[image: image1.wmf]63

81

32

22

27

21

9

17

8

12

8

5

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

procent

ćw. z obciążeniem

aerobik

step-aerobik

callanetics

stretching

inne

Ryc. 2. Preferowane formy ćwiczeń

Kraków

Genewa

                                                                                         

                                   ANNALES

   UNIVERSITATIS  MARIAE  CURIE-SKŁODOWSKA

LUBLIN - POLONIA
VOL.LVIII, suppl. XIII, 183  
     
  SECTIO D  

   

        

  

       2003

[image: image2.wmf]61

76

51

74

31

45

17

30

11

15

6

24

1

23

0

10

20

30

40

50

60

70

80

procent

potrzeba

akt.ruch.

zgrabna sylw.

nadwaga

poprawa zdrowia

względy

towarzyskie

ucieczka przed

nudą

nadmiar czasu

Ryc. 1. Motywy uczestnictwa w zajeciach

Kraków

Genewa


Katedra Teorii i Metodyki Sportów Indywidualnych

Department of Theory and Methodics Individual Sports

Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

Academy of Physical Education, Cracow

Kierownik: prof. dr hab. Stanisław Sterkowicz
Zofia Pelc

Systematic national activity – a base for healthy lifestyle
[image: image3.wmf]56

56

34

66

31

41

11

14

6

4

0

10

20

30

40

50

60

70

procent

przyjemne zmęczenie

radość zadowolenie

zrekalsowanie

odprężenie

znużenie

inne

Ryc. 3. Samopoczucie po zajęciach

Kraków

Genewa


Systematyczna aktywność ruchowa podstawą zdrowego stylu życia
Wstęp


Obecnie żyjemy w czasach, w których zauważa się dominację koncentracji na jednostce – na człowieku - gdzie ciało ludzkie zyskuje nową wartość, staje się obiektem większej uwagi i większej troski [3]. Zainteresowanie profilaktyką zdrowotną jest widoczne wszędzie, a ponieważ rosną koszty służby zdrowia, a wiek geriatryczny systematycznie wydłuża się, należy temu zjawisku przeciwdziałać. Ludzie chcą być aktywni, chcą nie tyle dłużej żyć, co żyć w zdrowiu i sprawności. Dobrze zorganizowany czas, wolny od pracy zawodowej, to czas aktywnego wypoczynku. Spośród różnych rodzajów aktywności fizycznej, wymienia się fitness, jako jedną z kilkudziesięciu form ruchu, które można zaproponować współczesnemu człowiekowi. Propagują go istniejące kluby w Polsce nastawione na prozdrowotny program, a często także na rehabilitację, otwarte na potrzeby ludzi w różnym wieku. 


Celem badań była ocena i porównanie działalności fitness-klubów  na terenie  Krakowa i Genewy, przez uczestników tychże. Ocenie zostały poddane postawy, zachowania i motywacje, jakimi się kierowali badani, podejmując systematyczną działalność ruchową. 

Materiał i metoda


Badaniami objęto 90-cio osobowe grupy uczestników z 5-ciu krakowskich i 5-ciu genewskich fitness-klubów. W badaniach posłużono się metodą sondażu diagnostycznego wykorzystując kwestionariusz-ankietę. [2]  Pytania zawarte w ankiecie pozwoliły na uzyskanie informacji o uczestnikach jak również dotyczyły motywacji i hierarchizacji stawianych celów, możliwych do osiągnięcia poprzez regularny udział w zajęciach oraz efekty uczestnictwa i samopoczucia po zajęciach. Ankieta była anonimowa – wszyscy respondenci prawidłowo wypełnili przygotowany kwestionariusz.

Wyniki

Tabela 1. Charakterystyka badanych grup: płeć, wiek, wykształcenie, wykonywana praca

	
	Parametr
	Kraków (%)
	Genewa  (%)

	Płeć
	♀
	61
	58

	
	♂
	39
	42

	Wiek
	do 20 lat
	10
	16

	
	21 - 30
	67
	40

	
	31 - 40
	18
	21

	
	41 - 50
	4
	12

	
	51 - 60
	1
	6

	
	ponad 60 lat
	0
	5

	Wykształcenie
	wyższe
	41
	32

	
	średnie
	46
	39

	
	zawodowe
	10
	20

	
	podstawowe
	3
	9

	Charakter wykonywanej pracy
	prac. umysłowy
	39
	46

	
	prac. fizyczny
	32
	30

	
	student
	22
	19

	
	uczeń
	7
	5
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Motywy uczestnictwa w zajęciach przedstawia ryc.1. Zarówno wśród Polaków (61%) jak i Szwajcarów (76%) potrzeba aktywności ruchowej była głównym motywem uczestnictwa w zajęciach. Chęć posiadania ładnej sylwetki deklarowało 51% respondentów z Krakowa i 74% z klubów genewskich, natomiast 31% badanych z Krakowa i 45% z Genewy kierowało się chęcią zgubienia zbędnych kilogramów. Potrzeba poprawy stanu zdrowia była motywacją dla 30% badanych Szwajcarów, natomiast dla Polaków wynosiła 17%.


Deklarowane uczestnictwo, częstotliwość oraz czas przeznaczony na ćwiczenia i systematyczność ilustruje tabela 2.

Tabela 2. Uczestnictwo, częstotliwość, czas i systematyczność w zajęciach

	
	Parametr
	Kraków (%)
	Genewa (%)

	Uczestnictwo

w zajęciach
	od 1-go miesiąca
	13
	1

	
	od 6-ciu miesięcy
	20
	28

	
	od  roku
	25
	19

	
	od 2-ch lat
	24
	16

	
	ponad 3 lata
	18
	36

	Częstotliwość uczestnictwa
	codziennie
	9
	12

	
	co drugi dzień
	34
	30

	
	2 x w tygodniu
	45
	42

	
	1 x w tygodniu
	12
	16

	Czas przeznaczony na zajęcia (tygodniowo)
	2 godziny
	42
	37

	
	3 godziny
	22
	19

	
	4 godziny
	19
	26

	
	5 godzin i więcej
	17
	18

	Systematyczność
	tak
	76
	67

	
	nie
	24
	33
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Preferowane formy ćwiczeń przedstawia rycina 2

Ćwiczenia z obciążeniami na siłowni są ulubioną formą ćwiczeń dla 63% uczestników krakowskich i aż  81% uczestników genewskich. Aerobik preferuje 31% respondentów z Krakowa i 22% z Genewy. Trzecie miejsce wśród ankietowanych zajął step-aerobik – 27% (Kraków) i 21 % (Genewa).
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Rycina 3 przedstawia samopoczucie uczestników po zajęciach i tak: przyjemne zmęczenie odczuwają  podobnie zarówno respondenci z Krakowa (56%) jak i z Genewy (56%). Jednak więcej radości i zadowolenia z zajęć wyrażają uczestnicy genewskich klubów, aż 66%, a tylko 34% badanych z Krakowa. Zrelaksowanie i odprężeniu odczuwa 31% uczestników krakowskich, natomiast 41% - genewskich.


Efekty uczestnictwa zostały przedstawione na rycinie 4. Najczęściej wymieniali respondenci, zarówno z Krakowa (67%) jak i Genewy (56%) -  lepsze samopoczucie psychofizyczne, poprawę wyglądu sylwetki (K-43%//G-51%), zwiększenie siły mięśniowej (K-38%//G-45%) oraz pozytywne nastawienie do siebie i otoczenia (K-24%//G-35%). Ogólną poprawę zdrowia odczuwało 19% ankietowanych z Krakowa i 24% z  Genewy.

Podsumowanie


Na podstawie analizy wyników ankiety można zauważyć, że ruch fitness cieszy się popularnością zarówno w Krakowie jak i w Genewie, głównie wśród ludzi młodych, szczególnie kobiet, z wykształceniem średnim i wyższym. Uczestnicy zajęć to przeważnie pracownicy umysłowi, czynni zawodowo, którzy systematycznie uprawiają ćwiczenia ruchowe dwa razy w tygodniu od 2-4 godzin. Główną motywacją dla ćwiczących były: potrzeba aktywności ruchowej, chęć posiadania zgrabnej sylwetki, zrzucenie zbędnych kilogramów oraz potrzeba poprawy stanu zdrowia. Uczestnictwo w zajęciach powodowało przyjemne zmęczenie, radość, zadowolenie i zrelaksowanie. Natomiast efektami okazały się: lepsze samopoczucie psychofizyczne, poprawa wyglądu sylwetki, zwiększenie siły mięśniowej, spadek masy ciała, a także bardziej pozytywne nastawienie do siebie i otoczenia. To co różni oba kraje w zakresie fitnessu, to infrastruktura sieci klubów fitness-wellness oraz sprawa reklamy i promocji. Fitness Silhouette International zarządzający dwunastoma fitness klubami w kantonie genewskim przeznacza na reklamę 5% obrotów, czyli ok. 15-16 milionów franków szwajcarskich rocznie [Le Magazin Economique Suisse nr 2, 2000). Choć w Krakowie agencje ubezpieczeniowe nie refundują części pieniędzy za abonament, a jego cena w stosunku do płacy krajowej jest zdecydowanie wyższa niż w Genewie, nie stanowi to przeszkody dla zdecydowanej większości Krakowian. Z badań w ramach międzynarodowego projektu ‘Bridging East-West Health Gap’ wynika, że najwyższą aktywnością typu rekreacyjnego mogą poszczycić się trzy kraje: Finlandia, Niemcy oraz Hiszpania. Najniższe wyniki odnotowano w Polsce i na Węgrzech – gdzie preferuje się siedzący tryb życia. [1]  Obserwując jednak rozwój ekonomiczny i dynamiczne zmiany gospodarcze zachodzące w Polsce, należy przypuszczać, że nie ominą one ruchu fitness. Wcześniej czy później zaczną powstawać megacentra rekreacyjne, dostrzegające w ruchu fitness-wellness dobrą inwestycję nie tylko w sensie ekonomicznym, ale przede wszystkim profilaktycznym i zdrowotnym.

Wnioski

1. Wśród respondentów obu krajów, motywacją uczestnictwa w zajęciach fitness i efektami z tym związanymi były: potrzeba aktywności ruchowej, poprawa stanu zdrowia, lepsze samopoczucie psychofizyczne, zwiększenie siły mięśni oraz pozytywne nastawienie do siebie i otoczenia .

2. Ruch fitness w Polsce posiada olbrzymi potencjał do dalszego rozwoju, w którym dbałość o optymalne funkcjonowanie człowieka znajduje się wśród wartości uznanych za najważniejsze.

Piśmiennictwo

1. Drygas W. i współ.: Polacy najmniej aktywni. Katedra Medycyny Społecznej i Zapobiegawczej Akademia Medyczna Łódź,  2002 [w:] Body Life, 5, 10-11

2. Łobocki M.: Metody badań pedagogicznych. Wydawnictwo PWN Warszawa, 1984

3. Opoka D. i współ.: Wybrane elementy stylu życia uczestniczek aerobiku rekreacyjnego [w:] Aktywność rekreacyjna, sportowa i turystyczna w różnych środowiskach społeczno-zawodowych, diagnoza i propozycje rozwiązań. PSNARiT, Poznań 2000,  240-248

STRESZCZENIE


Różne badania prowadzone w Polsce w ostatnim czasie wykazują, że jedynie 10-20% dorosłej części społeczeństwa prowadzi zadowalającą aktywność fizyczną. Niestety niekorzystne wyniki dla Polaków ujawnili naukowcy w ramach międzynarodowego projektu ‘Bridging East-West Health Gap’ – gdzie polska aktywność fizyczna, w czasie wolnym od pracy zawodowej, na tle mieszkańców sześciu krajów europejskich, wypadła najsłabiej (Drygas i współ. 2002)


Celem niniejszego doniesienia jest ocena i porównanie działalności fitness-klubów  przez uczestników genewskich i krakowskich - jaką kierują się motywacją podejmując systematyczną działalność ruchową , jakie preferują formy ruchowe oraz jak przestawia się samoocena efektów i samopoczucia po zajęciach. 


Badaniami objęto 90-cio osobowe grupy uczestników fitness-klubów z Genewy i Krakowa. Posłużono się metodą sondażu diagnostycznego wykorzystując kwestionariusz –ankietę. Zebrany materiał opracowano przy pomocy podstawowych charakterystyk statystycznych oraz zaprezentowano w ujęciach tabelarycznych i zobrazowano na rycinach. 


Na podstawie analizy wyników ankiety można zauważyć, że ruch fitness-wellness cieszy się popularnością zarówno w Genewie jak i w Krakowie, wśród ludzi młodych, szczególnie kobiet z wykształceniem średnim i wyższym. Motywacją uczestnictwa w zajęciach ruchowych jest potrzeba aktywności fizycznej, zgrabna sylwetka, poprawa stanu zdrowia. Wśród uczestników obu krajów największą popularnością cieszą się: aerobik, kulturystyka i step-aerobik. Efekty systematycznej aktywności ruchowej, zarówno w odczuciu uczestników z Genewy i Krakowa to: lepsze samopoczucie psychiczne, poprawa wyglądu, spadek masy ciała, zwiększenie siły mięśniowej oraz pozytywne nastawienie do siebie i otoczenia. Względy ekonomiczne nie stanowią przeszkody w uczestnictwie Krakowian w zajęciach fitness, pomimo relatywnie niższych zarobków w stosunku do klientów z Genewy.


Różnica pomiędzy klubami fitness w Genewie i w Krakowie dotyczyła przede wszystkim infrastruktury – skromne, jeszcze mało reklamowane i promowane w Krakowie, i megacentra –wyposażone profesjonalnie z dużym zapleczem sportowo-rekreacyjnym i socjalnym w Genewie.


Systematyczna aktywność ruchowa to nie tylko podniesienie sprawności fizycznej, ale też kształtowanie psychicznej i fizycznej dyscypliny, określonego systemu wartości, umiejętności koncentracji i relaksacji – a to dopiero, w całości, prowadzi do zdrowego stylu życia.

SUMMARY


This report describes aims at assessing and comparing the activities of fitness club participants in Geneva and Cracow by identifying their motivation to undertake systematic motor activity, determining the preferable motor forms, and finding out the participants’ self-rating and general feeling after exercise.


The study comprised two groups of 90 fitness club participants, both in Geneva and Cracow. Diagnostic sounding was applied in the study, using a questionnaire. The collected results were statistically processed and presented in tables and graphs.


The results show that the fitness-wellness movement is very popular both in Geneva and Cracow among young people, especially women with secondary and higher education. Motivation to participate in motor activities results from want of physical activity, seeking a well-built silhouette, and health improvement. Most popular in participants of both countries are: aerobics, culturistics and step-aerobic. The effects of systematic motor activity, felt both by Geneva and Cracow participants, are better psychic well-being, improved look, body weight loss, muscle force increase, and positive attitude toward oneself and others. Economic aspects are no impediment in participation of Cracovians in fitness activities, notwithstanding their relatively lower income versus clients in Geneva.


Various research conducted recently in Poland indicate that only some 10 to 20 % of adults run reasonable motional activities. These unfavorable results were disclosed by researches during the international project ‘Bridging the East-West Health Gap’, in which the physical activity of Poles in leisure time (out of work time) came off worst, compared with inhabitants of six European countries (Drygas et al. 2002).


This report describes aims at assessing and comparing the activities of fitness club participants in Geneva and Cracow by identifying their motivation to undertake systematic motor activity, determining the preferable motor forms, and finding out the participants’ self-rating and general feeling after exercise.


The study comprised two groups of 90 fitness club participants, both in Geneva and Cracow. Diagnostic sounding was applied in the study, using a questionnaire. The collected results were statistically processed and presented in tables and graphs.


The results show that the fitness-wellness movement is very popular both in Geneva and Cracow among young people, especially women with secondary and higher education. Motivation to participate in motor activities results from want of physical activity, seeking a well-built silhouette, and health improvement. Most popular in participants of both countries are: aerobics, culturistics and step-aerobic. The effects of systematic motor activity, felt both by Geneva and Cracow participants, are better psychic well-being, improved look, body weight loss, muscle force increase, and positive attitude toward oneself and others. Economic aspects are no impediment in participation of Cracovians in fitness activities, notwithstanding their relatively lower income versus clients in Geneva.


The difference between fitness clubs in Geneva and Cracow consisted mainly in the infrastructure - modest, still not much publicized and promoted in Cracow, against mega-centers in Geneva, which are professionally furnished with large amenities for sport, recreation, and social facilities in Geneva.


Systematic motorial activity provides not only higher physical efficiency, but also shapes mental and physical discipline forms a specific system of qualities, skills to concentrate and relax – and only such a complex of attitudes leads to a healthy lifestyle.
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				Genewa		76		74		45		30		15		24		23

						przyjemne zmęczenie		radość zadowolenie		zrekalsowanie odprężenie		znużenie		inne

				Kraków		56		34		31		11		6

				Genewa		56		66		41		14		4

						samopoczucie psycho-fizyczne		poprawa sylwetki		zwiększenie siły mm.		pozytywne nastawienie		poprawa zdrowia		spadek masy

				Kraków		67		43		38		24		19		15

				Genewa		56		51		45		35		24		38
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Wykres3

		samopoczucie psycho-fizyczne		samopoczucie psycho-fizyczne

		poprawa sylwetki		poprawa sylwetki

		zwiększenie siły mm.		zwiększenie siły mm.

		pozytywne nastawienie		pozytywne nastawienie

		poprawa zdrowia		poprawa zdrowia

		spadek masy		spadek masy
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Arkusz1

		

						ćw. z obciążeniem		aerobik		step-aerobik		callanetics		stretching		inne

				Kraków		63		32		27		9		8		8

				Genewa		81		22		21		17		12		5

						potrzeba akt.ruch.		zgrabna sylw.		nadwaga		poprawa zdrowia		względy towarzyskie		ucieczka przed nudą		nadmiar czasu

				Kraków		61		51		31		17		11		6		1

				Genewa		76		74		45		30		15		24		23

						przyjemne zmęczenie		radość zadowolenie		zrekalsowanie odprężenie		znużenie		inne

				Kraków		56		34		31		11		6

				Genewa		56		66		41		14		4

						samopoczucie psycho-fizyczne		poprawa sylwetki		zwiększenie siły mm.		pozytywne nastawienie		poprawa zdrowia		spadek masy

				Kraków		67		43		38		24		19		15

				Genewa		56		51		45		35		24		38
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Wykres2

		potrzeba akt.ruch.		potrzeba akt.ruch.

		zgrabna sylw.		zgrabna sylw.

		nadwaga		nadwaga

		poprawa zdrowia		poprawa zdrowia

		względy towarzyskie		względy towarzyskie

		ucieczka przed nudą		ucieczka przed nudą

		nadmiar czasu		nadmiar czasu
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Arkusz1

		

						ćw. z obciążeniem		aerobik		step-aerobik		callanetics		stretching		inne

				Kraków		63		32		27		9		8		8

				Genewa		81		22		21		17		12		5

						potrzeba akt.ruch.		zgrabna sylw.		nadwaga		poprawa zdrowia		względy towarzyskie		ucieczka przed nudą		nadmiar czasu

				Kraków		61		51		31		17		11		6		1

				Genewa		76		74		45		30		15		24		23

						przyjemne zmęczenie		radość zadowolenie		zrekalsowanie odprężenie		znużenie		inne

				Kraków		56		34		31		11		6

				Genewa		56		66		41		14		4

						samopoczucie psycho-fizyczne		poprawa sylwetki		zwiększenie siły mm.		pozytywne nastawienie		poprawa zdrowia		spadek masy

				Kraków		67		43		38		24		19		15

				Genewa		56		51		45		35		24		38
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