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Conditioning exercises are the main aspect of modern gymnastics

Zdrowotne aspekty ¢wiczen nowoczesnych form gimnastycznych

Obecny system bytowania wspdiczesnego czlowieka, znamionuje zywiolowy rozwdj postgpu
technicznego, a szczegdlnie dynamiczny rozwdj przemystu. Postep techniczny, szybka industrializacja
kraju kryja w sobie niestety negatywne czynniki, a skutki ich szkodliwego bezposredniego lub posred-
niego oddziatywania na populacj¢ ludzka stanowia ceng, ktéra dzisiejszy cztowiek musi ptaci¢ za
utrzymanie si¢ na nowoczesnym poziomie zycia oraz za postgp we wszystkich jego dziedzinach.
Swiadomos¢ znaczenia aktywnosci ruchowej w podnoszeniu stanu zdrowia, niwelowaniu zmeczenia,
przyspieszaniu regeneracji psychicznej i fizycznej, rozwijaniu sprawnos$ci ruchowej, jest podlozem
zainteresowan czlowieka zajgciami ruchowymi oraz motywacja do udzialu w tych zajgciach. W niniej-
szej pracy podjgto probg sprawdzenia, jak ¢wiczenia fizyczne nowoczesnych form gimnastycznych
typu aerobik, oddziatuja na wydolno$¢ i ogélnag sprawnos$¢ kobiet.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono dwukrotnie /w odstgpie czterech miesigcy/ z grupa 23 kobiet ¢wiczacych
aerobik, dwa razy w tygodniu. Z kobietami przeprowadzono badania sprawnosciowe oraz wydolno-
Sciowe.

Sprawno$¢ ruchowa oceniano na podstawie wynikéw préb: wytrzymanie w zwisie na drazku
/préba sity ramion/, sktony w przéd z lezenia tytem /préba sity migsni brzucha/, skton tutowia w przéd
i w tyl /préba gibkosci/ i proba wytrzymato$ci /Denisiuka/.

Wydolno$¢ testowanych oceniano na podstawie wynikéw préby wydolnos$ciowej —Ruffiera.

WYNIKI

W tabeli 1 przedstawiono poréwnanie wynikéw z badan, dotyczacych charakterystyki kobiet pod
wzgledem ich sprawnosci fizycznej i wydolnosci.

Z tabeli tej wyraznie wida¢, ze sita ramion, migéni brzucha i gibko$¢ u kobiet w drugim badaniu-
wzrosta.

Kolejnym elementem charakteryzujacym sprawnos¢ fizyczna, poddanym analizie byta wytrzyma-
tos¢. W drugiej prébie zaobserwowano wyrazny jej wzrost.
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Tabela 1. Porownanie $rednich i charakterystyki wynikéw sprawnosci fizycznej i wydolnosci kobiet

Cechy x*tS S \% R
Sita ramion
I 1,61 £0,34 1,26 76,04 4,00
11 3,46 £ 0,72 2,60 75,16 8,00
2. Sita mig$ni brzucha
I 14,23 £ 0,66 2,38 16,76 8,00
11 17,92 + 0,58 2,10 11,71 7,00

3. Gibko$¢ krggostupa
a/ skton w przéd

I 5,63 +£0,12 1,13 20,07 29,00
I 9,86 +0,43 2,04 20,68 30,00
b/ skion w tyt
I 21,11 £ 1,29 4,68 22,12 17,00
11 23,65 +0,99 3,57 15,13 12,00
4.Wytrzymatos¢
I 9,07 £0,36 1,32 14,54 5,00
11 12,15 +0,61 2,23 18,35 7,00
5.Wydolno$¢
I 13,34 +0,99 3,57 26,81 12,00
1I 11,96 + 0,66 2,40 20,08 7,20

Tabela powyzsza obrazuje poprawg wynikéw wydolnosci w drugim badaniu o 1,38.

Analiz¢ wynikéw zakonczono omdéwieniem istotnosci réznic $rednich sprawnosci fizycznej i wy-
dolnosci, uzyskanych w dwéch badaniach.

Tabela 2 jest zestawieniem wyzej wymienionych §rednich wynikéw, w celu okre$lenia istotnosci
réznic tych $rednich dla grup zaleznych, obliczonych testem studenta.

Tabela 2. Istotno$¢ roznic badanych cech z pierwszego i drugiego badania

Cecha X d T
1. Sita ramion
I 1,16 -1,85 2,90*
11 3,46
2. Sita mig$ni brzucha
I 14,23 -3,69 7,09%5%*
11 17,92

3. Gibko$¢ krggostupa
a/ skton w przéd
I 5,63

- *

I 9.86 4,23 2,69
b/ skton w tyt
I 21,11 oot
I 23.65 -2,54 3,75
4.Wytrzymato$¢
I 9,07 s
I 12.15 -3,08 6,75
5.Wydolno$¢

I 13,34 *
I 11.96 1,38 2,22

Legenda: * istotno$¢ réznicy na poziomie p<0,05;  ** istotno$¢ réznicy na poziomie p<0,01;
#4% jstotno$¢ réznicy na poziomie p<0,001
Na podstawie powyzszych wynikéw mozna stwierdzi¢, iz systematyczne ¢wiczenia aerobikowe
oddziatywaly w najwigkszym stopniu na sil¢ mig$ni brzucha oraz wytrzymatos¢.

WNIOSKI

1. Analizujac wyniki préb dotyczacych sprawno$ci fizycznej, stwierdzono poprawg wszystkich
badanych cech, a najwigksze wartosci istotnych réznic w zakresie sity migéni brzucha i wytrzyma-
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osci dowiodty, ze wlasnie na te cechy w najwigkszym stopniu oddziatywaty ¢wiczenia aerobiko-
we.

2. Nalezy stwierdzi¢ wyrazne, pozytywne oddziatywanie tego typu ¢wiczen na sprawnos$¢ fizyczna
oraz wydolnos¢ kobiet.

3. Wyniki badan winny by¢ bodzcem do uprawiania tego typu aktywnosci ruchowej, jak réwniez
argumentem, by aerobik nie byt tylko chwilowa moda, ale pozostal na stale w repertuarze ¢wiczen
jako forma usprawnienia dla kobiet, pomagajaca w zachowaniu pelnego zdrowia.
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STRESZCZENIE

W skomplikowanym systemie bytowania wspoétczesnego cztowieka zyjacego w ciaglym pospie-
chu, niepokoju, w coraz gorszych warunkach ekologicznych, istnieje konieczno$¢ obrony, przeciw-
stawiania si¢ negatywnym skutkom cywilizacji technicznej. Obrona ta winna dokonywac si¢ srodkami
naturalnym, ktére musza by¢ doceniane w prawidlowym rozwoju cztowieka.

Jedna z form ruchowych, wymagajacych potrzebg ¢wiczen fizycznych o charakterze aerobowym,
rozwijajacych zdolno$¢ organizmu do przyswajania duzych ilosci tlenu, zwigkszajac tym samym
wydolno$¢ organizmu- jest aerobik. Poniewaz w ostatnim czasie stal si¢ modna i popularna forma
¢wiczen, w niniejszej pracy podjgto probe sprawdzenia, jak tego typu ¢wiczenia fizyczne oddziatuja
na wydolnos¢ i ogdlna sprawnos$¢ catego organizmu kobiet.

Badania sprawno$ciowe i wydolno$ciowe przeprowadzono dwukrotnie w odstgpie czterech mie-
sigey.

Na podstawie wynikéw stwierdzono, ze systematyczne ¢wiczenia aerobikowe oddziatywaty w
najwigkszym stopniu na sit¢ mig$ni brzucha i wytrzymatos¢ kobiet.

Dlatego aerobik powinien by¢ powszechnie praktykowany nie tylko jako chwilowa moda , ale ja-
ko stata forma usprawnienia dla kobiet.

ABSTRACT

The contemporary man struggling with a great hurry, anxiety and deteriorating environmental
conditions of today’s world must defend himself against negative effects of technological civilisation.
In order to achieve it people should take advantage of natural means supporting proper development of
a human being.

Aerobics is one of such means. This form of exercise requires physical activity of an aerobic char-
acter that at the same time develops the human body’s ability to absorb greater amounts of oxygen and
increases its efficiency. As aerobics has recently become a fashionable and popular form of exercise,
this paper has undertaken an attempt to check influence of aerobics on the efficiency and general
fitness of a female body.

The research was conducted twice, with a four-month interval and focused on two aspects: fitness
and efficiency.

Having analysed the findings of the research the following conclusion can be drawn: systematic
aerobic exercise has had a considerable impact on abdominal muscles and also endurance. Therefore
aerobics should be commonly practiced not only as a temporary fashion but as an indispensable part of
every fitness session for women.
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