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S t r e s z c z e n i e: Prezentowane opracowanie ma na celu okreœlenie motywacji oraz spraw-
noœci fizycznej kobiet uczêszczaj¹cych na zajêcia aerobowe. W tym celu zankietowano 60 ko-
biet w przedziale wiekowym 20–60 lat regularnie uczêszczaj¹cych na zajêcia. Pytania zadane
respondentkom dotyczy³y g³ównie okreœlenia postaw wobec aktywnoœci ruchowej, œwiado-
moœci prozdrowotnej podejmowanych dzia³añ oraz samooceny jej wyników, która przek³ada
siê bezpoœrednio na motywacjê. Warto podkreœliæ, ¿e coraz wiêcej kobiet w œrednim wieku po-
dejmuje aktywnoœæ ruchow¹. Jest to tym bardziej cenne, ¿e dla wiêkszoœci ankietowanych
g³ównym powodem podejmowania zajêæ ruchowych jest potrzeba ruchu, co wskazuje na
rosn¹c¹ œwiadomoœæ spo³eczn¹ prozdrowotnych aspektów sprawnoœci fizycznej. Zdecydowana
wiêkszoœæ (75%) badanych kobiet deklarowa³a zadowolenie z zajêæ ruchowych. Wszystkie an-
kietowane poleca³yby tê formê zajêæ, wysoko oceniaj¹c w³asn¹ sprawnoœæ fizyczn¹.

1. Wstêp

Aktywnoœæ ruchowa odgrywa bardzo du¿e znaczenie bez wzglêdu na okres on-
togenezy. Powszechnie wiadomo, ¿e ruch sprzyja prawid³owemu rozwojowi, po-
prawia funkcjonowanie poszczególnych uk³adów organizmu, zapobiega nasileniu
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siê zmian inwolucyjnych. St¹d dba³oœæ o zdrowie, jak równie¿ potrzeba przed³u¿e-
nia sprawnoœci organizmu sta³a siê wa¿nym problemem zarówno spo³ecznym, jak
i ekonomicznym. Jednak wci¹¿ trudno ukszta³towaæ tak¹ potrzebê ruchu, która po-
zwoli³aby w harmonogramie codziennym na sta³e wygospodarowaæ czas na zajêcia
ruchowe. Du¿e znaczenie w aktywnym stylu ¿ycia ma motywacja, która warunkuje
wiêkszoœæ podejmowanych przez cz³owieka dzia³añ.

W ostatnim okresie w Polsce bardzo dynamicznie rozwija siê aerobik, o czym
œwiadczy coraz wiêksze zainteresowanie kobiet w ró¿nym wieku podejmowaniem
tego typu aktywnoœci ruchowej.

Æwiczenia aerobowe s¹ jedn¹ z form ruchu zmuszaj¹c¹ cz³owieka do wysi³ku fi-
zycznego. Aktywnoœæ ruchowa jest skutecznym czynnikiem przeciwdzia³aj¹cym
chorobom cywilizacyjnym i wp³ywaj¹cym na w³aœciwe funkcjonowanie wszyst-
kich narz¹dów naszego organizmu. W du¿ym uproszczeniu mo¿na stwierdziæ, ¿e
wysi³ek fizyczny kontynuowany w rozwoju ontogenetycznym jest stymulatorem
zdrowia.

Badaniami dotycz¹cymi aerobiku jako formy rekreacji ruchowej zajmowa³o siê
wielu badaczy, m.in. Ambro¿y i Pilch (2007), Klocek i Spieszny (2005), Borysiuk
(2004), Makris i Górecka (1999) i in. Doniesienia te dotyczy³y g³ównie sprawnoœci
fizycznej kobiet korzystaj¹cych z tego typu zajêæ, profilu wysi³kowego czy pozio-
mu koordynacji. Nie wynika z nich jednoznacznie, ¿e ta forma ruchu gwarantuje
poprawê wydolnoœci. Przyczyna tego tkwi najprawdopodobniej w braku indywidu-
alizacji obci¹¿eñ i systematycznoœci æwiczeñ. St¹d warto poznaæ stanowiska sa-
mych zainteresowanych, ich w³asn¹ ocenê przydatnoœci zajêæ i motywacjê do po-
dejmowania aktywnoœci ruchowej.

2. Sprawnoœæ fizyczna
i g³ówne za³o¿enia koncepcji health–related–fitness

Potrzeba kszta³towania sprawnoœci fizycznej nie podlega dyskusji, w przeci-
wieñstwie do efektywnoœci poszczególnych metod jej kszta³towania. Z badañ efek-
tów treningowych prowadzonych m.in. przez jednego ze wspó³autorów tego opra-
cowania (dane niepublikowane) wynika, ¿e podczas zajêæ aerobowych mo¿na
zaobserwowaæ ró¿ny kierunek zmian wydolnoœci tlenowej. W badanej grupie
po³owa wykaza³a progres po 3-miesiêcznym treningu, a druga po³owa regres.
W przypadku osób, u których odnotowano regres, ten trzymiesiêczny okres nale¿y
uznaæ za stracony z punktu widzenia idei aerobiku.

Coraz wiêcej uwagi poœwiêca siê ostatnio badaniom sprawnoœci fizycznej
w kontekœcie zdrowia. Lansowana koncepcja HRF (health–related–fitness) zak³ada
poszukiwanie dla jednostki o okreœlonym genotypie, ¿yj¹cej w danym œrodowisku,
optymalnego poziomu sprawnoœci fizycznej. Ten optymalny poziom jest rozpatry-
wany w kontekœcie zdrowia i odpowiada bardziej pojêciu jakoœci ¿ycia w ka¿dym
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wieku. Wspomniana koncepcja zak³ada wystêpowanie komponentów: morfologicz-
nych, miêœniowych, motorycznych, kr¹¿eniowo-oddechowych oraz metabolicz-
nych, których odpowiedni poziom bezpoœrednio przek³ada siê na zdrowie (Osiñski,
2003). Sprawnoœæ funkcjonowania uk³adu kr¹¿enia w ka¿dym okresie ¿ycia
przek³ada siê bezpoœrednio na sprawnoœæ fizyczn¹, wydajnoœæ w pracy zawodowej
czy te¿ w póŸniejszym okresie na niezmiernie wa¿n¹ jakoœæ ¿ycia, zwi¹zan¹ z nor-
maln¹ aktywnoœci¹ dnia codziennego (Bouchard i Shephard, 1993).

Negatywne zmiany inwolucyjne dotycz¹ równie¿ istotnego parametru, a miano-
wicie VO2max (maksymalny pobór tlenu, wyra¿any zwykle w ml/kg/min.). Obni¿a-
nie siê jego wartoœci z wiekiem jest udowodnione, podobnie jak zahamowanie tych
zmian poprzez ka¿dego rodzaju trening aerobowy. St¹d tym wiêksze znaczenie tego
rodzaju æwiczeñ dla utrzymania sprawnoœci, zw³aszcza uk³adu oddecho-kr¹¿enio-
wego. Nale¿y równie¿ podkreœliæ, ¿e trening o charakterze wytrzyma³oœciowym
wymaga d³u¿szego czasu trwania i systematycznoœci, gdy¿ wytrzyma³oœæ stosunko-
wo ³atwo wytrenowaæ i podobnie straciæ – detrening (Szopa i wsp., 1996). St¹d nie-
zwykle wa¿ne znaczenie ma motywacja, która zreszt¹ w strukturze motorycznoœci
(Szopa i wsp., 1996) stanowi istotn¹ predyspozycjê sk³adaj¹c¹ siê w³aœnie na zdol-
noœci motoryczne wytrzyma³oœciowe.

3. Motywacja i jej znaczenie dla podejmowania zajêæ ruchowych

Odpowiednia motywacja powinna odnosiæ siê zarówno do instruktora, jak
i uczestników zajêæ, poniewa¿ ich poziom motywacji jest wa¿nym determinantem
efektywnoœci ca³ego procesu treningowego. Zale¿noœæ jest prosta: im wy¿szy po-
ziom motywacji æwicz¹cych i instruktora, tym wiêksze zaanga¿owanie w æwicze-
nia, a im wiêksze osobiste zaanga¿owanie w æwiczenia, tym lepsze efekty trenin-
gowe, przy za³o¿eniu przestrzegania podstawowych prawid³owoœci fizjologicznych
i zasad treningu. Zwykle rozró¿nia siê dwa rodzaje motywacji: wewnêtrzn¹ i ze-
wnêtrzn¹. Motywacja wewnêtrzna odnosi siê do zrozumienia samego siebie i po-
znania w³asnych zainteresowañ i potrzeb. Kluczowe znaczenie ma tutaj przede
wszystkim akceptacja w³asnej osobowoœci i wiedza o aktywnoœci, jak¹ siê podej-
muje.

Bardzo dobr¹ motywacj¹ do æwiczeñ jest autorytet instruktora. Wówczas czêsto
aerobik staje siê dla æwicz¹cych pasj¹ i sprawia im przyjemnoœæ, dlatego uczest-
nicz¹ w zajêciach. Miêdzy uczestnikami a instruktorem rodzi siê swego rodzaju
wiêŸ, dlatego zajêcia, choæ czasem bardzo wyczerpuj¹ce, traktuj¹ jako zabawê.

Motywacja zewnêtrzna wynika z chêci osi¹gniêcia obranego celu, do którego
zdobycia niezbêdna jest aktywnoœæ fizyczna. Motywacja zewnêtrzna jest bardzo
silnym bodŸcem do dzia³ania, jednak jest ograniczona do koñcowego efektu
dzia³alnoœci.
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4. Materia³ i metodyka badañ

Podstawowym celem niniejszej pracy jest przedstawienie motywów uprawiania
aerobiku przez kobiety oraz samooceny sprawnoœci fizycznej uzyskanej w trakcie
zajêæ.

G³ówny problem badawczy dotyczy powodów podejmowania aktywnoœci fi-
zycznej, której skutkiem powinno byæ podniesienie ogólnej sprawnoœci organizmu.
Rozwa¿aj¹c ten problem postawiono pytania:

1. Jakie s¹ postawy kobiet wobec sprawnoœci fizycznej?
2. Czy œwiadomoœæ pozytywnego wp³ywu ruchu na organizm, znajduje odzwier-

ciedlenie w aktywnej postawie wobec sprawnoœci fizycznej?
3. Jakie s¹ g³ówne motywy uprawiania aerobiku wœród kobiet?

Zastosowano jedn¹ z wielu metod badawczych wykorzystywanych przez peda-
gogów prowadz¹cych badania w zakresie kultury fizycznej, a mianowicie ankietê,
któr¹ przeprowadzono wœród 60 kobiet w przedziale wiekowymn od 20 do 53 lat,
uczêszczaj¹cych na zajêcia aerobowe. Zebrany materia³ stanowi³ podstawê do
opracowania odpowiedzi na postawione pytania badawcze, dotycz¹ce dwóch g³ów-
nych zagadnieñ: samooceny sprawnoœci ruchowej oraz motywów podejmowania
przez kobiety takiej formy rekreacji ruchowej, jak¹ jest aerobik.

Rysunek 1 przedstawia charakterystykê ankietowanej grupy kobiet pod wzglê-
dem wieku.

5. Omówienie wyników ankiety

Poni¿ej przedstawiono analizê odpowiedzi na postawione w ankiecie pytania
dotycz¹ce sprawnoœci fizycznej oraz motywacji kobiet uczêszczaj¹cych na zajêcia
typu aerobik. Analizê wyników w tekœcie przedstawiono na rysunkach.
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Rys. 1. Wiek kobiet uczêszczaj¹cych na aerobik (% respondentek)
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W uprawianiu aerobiku wa¿na jest wytrwa³oœæ. Ogromne znaczenie ma okres,
w którym uczêszcza siê na zajêcia. Szczegó³owe dane dotycz¹ce respondek przed-
stawiono na rysunku 2.

Z przeprowadzonej analizy wypowiedzi respondentek wynika, ¿e 50% badanych
(30 osób) uczêszcza na zajêcia aerobiku d³u¿ej ni¿ rok, 25% badanych (15 osób)
korzysta z tego typu zajêæ przez 1–3 miesiêcy. Uczestnictwo przez 3–6 miesiêcy,
jak i 6–12 miesiêcy zdeklarowa³o po 10% respondentek. 5% badanych uczestni-
czy³o w zajêciach krócej ni¿ miesi¹c, stanowi³y wiêc grupê pocz¹tkuj¹cych.

Nastêpne pytanie z tej grupy tematycznej dotyczy³o wskazania powodu uczêsz-
czania na zajêcia aerobiku. Opinie badanych przedstawiono na rysunku 3.

Bardzo pozytywnie nale¿y traktowaæ fakt, ¿e najwa¿niejszym powodem uczêsz-
czania na zajêcia aerobowe okaza³a siê potrzeba ruchu (24 osoby – 40%). Obecnie
coraz wiêcej uwagi przywi¹zuje siê do prawid³owej masy cia³a, gdy¿ zbyt wysoka
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stanowi jeden z najwa¿niejszych czynników ryzyka tzw. nadumieralnoœci, st¹d
jako drugi z powodów kobiety deklarowa³y chêæ poprawy sylwetki (18 kobiet, co
stanowi 30% ogó³u badanych). Powód ten mo¿e byæ zdecydowanie bardziej proza-
iczny, zwi¹zany z chêci¹ podobania siê. Pozytywny efekt æwiczeñ w stosunku do
³agodzenia stresu zdeklarowa³o 20% ankietowanych a chêæ kontaktu z ludŸmi 10%
(6 ankietowanych osób).

Kolejne pytanie dotyczy³o w³asnej oceny skutecznoœci podjêtych dzia³añ rucho-
wych (rys. 4).

A¿ 75% ankietowanych zadeklarowa³o zadowolenie z zajêæ aerobiku. Warto
jednak zwróciæ uwagê na pozosta³e 25% (15 osób), które najwidoczniej nie osi¹g-
nê³y planowanego celu. Mo¿e to byæ zwi¹zane z brakiem indywidualizacji æwi-
czeñ, zbyt ma³ym lub du¿ym obci¹¿eniem itp. Poprawa organizacji i uwzglêdnianie
parametrów fizjologicznych poszczególnych kobiet mo¿e spowodowaæ wiêksz¹ re-
gularnoœæ podjêtych dzia³añ ruchowych.

Na rysunku 5 zestawiono czêstotliwoœæ uczêszczania respondentek na zajêcia ru-
chowe, która z pewnoœci¹ ma kluczowe znaczenie w uzyskiwaniu zamierzonego celu.

Zdecydowana wiêkszoœæ respondentek uczêszcza na zajêcia dwa razy w tygo-
dniu. Czêstotliwoœæ taka jest zbyt ma³a, ¿eby potraktowaæ je jako osoby trenuj¹ce,
st¹d mo¿e nie wszystkie s¹ zadowolone z efektów æwiczeñ. 18 kobiet deklaruje
uczêszczanie na zajêcia co drugi dzieñ. Z punktu widzenia zasad treningu taka czê-
stotliwoœæ jest wystarczaj¹ca dla uzyskania efektów treningowych, g³ównie popra-
wy wytrzyma³oœci.

Kolejno, zanalizowano odpowiedzi dotycz¹ce czasu, jaki poœwiêcaj¹ ankietowa-
ne na zajêcia ruchowe.

W tej kwestii wyst¹pi³a jednomyœlnoœæ wyra¿anych opinii respondentów. Wiêk-
szoœæ stanowi¹ kobiety (57 osób – 95%), które przeznaczaj¹ na æwiczenia od 45 do
60 minut, czyli czas trwania zajêæ prowadzonych przez instruktora. Tylko 3 osoby
poœwiêca³y æwiczeniom 90 minut i d³u¿ej.
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Na rysunku 7 zamieszczono wyniki samooceny sprawnoœci fizycznej.

Wiêkszoœæ ankietowanych (a¿ 75%) ocenia swoj¹ sprawnoœæ fizyczn¹ jako
dobr¹. Jednak wœród badanej grupy s¹ osoby, które uwa¿aj¹ siê za bardzo sprawne
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(20%) oraz niesprawne (5%). Z danych indywidualnych wynika, ¿e samoocena ma
œcis³y zwi¹zek z czêstotliwoœci¹ uczêszczania na zajêcia, tzn. kobiety uczêsz-
czaj¹ce regularnie oceniaj¹ siê wy¿ej. Z oceny sprawnoœci motorycznej (próby
z testu Eurofit – dane nieopublikowane) wynika, ¿e samoocena ta jest zawy¿ona,
wiêkszoœæ badanych (80%) wykaza³a przeciêtny poziom sprawnoœci.

Kolejne pytanie mia³o na celu okreœlenie Ÿród³a satysfakcji z podejmowanej ak-
tywnoœci fizycznej. Najwiêksz¹ liczbê respondentów (15 osób – 25%) stanowi¹
osoby, którym satysfakcjê p³yn¹c¹ z uczêszczania na zajêcia aerobiku przynosi³a
œwiadomoœæ, ¿e robi¹ coœ dla siebie (rys. 8). Niewiele mniej (12 osób – 20%) stano-
wi¹ kobiety, które s¹ usatysfakcjonowane postaw¹ instruktora/ki. Po 9 kobiet, stano-
wi¹cych ³¹cznie 30% wszystkich badanych, wyra¿a swoj¹ satysfakcjê wynikaj¹c¹
z treœci zajêæ oraz poczucia, ¿e s¹ w lepszej kondycji. Nastêpn¹ grupê stanowi¹ oso-
by, które s¹ usatysfakcjonowane towarzystwem w jakim wykonuj¹ æwiczenia, takiej
odpowiedzi udzieli³o 6 osób, tj. 10%. Taka sama liczba kobiet zadeklarowa³a, ¿e
motywem regularnego uczêszczania na zajêcia s¹ efekty, jakie obserwuj¹. Nato-
miast tylko 3 kobiety (5%) stwierdzi³y, ¿e dla nich zasadnicz¹ zalet¹ zajêæ jest
wy³adowanie negatywnej energii.

W nastêpnym pytaniu poproszono respondentki o wyra¿enie swojej opinii na te-
mat osoby prowadz¹cej zajêcia aerobiku, czy ma byæ to kobieta czy mê¿czyzna?
Szczegó³owe dane na ten temat zamieszczono na rysunku 9.

Z przeprowadzonej analizy wynika, ¿e 42 kobiety, tj. 70% respondentek, wola-
³oby, aby zajêcia aerobiku by³y prowadzone przez kobietê. Swoj¹ opiniê umotywo-
wa³y tym, ¿e w towarzystwie instruktorki odczuwa³yby wiêksz¹ swobodê w wyko-
nywaniu æwiczeñ, jak równie¿ tym, ¿e kobieta lepiej rozumie potrzeby innych
kobiet. Pozosta³e osoby (18 osób – 30%) stwierdzi³y, ¿e lepiej by³oby, aby tê funk-
cjê pe³ni³ mê¿czyzna.
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Prawie po³owa kobiet (rys. 10) zadeklarowa³a lepsze samopoczucie, wynikaj¹ce
z uczêszczania na zajêcia ruchowe. Jednak 25% najwiêksz¹ ró¿nicê zaobserwowa³a
w wydajnoœci w pracy zawodowej, co œwiadczy³oby o podwy¿szeniu siê pu³apu
tlenowego. Potwierdza to fakt, ¿e wydolnoœæ aerobowa warunkuje wydajnoœæ
w pracy. Czêœæ ankietowanych kobiet zwróci³a uwagê na pozytywny wp³yw ruchu
na pewnoœæ siebie i osi¹ganie lepszych efektów podejmowanych dzia³añ.

Z odpowiedzi na dwa ostatnie pytania, a mianowicie, czy poleca³yby znajomym
tego typu zajêcia i czy daj¹ one satysfakcjê 100% kobiet wypowiedzia³o siê na tak.
Wynika z tego, ¿e ta forma zajêæ – niezale¿nie od poziomu osi¹ganych efektów –
jest bardzo popularna wœród kobiet. Coraz wiêksza staje siê równie¿ potrzeba ru-
chu w naszym spo³eczeñstwie, co dobrze rokuje w aspekcie prozdrowotnym.
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6. Podsumowanie

Coraz czêœciej z zajêæ aerobowych korzystaj¹ kobiety w ró¿nym wieku. Aerobik
do niedawna by³ traktowany jako dobra forma ruchu wy³¹cznie dla m³odych ko-
biet. Z przeprowadzonej ankiety wynika, ¿e 58% respondentek to kobiety w okre-
sie ontogenetycznym wieku doros³ego, a 42% wieku dojrza³ego. Wiêkszoœæ re-
spondentek podejmuje aktywnoœæ ruchow¹ regularnie, a jako g³ówny powód
podaje potrzebê ruchu. Œwiadczy to o coraz wiêkszej œwiadomoœci spo³ecznej, do-
tycz¹cej zdrowotnych aspektów sprawnoœci fizycznej. Spowolnienie zmian inwolu-
cyjnych przek³ada siê na jakoœæ ¿ycia, wydajnoœæ w pracy oraz ma niew¹tpliwie
aspekt ekonomiczny. Przeciêtnie ankietowane kobiety podejmuj¹ zajêcia dwa razy
w tygodniu przez 45 minut, co odpowiada jednej jednostce lekcyjnej. Mo¿e to byæ
zbyt ma³e obci¹¿enie dla uzyskania okreœlonej poprawy i korzystnych zmian fizjo-
logicznych. A¿ 95% badanych ocenia swoj¹ sprawnoœæ fizyczn¹ jako dobr¹ lub
bardzo dobr¹. Co prawda, procentowo najliczniejsza gupa satysfakcjê czerpie z po-
czucia, ¿e s¹ zdrowsze lub z faktu, ¿e robi¹ coœ dla siebie, to jednak 20% badanych
wskazuje na rolê instruktora æwiczeñ. To zagadnienie zdaje siê byæ bardzo istotne
z punktu widzenia dalszego propagowania aerobiku. Wiele osób przestaje uczêsz-
czaæ na aerobik w³aœnie ze wzglêdu na b³êdy pope³niane przez prowadz¹cego. Do-
tyczy to zw³aszcza z³ego doboru obci¹¿eñ, które w efekcie skutkuj¹ brakiem po-
prawy lub nawet bólem zwi¹zanym z urazami miêœniowymi. Ponadto brak
indywidualizacji æwiczeñ i podzia³u na grupy pod wzglêdem zaawansowania pro-
wadzi do przekszta³cenia aerobiku (æwiczenia aerobowe) w anaerobik (æwiczenia
si³owo-szybkoœciowe). St¹d konieczna wydaje siê poprawa poziomu kszta³cenia in-
struktorów rekreacji ruchowej. Bez wzglêdu na odpowiedzi na inne zadawane py-
tania wszystkie respondentki polecaj¹ podejmowanie tego typu zajêæ ruchowych
innym, uwa¿aj¹c, ¿e s¹ one satysfakcjonuj¹ce. Niestety, nie ma publikowanych do-
niesieñ, jaki procent kobiet rezygnuje z tego typu zajêæ. Pomimo ¿e wyniki tej an-
kiety s¹ obiecuj¹ce w kontekœcie propagowania rekreacji ruchowej, to nale¿y pod-
chodziæ do nich z pewn¹ ostro¿noœci¹. Respondentkami bowiem by³y osoby, które
wytrwale i stosunkowo regularnie uczêszczaj¹ na aerobik.
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Physical Fitness and Motivation of Women Choosing Aerobics
as a Form of Physical Recreation

S u m m a r y: The following study aims to define the motivation and physical fitness of
women attending aerobics classes. For this reason 60 women ranging from 20 to 60 years of
age, regularly attending the classes were polled. The questions asked to the respondents con-
cerned mainly defining their attitudes towards physical fitness, pro-health consciousness of the
undertaken activities and self-assessment of their results, which translated directly into motiva-
tion. It is worth stressing the fact that increasingly more middle-aged women are undertaking
physical activities. It is even more valuable due to the act that the main reason to undertake
physical activities is the need of movement for the majority of the polled, which testifies to the
growing social consciousness of the pro-health aspects of physical fitness. The definite major-
ity (75%) of women being polled declared satisfaction with physical classes. All the polled
women would recommend this form of activities, assessing their own physical fitness very
well.

K e y w o r d s: aerobics, physical fitness, motivation
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