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REKREACYJINO-ZDROWOTNE ZACHOWANIA JAKO
SKEADOWASTYLUZYCIAKOBIETSYSTEMATYCZNIE
UPRAWIAJACYCH FITNESS

Tatiana Poliszczuk, Agata Palka
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego,
Warszawa, Polska

Aktualnos$¢. W ostatnich latach bardzo dynamicznie rozwija
si¢ w Polsce ruch fitness, o czym $§wiadczy coraz wicksze
zainteresowanie uczestnictwem w roéznych jego formach nie tylko
osOb mtodych, ale rowniez dojrzatych 1 starszych.

Rosngce zainteresowanie uczestnictwem witasnie w zajg¢ciach
fitness, obok innych form i technik rekreacyjnych, spowodowane
jest m.in. ich wszechstronnos$ciag, mozliwoscig dopasowania typu
zaje¢ do indywidualnych potrzeb, dostepnoscia, oraz tym, ze moga
by¢ uprawiane przez cate zycie. Zajecia fitness nie tylko pozwalaja
poprawi¢ ogdlng sprawnos¢ i wydolnos¢ organizmu, ale roéwniez
pomagaja zmagac si¢ ze stresem w zyciu codziennym i cieszy¢ si¢
zdrowiem poprzez prowadzenie aktywnego stylu zycia.
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Wszelka aktywno$¢ fizyczna w postaci rekreacji czy turystyki
jest nieodlacznym elementem prozdrowotnego stylu zycia,
ktéry wplywa bezposrednio na jego jakos§¢. Stanowi czynnik
prawidtowego dobrostanu organizmu i utrzymywania go w
zdrowiu. Jest istotnym elementem w profilaktyce r6znych zaburzen
oraz zapobieganiu powstawania chordb cywilizacyjnych.

Styl zycia i jego prozdrowotna modyfikacja jest niezwykle
waznym elementem dzisiejszych czasow ze wzgledu na wzrastajacy
problem zwigzany z chorobami zywieniowymi i narastajagcym
odsetkiem spoteczenstwa prowadzacym siedzacy tryb zycia.
Kobieta petnigca niezwykle wazne funkcje spoteczne, powinna by¢
otoczona wieloptaszczyznowa opieka, co pozwoli zminimalizowac
na kazdym etapie zycia ontogenetycznego prawdopodobienstwo
wystapienia chorob zwigzanych z otylos$cia, osteoporoza czy
chorob uktadu serowo-naczyniowego.

Celem badan byto okreslenie wptywu zachowan rekreacyjnych
iprozdrowotnychnastylzyciakobietwréoznymwiekuuprawiajacych
fitness, ze szczegdlnym uwzglednieniem $wiadomos$ci zachowan
prozdrowotnych oraz oceny ich sprawnosci psychomotorycznej i
aktywnosci fizyczne;.

W badaniach uczestniczylo 242 kobiet w wieku 24—71 lat
uczeszczajacych na zajgcia fitness roznych modutéw. Zajecia
odbywaty si¢ dwa razy w tygodniu i trwaly 60 minut.

Na potrzeby badan, zostaly zastosowane metody: sondaz diag-
nostyczny z technikg ankietowg oraz metody analizy statystyczne;.

Wyniki badan wykazuja, Zze grupa badanych kobiet
systematycznie uprawiajgca fitness okresla, ze aktywnos¢ fizyczna
1 regularne zaje¢cia pozytywnie wptynely na ich jako$¢ zycia pod
wzgledem aspektu zdrowotnego w tym psychicznego. Ponadto ich
styl zycia z zakresu rekreacji ruchowej, dbania o dobrostan swojego
organizmu w odniesieniu do poprawy jakosci snu, wykonywania
badan kontrolnych jak rowniez samooceny i samopoczucia ulegt
poprawie.
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Dodatkowo zdecydowana wigkszos¢ kobiet badanych stosuje
diet¢ z zachowaniem zdrowego i zbilansowanego odzywiania,
unikajg stosowania uzywek takich jak papierosy, alkohol oraz $srodki
psychoaktywne, a trening fitness w ich odczuciu przyczynil si¢
do zmniejszenia czgstotliwosci stosowania wyzej wymieniowych
uzywek.

Zdecydowana wigkszos¢ respondentek bo, 81% uwaza,
ze systematyczny trening fitness wplyngl pozytywnie na stan
ich zdrowia. Zaledwie 19% z calej grupy badanej nie odczuwa
oddzialywania treningu fitness na popraw¢ stanu zdrowia.

Analiza wynikéw badan pozwolita wysuna¢ nastepujace
wnioski. Wigkszo$¢ kobiet uczestniczy w zajeciach fitness z
przyczyn dazenia do prozdrowotnego stylu zycia, zaliczajac
do 2 najwazniejszych motywow uczestnictwa w aktywnos$ci
fizycznej — poprawe zdrowia i samopoczucia. Poziom sprawnosci
psychomotorycznej badanych kobiet w ich wlasnej ocenie
okreslany jest jako satysfakcjonujacy w poroéwnaniu z odczuciami
przed podjeciem systematycznego treningu fitness. Zauwazaja
poprawe swojego samopoczucia, podwyzszenie samooceny,
wyzszy poziom poszczegolnych zdolnosci motorycznych wraz z
oceng swojej kondycji i ogbélnej sprawnosci fizycznej. Wigkszosé
kobiet prowadzacych prozdrowotny styl zycia uprawia sporty
sezonowe taczac ich z turystyka.
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MOTHBH, IO CIIOHYKAIOTD XXIHOK
J0 3AHATH O310POBYUM ®ITHECOM

VYasua lllesuis', Beponika 3asiiicbka’, Irop baamak?
! JTesigcokitl Oepoicasnutl yrieepcumem QizuuHoi Kyibmypu
imeni lsana Bobepcvkozo, m. Jlvsis, Ykpaina
2JIbgi6CcKull MOP206EIbHO-eKOHOMIMHUIL YHIGepCUmMemn,

M. JIvsis, Vkpaina

AkTyaabHicTh. KpuTHuna cutyaris 31 CTaHOM 3/10pOB’S Ha-
ceyieHHsT YKpaiHM 3HAYHOIO MIPOIO CTOCYEThCS KiHOK. ['1moKiHe-
3is1 B MOE€IHAHHI 3 1HIIMMU HETaTUBHUMH YHHHUKAMU CHPUYHHSIE
3HAuYHYy aKTHBI3AIlIO MPOLIECIB CTAPIHHA 1 PO3BUTKY B JKIHOK pi3-
HUX 3axBOpIoBaHb [1]. ¥ Monomomy Billl MarOTh 3aKJIaJaTUCS OC-
HOBH 3JI0POB’sI, OTHAK HAYKOBIII CBiT4aTh MPO Te, 110 y Bitti 20—30
POKIB BUHHMKAIOTh 3aXBOPIOBAHHS, SKi TIOB’sI3aHI 3 IMiCISAPOIOBOIO
JUSUTBHICTIO, 1 1X KUTBKICTh MOCTIHO 3pOCTaE.

Jyst 60poThOM 3 IMMK HETAaTUBHUMU HACJIIJIKAMH Ha ChOTOJTHI
icHye Oe3mid BUAIB 0340pOBYOTO (hiTHECY, cepen SIKUX MOIyIsip-
HICTIO B JKIHOK 1 HaJlali KOPUCTYIOTHCS IICUIIIHT, TIijIaTec 1 00u-
oenenc [2, 3].

Mera aocjigxeHHs — IpoaHaIi3yBaTH MOTUBU U BIUIUB 3a-
HATH 0370POBUYMM (DITHECOM Ha KIHOK Pi3HOTO BIKY.

MeTtonu AOCJHiIKeHHN: aHANI3 Ta y3arajlbHCHHS HAyKOBOT
1 METOJIMYHOI JiTepaTypu, aHKETYBaHHS, METOIU MaTeMaTHYHOI
CTaTUCTHUKHU.
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