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Danuta Zwoliniska, Marcin Kunicki, Danuta Nowosielska-Swadzba
Paristwowa WyzZsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

Aktywnos¢ fizyczna u kobiet uczeszczajacych
do Akademii Fitness w Raciborzu

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna,
zdrowie, zdrowy styl zycia

Wprowadzenie

Aktywnos¢ fizyczna jest kluczowym elementem zdrowego stylu zycia. Realizo-
wane na catym Swiecie programy zdrowotne sg coraz bardziej wyspecjalizowane.
W zaleznosci od potrzeb i upodoban ¢wiczagcego mozemy wyrdzni¢ programy skiero-
wane do 0séb w réznym wieku, poczynajac od dzieci przedszkolnych i wczesnoszkol-
nych [1], poprzez gimnazja i szkote $rednig [2], studentdw szkét wyzszych [3], a koriczac
na osobach dorostych i seniorach [4]. Naprzeciw potrzebom zwigzanym z uprawianiem
AF wychodzg dzisiaj takze kluby fitness, proponujace szeroki wachlarz ustug w celu
wyeliminowania ztych nawykéw siedzacego trybu zycia, jednoczesnie promujac korzy-
$ci, jakie przynosi sprawnos¢ fizyczna (SF) w codziennym funkcjonowaniu cztowieka.
Pod wptywem wykonywanych regularnie ¢wiczen fizycznych w organizmie ludzkim
dochodzi do szeregu zmian morfologicznych oraz funkcjonalnych, ktére w znacznym
stopniu moga zapobiegac, badz tez opdzniad pojawianie sie wielu chordb, a co wiecej
poprawic stan psychofizyczny cztowieka [5]. Badania przeprowadzane na caty swiecie
dowodzg, ze liczba 0séb nieaktywnych fizycznie jest coraz wieksza [6].

Cel pracy

Celem przeprowadzonych badan byto okreslenie profilu spoteczno-demogra-
ficznego, barier ktére utrudniajg podejmowanie aktywnosci fizycznej oraz ustale-
nie motywacji kobiet biorgcych udziat w wybranych formach ruchu fitness. Okre-
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$lono réwniez popularno$¢ poszczegdlnych form aktywnosci oraz ich czesto$c
podejmowania, a takze aktywnosc ruchowg preferowang poza fitness.
Dla osiggniecia powyzszych celéw skonstruowano nastepujgce pytania ba-

dawcze:

1. Jaki profil spoteczno-demograficzny przewazat w badanej grupie kobiet ?

2. Jak czesto ankietowane osoby braty udziat w zajeciach fitness ?

3. Jakimi motywami kierowaty sie badane osoby podejmujac formy aktywnosci
ruchowej w ramach klubu fitness ?

4. Jakie odczucia najczesciej wystepowaty wsréd badanych kobiet po zakoncze-
niu wybranych przez siebie zaje¢ ruchowych?

5. Jakie formy ruchu byly najczesciej preferowane przez ankietowane respon-
dentki w ramach klubu fitness i poza nim?

6. Jakie bariery wystepujg w podejmowaniu aktywnosci ruchowej wedtug bada-
nej grupy osob?

Materiati metody badan

Badania przeprowadzono we wrzeéniu 2015 wsrdd kobiet uczeszczajacych do
Akademii Fitness w Raciborzu. Wzieto w nich udziat 67 kobiet. Starano sie zbada¢
kobiety powyzej 40 roku zycia, stad mata grupa badawcza. Sposréd wszystkich an-
kietowanych kobiet 57% posiadato wyksztatcenie wyzsze, natomiast 33% srednie,
a 10% to kobiety z wyksztatceniem zawodowym. Kobiety zostaty celowo wybrane
do badan wstepnych, poniewaz zdecydowanie wiecej kobiet niz mezczyzn korzy-
sta z zajec fitness w tym klubie.

Zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem narzedzia
badawczego w postaci kwestionariusza ankiety. Kwestionariusz ankiety zostat wy-
petniony metoda tradycyjng. Zebrany materiat badawczy przedstawiono w ujeciu
procentowym.

Wyniki badan

Wyniki badan przedstawiono w formie rycin 1-7, dotycza one charakterystyki
badanych kobiet pod wzgledem AF. Rycina 1 uwzglednia czestos$¢ uczestniczenia
w zajeciach fitness w klubie, rycina 2 przedstawia gtéwne motywy udziatu kobiet
w poszczegdlnych formach zaje¢, rycina 3 dotyczy preferowanych zaje¢, ryciny 4-5
uwzgledniaja samopoczucie kobiet po zajeciach fitness, rycina 6 przedstawia ro-
dzaj aktywnosci ruchowych podejmowanych poza fitness, natomiast rycina 7 do-
tyczy barier w podejmowaniu aktywnosci fizyczne;j.

Najliczniejsza grupa respondentek (46%) uczestniczy w zajeciach 2-3 razy
w tygodniu, po 21% kobiet z zaje¢ korzysta 1 raz w tygodniu i 4-6 razy w tygo-
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dniu. Natomiast 18% badanych podejmuje aktywnos¢ w klubie fitness codziennie
(Rycina 1).
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Rycina 1. Udziat w zajeciach fitness

Zrédto: opracowanie wiasne.

Wsrod gtéwnych motywow udziatu w zajeciach fitness wiekszo$¢ kobiet (85%)
wymienito zdrowie i przyjemnos¢ z ruchu, nastepnie tadng sylwetke (30%), a po 1%
jako forme aktualnie na topie, sugestie lekarza i nadwage (Rycina 2).
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Rycina 2. Motywy udziatu w zajeciach fitness

Zrédto: opracowanie wiasne.

Do najczesciej wybieranych form zaje¢ fitness przez 45% ankietowanych ko-
biet naleza ¢wiczenia prowadzone w umiarkowanym tempie (ABT — Abdominal,
Buttocks), nakierowane na wzmocnienie i ujedrnienie dolnych partii ciata tj.: brzu-
cha, ud i posladkéw. Nastepnie 42% badanych kobiet preferuje program oparty na
kompleksowym treningu catego ciata (TBC-Total Body Conditioning), 27% wybie-
ra trening wytrzymatosciowy na platformie step, nakierowany na spalanie tkanki
ttuszczowej, wzmocnienie ukfadu sercowo-mie$niowego oraz poprawe kondycji.
Réwniez 27% preferuje zajecia na zdrowy kregostup, a 25% wybiera ¢wiczenia, kto-
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rych celem jest wzmocnienie oraz wymodelowanie miesni brzucha (brzuchoma-
nia). Z kolei 21% z grupy kobiet uczeszcza na forme aktywnosci, ktérej celem jest
redukcja podskérnej tkanki ttuszczowej i wypracowania tzw. wytrzymatosci tleno-
wej (Fat Burning). Niewiele badanych kobiet (13%) korzysta z zaje¢ aktywni 50. Tyl-
ko 12% w badanej grupie korzysta z tancéw latynoamerykanskich w potaczeniu
z aerobikiem (Zumba), czyli z zaje¢ taczacych zabawe z wysitkiem, a tym samym
rzezbigcych i ujedrniajacych ciato. Natomiast po 9% korzysta z ¢wiczen o charak-
terze wzmacniajacym, wykonywanym w ptynnym tanecznym ruchu, potaczonym
z odpowiednim oddechem (Mental Body) oraz z ¢wiczeri (Drams Alive) podczas
ktérych wykorzystywane sg pitki body ball oraz pateczki perkusyjne. Najmniejsza
popularnoscig cieszg sie zajecia z yogi (7%), poranne treningi (3%) w duzej mierze
o charakterze aerobowym (Morning Workout), trening funkcjonalny (3%), 3% ba-
danych preferuje trening oparty na napieciu, rozluznieniu miesni i ¢wiczeniach od-
dechowych (Deep Work), a 1% korzysta z ¢wiczerh modelujacych sylwetke i wzmac-
niajacych poszczegolne partie miesniowe przy zastosowanie stepu w pofaczeniu
z choreografig (Rycina 3).
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Rycina 3. Preferowany rodzaj zajec¢ fitness

Zrédto: opracowanie whasne.

Po zakonczeniu zajec fitness w badanej grupie wystepujg uczucia pozytywne,
do ktérych najczesciej panie zaliczajg przyptyw energii (70%), zadowolenie (67%),
wyrazng poprawe kondycji oraz pozytywne nastawienie do swiata (Rycina 4).

Wsréd negatywnych odczu¢ badane kobiety wymieniaja zmeczenie (12%)
i b6l miesni (9%). Zadna z kobiet nie odczuwa niezadowolenia po udziale w zaje-
ciach w klubie fitness (Rycina 5).
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Rycina 4. Pozytywne odczucia po udziale w zajeciach

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Rycina 5. Negatywne odczucia po udziale w zajeciach

Zrédto: opracowanie wiasne.

Respondentki poza zajeciami w klubie fitness preferujg réwniez inne formy
zajec ruchowych. Do najczesciej wybieranych nalezg spacery (40%), jazda na rowe-
rze (36%), ptywanie (34%), nastepnie wycieczki piesze w géry (18%), narciarstwo
i snowboard (12%). Najmniejszg popularnoscia ciesza sie jogging (9%), bieganie
(4%) i tyzwiarstwo (1%) (Rycina 6).

Do barier w podejmowaniu aktywnosci fizycznej badana grupa kobiet wy-
mienia przede wszystkim brak motywacji i lenistwo (82%), nastepnie stan zdrowia
(31%). Z kolei 28% pan do barier zalicza obowigzki rodzinne i zawodowe, a 24%
brak czasu. Niewiele mniej bo 22% upatruje barier w braku zainteresowania ru-
chem. Natomiast15% badanych kobiet widzi problem w postaci braku pieniedzy
bioragc pod uwage udziat w zajeciach proponowanych przez kluby fitness. Tylko
10% stwierdza brak wiedzy na temat korzysci z ruchu, a 7% brak klubu w najbliz-
szej okolicy.

39



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (30) 2/2016

[%]

50
40
40 36 34
30
20 18
12
9
" B -
0 B =
; o
ég‘g & ¥ & & & J,\‘Ao & Q0
S &P K & &> o & B P
S o @ < o 3 A L
& A s
C"‘.\ . é‘/

Rycina 6. Rodzaje zajec¢ ruchowych

Zrédto: opracowanie whasne.
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Rycina 7. Bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej

Zrédto: opracowanie whasne.

Podsumowanie i wnioski

Wymiar ruchu potrzebny do wykonywania pracy zawodowej, czynnosci dnia
codziennego, a takze wypoczynku zmniejszyt sie do niskiego poziomu, ktéry jest
niepokojacy, a efektem jest wysoki odsetek osdb nieaktywnych ruchowo [7]. Z ko-
lei rezultatem tego stanu jest podnoszenie ryzyka zachorowalnosci na choroby cy-
wilizacyjne do ktérych nalezg m.in.: choroby serca, nadcisnienie tetnicze, cukrzyca
i otytos¢ [8]. Ogdlnie mozna przyja¢, ze od 30% do 508 uczestnikéw réznych pro-
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gramow aktywnosci fizycznej (AF) przestaje ¢wiczy¢ w ciaggu pierwszych miesiecy

niezaleznie od wieku [9,10]. W opiniach Robinsona and Rogersa [11] okoto 50%

0s6b rozpoczynajacych programy ¢wiczen aerobowych zaprzestaje ich realizacji

w ciggu pierwszych szesciu miesiecy. Z kolei osoby, ktore s wcigz aktywne fizycz-

nie po 6 miesigcach uprawiania ¢wiczen beda z duzym prawdopodobieristwem

¢wiczyty dalej [10]. Badania dotyczace motywacji do regularnego uprawiania wy-
sitku fizycznego wykazuja, ze jest ona podstawowym czynnikiem warunkujagcym
aktywne uczestniczenie w programach AF [12,13,14]. Trening fizyczny w zaleznosci
od jego formy wptywa roznie na nastréj ¢wiczacego [15]. Wiekszos$¢ badanych po
zajeciach fitness odczuwato przyptyw energii, zadowolenie, poprawe kondycji. Na-
lezy jednak wspomniec o kobietach, u ktérych wystapito zmeczenie, a czasami bdl
miesni. Mozna réwniez przyja¢, iz kobiety powyzej 40 roku zycia sg bardziej nasta-
wione na zdrowie niz na fadna sylwetke.

Przeprowadzone badania i analiza ich wynikow pozwolity nas formutowanie
nastepujacych wnioskéw:

1. Badana grupa kobiet najczesciej posiadata wyksztatcenie wyzsze, byta aktywna
zawodowo i w zwigzkach matzenskich.

2. Respondentki przewaznie uczestniczyty w zajeciach 2-3 w tygodniu.

3. Wsréd badanych kobiet najczesciej wystepujacym motywem podejmowania
aktywnosci ruchowej byto: zdrowie, poprawa sylwetki, czerpanie przyjemnosci
zruchu.

4. Wdréd badanych kobiet do najczesciej preferowanych form ruchu w ramach
klubu fitness byty te, ktére wzmacniaty wszystkie grupy miesniowe (TBC) oraz
brzuch, posladki i uda (ABT). Natomiast dodatkowo poza klubem respondentki
preferowaty jazde na rowerze, ptywanie i spacery.

5. Badane osoby po zakonczonych zajeciach przewaznie odczuwaty: przyptyw
energii, zadowolenie, wyrazng poprawe kondycji.

6. Do najczesciej wystepujacych barier w podejmowaniu aktywnosci ruchowej
wedtug badanej grupy kobiet nalezy brak motywacji.
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PHYSICAL ACTIVITY AMONG WOMEN ATTENDING

THE ACADEMY OF FITNESS IN RACIBORZ

Summary

Keywords: physical activity, health, healthy lifestyle.

Research objective was to determine socio-demographic profile, the barriers that hinder
physical activity and the motivation of women involved in some forms of fitness activity. The
popularity of various forms of activities and the frequency of exercise undertaken, were also
determined.
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The research was conducted in September 2015 among women attending the Acad-
emy of Fitness in Raciboérz. The research group consisted of 67 women. Age varied, ranging
from 21 - 68 years. For the purpose of this research, a diagnostic survey method was applied,
using a questionnaire as a research tool. The questionnaire was completed, using the tradi-
tional method.

The women participating in the study generally had a higher education and were eco-
nomically active. The respondents most frequently participated in activities 2 — 3 times per
week. The main motive behind their choice of physical activity was a concern for health.
ABT (Abdominal Buttocks Things) and TBC (Total Body Conditioning) classes were the most
popular. The most common reasons given for choosing these kinds of activities were mainly:
concern for health, better posture and the atmosphere in the class. in the opinion of the respon-
dents, lack of motivation as well as health are usually barriers to physical activity.

Physical activity is an important part of a healthy lifestyle regardless of age.

Ttranslated by M. Kunicki
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