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Abstract

The aim of this paper was to determine the physical activity of elderly women and to analyze the age-related 
decline in physical activity in older women. The survey was conducted in Podgorica, on a sample of 100 
participants. For the age-group comparisons we subdivided the sample younger group (77 participants aged 
50-59 years) and older group (23 participants aged 60-69 years). In this research, the long form of the IPAQ 
questionnaire for self-evaluation was used containing four types questions of Physical Activity: work-related, 
transportation, housework/gardening and leisure-time activities. The three levels of physical activity suggested 
for classifying the populations are low, moderate, and high. If one takes into account the type of physical activity, 
the results indicate that there is a statistically signifi cant diff erence between the younger and older elderly group 
of respondents in variables: total walking and overall stressful activities. Our research has shown that, overall, the 
group respondents from 50 to 59 years is more active than the group from 60 to 69 years of respondents. It has 
been determined that women of the third age are physically active and there is a statistically signifi cant diff erence 
between the two sub-samples when it comes to overall physical activity, or rather that it decreases with age. 
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Uvod

Fizička aktivnost je svaka djelatnost u kojoj dominira 
tjelesno kretanje sa većim ili manjim fi zičkim naprezanjem 
(Flander, 1984). Predstavlja jedan od najvažnijih koraka u po-
boljšanju zdravlja. Nepravilan način ishrane i manjak fi zičke 
aktivnosti su glavni faktori rizika za nastanak hroničnih bole-
sti. Redovna umjerena fi zička aktivnost smanjuje rizik od na-
stanka srčanih bolesti, moždanog udara, osteoporoze, dijabe-
tesa, depresije, gojaznosti i itd (Bjelica, 2005; 2006a). Kada je 
u pitanju gojaznost, znamo da je ona uzrokovana nepravilnom 
ishranom i smanjenom fi zičkom aktivnošću. Najnovija istra-
živanja pokazuju da se broj gojaznih osoba sve više povećava. 
U nezdravoj prehrambenoj tranziciji, povećanje hrane koja je 
siromašna hranljivim materijama, može nepovoljno djelovati 
na rast i razvoj, uz poveć anje tjelesne težine kod djece, ado-
lescenata i odraslih, što dovodi do već e tjelesne težine i loših 
zdravstvenih ishoda (Bjelica, 2006b). Napori u prevenciji pre-
velike tjelesne težine i gojaznosti kod djece i adolescenata u 

populaciji treba da se podudaraju sa poboljšanjem pristupa 
zdravstvenim intervencijama. Upravljanje težinom i smanje-
njem negativnih efekata gojaznosti, uključuje intenzivnu tera-
piju radi promjene ishrane i vježbanja tokom čitavog života 
(Bjelica & Popovic, 2017). Fizička aktivnost ima veliki uticaj 
na socijalizaciju starijih ljudi, zapravo može služiti za sma-
njenje socijalne isključenosti starijih ljudi, proširenje njihove 
društvene mreže i poboljšanje njihovog zdravlja. (Popovic & 
Bjelica, 2017) 

Prirodni proces starenja neminovno nosi mnogobrojne 
strukturne i morfološke promjene u organizmu koje se odra-
žavaju na svakodnevni život pojedinaca, zato se sve više posta-
vlja pitanje kako na najbolji način prihvatiti proces starenja. 
Uspješno starenje obuhvata više dimenzija zdravlja. Ono pod-
razumijeva fi zičko, funkcionalno, socijalno i psihološko blago-
stanje. (Phelan, 2004).

Mnogi dokazi upućuju na to da je fi zička aktivnost sred-
stvo za smanjenje morbiditeta i mortaliteta (Bouchard, Bla-

Correspondence:

K. Dragutinovic
University of Montenegro, Faculty for Sport and Physical Education, Narodne omladine bb, 81400 Niksic, Montenegro
E-Mail: katarinadragutinovic24@gmail.com

ORIGINAL SCIENTIFIC PAPER



156 J. Anthr. Sport Phys. Educ. 2 (2018) 3

PHYSICAL ACTIVITY OF ELDERLY WOMEN | K. DRAGUTINOVIC

ir, & Haskell, 2007; Bjelica, 2002). Benefi ti fi zičke aktivnosti 
uključuju: smanjenje tjelesne težine i procenata masti u tijelu, 
smanjenje krvnog pritiska, nivoa lipida i glukoze u krvi, a to 
sve utiče na zdrastveno stanje. Fizička neaktivnost povezana je 
sa povećanim rizikom od gojaznosti, hipertenzije i dijabetesa 
(Bouchard et al., 2007; Patterson, 2004). Dokazano je i da ne-
dovoljna i smanjena fi zička aktivnost dovodi do narušavanja 
zdravlja starijih ljudi, zato ih treba podsticati na nove izazove 
(Bjelica i Fratić, 2011; Bjelica, 2004).

Nepravilna, nedovoljna i neredovna fi zička aktivnost po-
stala je sastavni dio svakodnevnog života. Iskustva u svijetu i 
kod nas, pokazuju neophodnost promjene rizičnog ponašanja 
i formiranje zdravih navika u sklopu zdravog načina života, a 
sve u cilju očuvanja i unapređenja zdravlja stanovništva. Iako 
je napredak nauke i poboljšanje kvaliteta života rezultiralo po-
većanjem starijih u ukupnom broju stanovnika, neophodno je 
održavanje kvaliteta života starijih osoba (Bjelica i Krivokapić, 
2011). Neophodno je pridržavati se preporuka Svjetske zdra-
stvene organizacije za vježbanje starijih odraslih osoba. One 
podrazumijevaju da pored redovnog vježbanja moramo vodi-
ti računa da vježbanje bude pravilno. Vježbe snage se mora-
ju primjenjivati zajedno sa kardiovaskularnim vježbama, a ne 
kao samostalan način vježbanja (Franklin, Whaley, Howley, 
Balady, & American College of Sports Medicine, 2000). Nalazi 
iz ove studije pokazuju da fi zička aktivnost u grupama može 
da se koristi za smanjenje socijalne isključenosti starijih ljudi.

Rezultati istraživanja pokazuju da se na godišnjem ni-
vou gubi približno 6% mišićne mase nakon 50. godine živo-
ta (Lynch et al., 1999), s tim što se 12% mišične mase može 
povećati nakon nekoliko mjeseci treninga snage (Lynch et al., 
1999). Istraživanja su pokazala da se broj padova povećava 
za 35-40% nakon 60 godine starosti (Hornbrook et al., 1994; 
Hayes, Myers, & Robinovitch, 1996) i predstavlja posljedicu 

smanjenja mišićne snage, balansa i fl eksibilnosti kod starijih 
osoba.  

Efekti sistematskih fi zičkih aktivnosti na mišićni sistem 
kod osoba koje stare su veoma impresivni. Zato rezultati do-
bro planiranog, naučno zasnovanog programa treninga otpora 
i snage mogu biti spektakularni. Od svih sistema tijela, neu-
romuskularni sistem može demonstrirati najvidljivije drama-
tične razlike između kompletno sedentarne, neaktivne osobe 
i osobe koja konstantno trenira u svim životnim dobima. U 
velikom broju istraživanja je potvrđeno da starije osobe koje 
ostanu fi zički aktivne imaju veće nivoe snage nego neaktivne 
osobe, što sve upućuje na povezanost fi zičke aktivnosti i psi-
homotornih funkcija kod starijih (Bjelica i Krivokapić, 2010, 
2012).

Primarni cilj ovog istraživanja je da utvrdi nivo fi zičke 
aktivnosti žena starijih od 50 godina, a mlađih od 70 godina. 
Sekundarni cilj je da utvrdi postoji li razlika u nivou fi zičke 
aktivnosti grupe žena od 50 do 59 godina, upoređujući ih sa 
ženama od 60 do 69 godina starosti.

Metod

Istraživanje je sprovedeno na uzorku od 100 ispitanica, 
koje žive na teritoriji Podgorice. Uzorak je podijeljen na dva 
subuzorka (tabela 1). Po kriterijumu hronološke starosti pr-
vom pripada 77 ispitanica (mlađa grupa od 50-59), a 23 ispi-
tanica pripada drugom subuzorku (starija grupa od 60-69). 
Žene koje su uključene u istraživanje stanuju u gradskim na-
seljima, njih 23% (23 ispitanice) su u radnom odnosu, a ostale 
su nezaposlene ili penzionerke 77% (77 ispitanica). Od stari-
jeg uzorka u radnom odnosu su samo dvije žene, što znači da 
ostatak žena koje rade pripada mlađem uzorku (21-a ispitani-
ca). Kriterijumi za uključivanje u istraživanje bili su starosna 
dob i pol.

Tabela 1. Uzorak ispitanika

Godine starosti Broj Procenat(%)

50 - 59 77 77
60 – 69 23 23
Ukupno 100 100

Samoprocjena fi zičke aktivnosti ispitanica izvršena je me-
đunarodnim IPAQ upitnikom - International Physical Acti-
vity Questionaire. Upitnik procjenjuje fi zičku aktivnost u više 
domena: fi zičke aktivnosti na poslu, fi zičke aktivnosti u prevo-
zu, fi zičke aktivnosti u dvorištu i kući i fi zičke aktivnosti u slo-
bodnom vremenu. Pored toga, upitnik sadrži pitanja vezana za 
sjedenje, koja u ovom istraživanju nisu razmatrana. Izvršeno 
je računanje za svaku stavku posebno (teške aktivnosti, umje-
rene aktivnosti i hodanje) prema IPAQ uputstvu, kako bismo 
odredili vrijeme fi zičke aktivnosti ispitanica tokom jedne ne-
delje u odnosu na težinu aktivnosti koje su sprovodile. Takođe, 
izvršeno je izračunavanje Metabolic Equivalent Task (MET) za 
svaki tip fi zičke aktivnosti posebno (posao, prevoz, domaćin-
stvo i slobodno vrijeme). Ukupni nedeljni  nivo fi zičke aktiv-
nosti (MET-min/week) dobijen je pojedinačnim zbrajanjem 
MET vrijednosti za svaku stavku. 

Teške aktivnosti defi nišu se kao aktivnosti u kojima ispita-
nici dišu mnogo dublje nego obično. To mogu biti aktivnosti 
kao što je dizanje teških stvari, kopanje, teški građevinski ra-
dovi ili penjanje stepenicama. Umjerene tjelesne aktivnosti su 
one koje podrazumijevaju nešto teže disanje nego uobičajeno, 

a mogu uključivati aktivnosti kao što su nošenje lakog tereta. 
Hodanje ne podrazumijeva  umjerene tjelesne aktivnosti. Kod 
teških i umjerenih aktivnosti uzete su u obzir samo one koje su 
trajale najmanje deset minuta u kontinuitetu.

Za izračunavanje MET vrijednosti korišteni su sljedeći ko-
efi cijenti: naporne fi zičke aktivnosti =8.0 METs, umjerene fi -
zičke aktivnosti =4.0 METs i hodanje =3.3 METs.

Za obradu podataka dobijenih istraživanjem koristili smo 
deskriptivnu statistiku. Primjenom iste je izračunata aritme-
tička sredina i standardna devijacija. Princip bodovanja je pri-
kazan prema IPAQ parametrima (MET vrijednosti), pomoću 
kojih smo utvrdili koliko su fi zički aktivne žene treće dobi. 
Zatim, da bismo utvrdili da li postoji statistički značajna razli-
ka u fi zičkoj aktivnosti između dva subuzorka koristili smo se 
diskriminativnom statistikom, t-testom na nivou značajnosti 
q=0.01.

Rezultati 

Nakon sprovedenog istraživanja, na teritoriji Podgorice, u 
tabeli 2. prikazani su rezultati aktivnosti ispitanica u proteklih 
sedam dana. Rezultati pokazuju kolika je ukupna aktivnost že-
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na trećeg doba na poslu, u prevozu, domaćinstvu i slobodnom 
vremenu (hodanje, umjerene i naporne aktivnosti). Data je i 

statistički značajna razlika u nivou aktivnosti koja se javlja me-
đu grupama.

Tabela 2. Aktivnost ispitanica u proteklih 7 dana

 Dobijene MET vrijednosti
50-59

(n=77)

60-69

(n=23)
q

Ukupna fi zička aktivnost na poslu (MET) 9435.31±4456.33 5265±2481.94 0.00

Ukupna fi zička aktivnost u prevozu (MET) 176.00±88.00 249.61±124.80 0.00

Ukupna fi zička aktivnost u domaćinstvu (MET) 2065.02±973.45 1973.98±930.54 0.34
Ukupna fi zička aktivnost u slobodnom vremenu (MET) 52.32±24.66 55.70±26.25 0.56
Ukupne aktivnosti hodanje (MET) 2842.33±1339.88 1790.11±843.86 0.00

Ukupne umjerene aktivnosti (MET) 5253.59±2101.43 5138.20±2055.28 0.41
Ukupne naporne aktivnosti (MET) 3632.73±1712.55 15.98±7.53 0.00

Ukupne fi zičke aktivnosti (MET) 11728.67±5078,66 7544,29±3266,77 0.00

MET-metabolička jedinica, q- statistički značajna razlika utvrđena t-testom.

Kada je u pitanju potrošnja energije procijenjena IPAQ 
upitnikom, ukupna fi zička aktivnost na poslu  je najdomi-
nantnija, a nakon nje i ukupne umjerene aktivnosti koje su 
dominantne u odnosu na ukupno hodanje i ukupne naporne 
aktivnosti, bez obrzira na starosnu dob. Utvrđene su statistič-
ki značajne razlike između dva subuzorka u: ukupnoj fi zičkoj 
aktivnosti na poslu, ukupnoj fi zičkoj aktivnosti u prevozu, 
ukupnoj fi zičkoj aktivnosti u hodanju i ukupnoj napornoj ak-
tivnosti. Ukupna fi zička aktivnost na osnovu zbrajanja nam je 
potvrdila da su žene trećeg doba fi zički aktivne, kao i da sa 
godinama opada fi zička aktivnost.

Diskusija

S obzirom da su rezultati pokazali opadanje fi zičke ak-
tivnost kod žena trećeg doba sa godinama, što potvrđuju ni-
že MET vrijednosti većine varijabli, trebalo bi naglasiti da su 
ovi rezultati usaglašeni sa rezultatima prethodnih istraživanja 
(Ljumović, 2017; Mitrović, 2018; Popovic, Bjelica, Vukotic, & 
Masanovic, 2018). Rezultati u literaturi ukazuju na to da se 
pad fi zičkih aktivnosti povećava sa godinama. U centalnoj re-
giji, na teritoriji Podgorice, dobijeni rezultati ukazuju da žene 
koje pripadaju mlađem uzorku pokazuju bolje rezultate u fi -
zičkoj aktivnosti u odnosu na stariju grupu (Ljumović, 2017). 
Istraživanja koja su sprovedena pokazuju da je fi zička aktiv-
nost dosta zastupljena kod cjelokupnog ispitivanog uzorka i da 
je starija grupa manje aktivna od mlađe grupe. Takođe, opada-
nje fi zičkih aktivnosti sa godinama pokazuju istraživanja koja 
su sprovedena na suprotnom polu u centralnoj regiji (Mitro-
vić, 2018). Ono što je veoma zapaženo kod ovih istraživanja, 
bez obzira na pol, jeste da su ljudi, godinama sve manje aktivni 
(Masanovic, Vukotic, Bjelica, & Popovic, 2018). Što ukazuje da 
se mora raditi na promovisanju fi zičkih aktivnosti i dobrobiti 
koje ona nudi starijim osobama. 

Iz navedenih rezultata možemo zaključiti da su žene trećeg 
doba fi zički najaktivne na poslu, gdje su veoma zastupljene na-
porne aktivnosti. Posao i aktivnosti koje se sprovode u okviru 
posla, pokazuju da postoji statistički značajna razlika između 
mlađeg i starijeg uzorka, u korsit mlađih žena. Ovaj podatak 
je dobijen na osnovu nivoa aktivnosti (umjerena i naporna ak-
tivnost). Tome je doprinijelo to što je kod starijeg uzorka u 
radnom odnosu manji broj ispitanica, a i poslovi koje obavlja-
ju su lakši.

Ukupna fi zička aktivnost u prevozu je dobijena u korist 
starijih žena, što je veoma iznenađujuće pozitivan rezultat, jer 

su parametri koji su korišćeni u ovom izračunavanju bili ho-
danje i vožnja bicikla. Gdje su žene iz starijeg uzorka dosta 
vremena hodale u svrhu prevoza. Ostale aktivnosti nam uka-
zuju na to da žene ove dobi dosta fi zičkih aktivnosti sprovode 
u domaćinstvu. Što i nije tako čudno, s obzirom da imamo 
podatak da su nezaposlene ili penzionerke, pa dosta vremena 
ostaje za rad u kući. Podatak koji nam ukazuje da žene mini-
malno ispunjavaju svoje slobodno vrijeme za fi zičke aktivnosti 
je veoma zabrinjavajuć, jer po dobijenim rezultatima nijedan 
od dva subuzorka ne koristi fi zičku aktivnost u slobodnom 
vremenu, tačnije u svrsi rekreacije. 

Međutim, iako je stariji uzorak imao bolji rezultat kada 
je u pitanju hodanje u svrhu prevoza, kod ukupnog zbrajanja 
svih fi zičkih aktivnosti u okviru hodanja (posao, prevoz i re-
krecija), rezultati su ipak bili statistički značajni u korist mla-
đeg uzorka. Kada su u pitanju ukupne umjerene aktivnosti, 
primjećujemo da su one kod oba subuzorka na zadovoljava-
jućem nivou, što znači da su obje grupe umjereno fi zički ak-
tivne u toku nedelje i tu nemamo statistički značajnu razliku. 
Što nije slučaj kod napornih aktivnosti, gdje imamo statistički 
značajnu razliku između uzoraka, u korist mlađe grupe. Tim 
rezultatima su doprinijele naporne aktivnosti na poslu, kojima 
su izložene žene iz mlađeg uzorka, jer je više žena iz mlađeg 
uzorka koje su u radnom odnosu. Starija grupa, kako je već 
navedeno, nije izložena napornim aktivnostima na poslu. Ovaj 
podatak nije dovoljno pouzdan za zaključivanje na većem ni-
vou jer su samo 23 žene u radnom odnosu, od kojih samo dvije 
pripadaju starijem uzorku. 

Na osnovu preporuka Svjetske zdrastvene organizaci-
je, koja predlaže da se umjerene fi zičke aktivnosti i hodanje 
obavljaju od 4000 MET minut/nedjelja do 10000 MET minut/
nedjelja, ili obavljanje izrazito napornih fi zičkih aktivnosti od 
600 MET minut/nedjelja do 4000 MET minut/nedjelja. Dobi-
jeni rezultati ukazuju da su žene trećeg doba zadovoljavajuće 
fi zički aktivne u ukupnim umjerenim fi zičkim aktivnostima, 
dok su kod ukupnog hodanja daleko ispod prosjeka. Kada su 
u pitanju naporne aktivnosti tu mlađi uzorak ima zadovolja-
vajuće rezultate, dok stariji uzorak ima minimalne. Potrošnja 
energije procijenjena IPAQ upitnikom, ukazuje da je ukupna 
umjerena fi zička aktivnost dominantna u odnosu na ukupno 
hodanje i ukupne naporne aktivnosti bez obrzira na starosnu 
dob. Statistički značajna razlika se najviše ogleda na nivou fi -
zičke aktivnosti na poslu i ukupnih napornih aktivnosti, dok 
se u ostalim nivoima malo razlikuju. 
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Ukupna fi zička aktivnost koja je dobijena zbraja njem do-
bi je nih po da ta ka nam uka zu je na to da postoji sta ti stič ki zna-
čajna razlika između mlađeg i starijeg uzorka, u korist mlađeg 
uzorka. Ukupne MET vrijednosti nam ukazuju na to da su 
žene koje pripadaju starosnoj grupi od 50-59 godina, fi zički 
aktivnije od žena koje pripadaju starosnoj grupi od 60-69 go-
dina, na osnovu čega zaključujemo da fi zička aktivnost opada 
s godinama. 

S obzirom na već utvrđeni značaj fi zičke aktivnosti na 
zdravlje i sprečavanje bolesti kod starijih ljudi, treba ciljnu 
grupu više podsticati na bavljenje fi tnesom ili nekom drugom 
fi zičkom aktivnosti u vidu rekreacije. Treba obratiti pažnju na 
preporuke Svjetske zdravstvene organizacije. Ona usmjerava 
na svakodnevno brzo hodanje, u trajanju od 30 minuta, koje 
ne mora biti izvedeno u kontinuitetu, već može biti podije-
ljeno na 2 ili 3 dijela, što je podjednako efi kasno. Za osobe 
koje su starije potrebno je, prije svega, napraviti pojedinačnu 
procjenu zdravstvenog statusa i na osnovu nje odrediti vrstu 
i programe rekreativnih aktivnosti koje su adekvatne njiho-
vom psihofi zičkom statusu. Uglavnom, preporučuje se hoda-
nje različitog intenziteta, aktivan boravak na svježem vazdu-
hu, raznovrsne vježbe koje povećavaju pokretljivost zglobova, 
a sve to treba da prati uravnotežena ishrana i adekvatan režim 
odmora. (Bjelica, 2012)

Svrha ovog istraživanja bila je da se utvrdi fi zička aktivnost 
žena trećeg doba u Podgorici. Dobijeni rezultati nisu pozitivni 
i ukazuju na to da su žene sa godinama sve manje fi zički aktiv-
ne. Imajući u vidu koliko je fi zičko vježbanje važno radi očuva-
nja zdravlja, ovi rezultati mogu podstaći promovisanje fi zičkih 
aktivnosti, zapravo, dobrobiti koje ona nudi starijim osobama. 
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