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Streszczenie: Prezentowane opracowanie ma na celu okreslenie motywacji oraz spraw-
nosci fizycznej kobiet uczgszczajacych na zajgcia acrobowe. W tym celu zankietowano 60 ko-
biet w przedziale wiekowym 20-60 lat regularnie uczgszczajacych na zajecia. Pytania zadane
respondentkom dotyczyly glownie okreslenia postaw wobec aktywnosci ruchowej, $wiado-
mosci prozdrowotnej podejmowanych dzialan oraz samooceny jej wynikéw, ktora przektada
si¢ bezposrednio na motywacjg. Warto podkresli¢, ze coraz wigeej kobiet w $rednim wieku po-
dejmuje aktywnos$¢ ruchowa. Jest to tym bardziej cenne, ze dla wigkszosci ankietowanych
glownym powodem podejmowania zaje¢ ruchowych jest potrzeba ruchu, co wskazuje na
rosnaca $wiadomos¢ spoteczng prozdrowotnych aspektow sprawnosci fizycznej. Zdecydowana
wigkszos$¢ (75%) badanych kobiet deklarowata zadowolenie z zajg¢ ruchowych. Wszystkie an-
kietowane polecatyby te forme zajeé, wysoko oceniajac wlasna sprawnosé¢ fizyczna.

1. Wstep

Aktywno$¢ ruchowa odgrywa bardzo duze znaczenie bez wzgledu na okres on-
togenezy. Powszechnie wiadomo, ze ruch sprzyja prawidlowemu rozwojowi, po-
prawia funkcjonowanie poszczegolnych uktadow organizmu, zapobiega nasileniu
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si¢ zmian inwolucyjnych. Stad dbato$¢ o zdrowie, jak rowniez potrzeba przediuze-
nia sprawnos$ci organizmu stala si¢ waznym problemem zaréwno spotecznym, jak
i ekonomicznym. Jednak wciaz trudno uksztattowac taka potrzebe ruchu, ktora po-
zwolitaby w harmonogramie codziennym na state wygospodarowac czas na zajgcia
ruchowe. Duze znaczenie w aktywnym stylu zycia ma motywacja, ktora warunkuje
wigkszos$¢ podejmowanych przez czlowieka dziatan.

W ostatnim okresie w Polsce bardzo dynamicznie rozwija si¢ aerobik, o czym
$wiadczy coraz wigksze zainteresowanie kobiet w roznym wieku podejmowaniem
tego typu aktywnos$ci ruchowe;j.

Cwiczenia aerobowe sa jedna z form ruchu zmuszajaca cztowieka do wysitku fi-
zycznego. Aktywno$¢ ruchowa jest skutecznym czynnikiem przeciwdziatajacym
chorobom cywilizacyjnym i wptywajacym na wilasciwe funkcjonowanie wszyst-
kich narzadéw naszego organizmu. W duzym uproszczeniu mozna stwierdzi¢, ze
wysitek fizyczny kontynuowany w rozwoju ontogenetycznym jest stymulatorem
zdrowia.

Badaniami dotyczacymi aerobiku jako formy rekreacji ruchowej zajmowato sig
wielu badaczy, m.in. Ambrozy i Pilch (2007), Klocek i Spieszny (2005), Borysiuk
(2004), Makris i Gorecka (1999) i in. Doniesienia te dotyczyly gldwnie sprawnosci
fizycznej kobiet korzystajacych z tego typu zaje¢, profilu wysitkowego czy pozio-
mu koordynacji. Nie wynika z nich jednoznacznie, ze ta forma ruchu gwarantuje
poprawg wydolnos$ci. Przyczyna tego tkwi najprawdopodobniej w braku indywidu-
alizacji obciazen i systematyczno$ci ¢wiczen. Stad warto poznaé stanowiska sa-
mych zainteresowanych, ich wlasna oceng przydatnosci zaje¢ i motywacje do po-
dejmowania aktywnos$ci ruchowe;j.

2. Sprawnos¢ fizyczna
i gléwne zatozenia koncepcji health—related—fitness

Potrzeba ksztaltowania sprawno$ci fizycznej nie podlega dyskusji, w przeci-
wienstwie do efektywnosci poszczegdlnych metod jej ksztattowania. Z badan efek-
tow treningowych prowadzonych m.in. przez jednego ze wspolautorow tego opra-
cowania (dane niepublikowane) wynika, ze podczas zaje¢ aerobowych mozna
zaobserwowa¢ r16zny kierunek zmian wydolnosci tlenowej. W badanej grupie
potowa wykazata progres po 3-miesigcznym treningu, a druga potowa regres.
W przypadku osob, u ktorych odnotowano regres, ten trzymiesigczny okres nalezy
uznaé za stracony z punktu widzenia idei aerobiku.

Coraz wigcej uwagi poswigca si¢ ostatnio badaniom sprawnosci fizycznej
w kontekscie zdrowia. Lansowana koncepcja HRF (health-related—fitness) zaktada
poszukiwanie dla jednostki o okre§lonym genotypie, zyjacej w danym $rodowisku,
optymalnego poziomu sprawnosci fizycznej. Ten optymalny poziom jest rozpatry-
wany w kontekscie zdrowia i odpowiada bardziej pojeciu jakosci zycia w kazdym
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wieku. Wspomniana koncepcja zaklada wystgpowanie komponentéw: morfologicz-
nych, mig$niowych, motorycznych, krazeniowo-oddechowych oraz metabolicz-
nych, ktorych odpowiedni poziom bezposrednio przektada si¢ na zdrowie (Osinski,
2003). Sprawno$¢ funkcjonowania uktadu krazenia w kazdym okresie zycia
przektada sig¢ bezposrednio na sprawnos¢ fizyczna, wydajnos¢ w pracy zawodowe;j
czy tez w pozniejszym okresie na niezmiernie wazna jako$¢ zycia, zwiazana z nor-
malna aktywnoscia dnia codziennego (Bouchard i Shephard, 1993).

Negatywne zmiany inwolucyjne dotycza rowniez istotnego parametru, a miano-
wicie VOopma (maksymalny pobor tlenu, wyrazany zwykle w ml/kg/min.). Obniza-
nie si¢ jego wartosci z wiekiem jest udowodnione, podobnie jak zahamowanie tych
zmian poprzez kazdego rodzaju trening aerobowy. Stad tym wigksze znaczenie tego
rodzaju ¢wiczen dla utrzymania sprawnosci, zwlaszcza uktadu oddecho-krazenio-
wego. Nalezy réwniez podkresli¢, ze trening o charakterze wytrzymatosciowym
wymaga dtuzszego czasu trwania i1 systematycznosci, gdyz wytrzymatos$¢ stosunko-
wo tatwo wytrenowac i podobnie straci¢ — detrening (Szopa 1 wsp., 1996). Stad nie-
zwykle wazne znaczenie ma motywacja, ktora zreszta w strukturze motorycznosci
(Szopa i1 wsp., 1996) stanowi istotna predyspozycj¢ sktadajaca si¢ wiasnie na zdol-
nosci motoryczne wytrzymatosciowe.

3. Motywacja i jej znaczenie dla podejmowania zaje¢ ruchowych

Odpowiednia motywacja powinna odnosi¢ si¢ zarowno do instruktora, jak
i uczestnikow zaje¢, poniewaz ich poziom motywacji jest waznym determinantem
efektywnosci catego procesu treningowego. Zaleznos$¢ jest prosta: im wyzszy po-
ziom motywacji ¢wiczacych i instruktora, tym wigksze zaangazowanie w ¢wicze-
nia, a im wigksze osobiste zaangazowanie w ¢wiczenia, tym lepsze efekty trenin-
gowe, przy zatozeniu przestrzegania podstawowych prawidtowosci fizjologicznych
i zasad treningu. Zwykle rozroznia si¢ dwa rodzaje motywacji: wewngtrzna 1 ze-
wnetrzng. Motywacja wewngtrzna odnosi si¢ do zrozumienia samego siebie i po-
znania wilasnych zainteresowan i potrzeb. Kluczowe znaczenie ma tutaj przede
wszystkim akceptacja wlasnej osobowosci 1 wiedza o aktywnosci, jaka si¢ podej-
muje.

Bardzo dobra motywacja do ¢wiczen jest autorytet instruktora. Wowczas czgsto
aerobik staje si¢ dla ¢wiczacych pasja i sprawia im przyjemno$¢, dlatego uczest-
nicza w zajeciach. Migdzy uczestnikami a instruktorem rodzi si¢ swego rodzaju
wigz, dlatego zajecia, cho¢ czasem bardzo wyczerpujace, traktuja jako zabawe.

Motywacja zewngtrzna wynika z checi osiagnigcia obranego celu, do ktoérego
zdobycia niezbedna jest aktywnos$¢ fizyczna. Motywacja zewngtrzna jest bardzo
silnym bodZzcem do dziatania, jednak jest ograniczona do koncowego efektu
dziatalnosci.
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4. Materiat i metodyka badan

Podstawowym celem niniejszej pracy jest przedstawienie motywow uprawiania
aerobiku przez kobiety oraz samooceny sprawnosci fizycznej uzyskanej w trakcie
zajec.

Glowny problem badawczy dotyczy powodow podejmowania aktywnosci fi-
zycznej, ktorej skutkiem powinno by¢ podniesienie ogdlnej sprawnos$ci organizmu.
Rozwazajac ten problem postawiono pytania:

1. Jakie sa postawy kobiet wobec sprawnosci fizycznej?

2. Czy $wiadomos¢ pozytywnego wptywu ruchu na organizm, znajduje odzwier-
ciedlenie w aktywnej postawie wobec sprawnosci fizycznej?

3. Jakie sa gldowne motywy uprawiania aerobiku wsrod kobiet?

Zastosowano jedna z wielu metod badawczych wykorzystywanych przez peda-
gogdw prowadzacych badania w zakresie kultury fizycznej, a mianowicie ankietg,
ktora przeprowadzono wsrod 60 kobiet w przedziale wieckowymn od 20 do 53 lat,
uczeszcezajacych na zajecia aerobowe. Zebrany materiat stanowit podstawe do
opracowania odpowiedzi na postawione pytania badawcze, dotyczace dwoch gtow-
nych zagadnien: samooceny sprawnosci ruchowej oraz motywow podejmowania
przez kobiety takiej formy rekreacji ruchowej, jaka jest aerobik.

Rysunek 1 przedstawia charakterystyke ankietowanej grupy kobiet pod wzgle-
dem wieku.

50-59 lat

16% 20-29 lat
32%

26%

30-39 lat

26%

40-49 lat

Rys. 1. Wiek kobiet uczgszczajacych na aerobik (% respondentek)

Zr6dto: opracowanie wlasne.

5. Omowienie wynikéw ankiety

Ponizej przedstawiono analize odpowiedzi na postawione w ankiecie pytania
dotyczace sprawnosci fizycznej oraz motywacji kobiet uczgszczajacych na zajgcia
typu aerobik. Analiz¢ wynikow w tekscie przedstawiono na rysunkach.
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W uprawianiu aerobiku wazna jest wytrwalos¢. Ogromne znaczenie ma okres,
w ktorym uczgszcza sig na zajecia. Szczegotowe dane dotyczace respondek przed-
stawiono na rysunku 2.

krocej niz
miesigc
5%

1-3 miesiace
25%

50%
dtuzej
niz rok

0,5-1 rok

10%
3-6 miesiecy

Rys. 2. Okres uczgszczania na zajgcia aerobiku
(% respondentek)

Zr6dto: opracowanie wlasne.

Z przeprowadzonej analizy wypowiedzi respondentek wynika, ze 50% badanych
(30 0sdb) uczeszcza na zajecia aerobiku dluzej niz rok, 25% badanych (15 osob)
korzysta z tego typu zaje¢ przez 1-3 miesigcy. Uczestnictwo przez 3—6 miesigcy,
jak i 6-12 miesigcy zdeklarowato po 10% respondentek. 5% badanych uczestni-
czyto w zajeciach krocej niz miesiac, stanowity wige grupe poczatkujacych.

Nastgpne pytanie z tej grupy tematycznej dotyczyto wskazania powodu uczgsz-
czania na zajecia aerobiku. Opinie badanych przedstawiono na rysunku 3.

potrzeba kontaktu zmiana
z innymi ludzmi wygladu
10% sylwetki

30%

40%
potrzeba
ruchu

20%
tagodzenie
stresu

Rys. 3. Powody uczgszczania na zajgcia aerobiku (% respondentek)
Zrodto: opracowanie whasne.
Bardzo pozytywnie nalezy traktowa¢ fakt, ze najwazniejszym powodem uczgsz-

czania na zajgcia aerobowe okazata si¢ potrzeba ruchu (24 osoby — 40%). Obecnie
coraz wigcej uwagi przywiazuje si¢ do prawidlowej masy ciata, gdyz zbyt wysoka



198 Matgorzata Zychowska, Marcin Zmigrodzki, Michat Zak, Anna Majchrzak

stanowi jeden z najwazniejszych czynnikow ryzyka tzw. nadumieralnosci, stad
jako drugi z powodoéw kobiety deklarowaty cheé poprawy sylwetki (18 kobiet, co
stanowi 30% ogodtu badanych). Powdd ten moze by¢ zdecydowanie bardziej proza-
iczny, zwiazany z che¢cia podobania si¢. Pozytywny efekt ¢wiczen w stosunku do
fagodzenia stresu zdeklarowato 20% ankietowanych a ch¢¢ kontaktu z ludzmi 10%
(6 ankietowanych osob).

Kolejne pytanie dotyczylo wiasnej oceny skutecznosci podjetych dziatan rucho-

wych (rys. 4).

trudno powiedzieé¢/
nie zauwazytam zadnych efetow
5%

raczej tak
20%

75%
tak

Rys. 4. Samoocena skutecznosci ¢wiczen (% respondentek)

Zr6dto: opracowanie wlasne.

Az 75% ankietowanych zadeklarowalo zadowolenie z zaje¢ aerobiku. Warto
jednak zwrdci¢ uwage na pozostate 25% (15 osob), ktore najwidoczniej nie osiag-
nely planowanego celu. Moze to by¢ zwiazane z brakiem indywidualizacji ¢wi-
czen, zbyt matym lub duzym obciazeniem itp. Poprawa organizacji i uwzglednianie
parametrow fizjologicznych poszczegdlnych kobiet moze spowodowaé wigksza re-
gularnos¢ podjetych dziatan ruchowych.

Na rysunku 5 zestawiono czgstotliwo$¢ uczeszczania respondentek na zajecia ru-
chowe, ktdra z pewnoscia ma kluczowe znaczenie w uzyskiwaniu zamierzonego celu.

Zdecydowana wigkszo$¢ respondentek uczgszcza na zajecia dwa razy w tygo-
dniu. Czgstotliwosé taka jest zbyt mata, zeby potraktowac je jako osoby trenujace,
stad moze nie wszystkie sa zadowolone z efektow ¢wiczen. 18 kobiet deklaruje
uczeszezanie na zajgcia co drugi dzien. Z punktu widzenia zasad treningu taka cze-
stotliwos¢ jest wystarczajaca dla uzyskania efektow treningowych, gtéwnie popra-
wy wytrzymatosci.

Kolejno, zanalizowano odpowiedzi dotyczace czasu, jaki poswigcaja ankietowa-
ne na zajgcia ruchowe.

W tej kwestii wystapita jednomyslno$¢ wyrazanych opinii respondentow. Wigk-
sz0s$¢ stanowia kobiety (57 os6b — 95%), ktore przeznaczaja na ¢wiczenia od 45 do
60 minut, czyli czas trwania zaj¢¢ prowadzonych przez instruktora. Tylko 3 osoby
poswigcaly ¢wiczeniom 90 minut i dtuze;j.
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co drugi dzien
30%

70%
dwa razy w tygodniu

Rys. 5. Czegstotliwos¢ uczgszczania na zajgcia (% respondentek)

Zr6dto: opracowanie wiasne.

90 min. i diuzej
5%

95%
45-60 min.

Rys. 6. Czas po$wigcany przez ankietowane na zajgcia aecrobowe (% respondentek)

Zr6dto: opracowanie wiasne.

Na rysunku 7 zamieszczono wyniki samooceny sprawnos$ci fizyczne;.

bardzo dob zla
ardzo dobra 5%

20%

75%
dobra

Rys. 7. Samoocena sprawnosci fizycznej (% respondentek)

Zr6dto: opracowanie wiasne.

Wigkszos$¢ ankietowanych (az 75%) ocenia swoja sprawno$¢ fizyczna jako
dobra. Jednak wsrod badanej grupy sa osoby, ktore uwazaja si¢ za bardzo sprawne
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(20%) oraz niesprawne (5%). Z danych indywidualnych wynika, ze samoocena ma
scisty zwiazek z czestotliwo$cia uczgszczania na zajgcia, tzn. kobiety uczesz-
czajace regularnie oceniaja si¢ wyzej. Z oceny sprawnosci motorycznej (proby
z testu Eurofit — dane nieopublikowane) wynika, Ze samoocena ta jest zawyzona,
wigkszo$¢ badanych (80%) wykazata przecigtny poziom sprawnosci.

Kolejne pytanie miato na celu okreslenie zrodta satysfakcji z podejmowane;j ak-
tywnosci fizycznej. Najwigksza liczbg respondentow (15 oso6b — 25%) stanowia
osoby, ktorym satysfakcjg ptynaca z uczgszczania na zajgcia aerobiku przynosita
$wiadomos¢, ze robia co$ dla siebie (rys. 8). Niewiele mniej (12 oséb — 20%) stano-
wig kobiety, ktore sa usatysfakcjonowane postawa instruktora/ki. Po 9 kobiet, stano-
wiacych tacznie 30% wszystkich badanych, wyraza swoja satysfakcje wynikajaca
z tresci zajgc oraz poczucia, ze sa w lepszej kondycji. Nastepna grupg stanowia oso-
by, ktore sa usatysfakcjonowane towarzystwem w jakim wykonuja ¢wiczenia, takiej
odpowiedzi udzielito 6 o0sob, tj. 10%. Taka sama liczba kobiet zadeklarowata, ze
motywem regularnego uczgszczania na zajgcia sa efekty, jakie obserwuja. Nato-
miast tylko 3 kobiety (5%) stwierdzily, ze dla nich zasadnicza zaleta zaje¢ jest
wyladowanie negatywnej energii.

osoby, z
o tres¢ zajeé ktorymi cwicze efekty, jakie
wytadowanie 15% 10% obserwuje

negatywnej energii
5%

10%

20%

0
25% instruktor/ka

Swiadomos¢, ze robig
co$ dla siecie 15%
poczucie, ze
jestem zdrowsza

Rys. 8. Zrodlo satysfakcji z zaje¢ ruchowych

Zr6dto: opracowanie wlasne.

W nastgpnym pytaniu poproszono respondentki o wyrazenie swojej opinii na te-
mat osoby prowadzacej zajgcia aerobiku, czy ma by¢ to kobieta czy mezczyzna?
Szczegotowe dane na ten temat zamieszczono na rysunku 9.

Z przeprowadzonej analizy wynika, ze 42 kobiety, tj. 70% respondentek, wola-
toby, aby zajecia aerobiku byly prowadzone przez kobiete. Swoja opini¢ umotywo-
waly tym, ze w towarzystwie instruktorki odczuwalyby wigksza swobode w wyko-
nywaniu ¢wiczen, jak rowniez tym, ze kobieta lepiej rozumie potrzeby innych
kobiet. Pozostate osoby (18 oso6b — 30%) stwierdzily, ze lepiej byltoby, aby t¢ funk-
cje pehit mezezyzna.
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mezczyzna
30%

70%
kobieta

Rys. 9. Procentowy rozktad zwolenniczek kobiety lub mezezyzny jako instruktora

Zr6dto: opracowanie wlasne.

Prawie potowa kobiet (rys. 10) zadeklarowata lepsze samopoczucie, wynikajace
Z uczgszczania na zajecia ruchowe. Jednak 25% najwigksza roznicg zaobserwowata
w wydajnosci w pracy zawodowej, co swiadczyloby o podwyzszeniu si¢ putapu
tlenowego. Potwierdza to fakt, Zze wydolnos¢ aerobowa warunkuje wydajnosé
w pracy. Czg$¢ ankietowanych kobiet zwrdcita uwage na pozytywny wpltyw ruchu
na pewnosc¢ siebie 1 osiaganie lepszych efektéw podejmowanych dziatan.

osiaggam lepsze efety

tego co robie lepiej radze sobie
czujg sie 10% w pracy
bardziej 25%

pewna siebie
20%

45%
czuje sie zdrowsza/petna energii

Rys. 10. Samoocena zmian w samopoczuciu ankietowanych kobiet
pod wplywem zaj¢é ruchowych (%)

Zrd6dto: opracowanie wiasne.

Z odpowiedzi na dwa ostatnie pytania, a mianowicie, czy polecatyby znajomym
tego typu zajecia i czy daja one satysfakcje 100% kobiet wypowiedzialo si¢ na tak.
Wynika z tego, ze ta forma zajg¢ — niezaleznie od poziomu osiagganych efektow —
jest bardzo popularna wsrdd kobiet. Coraz wigksza staje si¢ rOwniez potrzeba ru-
chu w naszym spoteczenstwie, co dobrze rokuje w aspekcie prozdrowotnym.
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6. Podsumowanie

Coraz czg$ciej z zajg¢ aerobowych korzystaja kobiety w réznym wieku. Aerobik
do niedawna byt traktowany jako dobra forma ruchu wytacznie dla mtodych ko-
biet. Z przeprowadzonej ankiety wynika, ze 58% respondentek to kobiety w okre-
sie ontogenetycznym wieku dorostego, a 42% wieku dojrzatego. Wigkszo$¢ re-
spondentek podejmuje aktywno$¢ ruchowa regularnie, a jako gldéwny powod
podaje potrzebe ruchu. Swiadczy to o coraz wigkszej §wiadomosci spotecznej, do-
tyczacej zdrowotnych aspektéw sprawnosci fizycznej. Spowolnienie zmian inwolu-
cyjnych przektada si¢ na jakos¢ zycia, wydajno$¢ w pracy oraz ma niewatpliwie
aspekt ekonomiczny. Przecigtnie ankietowane kobiety podejmuja zajecia dwa razy
w tygodniu przez 45 minut, co odpowiada jednej jednostce lekcyjnej. Moze to by¢
zbyt mate obcigzenie dla uzyskania okreslonej poprawy i korzystnych zmian fizjo-
logicznych. Az 95% badanych ocenia swoja sprawno$¢ fizyczna jako dobra lub
bardzo dobra. Co prawda, procentowo najliczniejsza gupa satysfakcjg czerpie z po-
czucia, ze sa zdrowsze lub z faktu, Ze robia co$ dla siebie, to jednak 20% badanych
wskazuje na role instruktora ¢wiczen. To zagadnienie zdaje si¢ by¢ bardzo istotne
z punktu widzenia dalszego propagowania aerobiku. Wiele 0sob przestaje uczgsz-
czaé na aerobik wlasnie ze wzgledu na btedy popetniane przez prowadzacego. Do-
tyczy to zwlaszcza ztego doboru obciazen, ktore w efekcie skutkuja brakiem po-
prawy lub nawet bolem zwiazanym z urazami mig$niowymi. Ponadto brak
indywidualizacji ¢wiczen i podziatu na grupy pod wzglgdem zaawansowania pro-
wadzi do przeksztalcenia aerobiku (¢wiczenia aerobowe) w anaerobik (¢wiczenia
sitowo-szybkosciowe). Stad konieczna wydaje si¢ poprawa poziomu ksztalcenia in-
struktorow rekreacji ruchowej. Bez wzgledu na odpowiedzi na inne zadawane py-
tania wszystkie respondentki polecaja podejmowanie tego typu zaj¢¢ ruchowych
innym, uwazajac, ze sa one satysfakcjonujace. Niestety, nie ma publikowanych do-
niesien, jaki procent kobiet rezygnuje z tego typu zaje¢. Pomimo ze wyniki tej an-
kiety sa obiecujace w konteks$cie propagowania rekreacji ruchowej, to nalezy pod-
chodzi¢ do nich z pewna ostroznoscia. Respondentkami bowiem byly osoby, ktore
wytrwale i stosunkowo regularnie uczgszczaja na aerobik.
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Physical Fitness and Motivation of Women Choosing Aerobics
as a Form of Physical Recreation

Summary: 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.

Key words: aerobics, physical fitness, motivation



