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Ocena sprawnosci motorycznej mtodych kobiet
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Streszczenie: Glownym celem opracowania byta odpowiedz na pytanie, jaki jest wplyw
regularnych ¢wiczen aerobowych na poziom rozwoju zdolnosci motorycznych 20-letnich ko-
biet. Badaniami objgto 12 dziewczat, studentek Uniwersytetu Jagiellonskiego, uczgszczajacych
regularnie (2 razy w tygodniu) na zajgcia aerobowe zamiast regularnych zajgé wychowania fi-
zycznego. Zajgcia byly obowiazkowe i trwaly 4 miesiace. Przed podjeciem przez kobiety zajec
aerobowych oraz po ich zakonczeniu wykonano testy posrednie okreslajace poziom poszcze-
gblnych zdolno$ci motorycznych, tj. szybkosci, sity, wytrzymalosci i koordynacji. Uzyskane
wyniki poddano podstawowej analizie statystycznej. Na ich podstawie stwierdzono, ze zajgcia
aerobowe nie wptyngly na Srednia masg ciata badanych dziewczat. Stad wniosek, ze regularne
zajgcia aerobowe maja raczej wplyw na utrzymanie statej masy ciata niz jej redukcjg, co jest
zgodne z danymi z literatury. Nie stwierdzono jednoznacznych zmian w poprawie wytrzy-
matosci (réznokierunkowe zmiany VOop,). Wyniki te wskazuja na r6zna odpowiedz poszcze-
golnych uczestniczek zajgé aerobowych, zalezna z pewnoscia od wyjsciowego poziomu wytre-
nowania. Stad konieczna wydaje si¢ wstgpna selekcja niejednorodnych pod wzglgdem
sprawnosci grup, ktéra umozliwi odpowiedni dobor ¢wiczen w stosunku do wyjsciowej wydol-
nosci organizmu. U wszystkich badanych kobiet zanotowano poprawg wynikow w probach ba-
dajacych takie zdolnos$ci motoryczne, jak sita czy szybkos¢. Wskazuje to na przewage kompo-
nentu sitowo-szybkosciowego w prowadzonych zajgciach aerobowych.

1. Wstep

Potrzeba aktywnosci fizycznej w celu utrzymania optymalnego poziomu spraw-
nosci fizycznej w calej ontogenezie nie budzi zadnych watpliwosci. Powszechnie
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znane sa negatywne skutki jej braku, oraz korzysci z niej plynace. Pomimo to tylko
niewielki procent populacji w Polsce deklaruje regularne uprawianie réznych form
rekreacji ruchowej. Wsrod najczesciej wybieranych ¢wiczen przez kobiety znajduja
si¢ zajecia okreslane jako aerobik. Dlatego tez w literaturze mozna znalez¢ wiele
badan dotyczacych tej formy rekreacji ruchowej z zakresu zaré6wno fizjologii, jak
i biomechaniki czy metodyki. Spora cz¢$¢ danych opiera si¢ na analizie ankietowej,
ktora pozwala odpowiedzie¢ migdzy innymi na pytania: dlaczego aerobik jest tak
popularny, jakie sa oczekiwania kobiet uczgszczajacych na tego typu zajgcia, czy
tez o zrodta motywacji. Dane z literatury czgsto sa rozbiezne. Dotyczy to zwlaszcza
badan o charakterze eksperymentalnym, co $wiadczy o trudnos$ciach metodologicz-
nych zwiazanych z badaniami, w ktorych wysitek fizyczny ma charakter ztozony.
I tak np. niektorzy z badaczy odnotowuja podniesienie si¢ maksymalnego poboru
tlenu u osob trenujacych aerobik (Borysiuk, 2004; Markis i Gorecka, 1999), inni
uwazaja, ze ¢wiczenia te pozwalaja jedynie na utrzymanie okreslonego poziomu
wydolnosci. Brak poprawy VO, zanotowali m.in. Klocek i Spieszny (2005), kto-
rzy badali wydolnos$¢ fizyczna oraz koordynacj¢ ruchowa kobiet poddanych trenin-
gowi w formie aerobiku. W swojej publikacji odnotowali dodatni zwiazek poziomu
koordynacji ruchowej z poziomem umiejetnosci ruchowych oraz ujemny zwiazek
tych umiejetnosci z wydolnoscia tlenowa. Prawdopodobny dla badaczy byt rowniez
wniosek, ze poziom zdolnoséci koordynacyjnych oraz zasob nawykow ruchowych
wplywaja na intensywnos$¢ obciazenia treningowego, co swiadczy rowniez o ko-
niecznosci indywidualizacji programdéw zaje¢ aerobowych tak, aby efektywnie
wplywaly na wydolno$¢ tlenowa kazdego z uczestnikow.

Do ciekawych wnioskow dochodzi Z. Borysiuk (2004), ktoéry porownywat para-
metry wydolnosci tlenowej kobiet uprawiajacych regularnie aerobik po okresie de-
treningu, oraz po 3 miesiacach od momentu rozpoczecia treningu (retrening). Zano-
towal wzrost maksymalnego poboru tlenu, brak redukcji (%) tkanki tluszczowej,
natomiast do$¢ wysokie HR,,,x (powyzej 170) $wiadcza wedlug Autora o nie-
spetieniu  kryterium indywidualizacji treningu pod wzgledem intensywnosci.
Wptywem aerobiku na wydolnos¢ fizyczna i masg ciata zajmowaly si¢ takze Am-
brozy i Pilch (2007). Wyniki uzyskane po 7-migsi¢gcznym treningu pozwolity autor-
kom wysnu¢ wnioski, ze zajgcia aerobowe o $redniej intensywno$ci pozwalaja
utrzymac¢ masg ciata oraz wydolno$¢ na statym poziomie. Pomimo utrzymania nie-
zmienionej masy ciala zanotowano zmniejszenie si¢ udzialu tkanki tluszczowej,
stad mozna powiedzie¢, ze trening ten wptynal na zmiang sktadu ciata.

Badania sprawnosci motorycznej kobiet uprawiajacych aerobik prowadzity réw-
niez Markis oraz Gorecka (1999). Metodami posrednimi okreslity poziom poszcze-
golnych zdolnosci motorycznych, a wigc site, szybkos¢, koordynacje i wytrzy-
matos¢. Autorki stwierdzity poprawe ogolnej sprawnos$ci fizycznej, a szczegdlnie
wytrzymaltosci u kobiet uczgszczajacych na zajgcia acrobowe.

Wydaje sig, ze ztozono$¢ form aerobiku, sposobéw prowadzenia zaj¢é, brak in-
dywidualizacji, a co za tym idzie brak poprawy jest jedna z przyczyn zniechgcania
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si¢ do tego typu zaje¢ ruchowych. Stad konieczne wydaja si¢ badania, majace na
celu optymalizacje efektow aerobiku. Brak zauwazalnych i mierzalnych zmian jest
podstawowa przyczyna rezygnacji z ¢wiczen.

Celem przeprowadzonych badan byta ocena wptywu zaje¢ aecrobowych na mtode
kobiety o niskiej aktywnosci fizycznej. Sformutowano nastgpujace pytania badawcze:

1. Jak regularne ¢wiczenia wptywaja na masg i sklad ciata?

2. Czy podstawowy wykladnik poziomu wytrenowania VOj,.x ulegnie zmianie
po zakonczeniu cyklu treningowego?

3. Czy uczestnictwo w zajeciach aerobiku znaczaco wplynie na parametry
sitowo-szybkosciowe?

2. Materiat i metody badan

Material badawczy niniejszego opracowania stanowia wyniki badan 12 studen-
tek I roku studiow kierunku biologia Uniwersytetu Jagiellonskiego, w wieku 19 lat,
o $redniej wysokosci ciata 168,58 cm i jego masie 60,2 kg. Uczestniczki braty
udziatl w zajgciach aerobiku, ktore odbywaty si¢ w Studium Wychowania Fizyczne-
go Uniwersytetu Jagiellonskiego. Badane studentki przez okres 4 miesigcy uczesz-
czaly na zajgcia dwa razy w tygodniu (+ 2 dodatkowe przeznaczone na dokonanie
niezbednych pomiaréw i testow). Jedna sesja trwata 60-75 min i odbywala si¢
w godzinach popotudniowych (pomigdzy godzing 16:00 a 18:00). Wszystkie
uczestniczki nie byly czynnymi ani bylymi sportsmenkami, deklarowaty niska ak-
tywno$¢ ruchowa. Zadna z badanych dziewczat nie miata przeciwwskazan lekar-
skich do uczestnictwa zarowno w zajgciach, jak i w eksperymencie, na udziat
w ktorym wyrazity swiadoma zgodg.

Przed oraz po zakonczonym eksperymencie oznaczono nastgpujace parametry:

1. Antropometryczne

Okreslono wysoko$¢ i masg ciata badanych kobiet. Do pomiaru masy ciata za-
stosowano wage Tanita. Pozwolito to na oznaczenie masy ciata z doktadno$cia do
0,01 kg oraz obliczenie BMI (Body Mass Index),% tkanki thuszczowej oraz LBM.
Zmierzono réwniez obwody:

— ramienia (obw6d migsénia trojglowego i dwugtowego ramienia),

— uda (obwod glowy przysrodkowej migsnia czworogtowego uda) — pomiar zo-
stal dokonany w pozycji stojacej, w odlegtosci 5 cm od podstawy rzepki,

— talii — obwdd talii zostat zmierzony na wysokosci katow talii.

2. Zdolnos$ci motoryczne

W celu oceny poszczegdlnych zdolnosci motorycznych wykonano posrednie
proby sprawnosci motorycznej (EUROFIT) ze wzgledu na tatwos¢ ich zastosowa-
nia dla wigkszej liczebnosci oraz prostote wykonania. Ponadto przeprowadzono test
posredni badania VO, (proba Margarii).
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Wykonano nastgpujace proby:

1. Skok w dal z miejsca — proba mocy;

2. Bieg wahadlowy (5 x 10 m) — proba szybkosci i koordynacji;

3. Proba Margaria — okres$lenie maksymalnego poboru tlenu, przeliczonego ze
WwZzoru:

VOimax = HRuax(VO2ir — VO21) = HRyp X VOy — HRy x VOy / HRyy — HR;

HR,.« — obliczono 220 — wiek

HR;  — $rednia czestos¢ akeji serca podczas 1 wysitku
HRy - $rednia czgsto$¢ akcji serca podczas drugiego wysitku
VO, - szacowany pobor tlenu [ml/kg/min] podczas I wysitku

VO, - szacowany pobor tlenu [ml/kg/min] podczas drugiego wysitku;
4. Proba gibkosci.

Metody analizy statystycznej: Wyniki badan 12 dziewczat (n = 12) poddano ana-
lizie statystycznej, wyliczajac $rednia arytmetyczna oraz odchylenie standardowe
dla wszystkich badanych parametrow. Wyliczone $rednie i wartos¢ odchylenia stan-
dardowego pozwolity na wstepna interpretacje uzyskanych wynikow.

3. Wyniki

Na rysunku 1 zestawiono wartosci srednie podstawowych pomiaréw antropome-
trycznych. Srednia masa ciala u badanych dziewczat nie ulega zmianie po 4 mie-
sigcach uczgszczania na zajgcia aerobowe. Moze by¢ to spowodowane zbyt mata
czestotliwos$cia zajeé, ewentualnie rozbudowa tkanki migéniowej a redukcja tkanki
thuszczowej, mozliwa zwtaszcza u 0sob o niskiej aktywnosci ruchowe;j.

Pomiary antropometryczne — wartosci srednie
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Rys. 1. Srednie masy ciata, BMI oraz LBM przed i po treningu aerobowym

Zr6dto: opracowanie wlasne.
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Podobnie, nie zaobserwowano zmian w $rednich wskaznika BMI. Przyczyna
tego stanu rzeczy moze by¢ wyrazna korelacja tego wskaznika z ogdlna masa ciata.

Pomiary obwodow — wartosci srednie
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Rys. 2. Srednie poszczegdlnych obwoddw przed i po treningu aerobowym

Zr6dto: opracowanie wlasne.

Pomiary obwodow nie wykazaly znaczacych zmian przed i po treningu aerobo-
wym wsrod badanych kobiet. Warto zwrdci¢ uwage na zaznaczajaca si¢ (choé nie-
znaczng) tendencj¢ zmniejszania si¢ wszystkich mierzonych obwodow. Najwigksza
zmiang zanotowano w obwodzie mig$nia czworogltowego uda zarowno w lewej, jak
i w prawej konczynie.
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B Diugos¢ skoku w dal z miejsca po zakonczeniu cyklu ¢wiczen

Rys. 3. Srednie diugosci skoku w dal z miejsca oraz odchylnia standardowe

Zr6dto: opracowanie wlasne.
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Wyniki zaprezentowane na rysunku 3 wskazuja na poprawe¢ mocy migsni mie-
rzong wynikiem skoku w dal z miejsca. Przyczyna tego moze by¢ zwigkszenie si¢
zasobow zrodet beztlenowych, czyli odpowiedz ze strony uktadu mig$niowego na
trening sitowy.
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® Srednia warto$é MPA przed rozpoczeciem cyklu zajeé¢
® Srednia warto$é MPA po zakonczenu cyklu zajeé¢

Rys. 4. Srednie MPA oraz odchylen standardowych

Zrodto: opracowanie wiasne.

Podobnie jak w przypadku bezwzglednego wyniku skoku w dal z miejsca, tak
i w przypadku rozpatrywania jego wartosci relatywnej (MPA) zanotowano ten sam
kierunek zmian. Mozna wigc wnioskowaé, ze poprawienie si¢ mocy mig$ni
nastapito jako efekt treningowy, a nie jest spowodowane (jak mozna by sadzi¢
z bezwzglednego wyniku) zmniejszeniem si¢ masy ciala.
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Rys. 5. Srednie proby gibkosci oraz odchylen standardowych

Zro6dto: opracowanie wlasne.



Ocena sprawnosci motorycznej mfodych kobiet uprawiajgcych rekreacyjnie aerobik 143

Na rysunku 5 przedstawiono zestawienie srednich warto$ci uzyskanych w probie
gibkosci. Analiza tych danych pozwala na stwierdzenie duzej poprawy gibkosci
przy réwnocze$nie znacznej wartosci odchylenia standardowego. Z danych indywi-
dualnych wynika, ze stopien poprawy wyniku byt rézny i w duzej czesci zalezny od
poziomu wyjsciowego.

Bieg wahadtowy
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B Proba biegu wahadtowego przeprowadzona przed rozpoczeciem cyklu ¢wiczen
B Préba biegu wahadtowego przeprowadzona po rozpoczeciu cyklu éwiczen

Rys. 6. Srednie uzyskane w biegu wahadtowym oraz odchylenia standardowe

Zr6dto: opracowanie wlasne.

Szybkos¢ oraz koordynacj¢ testowano biegiem wahadlowym (5 x 10 m). Anali-
zujac $rednie czasy (rys. 6) wida¢ nieznaczna poprawe zdolnosci szybkosciowych
lub koordynacyjnych (ewentualnie obu tych zdolnosci tacznie).

Test wysitkowy

1
= Srednia warto$é pomiaru VO,,., dokonanego przed eksperymentem

® Srednia warto$¢ pomiaru VO,,,, dokonanego po eksperymencie
Rys. 7. Srednie maksymalnego poboru tlenu oraz odchylen standardowych

Zro6dto: opracowanie wlasne.

Na rysunku 7 zestawiono wyniki pomiaru posredniego VOynax. Po zakonczeniu
czteromiesigcznego cyklu ¢wiczen aerobowych, $rednia warto$¢ dla VO, zmniej-
szyla si¢ w stosunku do wyjsciowej. Jednak blizsza analiza pojedynczych danych
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wskazuje na r6zny kierunek zmian tego parametru. U czeéci badanych zanotowano
zwigkszenie si¢ putapu tlenowego, u innych obnizenie si¢. Stad w tym przypadku
$rednia ,,maskuje” rzeczywiste dwukierunkowe zmiany. Wzrost putapu byt jednak
mniejszy niz jego obnizenie sig, stad oczywiste wydaje si¢ obnizenie VO
w warto$ciach $rednich.

4. Dyskusja

W literaturze mozna znalez¢ wiele publikacji dotyczacych ¢wiczen aerobowych.
Rowniez zagadnienia dotyczace aerobiku sa czgsto prezentowane na konferencjach
(np. Promocja zdrowia w roznych okresach ontogenezy — Lublin, 2007). Jednak
wiele z tych doniesien opiera sig na przeprowadzonych ankietach dotyczacych badz
samopoczucia kobiet uczeszczajacych na zajecia, badz tez motywacji itp. Trudno
doszukac sie¢ doniesien dotyczacych zmian fizjologicznych. Powodem tego jest
trudno$¢ w przeprowadzeniu profesjonalnych badan. Stad w niniejszej publikacji
zastosowano posrednie metody testowania zdolno$ci motorycznych. Dodatkowa
komplikacja jest roznorodno$¢ stosowanych prob badawczych (np. pomiar mocy na
podstawie wyniku skoku w dal z miejsca Iub wyskoku dosigeznego). Z podreczni-
kéw antropomotoryki (Szopa i wsp. 1996) wynika, ze proby te nie sa jednoznaczne
1 ich bezwzglednych wynikow nie da si¢ porownac. Czgsto wynik zalezy od zasto-
sowanej metody badawczej. Stad dyskusje wynikéw ograniczono do prac oryginal-
nych o podobnej tematyce.

W prezentowanej pracy podjeto probg potwierdzenia korzystnego wplywu cy-
klicznych zaje¢ aerobowych na wybrane parametry somatyczne i funkcjonalne or-
ganizmu czlowieka. Ogolnie wiadomo, ze regularna aktywno$¢ fizyczna ma pozy-
tywny wpltyw na zdrowie, w tym na mase¢ i sktad ciata, funkcjonowanie uktadu
oddechowo-krazeniowego, stymulacj¢ metabolizmu oraz warunkuje lepsza jako$¢
zycia na staro$¢. Lansowana w ostatnich latach koncepcja health — related — fitness
zaktada wtasnie istnienie wyzej wymienionych komponentéow jako sktadowych
zdrowia (Osinski, 2002).

W badaniach wlasnych nie zanotowano istotnych zmian w masie ciata, BMI, ob-
wodzie talii czy konczyn goérnych, jak rowniez w LBM. Potwierdzaja to wyniki
uzyskane przez Ambrozy i Pilch (2007), ktére stwierdzily, ze tego rodzaju ¢wicze-
nia maja wigkszy wplyw na stabilizacj¢ niz redukcj¢ masy ciata. Rowniez badania
Pruknera 1 Mekoty (2004) na studentach kierunku wychowania fizycznego potwier-
dzaja wigksza stabilno$¢ masy ciala niz zdolnosci motorycznych pod wptywem
¢wiczen aerobowych. Haleczko i Wlodarczyk (2004) sugeruja trudnosci zwigzane
z analiza wynikéw badan w przypadku stosowania bodzca w postaci treningu wie-
lokierunkowego. W takim przypadku sugeruja dobor grupy badanej z podobna wy-
jéciowa wydolnoscia tlenowa. Trzeba wzia¢ pod uwage, ze jedna z odpowiedzi na
trening jest przyrost masy migsniowej, stad samo oznaczenie masy nie jest wyni-
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kiem w pelni miarodajnym. Na potwierdzenie tego faktu wskazuje zanotowany
mniejszy $redni obwod uda prawej i lewej konczyny. W zwiazku z powyzszym
wplyw aerobiku na masg ciata nalezy uzna¢ za korzystny.

Podobnie ksztattowaty si¢ zmiany niektorych zdolnos$ci motorycznych, takich
jak sifa (mierzona jako moc migéni) oraz szybkos¢. W obu przypadkach zanotowa-
no poprawe Srednich wynikéw w calosci grupy badanej. Podobne wyniki uzyskaty
Markis i Gérecka (1999), odnotowujac poprawe w obrebie sity, szybkosci i gibkos-
ci u badanych kobiet. Na uwage w cytowanej pracy zastuguje duza liczebno$¢ ba-
danej grupy (137 badanych). Bardziej zaskakujace okazaly si¢ wyniki dotyczace
wydolnosci tlenowej. Podwyzszenie si¢ tego parametru bylo jednym z podstawo-
wych zalozen przeprowadzonego eksperymentu.

Podczas analizy koncowej uzyskanych wynikow, zwlaszcza jednego z podstawo-
wych wskaznikéw wytrenowalnosci — VOona,, zauwazono, ze w badanej grupie
dziewczat odpowiedZ na bodziec treningowy bylta roznokierunkowa. Czg$¢ z bada-
nych kobiet wykazala spodziewana poprawe, podczas gdy inne zareagowaty
w mniejszym stopniu, badz ich wytrzymatos¢ ulegta obnizeniu. By¢ moze, czgsto-
tliwos$¢ lub tez objetos$¢ zaje¢ byta niewystarczajaca do uzyskania odpowiednich re-
zultatéw przez wszystkie uczestniczki, lub tez obciazenia byly dobrane nieadekwat-
nie do ich mozliwosci. Dane te nie sa odosobnione, gdyz podobne doniesienia
podaje m.in. Ambrozy i Pilch (2007).

Autorki rowniez nie stwierdzity poprawy wydolnosci tlenowej, a jedynie pozy-
tywny wplyw ¢wiczen aerobiku na jej utrzymanie. Z kolei Spieszny i Klocek
(2005) stwierdzili ujemna korelacje koordynacji ruchowej z wydolnos$cia tlenowa
wyrazong poziomem VOjn.«. Na tej podstawie stwierdzili, ze indywidualne
obcigzenie treningowe zalezy od techniki ruchu i jest dodatkowym powodem, dla
ktorego dobor ¢wiczacych w poszczegdlne grupy jest konieczny (dla osob o lep-
szej technice obciazenie moze by¢ relatywnie wyzsze — 1 odwrotnie). Borysiuk
(2004) przeprowadzajac podobne badania do badan prezentowanych w pracy
stwierdzil $redni wzrost VO,.x oraz brak redukcji tkanki thuszczowej badanych
kobiet. Jednak eksperyment przeprowadzony przez autora miat bardziej na celu
wskazanie zmian VO, W aspekcie trening — detrening — retrening. Podniesienie
si¢ maksymalnego poboru tlenu zanotowat po przerwie wakacyjnej. W badaniach
wlasnych zaobserwowano przeciwny kierunek zmian putapu tlenowego — wzrost
u 0séb o niskim poziomie wyjsciowym oraz obnizenie u 0s6b 0 wyzszym pozio-
mie wyjsciowym. Zagadnienie to z pewnoscia wymaga dalszych badan, idacych
w kierunku wstegpnej selekcji i odpowiedniego doboru obciazen treningowych.
Wynika z tego rowniez konieczno$¢ weryfikacji umiejetnosci oséb bedacych in-
struktorami aerobiku.
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5. Whnioski

1. Masa ciata w badanej grupie nie zmienita si¢ w znaczacy sposob, co pozwala
stwierdzi¢, ze regularne uczestnictwo w tego typu zajeciach pozwala na utrzymanie
statej wartos$ci tego parametru.

2. Sktad ciata kobiet z nizszym wyjsciowym VO, ulegt zmianie — zmniejszyta
si¢ zawarto$¢ procentowa tkanki thuszczowej w organizmie na korzy$¢ masy migs-
niowe;.

3. Poprawa wydolnosci tlenowej u uczestniczek o niskiej wyjsciowej wartosci
tego parametru oraz jej wyrazne obnizenie si¢ u dziewczat o wysokim wyjsciowym
VOomax, ukazuje, ze poczatkowy dobor ¢wiczacych pod wzgledem wytrzymatosci
wydaje si¢ konieczny.

4. Odnotowano wyrazna poprawg parametrow szybkosciowo-sitowych, co wska-
zuje na przewage ¢wiczen aerobowych podczas 4-miesi¢cznych zaje¢ z aerobiku.
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Motor Fitness Evaluation of Young Women Doing Aerobics Recreationally

Summary: 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 VO,,,.x). 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 VO, 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 VO,,,,x 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 VOyys,. 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)

Key words: aerobic, capacity, motor capabilities of women



