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Aktywnos$¢ fizyczna jako realizacja wartosci zdrowotnych
w kulturze fizycznej na przykladzie fitness

,.Kultura fizyczna jest dbatoscia psychiki o ciato”
(Wiadystaw Tatarkiewicz s.79-80)

Zycie cztowieka zwiazane jest z ciagtym trudem podejmowania wyboréw dokonywanych w $wie-
cie wartosci. Posréd ogromne;j ilosci wartosci dotyczacych bytu cztowieka, warto$cia egzystencjonal-
na jest zycie ludzkie. W tymze aspekcie cztowiek pragnie wptywac¢ na swoja egzystencjg, dbajac o to
by w przysztosci utrzymatl nadal swoje istnienie, przedtuzyt i umocit swdj byt. Wartoscia dla ludzkie-
go zycia jest takze wszystko to co czyni go efektywnym, czyli takim ktdéry przynosi poprzez swoje
dziatanie najlepsze efekty dla egzystencji czlowieka. Staje si¢ ono spojrzeniem na funkcjonowanie
jednostki nie tylko z pozycji oceny zycia jako egzystencji, ale przede wszystkim wyegzekwowania
istnienia zdrowego a co za tym idzie w pelni efektywnego. ,,Autotelicznym warto$ciom zdrowia i
sprawnosci, bliskim platonskiemu , olimpijskiemu ideatowi pigkna, towarzysza liczne egzystencjalne
wartos$ci instrumentalne, nadbudowane na caloksztaltcie srodkéw i zabiegéw, prowadzacych do utrzy-
mania , przywrécenia lub udoskonalenia zdrowia i sprawnosci cztowieka.”' W tymze obszarze znajdu-
je si¢ wszelka wzbudzona aktywno$¢ fizyczna, od najbardziej podstawowej w ramach wychowania
fizycznego, poprzez rekreacje fizyczna a koficzac na sporcie wyczynowym i ukoronowaniem uczestni-
czenia w nim poprzez start w igrzyskach .

Systematyczna aktywno$¢ ruchowa to wazna czg$¢ okreslonego stylu zycia, ktéry mozna by na-
zwac higienicznym. Mozna by uzna¢ to za ,,protest i ucieczkg” od uciazliwosci wspétczesnej cywili-
zacji, uformowanie postawy zyciowej i przekonan oraz tworzenie kulturalnych i pozadanych zdrowot-
nie nawykéw.”* Jest ona podstawowym czynnikiem zwigkszajacym zdolnosci adaptacyjne organizmu
cztowieka, pobudzajacym biologiczna odnowg ustroju, a takze ksztattujacym prawidlowo jego
wszystkie fizjologiczne funkcje. Ponadto stanowi niezbgdny element ochrony zdrowia fizycznego i
psychicznego czlowieka. Rekreacja fizyczna to réwniez jeden ze skutecznych sposobéw nawiazywa-
nia kontaktéw migdzyludzkich, laczacych osoby o podobnych zainteresowaniach oraz nawykach
spedzania czasu wolnego.

,Fitness to dynamiczny stan (system) poszukiwan dobrego samopoczucia z punktu widzenia psy-
chologicznego i socjologicznego, w potaczeniu z dazeniem do osiagnigcia maksymalnej (dla jednost-
ki) sprawnosci fizycznej- poprzez réznorodne formy ruchowe dostosowane do mozliwosci gustu,
oczekiwan tej jednostki, ktéra tym samym bierze odpowiedzialno$¢ za funkcjonalne doskonalenie
wiasnego organizmu”.

Fitness to réznorodne zajgcia ruchowe $wiadomie oddzialujace na zdrowie fizyczne, psychiczne,
emocjonalne oraz sprawno$¢ umystu®. To zajecia posiadajace $cisle okreslone cele oraz podstawy

1 J.Lipiec Swiat warto$ci Krakéw 2001r
2 Kunski H., 1984, Aktywno$¢ ruchowa oséb dorostych, PTNKF, Warszawa, str.5
2 Grodzka-Kubiak E., 2002, Aerobik czy fitnes, DDK Edition, Poznan, str.42
3 D. Olex-Mierzejewska: Fitness. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢ AWF Katowice 2002, s.
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metodyczne. Z wyjatkiem aerobiku sportowego i kulturystyki, trening fitness nie jest zwiazany ze
startem w zawodach i specjalistycznym szkoleniu sportowym, dlatego tez uznawany jest za forme
rekreacji ruchowe;.

Mimo to, trening fitness mozna nazwac treningiem sportowym. Pojgcie to nie jest jednoznacznie
definiowane, ale mozna postuzy¢ si¢ interpretacja Bellreicha®, ktéry charakteryzuje trening sportowy
nastgpujaco:
trening sportowy powoduje zmiang (od stanu istniejacego ,,jest” do stanu pozadanego ,,ma by¢”)
jest zorientowany na okreslony rezultat
jest sterowany za pomoca okre§lonych metod
jest systematyczny
moze by¢ ukierunkowany na ciato i /lub psychikg
mozna go stosowa¢ dla kazdego poziomu mozliwosci wysitkowych
moze dziata¢ maksymalizujaco, zapobiegawczo lub rehabilitacyjnie i w zwiazku z tym jest procesem
ztozonym. Oprécz poza sportowego charakteru zajg¢ fitness, charakterystycznymi cechami sa wszech-
stronnos¢, uniwersalnos$¢ i powszechna dostgpnosé. Sposréd wielu dziedzin z zakresu form fitness w
niniejszej pracy zwrécimy uwagg na kulturystyke.

W swoich programach system ten zawiera elementu ksztattowania fizycznej i psychicznej osobo-
wosci’. Realizuje ona swoje cele dzigki systematycznemu treningowi opartemu na konkretnych zasa-
dach i metodach, wtasciwemu odzywianiu i odpowiedniej regeneracji organizmu. Te trzy rOwnowazne
czynniki powinny si¢ faczy¢ w sposéb optymalny, co nie jest tatwa sztuka. Racjonalny trening powi-
nien opiera¢ si¢ na odpowiednich metodach i zasadach treningu kulturystycznego, przy czym nie
mozna si¢ nad nim nadmiernie koncentrowa¢. Odpowiednio dobrany system treningowy to tylko czgs§¢
sukcesu. Bardzo wiele zalezy od wlasciwie skomponowanej diety wspomaganej odpowiednimi suple-
mentami zywnosci, oraz odpowiednio stosowanej odnowy psycho-fizyczne;.

Prawidlowo prowadzony trening kulturystyczny ma wszechstronne dziatanie. W zalezno$ci od
stawianych celéw rozwija mas¢ mig$niowa, zwigksza sil¢ i wydolno$¢ organizmu, czy tez redukuje
tkanke thuszczowa. Bezwzglednymi korzysciami sa rdwniez: wzrost sity i wytrzymato$¢ migéni, roz-
wdj koordynacji ruchéw i stymulacja uktadu odpornosciowego.

Niezmiernie wazny jest rowniez aspekt psycho-emocjonalny. Dzigki prawidlowym ¢wiczeniom
kulturystycznym nabiera si¢ zaufania do wtasnych mozliwosci, umiejgtnie radzi si¢ sobie w walce ze
stresem, bardziej motywuje si¢ do pracy nad soba, a takze poprawia si¢ samopoczucie. Kulturystyka
obejmuje swoim zakresem wszystkie sfery osobowosci ¢wiczacego. Dlatego, aby usystematyzowac
swoje wiadomosci z dziedziny kulturystyki, nalezy zgl¢bi¢ swoja wiedzg w zakresie takich dyscyplin
naukowych, jak anatomia, fizjologia rozwoju czlowieka, antropomotoryka, biomechanika, czy tez
teoria i metodyka sportu lub dietetyka.

MATERIAL I METODA

Badania przeprowadzono w dwéch zamojskich sitowniach, w wojewddztwie lubelskim. W bada-
niach ankietowych wziglo udziat 101 oséb, w tym 21 kobiet i 80 mgzczyzn.
Wiek ankietowanych przedstawia si¢ nast¢pujaco:
17 lat i mniej — 9 oséb
18-22 lata — 42 osoby
23-27 lat — 28 0s6éb
28-32 lata — 12 oséb
33-37 lat — 4 osoby
38-42 lata — 4 osoby
43 lat i wigcej — 2 osoby
Wedtug badan 29 ankietowanych to uczniowie, 29 ankietowanych to studenci, 31 ankietowanych
pracuje zawodowo, 9 ankietowanych to bezrobotni, a 9 ankietowanych posiada inny status spoteczny,
w tym 1 ankietowany jest duchownym. Wigkszo$¢ ankietowanych, bo az 91 oséb, to mieszkancy

4 D. Olex-Mierzejewska, s. 15
5 H. Jasiak: Wspétczesny Herkules Wyd. SPORT I TURYSTYKA Warszawa 1984, s. 6
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Zamoscia, 1 osoba mieszka w Lublinie, a pozostate 9 oséb zamieszkuje okolice Zamoscia (Labunie,
Kalinowice, Zawada, Stary Zamo$¢, Udrycze, Czuméw i Gérecko Koscielne).

Staz trweningdw wsréd badanych przedstawia si¢ nastgpujaco: 37 oséb uprawia kulturystyke
mniej niz 1 rok, 44 osoby uprawiaja ja 1-3 lata, zaledwie 10 oséb ¢wiczy 4-5 lat i réwniez 10 oséb
trenuje 6 lat i wigcej. 15 ankietowanych ¢wiczy $rednio 1-2 razy w tygodniu. Najwigcej, bo az 73
ankietowanych uprawia kulturystyke 3-4 razy w tygodniu. 12 ankietowanych trenuje 5-6 razy w tygo-
dniu, a tylko 1 ankietowany uprawia kulturystyke 6 i wigcej razy tygodniowo. Az 63 ankietowanych
poswigca 1-1,5 godz. na pojedyncza jednostke treningowa. 31 ankietowanych ¢wiczy powyzej 1,5
godz. na pojedynczym treningu, a tylko 7 ankietowanych po$wigca mniej niz 1 godz. na pojedyncza
jednostkg treningowa.

Wsréd ogétu ankietowanych znajduje si¢ 14 wyczynowych kulturystéw, pozostali uprawiaja kul-
turystyke rekreacyjnie.

WYNIKI

Dla 33,66% ankietowanych przyczyna uprawiania kulturystyki byla chg¢ posiadania atrakcyjnej
sylwetki. Tylko 21,78% ankietowanych stwierdzito, ze kulturystyka daje najlepsze mozliwosci rozwi-
nigcia masy, sily i rzezby mig$ni. 10,89% ankietowanych uznato, ze to koledzy przyczynili si¢ w
najwigkszym stopniu do wybrania tej oto aktywnosci ruchowej. 8,91% ankietowanych wybrato kultu-
rystyke dla poprawienia sprawnosci fizycznej i psychicznej, a 7,92% ankietowanych wybrato ja wy-
facznie dla zwigkszenia kondycji fizycznej. Dla 2,97% ankietowanych wazny jest sprzgt do ¢wiczen
kulturystycznych, ktéry umozliwia wykonywanie réznych ¢wiczen na wszystkie partie mig$ni. Moz-
liwos¢ przebywania w towarzystwie plci przeciwnej jest dla 1,98% ankietowanych najwazniejszym
powodem wybrania kulturystyki. Réwniez 1,98% ankietowanych zdecydowato si¢ na uprawianie
kulturystyki ze wzglgdu na dostgpnos¢ do obiektéw treningowych przez caty rok. 1,98% ankietowa-
nych wybrato kulturystyke w celu sprawdzenia si¢ w nowym sporcie. Tyle samo ankietowanych wy-
brato kulturystyke z pasji. 0,99% ankietowanych wybrato kulturystyke w celu rehabilitacji. 4,95%
ankietowanych nie udzielito odpowiedzi.

Stosunek ludzi uprawiajacych kulturystyke do podstawowych zasad treningowych

Wigkszos$¢, bo az 56,44% ankietowanych uznalo zasadg przeprowadzenia rozgrzewki za bardzo
wazna. Tq sama zasadg 34,65% ankietowanych uznalo za wazna, a 4,95% ankietowanych za $rednio
wazng. 1,98% ankietowanych uznalo wyzej wymieniong zasadg za mato wazna i tyle samo za catko-
wicie niewazna.

Dla 56,44% ankietowanych zasada bezpieczenstwa jest bardzo wazna, a dla 31,68% jest wazna.
5,94% ankietowanych uznalo ta zasadg za $rednio wazna, a 3,96% ankietowanych uznato ja za mato
wazna. Tylko 1,98% ankietowanych stwierdzilo, Ze zasada bezpieczenstwa jest niewazna.

Wykres 1. Zasada bezpieczenstwa

O Bardzo wazna
® Wazna

5,94% 0 Srednio w azna
O Mato w azna

m Niew azna

31,68% 56,44%

Zasada koncentracji zostata uznana przez 43,56% ankietowanych za bardzo wazna. 36,63% ankie-
towanych uznato ja za wazna, a 15,84% za $rednio wazna. Dla 3,96% ankietowanych zasada ta jest
mato wazna.
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Wykres 2. Zasada koncentracji

O Bardzo wazna

B Wazna
3,96% . ) .
15,84% O Srednio w azna

0O Mato w azna
43,56%

36,63%

Zasada poprawnej techniki zostata uznana jednogtosnie przez 59,41% ankietowanych za bardzo
wazna. Dla 32,67% ankietowanych zasada ta jest wazna. 4,95% ankietowanych uznalo ja za Srednio
wazna, a zaledwie 2,97% za mato wazna.

Wykres 3. Zasada poprawnej techniki

297% @ Bardzo wazna
B Wazna

4,95%

O Srednio w azna

0O Mato w azna
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Dla 48,51% ankietowanych zasada stopniowego zwigkszenia obciazen jest wazna. 29,70% ankie-
towanych stwierdzito, Zze zasada ta jest bardzo wazna. Wsrdéd ankietowanych 16,83% uznato zasadg
progresji za §rednio wazna. 4,95% ankietowanych uznalo ta zasadg za mato wazna.

Wykres 4. Zasada stopniowego zwigkszania obciazen (progresji)

O Bardzo wazna
m Wazna

4,95%

o Srednio wazna
29,70%| 0 Malo wazna

16,83%

48,51%

Zasada wykonywania ¢wiczen w seriach zostala uznana przez 46,53% ankietowanych za bardzo
wazna. 43,56% ankietowanych uznato ja za wazna. 7,92% ankietowanych stwierdzito, ze zasada ta jest
$rednio wazna. Tylko 1,98% ankietowanych uznalo zasad¢ wykonywania ¢wiczen w seriach
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Wigkszo$¢ ankietowanych, bo az 46,53%, uznalo zasadg izolacji grup migsniowych za wazna.
31,68% ankietowanych uznalo ta zasad¢ za bardzo wazna. Dla 15,84% ankietowanych zasada ta jest
$rednio wazna, a dla 5,94% ankietowanych jest mato wazna.

Zasadg treningu piramidalnego uznano przez 35,64% ankietowanych za $rednio wazna.32,67%
ankietowanych uznato ta zasadg za wazna. Tylko 19,80% ankietowanych stwierdzito, ze zasada ta jest
bardzo wazna. Dla 10,89% ankietowanych zasada ta jest mato wazna, a dla 0,99% jest catkowicie
niewazna.

Zasadg pompowania krwi do mig$ni 31,68% ankietowanych uznato za wazna. 27,72% ankietowa-
nych uznalo ja za bardzo wazna i tyle samo za $rednio wazna. 12,87% ankietowanych stwierdzito, ze
zasada ta jest mato wazna.

Dla 35,64% ankietowanych zasada super serii jest wazna. 26,73% ankietowanych uznato ja za
$rednio wazna, a 19,80% ankietowanych uznato ja za bardzo wazna. Dla 1,98% ankietowanych zasada
super serii jest niewazna.

Zasada treningu cyklicznego jest wazna dla 31,68% ankietowanych. 26,73% ankietowanych uzna-
o ja za $rednio wazna, a nieco mniej, bo 23,76% ankietowanych uznalo ja za bardzo wazna. dla
17,82% zasada ta jest mato wazna

Dla 32,67% ankietowanych zasada wstgpnego zmgczenia migsni jest §rednio wazna. 27,72% an-
kietowanych stwierdzito, Zze zasada ta jest malo wazna. 22,77% ankietowanych uznato zasadg wstgp-
nego zmeczenia migSni za wazna, a tylko 10,89% ankietowanych uznalo ja za bardzo wazna. Dla
5,94% ankietowanych zasada ta jest niewazna.

Zasada treningu instynktownego 35,64% ankietowanych ocenito jako bardzo wazna. 26,73% an-
kietowanych uznato ja za $rednio wazna, a 23,76% ankietowanych uznato ja za wazna. Dla 11,88%
ankietowanych zasada treningu instynktownego jest malo wazna, a dla 1,98% ankietowanych jest
niewazna.

Wigkszo$¢ ankietowanych, bo az 95,05%, jednogto$nie orzekla, Zze stosuje suplementy zywnosci.
Tylko 5,94% ankietowanych stwierdzito, Ze nie stosuje suplementéw zywnosci.

Wykres 5. Stosowanie suplementow zywnosci

5,94%

mtak

M nie

95,05%

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie analizy badar ankietowych

Za najbardziej zachgcajace do stosowania ¢wiczen sitowych 69,31% ankietowanych uznato
utrzymanie kondycji fizycznej. Trening migéni zachgca tylko 43,56% ankietowanych do stosowania
¢wiczen sitowych. Ksztaltowanie idealnej sylwetki jest zachgcajace dla 66,34% ankietowanych.
39,60% ankietowanych stwierdzilo, ze do ¢wiczen sitowych najbardziej zachgca ich zachowanie ak-
tywnosci ruchowej. Cwiczenia z maksymalnym obciazeniem motywuja tylko 17,82% ankietowanych.
Za najbardziej zachgcajace do stosowania ¢wiczen sitowych 62,38% ankietowanych uznato lepsze
samopoczucie. 2,97% ankietowanych uznato za najbardziej motywujace do stosowania ¢wiczen sito-
wych innego rodzaju bodzce, takie, jak poczucie bezpieczenstwa, wzbudzanie strachu i wykorzystanie
sity w odpowiedniej sytuacji
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Budowanie masy mig$niowe;j jest dla 50,50% ankietowanych bardzo waznym celem. 29,70% an-
kietowanych uwaza budowanie masy za wazne, a 11,88% za srednio wazne. Dla 4,95% ankietowa-
nych jest to cel malo wazny, a dla 2,97% ankietowanych niewazny.

Najwazniejszym celem uprawiania kulturystyki jest zwigkszenie sity fizycznej. Sposréd ankieto-
wanych, 55,45% uznalo go za bardzo wazny, 34,65% za wazny, a 8,91% za srednio wazny. Tylko
0,99% ankietowanych uznato zwigkszenie sity fizycznej za cel mato wazny.Dla 36,63% ankietowa-
nych redukcja tkanki ttuszczowej jest celem waznym. Ten sam cel 34,65% ankietowanych uznato za
bardzo wazny. Dla 15,84% ankietowanych cel ten jest §rednio wazny, a dla 7,92% ankietowanych jest
on mato wazny. 4,95% ankietowanych stwierdzito, ze redukcja tkanki ttuszczowej jest niewazna.

Zwigkszenie sprawnosci fizycznej, réwniez w odniesieniu do innych dyscyplin sportu, 37,62% an-
kietowanych uznato za bardzo wazny cel. Dla 28,71% ankietowanych jest to cel wazny. Dla 20,79%
ankietowanych zwigkszenie sprawnosci fizycznej jest celem $rednio waznym, a dla 12,87% ogétu jest
to malo wazne.

Dla 44,55% ankietowanych, fizyczne i psychiczne doskonalenie swojej osobowosci jest celem
bardzo waznym. 38,61% ankietowanych uwaza ten cel za wazny, a 7,92% za $rednio wazny. Dla
4,92% ankietowanych fizyczne i psychiczne doskonalenie swojej osobowosci jest mato wazne, a dla
3,96% niewazne.

Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych, bo az 63,37% uwaza startowanie w zawodach kultury-
stycznych za niewazne. Dla 20,79% ankietowanych cel ten jest mato wazny, a dla 5,94% ankietowa-
nych jest to Srednio wazne. Startowanie w zawodach kulturystycznych jest wazne dla 4,95% ankieto-
wanych i bardzo wazne réwniez dla 4,95% ankietowa

Zdaniem 64,36% ankietowanych, stosowanie wylacznie ¢wiczen kulturystycznych nie wystarczy
do podniesienia sprawnosci fizycznej. W tym 35,64% ankietowanych uzasadnia swoja odpowiedz
tym, ze ¢wiczenia te sa malo wszechstronne, nie ksztaltuja wytrzymatosci, szybkosci, ani zwinnosci.
5,94% ankietowanych twierdzi, ze trening bez diety nie daje zadnych efektéw. Dla 5,94% ankietowa-
nych, kulturystyka jest malo dynamiczna dyscypling sportowa. 4,95% ankietowanych uwaza, ze po-
trzebny jest dodatkowo trening aerobowy, a 3,96% ankietowanych uwaza, ze ¢wiczenia kulturystycz-
ne wreez ostabiaja sprawno$¢ fizyczna. 2,97% ankietowanych twierdzi, ze ¢wiczenia te nie zwigkszaja
wydolnosci organizmu. Swojej odpowiedzi nie uzasadnito 4,95% ankietowanych.Dla 35,64% ankie-
towanych stosowanie wylacznie ¢wiczen kulturystycznych wystarczy do podniesienia sprawnosci
fizycznej. W tym, 12,87% ankietowanych uzasadnia swoja odpowiedz tym, ze sg to ¢wiczenia ogélno-
rozwojowe, a 8,91% ankietowanych twierdzi, ze angazuja wszystkie grupy mig$niowe. Dla 3,96%
ankietowanych ¢wiczenia te pomagaja w podniesieniu sprawnosci fizycznej, gdyz czuja si¢ silniejsi i
bardziej wysportowani. 2,97% ankietowanych uzasadnia swoja odpowiedz tym, ze zyskuje si¢ lepsza
kondycjg, a dla 0.99% ankietowanych jest to najlepsza forma treningu. 5,94% ankietowanych nie
uzasadnito swojej odpowiedzi.

WNIOSKI

Kulturystyka jest niezwykle popularng forma aktywnosci ruchowej. To pewnego rodzaju system,
ktéry ksztaltuje fizyczna i psychiczna osobowos¢ cztowieka. Bez odpowiedniej diety i wypoczynku,
sam trening kulturystyczny nie daje efektéw. W taki sposéb nie zbuduje si¢ pigknego, muskularnego
ciata. Dlatego tez uprawianie kulturystyki wymaga wielu wyrzeczen i ksztattuje nawyki higienicznego
trybu zycia. Kulturystyka to po prostu zdrowy styl zycia.

Z niniejszej pracy wynikaja nastgpujace wnioski:
®  Wigkszo$¢ ludzi wybrato uprawianie kulturystyki ze wzglgdu na mozliwo$¢ uksztaltowania ideal-

nej i niezwykle atrakcyjnej sylwetki.

e Ludzie uprawiajacy kulturystyke przykltadaja bardzo duza uwage do odpowiedniego sposobu
zywienia, a w szczegdlnosci do suplementéw zywnosci, bez ktérych trening kulturystyczny nie da-
je wigkszych efektow.

e Kulturysci i kulturystki wykazuja dosy¢ dobra znajomo$¢ zasad treningowych i stosuja je w od-
powiednich celach.

®  Wigkszo$¢ miodziezy ¢wiczacej na silowni nie uprawia typowego treningu kulturystycznego —
czyli ,,pompowania migéni” i zwigkszenia ich objgtosci. Chca wygladaé dobrze, ale wigksza uwa-
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g¢ przyktadaja do rozwoju sity, ¢wiczenia duzymi cigzarami. Ten trening jest bardziej zblizony do
tréjboju sitowego.

e Doroéli ludzie sa bardziej ,,§wiadomi” uprawiania kulturystyki. Dbaja o wyglad, proporcjonalny
przyrost masy migs$niowej, zwigkszenie sily fizycznej, ale i o redukcjg tkanki tluszczowej i co
wazne o definicj¢ mig$ni.

e Mimo tego, ze trening kulturystyczny nie wystarcza ¢wiczacym do podniesienia sprawnosci fi-
zycznej, do stosowania ¢wiczen sitowych najbardziej zachgca ich utrzymanie kondycji fizyczne;j,
lepsze samopoczucie i ksztaltowanie atrakcyjnej sylwetki.

Przeprowadzone badania nasun¢ty nowe pomysty na projekty badawcze. Rozdzielenie kulturysty-

ki na trzy filary (trening, odzywianie, regeneracja) pozwoli na doktadne i dogtebne zbadanie kazdego z

nich poprzez pryzmat zdrowia w aspekcie aktywnosci fizyczne;.
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STRESZCZENIE

Fitness to réznorodne zajgcia ruchowe §wiadomie oddziatujace na zdrowie fizyczne, psychiczne,
emocjonalne oraz sprawnos$¢ umystu. Sposréd wielu dziedzin z zakresu form fitness w niniejszej pracy
zwrdcono szczegdlng uwage na kulturystykg. W swoich programach system ten zawiera elementu
ksztaltowania fizycznej i psychicznej osobowosci. Realizuje swoje cele dzigki systematycznemu
treningowi opartemu na konkretnych zasadach i metodach, wtasciwemu odzywianiu i odpowiedniej
regeneracji organizmu. Racjonalny trening powinien opiera¢ si¢ na odpowiednich metodach i zasa-
dach treningu kulturystycznego. Odpowiednio dobrany system treningowy to tylko czg$¢ sukcesu.
Bardzo wiele zalezy od wlasciwie skomponowanej diety wspomaganej odpowiednimi suplementami
zywnosci, oraz odpowiednio stosowanej odnowy psychofizycznej. Prawidtowo prowadzony trening
kulturystyczny ma wszechstronne dziatanie. W zaleznosci od stawianych celéw rozwija masg mig-
$niowa, zwigksza sit¢ i wydolno$¢ organizmu, redukuje tez tkanke ttuszczowa. Bezwzglednymi korzy-
Sciami wynikajacymi z treningu sa réwniez: wzrost sity i wytrzymato$¢ migéni, rozwdj koordynacji
ruchéw i stymulacja uktadu odpornosciowego.

Niezmiernie wazny jest rowniez aspekt psycho-emocjonalny. Dzigki prawidlowym ¢wiczeniom
kulturystycznym nabiera si¢ zaufania do wiasnych mozliwosci, aktywnos$¢ ta pomaga walczy¢ ze
stresem, bardziej motywuje do pracy nad soba, a takze poprawia ogdlne samopoczucie. Kulturystyka
obejmuje swoim zakresem wszystkie sfery osobowosci ¢wiczacego. Dlatego, aby usystematyzowac
swoje wiadomosci z dziedziny kulturystyki, nalezy zglebi¢ swoja wiedzg w zakresie takich dyscyplin
naukowych, jak anatomia, fizjologia rozwoju czlowieka, antropomotoryka, biomechanika, czy tez
teoria i metodyka sportu oraz dietetyka. Celem opracowania jest przedstawienie aktywnosci kultury-
stycznej fitness w oczach oséb ja uprawiajacych, w kontekscie realizacji warto$ci zdrowotnych. Mate-
rial badawczy stanowily osoby ¢éwiczace w dwdch zamojskich sitowniach, w wojewddztwie lubel-
skim. W badaniach wzigto udziat 101 oséb, w tym 21 kobiet i 80 m¢zczyzn. Narzgdzie badawcze
stanowil kwestionariusz ankiety, odpowiednio ukierunkowany na cel badan. Analiza wynikéw badan
doprowadzita do wielu ciekawych wnioskéw, ktére stuza dalszej popularyzacji réznych rodzajow
aktywnosci fitness.
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