ktorych
czynnos$¢ serca i oddech przys$piesza sig, pojawia
si¢ uczucie ciepla i czesto pocenie si¢[15].Jest to
dos¢ szeroka definicja i obejmuje ona wszelkie
formy aktywno$ci fizycznej, tj. rekreacyjna
aktywno$¢ fizyczng (w tym wigkszo$¢ dyscyplin
sportowych oraz taniec), zawodowe uprawianie
sportu, aktywno$¢ fizyczng w domu i jego
okolicy oraz aktywno$¢ fizyczna zwigzang z
transportem. Howley 1 Franks przyjmuja, ze
aktywnos$¢ fizyczna odnosi si¢ do ruchow ciata
wykonywanych dzigki migsniom szkieletowym i
wymagajacych wydatku energetycznego na
poziomie przynoszacym korzysci zdrowotne
[12]. Aktywnos$¢ ruchowa jest nierozdzielnym i

integralnym elementem zdrowia kazdego
czlowieka, a zarazem stanowi jedna =z
fundamentalnych  potrzeb  czlowieka, a

szczegolnie rozwijajacych si¢ dzieci i mtodziezy.
Pozwala ona réwniez w skuteczny 1 tatwy sposob
radzi¢ sobie ze stresem oraz zapewni¢ niezbgdng
cztowiekowi pogode ducha, poprzez
podniesienie w obiegu krwi endorfiny- hormonu
szcze$cia [1]. Szeroki wybor form aktywnosci
fizycznej pozwala na to, aby kazdy mogt znalez¢
cos dla siebie. Wiele z nich moze by¢
przejawiane grupowo badZz indywidualnie,
zaroOwno w zamknietych obiektach sportowych
jak ina otwartej przestrzeni.

Jedng z najpopularniejszych, najtanszych
oraz najprostszych form jest spacer. Na spacer
mozna si¢ wybra¢ niezaleznie od pory roku czy
pogody, wystarczy ubraé si¢ odpowiednio do
panujacych warunkow atmosferycznych. Spacer
pozytywnie wplywa na samopoczucie, np.
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poprzez obnizenie hormonu stresu, co przektada
si¢ na opoOznienie procesOw starzenia si¢ [10].
Zaleca si¢ spacerowanie codziennie przez okoto
30 min, w umiarkowanym tempie. Zimg nalezy
zwiekszy¢ ostrozno$¢, aby unikng¢ upadku [13].
Zblizong forma do spaceru jest nordic walking,
ktory jest dynamicznym marszem z kijkami.
Podobnie jak i w przypadku spaceru moze on by¢
wykonywany we  wszystkich  warunkach
pogodowych, przez starsze oraz mlodsze

pokolenie. Forma ta angazuje okoto 90%
wszystkich migéni.
Dzieki wlasciwosciom fizycznym

srodowiska wodnego mozliwe jest uzyskanie
odcigzenia kregostupa. Dzigki rozluznieniu
mie$ni 1 wiezadet przykregostupowych oraz
obreczy barkowej 1 biodrowej mozliwa jest
rowniez elongacja kregostupa. Prawidlowo
prowadzone ¢wiczenia powinny skutkowaé
zmniejszeniem kifozy piersiowej 1 lordozy
ledzwiowej — poprzez cofnigcie barkéw i linii
brzucha. Naprzemianstronna praca konczyn
dolnych moze istotnie wzmocni¢ ostabione
migsnie brzucha oraz posladkow. Taki rodzaj
ruchu korzystnie wplywa na poprawe krazenia
krwi w konczynach dolnych, ponadto zwigksza
zakres ruchu w stawach skokowych i stymuluje
mig$nie wysklepienia stopy. Wykonywanie
odpowiedniego wzorca ruchowego konczyn
dolnych, np. podczas plywania stylem
klasycznym, moze zwigkszy¢ rozciggnigcie
przywodzicieli konczyn dolnych oraz korzystnie
wplynag¢ na poprawe ruchomosci w stawach
biodrowych. Naprzemianstronna lub
symetryczna praca ramion w pozycji lezenia
tylem pomaga wzmocni¢ migénie grzbietu,
rozciggajac  jednoczesnie  miegsnie  klatki
piersiowej. Podczas ptywania koordynujemy
prace ramion z oddychaniem, angazujac rozne
tory oddechowe [3].

Kolejng forma, ktéora nie wymaga
wykorzystania ~ zadnego  specjalistycznego
sprzetu jest bieganie. Angazuje ono duzg liczbe
migsni w ciele czlowieka oraz wspomaga
wytrzymato$¢ 1 sprawnos$¢, a takze moze by¢
praktykowane przez osoby w kazdym wieku.
Jazda na rowerze takze zalicza si¢ do bardzo
popularnych form przejawiania aktywnosci
fizycznej. Dzigki temu, ze rower przejmuje mase
ciata cztowieka, jest on, zabezpieczeniem” dla
stawow skokowych, kolanowych 1 biodrowych
przed niekorzystnym obcigzeniem. Wsrod
kobiet, coraz czeSciej wybierang formg
aktywno$ci ruchowej jest fitness, wszechstronna

forma, nie wymagajaca praktycznie zadnych
umiejetnosci. Uczestnictwo w zajgciach nie jest
w zaden sposob zwigzane z rywalizacjg i walkg o
jak  najlepszy wynik. Dla wielu oséb
praktykujacych fitness jest on swojego rodzaju
idea, ukierunkowang na poprawe¢ nie tylko
zdrowia fizycznego, ale tez psychicznego,
emocjonalnego oraz umystowego. W typologii
zaje¢ fitness wyroznia si¢: cardio (wzmocnienie
uktadu krazenia), muscle (wzmocnienie migéni i
ksztaltowanie sylwetki), cardio & muscle
(poprawa wydolno$ci organizmu 1 wzmocnienie
miegs$ni) 1 body & mind inaczej zwany cooling
(trening ciata i umyshu) [10].

Regularne wykonywanie wysitkow
fizycznych wywoluje szereg zmian w uktadach
zaopatrujacych migsnie w krew, tj. krazeniowym
1 oddechowym. Zmiany te pojawiaja si¢ przede
wszystkim podczas wykonywania wysitkow
wytrzymato$ciowych 1 polegaja na 17
zwigkszeniu zdolno$ci pobierania tlenu przez
organizm. Dzieje si¢ tak, poniewaz ulega
zwigkszeniu ~ maksymalna  wentylacja i
pojemno$¢ dyfuzyjna pluc oraz pojawiaja si¢
zmiany ~w  parametrach  krazeniowych.
Systematyczne ¢wiczenia fizyczne sprawiaja
bowiem, ze serce w spoczynku pracuje wolniej i
bardziej ekonomicznie, a podczas wysitku jest
zdolne do znacznie wigkszej pracy. Dzigki
zwigkszeniu doptywu krwi do serca, wydluzeniu
czasu napetniania lewej komory 1 usprawnieniu
jej czynno$ci dochodzi do wzrostu objgtosci
wyrzutowej serca. Wigksza ilos¢ krwi wtlaczanej
do krwioobiegu umozliwia lepsze zaopatrzenie
komoérek roznych narzadéw w transportowane
przez nig substancje [9].

3. CEL
BADAWCZE

Celem pracy bylo okreslenie poziomu
aktywnosci fizycznej kobiet w wieku — po 65
roku zycia. Chcac osiggna¢ powyzszy cel
sformutowano nastepujace pytania badawcze:

1. Jakie sg motywy podejmowania
aktywnosci fizycznej?

2. Jakie Formy aktywnos$ci
podejmujesz najchetnie;?

3. Ile razy w tygodniu podejmujesz
aktywno$¢ fizyczng?

PRACY | PROBLEMY

fizycznej

4. MATERIAL, METODA BADAN I
NARZEDZIA BADAWCZE

Badaniami objeto sto kobiet po 65 roku
zycia. Respondentki zostaty dobrane losowo oraz
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zostaly poinformowane o celu 1 przedmiocie
badan. Wszystkie ankietowane sg mieszkankami
powiatu starogardzkiego. Wykorzystano metode
sondazu diagnostycznego przy zastosowaniu
kwestionariusza ankiety. Ankietowanym
zapewniono petng anonimowo$¢ i swobodg
wyrazania swojej  opinii. Narzedziem
badawczym byl  kwestionariusz  ankiety
specjalnie opracowany na potrzeby tego badania.
Badania realizowano w okresie wiosennym w
sanatorium rehabilitacyjnym na terenie powiatu
starogardzkiego. W badania zostaty wlaczone
kobiety, ktore dobrowolnie wyrazily zgod¢ na
wypehnienie ankiety.

5. ANALIZA WYNIKOW

Aby  kobiety chetnie 1 regularnie
podejmowaty aktywno$¢ fizyczng potrzebna im
jest odpowiednia motywacja. Z analizy danych

wynika, ze najlepsza motywacja jest utrzymanie
dobrej kondycji (43%). Niewiele mniej kobiet
(35%) uznato za najlepszy motyw poprawe stanu
zdrowia. Zdrowy styl zycia ostatnimi czasy staje
si¢ coraz bardziej rozpowszechniany i tatwiejszy
do osiagniecia (29%), ze to wlasnie zdrowy styl
zycia motywuje panie do podejmowania
aktywnosci fizycznej. Ucieczka od codzienno$ci
1 stresow (20%). W dobie zabieganego
spoteczenstwa mato czasu znajduje si¢ na
spotkania ze znajomymi czy rodzing. Dlatego tez
podjecie aktywnosci fizycznej jest motywacja do
spotkan z ludZzmi dla (15%). Dla 16 kobiet (13%)
motywacj¢ stanowi zalecenie od lekarza lub
fizjoterapeuty. Inne panie traktujg aktywnos$¢
fizyczng jako motywacje do zawarcia nowych
znajomosci (6%). Zestawienie poszczegolnych
motywacji przedstawia tabela nr 1.

Tabelanr 1.
Jakie sa motywy podejmowania aktywnosci fizycznej?
Motywy Odpowiedzi

Poprawa stanu zdrowia 35%

Utrzymanie dobrej kondycji 43%

Poznanie nowych ludzi 6%

Zalecenie lekarskie 14%

Ucieczka od stresow 20%

Zdrowy styl zycia 29%

Spotkanie ze znajomymi, rodzing 15%

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania

Dokonujac analizy danych z tabeli 2, mozna | systematycznie  jaka$s forme¢  aktywnosci

zauwazyC, ze wsrod respondentéw dos¢ duza
grupa bierze udzial w formie aktywnosci.
Otrzymane wyniki wykazaly, ze zdecydowana

fizycznej. Z przytoczonych danych w tabeli nr 2
wynika, ze w najwigkszym stopniu preferowang
forma aktywnos$ci fizycznej przez wigkszosé

wigkszosé badanych kobiet uprawia | badanych kobiet sg zajecia nordic walking.
Tabela nr 2.
Preferowane formy aktywnosci fizycznej u kobiet
Formy Odpowiedzi
Sitownia 9%
Spacery 25%
Fitness 13%
Plywanie 5%
Aeorobic 17%
Nordic Walking 30%
Inne 1%

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania

W odpowiedzi na pytanie ,lle razy w
tygodniu podejmujesz aktywnos$¢ fizyczng?”
wickszo$¢ kobiet (43%) wskazata na odpowiedz
»2-3 razy w tygodniu”. Natomiast reszta

respondentek podejmuje aktywnos$¢ fizyczng
wiecej niz raz w tygodniu. Jedynie (8%) osob nie
podejmuje jej w ogole Odpowiedzi te §wiadcza o
coraz wigkszym zaangazowaniu kobiet w
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aktywne spedzanie czasu wolnego. Przyczyn
niepodejmowania aktywnos$ci fizycznej przez
badane kobiety jest wiele. Ale analizujac
wszystkie watki mozna stwierdzi¢, ze glowna

barier¢ stanowi brak checi, brak motywacji oraz
choroba. Zestawienie czestotliwosci
podejmowanej aktywnosci fizycznej przedstawia
tabela nr 3.

Tabela nr 3.
Czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej
Czestotliwos¢ Odpowiedzi
Raz w tygodniu 10%
2-3 razy w tygodniu 43%
4 i wigcej razy w tygodniu 29%
codziennie 10%
Nie podejmuje aktywnosci 8%

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania

Z uzyskanych wynikow mozna
przypuszczaé, ze grupa stu przebadanych kobiet
nalezy do osob, ktore aktywnie spedzajg czas
wolny i maksymalnie wykorzystuja energi¢ na
wszelkie formy ruchowe. Jest to bardzo dobra
prognoza na rozwoj trendéw zwigzanych z
promowaniem aktywnosci fizycznej u senioréw.
Wspotczesny czlowiek powinien wiedzie¢, ze
ruch ze wzgledow zdrowotnych 1
wychowawczych potrzebny jest kazdemu,
niezaleznie od wieku.

6. PODSUMOWANIE

Whnioski Zdecydowana wiekszo$¢
respondentek systematycznie po$wieca czas na
aktywno$¢ fizyczng. Najpopularniejsze formy
aktywnego spedzania czasu wolnego to nordic
walking oraz spacery. Glownym motywem
podejmowania  aktywno$ci  fizycznej  jest
utrzymanie dobrej kondycji. Zas gldéwng barierg
uniemozliwiajaca aktywne spedzanie czasu jest
brak motywacji. Bledy z przeszto$ci majg duzy
wplyw na aktualne podej$cie do aktywnego i

zdrowego stylu zycia badanych kobiet.
Sprawno$¢ fizyczna kobiet po 65 roku zycia jest
na poziomie $rednim. Wiekszos$¢ respondentek
wykazata, ze aktywno$¢ fizyczna ma bardzo duzy
wplyw na organizm cztowieka.

Zdrowie to kondycja czlowieka w
wymiarze fizycznym, spolecznym 1
psychicznym. Kazda z nich nalezy rozpatrywac
jako aspekt zard6wno w zakresie pozytywnym, jak
1 negatywnym. Zdrowiu  pozytywnemu
towarzyszy zdolno$¢ cieszenia si¢ zyciem i
zdolno$¢ do podejmowania zadan. Nie jest to
wigc brak choroby. Zdrowiu negatywnemu
towarzyszy chorobowos¢, a w skrajnych
przypadkach przedwczesna $mier¢.
Prozdrowotna aktywnos$¢ fizyczna odnosi si¢ do
takich elementéw sprawnosci fizycznej, ktoére
podlegaja oddzialywaniu pozytywnemu lub
negatywnemu codziennych form aktywnosci
fizycznej, co wplywa na stan zdrowia.
Aktywnos¢ fizyczna moze podnie$¢ sprawnosc i
zdrowie rOwnoczesnie.
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Abstract
YAPHELBKHUM Masin, CKAJIbCBHKI dapiym B., IUTAHOBCBKA Harauisi, IABJIFOK €Bren

OI3UYHA AKTUBHICTD KIHOK CTAPLIE 65 POKIB

Esonroyia yusinizayii ma npoepec meduyunu CHpusiu npoooeicertro sxcumms moounu. Konucoe negioomi memoou
JMIKYBAHMA MaA cyHacha Gapmayesmuka 3Ha4Ho po3WUPIOIOMs MONCIUBOCI JOOUHU NiOmMpumysamu Qizudny Gopmy 6
obaacmi cepyego-cyOuHHOI, OUXaibHOI ma onopHo-pyxo8ozo anapamy. L{i 3Minu 6UKIUKAIOMb NOMIMHY 3MIHY Ni0OX00Y 00
AHCUMMA, A MAKOHC DAACAHHSA OPAMU AKMUBHY YHACMb Y 6a2amboX ePYNOGUX 3aX00aX, HA AKI paniule He 3HAXOOUNOCS Yacy
yepes mazap iHwux npoghecivinux 0606'a3xis. Moscna nomimumu, wo 6azamo 100el 3anuualoms 6UKOHAHHSA C80iX PiuleHb
i npucmpacmeti 00 neucitiHozo 6iky. LLJo6 yi nianu eminunucs 6 scumms, mpeba Oymu 00 Yb020 HANEHCHUM HUHOM
ni020moeneHUM He ulie MOPAIbHo, a i Qizuuno. Ha nisuix emanax dcumms mu 6UKOPUCTHOBYEMO HADYMY eeKmugHicme.
Ha orcanw, yeil cman ne oacmucs Ham Ha ece socumms. Ax i 6 6y0b-aKomy dHcusomy opeanizmi, nicis 21 poky nouuHaromscs
npoyecu CMapinHs, SKi HA RoYamkosiu cmaodii Henomimui. Ilicns n'amoeo decamunimms dcumms GI04Y8AOMbCA U020
mpyonowi [14]. 3nuscyemocs gisuuna npayezoamuicmo i ncuxiunuti cma. /[okyuaome mpyoHowi 3 KOHYeHMpayiero ma
3ac60€nHAM HOBOI iH(hopmayii. Tomy cnio nodbamu npo ceiil izuynuil | NCUXIYHUL CIMAH, OCKIIbKU Ye NOO0BICYE Nepioo
mpenyeants. Tenoenyis pyxo6oi axmusHOCmi NO3UMUBHO BNAUBAE HA 300P08 s, BIOHOBNEHHS (DI3UUHUX | NCUXIYHUX CUTL.
Cucmemamuuni 3aHAMM Qi3U4HOIO KYIbMYPOIO € HEOOXIOHOIO YMOBOI NPABUILHO20 DIZUUHO20 | NCUXIYHO20 PO3BUMKY,
MIYHO20 300p08’s, BANCIUGUM ACNEKMOM NPOPINaAKMUKU YUGINI3AYitiHUX X60p0OD, A MAKOIC BANCIUBOI0 €NEMEHM Y
JIUKYBAHHI 3aX60pI06aHsb | po31adie. HucneHHi O00CHIONCeHHS MAKodC 00800Mmb, WO NPASUIBHO 00308aHA (izuuna
aKMUGHICMb 30amMHA CYMMEGO 3MEHWUMU He2amueHull 6NIUE Npoyecy cmapinHs ma 30epeemu ¢hizuune, ncuxiune ma
coyianvre 300p0o8 s sskomoza dosuwie [7]. 3ansmms piznumu popmamu GizuuHol akmusHOCMI MaxKoic 0aioms MONCIUBICIb
NO3HAUOMUTNUCS 3 HOBUMU JIOObMU, 4 OMICe, OiIbULY BUSHAUEHICMb Y COYlaNbHUX Konmakmax [4].

Knrouogi ciosa: cnopm, 300p08's, 1100u noxuno2o 6ixy, 0ceima
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