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WPLYW 7-MIESIECZNYCH CWICZEN FIZYCZNYCH
WYKONYWANYCH PODCZAS AEROBIKU NA
POPRAWE WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ, ZMIANE MASY
I SKLADU CIALA U MLODYCH KOBIET

INFLUENCE OF 7-MONTH PHYSICAL EXERCISE PERFORMED DURING
AEROBICS ON THE IMPROVEMENT OF PHYSICAL ENDURANCE,
CHANGES IN BODY MASS AND BODY COMPOSITION IN YOUNG

WOMAN
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Streszczenie

W badaniach uczestniczyto 12 kobiet, prowadzgcych aktywny tryb zycia, ktérych wskazniki antropometryczne miescity sie
w przedziale dla kobiet szczuptych w wieku od 21 do 23 lat. Przed przystgpieniem do programu badawczego okreslono mase
i skfad ciata oraz podstawowg przemiane materii stosujac wage elektroniczng. Celem pracy byto okreslenie wptywu éwiczen
wykonywanych podczas aerobiku na poprawe wydolnosci fizycznej i zmiane masy oraz skfadu ciata mtodych kobiet.

Stowa kluczowe: aerobik, czesto$c¢ skurczéw serca, masa ciata

Summary

There were 12 women aged between 21 to 23 taking part in the experiment. They all have active life style and their
anthropometrical parameters classified them to the group of slim people. Before the experiment started, the body mass,
body composition and basic metabolism rate were measured. The aim of the work was to estimate the influence of exercises
performed during aerobics on: improvement of physical efficiency, body mass change and body composition change.
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Wstep

We wspolczesnym $wiecie istnieje potrzeba szuka-
nia atrakcyjnych form ruchu, ktére wyjda naprzeciw
rozwijajacym si¢ chorobom cywilizacyjnym, a takze
beda sprzyjaly poprawie wizerunku zewngtrznego
¢wiczacych. Na szczegolng uwage zastuguje aktyw-
no$¢ ruchowa kobiet, poniewaz to one w ostatnich
czasach, dostrzegajac korzysci zdrowotne i estetyczne
rozpoczety prowadzi¢ aktywny tryb zycia. Naprzeciw
tym oczekiwaniom od wielu lat wychodza ¢wiczenia
stosowane i modernizowane przez systemy gimna-
styczne. Dazenie do doskonalenia formy ¢wiczen,
dostosowanie ich do specyfiki psychofizycznych
wlasciwosci kobiet stato sig na przestrzeni lat inspi-
racja do ich aktualizowania. Reformatorskie prady
i dazenia do znalezienia atrakcyjniejszych form miaty
na celu Scislejsze potaczenie ruchu z muzyka. Cel
ten, znany z metod Elli Bjorksten, Agnety Bertram,
kontynuowany byl przez Emila Jagues-Dalcroze'a,
Rudolfa Labana i innych.

Z wielu r6znych form aktywno$ci ruchowej po-
wstajacych w ostatnim dwudziestoleciu najbardziej
rozpowszechnity si¢ w $wiecie: jazz—gimnastyka
oraz kontynuacja tego kierunku, fitness - nowoczesne
formy gimnastyki. Do najczgséciej uprawianych form
fitness naleza ¢wiczenia o charakterze wytrzymato-
sciowym.

Aerobik high-low to system ¢wiczen fizycznych
o $redniej intensywnosci wymagajacej dostarczenia
organizmowi duzej ilosci tlenu. Cwiczenia te maja na
celu podniesienie mozliwo$ci wysitkowych poprzez
system treningu sprawnosciowo-zdrowotnego oparte-
g0 na intensywnej wymianie tlenowej. Nowoczesny
aerobik to $ciste skoordynowanie ruchu z muzyka w
czasie i przestrzeni.. Wysoka czgstos¢ skurczow serca
powoduje duzy wydatek energetyczny i ma na celu
podniesienie poziomu wydolnosci fizycznej. Wydol-
nos$¢ uktadéw krazenia i oddychania jest uznawana
za najistotniejszy komponent sprawnosci, sprzyjajacy
zdrowiu. Poprawa funkcji krazeniowo-oddechowe;j
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sprzyja redukcji wielu chordb sercowo-naczyniowych,
polepsza zdolnos¢ do pracy. Sprawne funkcjonowanie
systemu krazeniowo-oddechowego jest konieczne
dla dostarczenia tlenu i substancji odzywczych oraz
usuwania zbednych produktow przemiany materii.

Aerobik Hi-Lo to trening zawierajacy w sobie
kombinacje krokow, biegu, podskokow, obrotow, czyli
zaro6wno elementow z faza jak i bez fazy lotu. Forma ta
jest najbardziej popularna ze wzglgdu na zréznicowana
intensywnos¢ ¢wiczen. Tempo muzyki stosowanej w
tejze jednostce wynosi 130-145 BPM. Jednostka lek-
cyjna sktada si¢ z nastgpujacych czesci:

Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka. Stanowi przygoto-
wanie i zawiera ¢wiczenia na te grupy migsni, ktore
beda aktywnie pracowaly w gtéwnej czgsci zajgé.
Moga to by¢ kroki bazowe, ktéorych rozwinigcie
nastapi w czesci gtowne;j.

Czg$¢ druga - zajgcia wlasciwe zawieraja kombina-
cje ruchowe zgodne z charakterem lekcji, powtarzane
wielokrotnie.

Czgs¢ trzecia — ¢wiczenia rozciagajace i uspoka-
jajace

Celem pracy byto okreslenie wptywu ¢wiczen
wykonywanych podczas aerobiku na poprawg wy-
dolnosci fizycznej i zmiang masy oraz sktadu ciata
mtodych kobiet.

Metodyka badan

W badaniach uczestniczyto 12 kobiet, prowadza-
cych aktywny tryb zycia, ktorych wskazniki antropo-
metryczne miescity si¢ w przedziale dla kobiet szczu-
plych w wieku od 21 do 23 lat. Przed przystapieniem
do programu badawczego okreslono mase i sktad

ciata oraz podstawowaq przemiang materii stosujac
wagg elektroniczna. Za pomoca sport-testerow firmy
Polar Electro zbadano czgstos¢ skurczow serca po
czesci wstepnej zaje¢ oraz monitorowano go przez 30
min treningu o charakterze wytrzymalosciowym. Po
siedmiu miesigcach ¢wiczen wykonywanych raz w ty-
godniu dokonano poréwnania badanych wskaznikow.
Zmierzone wartosci przedstawiono jako $rednie aryt-
metyczne. Statystyczng istotnos¢ roznic uzyskanych
wynikow sprawdzono uzywajac testu Wilcoxona.

Hipotezy

1. U kobiet regularnie uprawiajacych fitness zmniej-
sza si¢ masa ciala

2. U kobiet regularnie uprawiajacych fitness zmienia
si¢ poziom wskaznika BMI

3. U kobiet regularnie uprawiajacych fitness nastapi
zwolnienie spoczynkowej czgstosci skurczow
serca, proporcjonalnie do wzrostu wydolnosci
fizycznej.

Wyniki

Na podstawie badan mozna zauwazyc¢, iz po 7 mie-
sigcach regularnego uprawiania aerobiku u mtodych
kobiet wysitkowe przyrosty czestosci skurczow serca
byly nizsze $rednio o 11 uderzen/min, lecz roznica ta
nie jest istotna statystycznie. Nastapil nie istotny sta-
tystycznie ubytek masy ciata o srednio 2,25kg. Wskaz-
nik BMI ksztaltowat si¢ na poziomie 20,005 i ulegt
obnizeniu w stosunku do okresu przed treningiem
srednio o 0,88, roznica ta byla istotna statystycznie.
Wskaznik ottuszczenia obnizyt si¢ o srednio 2,98 %
i réznica ta byla istotna statystycznie.

Tabela 1. Zmiany czestosci skurczow serca u kobiet podczas I zajec¢ aerobiku oraz po siedmiu miesiqcach treningu

I HR rozpoczgcie treningu IT HR po 7 miesiacach
przed po A przed po A
100 137 37 97 150 53
98 164 66 95 114 19
108 148 40 106 147 41
125 146 21 132 158 26
78 175 97 110 156 46
117 160 43 115 169 54
96 133 37 93 146 53
102 170 68 99 118 19
100 140 40 98 138 40
133 154 21 140 161 21
76 173 97 108 158 50
119 162 43 117 173 56
$rednia 104,3333 155,3333 51 109,1667 149 39,833
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Tabela 2. Zmiany skiadu ciata kobiet przed rozpoczeciem treningu oraz po siedmiu miesiqcach

masa ciata [ kg] BMI FAT[%]
Ipocz |IIpo7m. A Ipocz |IIpo7m. A Ipocz |Ilpo7m. A
54,7 52,2 -2,5 19,9 18,9 -1 23,4 14 -9,4
60,5 58,3 -2,2 21,4 20,4 -1 25,4 22,5 -2,9
53,5 49,6 -3,9 20,9 19,4 -1,5 25 19,3 -5,7
68,6 60,6 -8 23,7 21,7 -2 29 26,3 -2,7
48,9 52,9 4 17,7 18,7 1 17,6 19,6 2
61,7 60,8 -0,9 21,9 21,3 -0,6 26,1 26,9 0,8
52,7 50,5 -2.2 20 18,8 -1,2 22,4 13 -9,4
62,5 56,3 -6.6 20,4 19,4 -1 26,4 23,5 -2,9
50,5 46,6 -39 22,9 21,4 -1,5 24 18,3 -5,7
71,6 63,6 -8 22,7 20,7 -2 28 25,3 -2,7
50,9 54,9 3.7 16,7 17,7 1 18,6 20,6 2
59,7 58,8 0.9 22,9 22,3 -0,6 25,1 25,9 0,8
$rednia 57,98 55,1 -2.47 20,9 20,05 -0,9 24,08 21,1 -2,98
Dyskusja Jest to catoksztalt cech charakterystycznych dla za-

Systematyczna aktywno$¢ ruchowa dostarcza
organizmowi bodzcoéw niezbednych do jego prawi-
dlowego rozwoju. Podstawowym efektem systema-
tycznych ¢wiczen aerobowych jest wzrost sprawnos$ci
i wydolno$ci fizycznej na skutek usprawnienia wszyst-
kich funkcji kompensacyjnych organizmu (3,4,5).
Jak wynika z przeprowadzonych badan trening o
$redniej intensywnosci polegajacy na wielokrotnym
powtarzaniu kombinacji ruchowych w odpowiednim
tempie wptywa korzystnie w niewielkim stopniu na
zwolnienie spoczynkowej czgstosci skurczow serca
(3). By¢ moze wynika to z faktu, iz badane poddane
byly temu treningowi tylko raz w tygodniu co mogto
okaza¢ si¢ zbyt matym obciazeniem treningowym. Dla
uzyskania widocznych efektow zdrowotnych, szcze-
golnie korzystnych dla serca trening ten powinien by¢
przeprowadzony co najmniej trzy razy w tygodniu,
stale przez 20-30 minut. Powinno si¢ ¢wiczy¢ regu-
larnie i o odpowiedniej intensywno$ci w granicach
treningowych 60-85 % maksymalnej pojemnosci
pracy serca (6). Podobnie raz w tygodniu uprawiany
aerobik okazat sig¢ wysitkiem nie wystarczajacym, aby
istotnie wptynat na zmiang wskaznika masy ciala. Na
wskaznik ten moze mie¢ rowniez wpltyw styl zycia
badanych kobiet na ktory sktadaja sig dieta, sposob
spedzania czasu wolnego, praca ktora wykonuja, ko-
rzystanie z uzywek. Istotne jest, ze utrata masy ciata
jest wigksza przy ¢wiczeniu w polaczeniu z dieta
niz przy samej diecie, a rola wysitku fizycznego jest
wigksza w podtrzymaniu zredukowanej masy ciala.
Wazne jest, aby wysitki byly stosowane codziennie
od niskiej do $redniej intensywnosci (7). W prze-
prowadzonych badaniach nie brano pod uwage stylu
zycia badanych. Styl zycia jest jednym z parametréw
wplywajacych na jakos¢ funkcjonowania jednostki.

chowania jednostki lub zbiorowosci, ujawniajacy si¢
w zyciu codziennym. Decyduje o jakosci zycia a co
za tym idzie o zdrowiu. Cwiczenia fizyczne, ruch i
sport w ciagu catego zycia maja ogromny wpltyw na
zdrowie i samopoczucie kazdego cztowieka. Coraz
czesciej sa traktowane jako zrodto osiagnigcia celow
pro zdrowotnych (8), a takze jako zroédto osobistej
satysfakcji i samorealizacji (9,10).

W grupie badanych kobiet istotnie statystycznie
zmienit si¢ poziom BMI. Zaréwno przed treningiem
jak i po siedmiu miesigcach badane kobiety charak-
teryzowaly si¢ wskaznikiem BMI na poziomie prawi-
dlowym. Trening aerobiku wptynal korzystnie na ten
parametr. Oznaczenie wskaznika masy ciata ma istotne
znaczenie w ocenie zagrozenia chorob zwiazanych z
nadwaga i otyloScia. Im mniejsza warto§¢ BMI tym
ryzyko wystapienia choréb mniejsze. Mozna uznac, ze
do najbardziej dostepnych pomiaréw wskaznika zdro-
wia pozytywnego nalezy spoczynkowa czestos¢ skur-
czow serca. Rowniez prawidtowy sktad masy ciata z
uwzglednieniem odpowiednich proporcji zawartosci
tkanki thuszczowej i mig$niowej zapewnia prawidlowe
funkcjonowanie uktadéw funkcjonalnych, co stano-
wi podstawe zdrowia(11). Wskaznik ottuszczenia
rowniez w toku siedmiomiesi¢cznego treningu ulegt
zmianie w sposob istotny statystycznie. Jakkolwiek
wplyw treningu okazat si¢ czy czynnikiem istotnym na
zmiang¢ poziomu otluszczenia, to nalezatoby rowniez
zbada¢ styl zycia badanych kobiet.

Whioski

Trening aerobiku o $redniej intensywnosci wptywa
korzystnie u mtodych kobiet na utrzymanie ich masy
ciata na stalym poziomie oraz obnizenie zawarto$¢
tkanki tluszczowej w organizmie. Przeprowadzone
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