
MA£GORZATA ¯YCHOWSKA, MONIKA NOWAK,
DANUTA ¯I¯KA-SALAMON*
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S t r e s z c z e n i e: G³ównym celem opracowania by³a odpowiedŸ na pytanie, jaki jest wp³yw
regularnych æwiczeñ aerobowych na poziom rozwoju zdolnoœci motorycznych 20-letnich ko-
biet. Badaniami objêto 12 dziewcz¹t, studentek Uniwersytetu Jagielloñskiego, uczêszczaj¹cych
regularnie (2 razy w tygodniu) na zajêcia aerobowe zamiast regularnych zajêæ wychowania fi-
zycznego. Zajêcia by³y obowi¹zkowe i trwa³y 4 miesi¹ce. Przed podjêciem przez kobiety zajêæ
aerobowych oraz po ich zakoñczeniu wykonano testy poœrednie okreœlaj¹ce poziom poszcze-
gólnych zdolnoœci motorycznych, tj. szybkoœci, si³y, wytrzyma³oœci i koordynacji. Uzyskane
wyniki poddano podstawowej analizie statystycznej. Na ich podstawie stwierdzono, ¿e zajêcia
aerobowe nie wp³ynê³y na œredni¹ masê cia³a badanych dziewcz¹t. St¹d wniosek, ¿e regularne
zajêcia aerobowe maj¹ raczej wp³yw na utrzymanie sta³ej masy cia³a ni¿ jej redukcjê, co jest
zgodne z danymi z literatury. Nie stwierdzono jednoznacznych zmian w poprawie wytrzy-
ma³oœci (ró¿nokierunkowe zmiany VO2max). Wyniki te wskazuj¹ na ró¿n¹ odpowiedŸ poszcze-
gólnych uczestniczek zajêæ aerobowych, zale¿n¹ z pewnoœci¹ od wyjœciowego poziomu wytre-
nowania. St¹d konieczna wydaje siê wstêpna selekcja niejednorodnych pod wzglêdem
sprawnoœci grup, która umo¿liwi odpowiedni dobór æwiczeñ w stosunku do wyjœciowej wydol-
noœci organizmu. U wszystkich badanych kobiet zanotowano poprawê wyników w próbach ba-
daj¹cych takie zdolnoœci motoryczne, jak si³a czy szybkoœæ. Wskazuje to na przewagê kompo-
nentu si³owo-szybkoœciowego w prowadzonych zajêciach aerobowych.

1. Wstêp

Potrzeba aktywnoœci fizycznej w celu utrzymania optymalnego poziomu spraw-
noœci fizycznej w ca³ej ontogenezie nie budzi ¿adnych w¹tpliwoœci. Powszechnie
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znane s¹ negatywne skutki jej braku, oraz korzyœci z niej p³yn¹ce. Pomimo to tylko
niewielki procent populacji w Polsce deklaruje regularne uprawianie ró¿nych form
rekreacji ruchowej. Wœród najczêœciej wybieranych æwiczeñ przez kobiety znajduj¹
siê zajêcia okreœlane jako aerobik. Dlatego te¿ w literaturze mo¿na znaleŸæ wiele
badañ dotycz¹cych tej formy rekreacji ruchowej z zakresu zarówno fizjologii, jak
i biomechaniki czy metodyki. Spora czêœæ danych opiera siê na analizie ankietowej,
która pozwala odpowiedzieæ miêdzy innymi na pytania: dlaczego aerobik jest tak
popularny, jakie s¹ oczekiwania kobiet uczêszczaj¹cych na tego typu zajêcia, czy
te¿ o Ÿród³a motywacji. Dane z literatury czêsto s¹ rozbie¿ne. Dotyczy to zw³aszcza
badañ o charakterze eksperymentalnym, co œwiadczy o trudnoœciach metodologicz-
nych zwi¹zanych z badaniami, w których wysi³ek fizyczny ma charakter z³o¿ony.
I tak np. niektórzy z badaczy odnotowuj¹ podniesienie siê maksymalnego poboru
tlenu u osób trenuj¹cych aerobik (Borysiuk, 2004; Markis i Górecka, 1999), inni
uwa¿aj¹, ¿e æwiczenia te pozwalaj¹ jedynie na utrzymanie okreœlonego poziomu
wydolnoœci. Brak poprawy VO2max zanotowali m.in. Klocek i Spieszny (2005), któ-
rzy badali wydolnoœæ fizyczn¹ oraz koordynacjê ruchow¹ kobiet poddanych trenin-
gowi w formie aerobiku. W swojej publikacji odnotowali dodatni zwi¹zek poziomu
koordynacji ruchowej z poziomem umiejêtnoœci ruchowych oraz ujemny zwi¹zek
tych umiejêtnoœci z wydolnoœci¹ tlenow¹. Prawdopodobny dla badaczy by³ równie¿
wniosek, ¿e poziom zdolnoœci koordynacyjnych oraz zasób nawyków ruchowych
wp³ywaj¹ na intensywnoœæ obci¹¿enia treningowego, co œwiadczy równie¿ o ko-
niecznoœci indywidualizacji programów zajêæ aerobowych tak, aby efektywnie
wp³ywa³y na wydolnoœæ tlenow¹ ka¿dego z uczestników.

Do ciekawych wniosków dochodzi Z. Borysiuk (2004), który porównywa³ para-
metry wydolnoœci tlenowej kobiet uprawiaj¹cych regularnie aerobik po okresie de-
treningu, oraz po 3 miesi¹cach od momentu rozpoczêcia treningu (retrening). Zano-
towa³ wzrost maksymalnego poboru tlenu, brak redukcji (%) tkanki t³uszczowej,
natomiast doœæ wysokie HRmax (powy¿ej 170) œwiadcz¹ wed³ug Autora o nie-
spe³nieniu kryterium indywidualizacji treningu pod wzglêdem intensywnoœci.
Wp³ywem aerobiku na wydolnoœæ fizyczn¹ i masê cia³a zajmowa³y siê tak¿e Am-
bro¿y i Pilch (2007). Wyniki uzyskane po 7-miêsiêcznym treningu pozwoli³y autor-
kom wysnuæ wnioski, ¿e zajêcia aerobowe o œredniej intensywnoœci pozwalaj¹
utrzymaæ masê cia³a oraz wydolnoœæ na sta³ym poziomie. Pomimo utrzymania nie-
zmienionej masy cia³a zanotowano zmniejszenie siê udzia³u tkanki t³uszczowej,
st¹d mo¿na powiedzieæ, ¿e trening ten wp³yn¹³ na zmianê sk³adu cia³a.

Badania sprawnoœci motorycznej kobiet uprawiaj¹cych aerobik prowadzi³y rów-
nie¿ Markis oraz Górecka (1999). Metodami poœrednimi okreœli³y poziom poszcze-
gólnych zdolnoœci motorycznych, a wiêc si³ê, szybkoœæ, koordynacjê i wytrzy-
ma³oœæ. Autorki stwierdzi³y poprawê ogólnej sprawnoœci fizycznej, a szczególnie
wytrzyma³oœci u kobiet uczêszczaj¹cych na zajêcia aerobowe.

Wydaje siê, ¿e z³o¿onoœæ form aerobiku, sposobów prowadzenia zajêæ, brak in-
dywidualizacji, a co za tym idzie brak poprawy jest jedn¹ z przyczyn zniechêcania
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siê do tego typu zajêæ ruchowych. St¹d konieczne wydaj¹ siê badania, maj¹ce na
celu optymalizacjê efektów aerobiku. Brak zauwa¿alnych i mierzalnych zmian jest
podstawow¹ przyczyn¹ rezygnacji z æwiczeñ.

Celem przeprowadzonych badañ by³a ocena wp³ywu zajêæ aerobowych na m³ode
kobiety o niskiej aktywnoœci fizycznej. Sformu³owano nastêpuj¹ce pytania badawcze:

1. Jak regularne æwiczenia wp³ywaj¹ na masê i sk³ad cia³a?
2. Czy podstawowy wyk³adnik poziomu wytrenowania VO2max ulegnie zmianie

po zakoñczeniu cyklu treningowego?
3. Czy uczestnictwo w zajêciach aerobiku znacz¹co wp³ynie na parametry

si³owo-szybkoœciowe?

2. Materia³ i metody badañ

Materia³ badawczy niniejszego opracowania stanowi¹ wyniki badañ 12 studen-
tek I roku studiów kierunku biologia Uniwersytetu Jagielloñskiego, w wieku 19 lat,
o œredniej wysokoœci cia³a 168,58 cm i jego masie 60,2 kg. Uczestniczki bra³y
udzia³ w zajêciach aerobiku, które odbywa³y siê w Studium Wychowania Fizyczne-
go Uniwersytetu Jagielloñskiego. Badane studentki przez okres 4 miesiêcy uczêsz-
cza³y na zajêcia dwa razy w tygodniu (+ 2 dodatkowe przeznaczone na dokonanie
niezbêdnych pomiarów i testów). Jedna sesja trwa³a 60–75 min i odbywa³a siê
w godzinach popo³udniowych (pomiêdzy godzin¹ 16:00 a 18:00). Wszystkie
uczestniczki nie by³y czynnymi ani by³ymi sportsmenkami, deklarowa³y nisk¹ ak-
tywnoœæ ruchow¹. ¯adna z badanych dziewcz¹t nie mia³a przeciwwskazañ lekar-
skich do uczestnictwa zarówno w zajêciach, jak i w eksperymencie, na udzia³
w którym wyrazi³y œwiadom¹ zgodê.

Przed oraz po zakoñczonym eksperymencie oznaczono nastêpuj¹ce parametry:
1. Antropometryczne
Okreœlono wysokoœæ i masê cia³a badanych kobiet. Do pomiaru masy cia³a za-

stosowano wagê Tanita. Pozwoli³o to na oznaczenie masy cia³a z dok³adnoœci¹ do
0,01 kg oraz obliczenie BMI (Body Mass Index),% tkanki t³uszczowej oraz LBM.
Zmierzono równie¿ obwody:

– ramienia (obwód miêœnia trójg³owego i dwug³owego ramienia),
– uda (obwód g³owy przyœrodkowej miêœnia czworog³owego uda) – pomiar zo-

sta³ dokonany w pozycji stoj¹cej, w odleg³oœci 5 cm od podstawy rzepki,
– talii – obwód talii zosta³ zmierzony na wysokoœci k¹tów talii.

2. Zdolnoœci motoryczne
W celu oceny poszczególnych zdolnoœci motorycznych wykonano poœrednie

próby sprawnoœci motorycznej (EUROFIT) ze wzglêdu na ³atwoœæ ich zastosowa-
nia dla wiêkszej liczebnoœci oraz prostotê wykonania. Ponadto przeprowadzono test
poœredni badania VO2max (próba Margarii).
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Wykonano nastêpuj¹ce próby:
1. Skok w dal z miejsca – próba mocy;
2. Bieg wahad³owy (5 x 10 m) – próba szybkoœci i koordynacji;
3. Próba Margaria – okreœlenie maksymalnego poboru tlenu, przeliczonego ze

wzoru:
VO2max = HRmax(VO2II – VO2I) = HRII x VO2I – HRI x VO2II / HRII – HRI

HRmax – obliczono 220 – wiek
HRI – œrednia czêstoœæ akcji serca podczas I wysi³ku
HRII – œrednia czêstoœæ akcji serca podczas drugiego wysi³ku
VO2I – szacowany pobór tlenu [ml/kg/min] podczas I wysi³ku
VO2II – szacowany pobór tlenu [ml/kg/min] podczas drugiego wysi³ku;
4. Próba gibkoœci.

Metody analizy statystycznej: Wyniki badañ 12 dziewcz¹t (n = 12) poddano ana-
lizie statystycznej, wyliczaj¹c œredni¹ arytmetyczn¹ oraz odchylenie standardowe
dla wszystkich badanych parametrów. Wyliczone œrednie i wartoœæ odchylenia stan-
dardowego pozwoli³y na wstêpn¹ interpretacjê uzyskanych wyników.

3. Wyniki

Na rysunku 1 zestawiono wartoœci œrednie podstawowych pomiarów antropome-
trycznych. Œrednia masa cia³a u badanych dziewcz¹t nie ulega zmianie po 4 mie-
si¹cach uczêszczania na zajêcia aerobowe. Mo¿e byæ to spowodowane zbyt ma³¹
czêstotliwoœci¹ zajêæ, ewentualnie rozbudow¹ tkanki miêœniowej a redukcj¹ tkanki
t³uszczowej, mo¿liw¹ zw³aszcza u osób o niskiej aktywnoœci ruchowej.
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Rys. 1. Œrednie masy cia³a, BMI oraz LBM przed i po treningu aerobowym

� r ó d ³ o: opracowanie w³asne.



Podobnie, nie zaobserwowano zmian w œrednich wskaŸnika BMI. Przyczyn¹
tego stanu rzeczy mo¿e byæ wyraŸna korelacja tego wskaŸnika z ogóln¹ mas¹ cia³a.

Pomiary obwodów nie wykaza³y znacz¹cych zmian przed i po treningu aerobo-
wym wœród badanych kobiet. Warto zwróciæ uwagê na zaznaczaj¹c¹ siê (choæ nie-
znaczn¹) tendencjê zmniejszania siê wszystkich mierzonych obwodów. Najwiêksz¹
zmianê zanotowano w obwodzie miêœnia czworog³owego uda zarówno w lewej, jak
i w prawej koñczynie.
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Rys. 2. Œrednie poszczególnych obwodów przed i po treningu aerobowym

� r ó d ³ o: opracowanie w³asne.
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Wyniki zaprezentowane na rysunku 3 wskazuj¹ na poprawê mocy miêœni mie-
rzon¹ wynikiem skoku w dal z miejsca. Przyczyn¹ tego mo¿e byæ zwiêkszenie siê
zasobów Ÿróde³ beztlenowych, czyli odpowiedŸ ze strony uk³adu miêœniowego na
trening si³owy.

Podobnie jak w przypadku bezwzglêdnego wyniku skoku w dal z miejsca, tak
i w przypadku rozpatrywania jego wartoœci relatywnej (MPA) zanotowano ten sam
kierunek zmian. Mo¿na wiêc wnioskowaæ, ¿e poprawienie siê mocy miêœni
nast¹pi³o jako efekt treningowy, a nie jest spowodowane (jak mo¿na by s¹dziæ
z bezwzglêdnego wyniku) zmniejszeniem siê masy cia³a.
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Na rysunku 5 przedstawiono zestawienie œrednich wartoœci uzyskanych w próbie
gibkoœci. Analiza tych danych pozwala na stwierdzenie du¿ej poprawy gibkoœci
przy równoczeœnie znacznej wartoœci odchylenia standardowego. Z danych indywi-
dualnych wynika, ¿e stopieñ poprawy wyniku by³ ró¿ny i w du¿ej czêœci zale¿ny od
poziomu wyjœciowego.

Szybkoœæ oraz koordynacjê testowano biegiem wahad³owym (5 x 10 m). Anali-
zuj¹c œrednie czasy (rys. 6) widaæ nieznaczn¹ poprawê zdolnoœci szybkoœciowych
lub koordynacyjnych (ewentualnie obu tych zdolnoœci ³¹cznie).

Na rysunku 7 zestawiono wyniki pomiaru poœredniego VO2max. Po zakoñczeniu
czteromiesiêcznego cyklu æwiczeñ aerobowych, œrednia wartoœæ dla VO2max zmniej-
szy³a siê w stosunku do wyjœciowej. Jednak bli¿sza analiza pojedynczych danych
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wskazuje na ró¿ny kierunek zmian tego parametru. U czêœci badanych zanotowano
zwiêkszenie siê pu³apu tlenowego, u innych obni¿enie siê. St¹d w tym przypadku
œrednia „maskuje” rzeczywiste dwukierunkowe zmiany. Wzrost pu³apu by³ jednak
mniejszy ni¿ jego obni¿enie siê, st¹d oczywiste wydaje siê obni¿enie VO2max

w wartoœciach œrednich.

4. Dyskusja

W literaturze mo¿na znaleŸæ wiele publikacji dotycz¹cych æwiczeñ aerobowych.
Równie¿ zagadnienia dotycz¹ce aerobiku s¹ czêsto prezentowane na konferencjach
(np. Promocja zdrowia w ró¿nych okresach ontogenezy – Lublin, 2007). Jednak
wiele z tych doniesieñ opiera siê na przeprowadzonych ankietach dotycz¹cych b¹dŸ
samopoczucia kobiet uczêszczaj¹cych na zajêcia, b¹dŸ te¿ motywacji itp. Trudno
doszukaæ siê doniesieñ dotycz¹cych zmian fizjologicznych. Powodem tego jest
trudnoœæ w przeprowadzeniu profesjonalnych badañ. St¹d w niniejszej publikacji
zastosowano poœrednie metody testowania zdolnoœci motorycznych. Dodatkow¹
komplikacj¹ jest ró¿norodnoœæ stosowanych prób badawczych (np. pomiar mocy na
podstawie wyniku skoku w dal z miejsca lub wyskoku dosiê¿nego). Z podrêczni-
ków antropomotoryki (Szopa i wsp. 1996) wynika, ¿e próby te nie s¹ jednoznaczne
i ich bezwzglêdnych wyników nie da siê porównaæ. Czêsto wynik zale¿y od zasto-
sowanej metody badawczej. St¹d dyskusjê wyników ograniczono do prac oryginal-
nych o podobnej tematyce.

W prezentowanej pracy podjêto próbê potwierdzenia korzystnego wp³ywu cy-
klicznych zajêæ aerobowych na wybrane parametry somatyczne i funkcjonalne or-
ganizmu cz³owieka. Ogólnie wiadomo, ¿e regularna aktywnoœæ fizyczna ma pozy-
tywny wp³yw na zdrowie, w tym na masê i sk³ad cia³a, funkcjonowanie uk³adu
oddechowo-kr¹¿eniowego, stymulacjê metabolizmu oraz warunkuje lepsz¹ jakoœæ
¿ycia na staroœæ. Lansowana w ostatnich latach koncepcja health – related – fitness
zak³ada w³aœnie istnienie wy¿ej wymienionych komponentów jako sk³adowych
zdrowia (Osiñski, 2002).

W badaniach w³asnych nie zanotowano istotnych zmian w masie cia³a, BMI, ob-
wodzie talii czy koñczyn górnych, jak równie¿ w LBM. Potwierdzaj¹ to wyniki
uzyskane przez Ambro¿y i Pilch (2007), które stwierdzi³y, ¿e tego rodzaju æwicze-
nia maj¹ wiêkszy wp³yw na stabilizacjê ni¿ redukcjê masy cia³a. Równie¿ badania
Pruknera i Mekoty (2004) na studentach kierunku wychowania fizycznego potwier-
dzaj¹ wiêksz¹ stabilnoœæ masy cia³a ni¿ zdolnoœci motorycznych pod wp³ywem
æwiczeñ aerobowych. Haleczko i W³odarczyk (2004) sugeruj¹ trudnoœci zwi¹zane
z analiz¹ wyników badañ w przypadku stosowania bodŸca w postaci treningu wie-
lokierunkowego. W takim przypadku sugeruj¹ dobór grupy badanej z podobn¹ wy-
jœciow¹ wydolnoœci¹ tlenow¹. Trzeba wzi¹æ pod uwagê, ¿e jedn¹ z odpowiedzi na
trening jest przyrost masy miêœniowej, st¹d samo oznaczenie masy nie jest wyni-

144 Ma³gorzata ¯ychowska, Monika Nowak, Danuta ¯i¿ka-Salamon



kiem w pe³ni miarodajnym. Na potwierdzenie tego faktu wskazuje zanotowany
mniejszy œredni obwód uda prawej i lewej koñczyny. W zwi¹zku z powy¿szym
wp³yw aerobiku na masê cia³a nale¿y uznaæ za korzystny.

Podobnie kszta³towa³y siê zmiany niektórych zdolnoœci motorycznych, takich
jak si³a (mierzona jako moc miêœni) oraz szybkoœæ. W obu przypadkach zanotowa-
no poprawê œrednich wyników w ca³oœci grupy badanej. Podobne wyniki uzyska³y
Markis i Górecka (1999), odnotowuj¹c poprawê w obrêbie si³y, szybkoœci i gibkoœ-
ci u badanych kobiet. Na uwagê w cytowanej pracy zas³uguje du¿a liczebnoœæ ba-
danej grupy (137 badanych). Bardziej zaskakuj¹ce okaza³y siê wyniki dotycz¹ce
wydolnoœci tlenowej. Podwy¿szenie siê tego parametru by³o jednym z podstawo-
wych za³o¿eñ przeprowadzonego eksperymentu.

Podczas analizy koñcowej uzyskanych wyników, zw³aszcza jednego z podstawo-
wych wskaŸników wytrenowalnoœci – VO2max, zauwa¿ono, ¿e w badanej grupie
dziewcz¹t odpowiedŸ na bodziec treningowy by³a ró¿nokierunkowa. Czêœæ z bada-
nych kobiet wykaza³a spodziewan¹ poprawê, podczas gdy inne zareagowa³y
w mniejszym stopniu, b¹dŸ ich wytrzyma³oœæ uleg³a obni¿eniu. Byæ mo¿e, czêsto-
tliwoœæ lub te¿ objêtoœæ zajêæ by³a niewystarczaj¹ca do uzyskania odpowiednich re-
zultatów przez wszystkie uczestniczki, lub te¿ obci¹¿enia by³y dobrane nieadekwat-
nie do ich mo¿liwoœci. Dane te nie s¹ odosobnione, gdy¿ podobne doniesienia
podaje m.in. Ambro¿y i Pilch (2007).

Autorki równie¿ nie stwierdzi³y poprawy wydolnoœci tlenowej, a jedynie pozy-
tywny wp³yw æwiczeñ aerobiku na jej utrzymanie. Z kolei Spieszny i Klocek
(2005) stwierdzili ujemn¹ korelacjê koordynacji ruchowej z wydolnoœci¹ tlenow¹
wyra¿on¹ poziomem VO2max. Na tej podstawie stwierdzili, ¿e indywidualne
obci¹¿enie treningowe zale¿y od techniki ruchu i jest dodatkowym powodem, dla
którego dobór æwicz¹cych w poszczególne grupy jest konieczny (dla osób o lep-
szej technice obci¹¿enie mo¿e byæ relatywnie wy¿sze – i odwrotnie). Borysiuk
(2004) przeprowadzaj¹c podobne badania do badañ prezentowanych w pracy
stwierdzi³ œredni wzrost VO2max oraz brak redukcji tkanki t³uszczowej badanych
kobiet. Jednak eksperyment przeprowadzony przez autora mia³ bardziej na celu
wskazanie zmian VO2max w aspekcie trening – detrening – retrening. Podniesienie
siê maksymalnego poboru tlenu zanotowa³ po przerwie wakacyjnej. W badaniach
w³asnych zaobserwowano przeciwny kierunek zmian pu³apu tlenowego – wzrost
u osób o niskim poziomie wyjœciowym oraz obni¿enie u osób o wy¿szym pozio-
mie wyjœciowym. Zagadnienie to z pewnoœci¹ wymaga dalszych badañ, id¹cych
w kierunku wstêpnej selekcji i odpowiedniego doboru obci¹¿eñ treningowych.
Wynika z tego równie¿ koniecznoœæ weryfikacji umiejêtnoœci osób bêd¹cych in-
struktorami aerobiku.
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5. Wnioski

1. Masa cia³a w badanej grupie nie zmieni³a siê w znacz¹cy sposób, co pozwala
stwierdziæ, ¿e regularne uczestnictwo w tego typu zajêciach pozwala na utrzymanie
sta³ej wartoœci tego parametru.

2. Sk³ad cia³a kobiet z ni¿szym wyjœciowym VO2max uleg³ zmianie – zmniejszy³a
siê zawartoœæ procentowa tkanki t³uszczowej w organizmie na korzyœæ masy miêœ-
niowej.

3. Poprawa wydolnoœci tlenowej u uczestniczek o niskiej wyjœciowej wartoœci
tego parametru oraz jej wyraŸne obni¿enie siê u dziewcz¹t o wysokim wyjœciowym
VO2max, ukazuje, ¿e pocz¹tkowy dobór æwicz¹cych pod wzglêdem wytrzyma³oœci
wydaje siê konieczny.

4. Odnotowano wyraŸn¹ poprawê parametrów szybkoœciowo-si³owych, co wska-
zuje na przewagê æwiczeñ aerobowych podczas 4-miesiêcznych zajêæ z aerobiku.
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Motor Fitness Evaluation of Young Women Doing Aerobics Recreationally

S u m m a r y: The aim of this study is to present the results of research, i.e. to answer the ques-
tion: what is the influence of aerobics exercises to young women's motor capabilities. Some
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tests has been done to evaluate the level of young women's physical fitness (the main indica-
tor-mark was the VO2max). Twelve students were examined. They have declared the low level
of their physical activity. They have participated in cycle of aerobics exercises, which lasted
for16 weeks. The aim of this research was to confirm the thesis that aerobics exercises have a
positive influence on young women's physiological and morphological traits.
Material and methods: During the experiment 12 students were examined. The cycle of aero-
bics exercises lasted for 4 months. One, separate activity (60 minutes) took place once a week,
on Friday's afternoon. The results were put to the statistical analysis and the process of normal-
ization, which showed the direction of parameter's changing.
Results and conclusions: The reduction of weight was the motivation to attend to this cycle of
aerobics exercises. In spite of that a decrease in this parameter was inconsiderable. The experi-
ment showed that VO2max parameter increased in those women, who had a lower initial level of
this mark. After 4 months of regular aerobics exercises ressearchers noticed that results of
those women, who had higher initial VO2max changed for the worse. Regular aerobics activities
helped all the participants to keep the constant weight, which was consistent with another au-
thor's publication. The results pointed out the necessity of initial selection of women in such a
heterogeneous group. The main mark of this selection seemed to be VO2max. This should enable
the proper selection of exercises and make the practice more effective. The resserchers noticed
a significant improvement in such motor capabilities like: strength and speed (superiority in an-
aerobic components)

K e y w o r d s: aerobic, capacity, motor capabilities of women
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