Ne 15,2023

3A0POB’AJIOAUHH, PITHEC I PEKPEAILIA,
QOIBUYHE BUXOBAHHA PI3HUX I'PYIl HACEJIEHHA

AQUAAEROBIK JAKO ISTOTNY DETERMINANT
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ WSROD KOBIET

AQUAAEROBIC AS AN IMPORTANT DETERMINANT
OF PHYSICALACTIVITY AMONG WOMEN

Kreft P.'2, Skalski D. W.!?, Mirska 1.2, Kowalski D.!?, Tsychanowska N.3, Zarichanska L. O.*
LUkademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego,
Gdansk, Polska
2Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
Lwow, Ukraina
$Charkowska Panstwowa Akademia Kultury,
Charkow, Ukraina

*Narodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej i Zarzqdzania Zasobami Naturalnymi, Rowne, Ukraina

DOI https://doi.org/10.32782/2522-1795.2023.15.18

Streszczenie

Motywem przewodnim we wspotczesnym zyciu jest wigksza $wiadomos¢ znaczenia sportu i ¢wiczeh
fizycznych w utrzymywaniu zdrowia i kondycji fizycznej. Lekarze coraz czgsciej podkreslaja ogromne
znaczenie aktywnosc1 ruchowej w profilaktyce chordb serca i ukladu krazenia. Zachowanie przez dtugie
lata sprawnosci fizycznej atrakcyjnego wygladu uzaleznione jest migdzy innymi od aktywnosci fizycznej.
Cwiczenia uprawiane systematycznie, racjonalnie i konsekwentnie stanowu:} dla mlodych ludzi potgzny
bodziec rozwojowy, dla dorostych Srodek profilaktyczny i kompensacyjny, zas dla 0s6b w wieku podesztym sa
szansg odroczenia starczego niedofgstwa. Coraz qucej j kobiet zdaje sobie Sprawe, ¢ o swoja cielesno$¢ nalezy
dbac nie tylko w trosce o atrakcyjny wyglqd ale rowniez by lepiej funkcjonowac na ptaszczyznie psychicznej
1 spotecznej. Zycie we wspotczesnym $wiecie, pomimo wielu udogodmen wymaga szczegdlnej dbatosci o
zachowanie zdrowia. Wystepuja réznorodne ujemne zjawiska zagrazajace zdrowiu, Jakle przyniost ze soba
I‘OZWOJ CyW111Z3.C]1 Kobieta $wiadoma licznych korzysci ptynacych z aktywnego trybu zycia oraz zdrowej,
zrownowazonej diety jest zdecydowanie bardziej zmotywowana do konsekwentnego podejmowania dziatan,
ktore przynosza rezultaty W postaci zgrabnej sylwetki, poprawy zdrowia i samopoczucia. Bardzo wazne jest,
aby zacza¢ wpaja¢ idee zdrowego i aktywnego trybu zycia juz w okresie dziecinstwa, kiedy to zaczynaja
ksztaltowac si¢ pozytywne wzorce 1 nawyki u mtodego cztowieka. Wspolczesna moda lansujaca szczupta
1 wysportowang sylwetke jako ideat urody pobudza wiele kobiet do podejmowania aktywnosm ruchowej.
Mtodos¢, atrakeyjny wyglad, zdrowie zawsze byly wyznacznikiem sukcesow na wielu piaszczyznach Zycia—
zawodoweJ 1 osobistej. Cele przyswiecajace kobiecie decydujace) su; na zmiang stylu zycia, na zdrowszy
1 bardziej aktywny ruchowo majg istotne znaczenie dla jej Zaangazowama 1 konsekwentnych poczynan.
Cwiczenia fizyczne 1 aktywnos¢ ruchowa podtrzymuja sprawnosc poszczegolnych funkcji organizmu, az do
poznej staroSci. Wyrabiaja zdolno§¢ do roznych czynnosci zycwwych w tym do pracy fizycznej i1 ulatwia
przystosowanie si¢ organizmu do warunkow pracy zawodowej i Zycia codziennego. Cwiczenia aqua aerobiku
wplywaja korzystnie na ukfad kostny, zmian¢ napigcia migsni, oddziatywanie czynnikoéw hormonalnych,
zmiane pobudliwosci uktadu wegetatywnego, pobudzenie osrodkow 0dp0w1ed2131nych za regulaCJe; uktadu
krazenia oraz kondycje psychlcznq Dzigki aktywnosci fizycznej mozemy efektywnie uczy¢ sie, pracowac i
prawidtowo funkcjonowaé w spoteczenstwie.

Stowa kluczowe: aquaaerobik, aktywnos¢ fizyczna kobiet, srodowisko wodne.
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The leitmotif in modern life is a greater awareness of the importance of sport and exercise in maintain-
ing health and physical fitness. Doctors are increasingly emphasizing the importance of physical activity
in the prevention of heart and circulatory system diseases. Maintaining an attractive appearance for many
years depends, among other things, on physical activity. Exercises practiced systematically, rationally and
consistently are a powerful stimulus for young people’s development, for adults a preventive and compen-
satory measure, and for the elderly they are a chance to postpone senile infirmity. More and more women
realize that they should take care of their bodies not only for the sake of an attractive appearance, but
also to function better on the mental and social level. Living in the modern world, despite many conveni-
ences, requires special care to maintain health. There are various negative phenomena that threaten health,
brought about by the development of civilization. A woman aware of the numerous benefits of an active
lifestyle and a healthy, balanced diet is definitely more motivated to consistently take actions that bring
results in the form of a shapely figure, improvement of health and well-being. It is very important to start
instilling the ideas of a healthy and active lifestyle in childhood, when positive patterns and habits begin to
form in a young person. Contemporary fashion, promoting a slim and athletic figure as the ideal of beau-
ty, stimulates many women to take up physical activity. Youth, attractive appearance, health have always
been an indicator of success in many areas of life — professional and personal. The goals guiding a woman
who decides to change her lifestyle to a healthier and more active one are important for her commitment
and consistent actions. Physical exercise and physical activity maintain the efficiency of individual body
functions until old age. They develop the ability to perform various life activities, including physical work,
and facilitate the adaptation of the body to the conditions of professional work and everyday life. Aqua
aerobic exercises have a positive effect on the skeletal system, change in muscle tension, the influence of
hormonal factors, change in the excitability of the vegetative system, stimulation of the centers responsible
for regulating the circulatory system and mental condition. Thanks to physical activity, we can effectively

learn, work and function properly in society.

Key words: aquaaerobic, women’s physical activity, water environment.

Wstep. Ptywanie to forma aktywnosci rucho-
wej, ktora ze wzgledu na duze walory utylitarne,
rekreacyjne 1 zdrowotne powinno zajmowac
szczegblne miejsce w wychowaniu fizycznym
1 rekreacji ruchowej dzieci, mtodziezy i doro-
stych. Ta forma ruchu powinna by¢ propago-
wana poprzez uswiadamianie wszystkim sensu 1
powoddw, dla ktorych warto pltywac i ¢wiczy¢ w
wodzie [3, 8, 16].

Korzysci ptynace z racjonalnego uprawiania
ptywania powinny zachg¢ca¢ do uczenia si¢, na
ktore nigdy nie jest za p6zno. Ruch w srodowisku
wodnym przynosi szereg korzysci zdrowotnych 1
kompensacyjno-korekcyjnych. Walory te wyni-
kaja z cech $rodowiska wodnego oraz ich oddzia-
tywania na organizm czlowieka [7, 10, 14].

Ruch w wodzie poprawia i doskonali funk-
cjonowanie uktadow biologicznych czlowieka, a
takze wptywa pozytywnie na psychike cztowieka.
Dzigki wysitkowi zwigzanemu z oddychaniem w
wodzie organizm jest bardziej dotleniony, a ¢wi-
czenia wykonuje si¢ w sposob odcigzony. Pty-
wanie 1 ¢wiczenia w wodzie poprawiaja kraze-
nie krwi, wzmacniajg naczynia krwiono$ne oraz
poprawiajg prace serca [3, 12, 20].

Wszystko to wpltywa na przemiang mate-
ril. Zwigksza si¢ odpornos¢ organizmu i jest on
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zahartowany. Srodowisko wodne jest doskona-
tym miejscem do wykonywania wielu ¢wiczen,
poniewaz utrata ci¢zaru ciatla po zanurzeniu
w wodzie umozliwia to. Rozluznienie migéni
sprzyja korzystnym dla kompensacji obszernym
ruchom w stawach 1 powigksza ich zakres. Jest to
doskonata forma spedzania czasu wolnego, ktora
wszechstronnie oddziatuje na organizm czto-
wieka, zapobiega niektorym schorzeniom i popra-
wia stan zdrowia, odpreza i relaksuje [5, 13, 15].

Material i metody badan. Badania przepro-
wadzono w Gdyni w okresie od stycznia do marca
2023 roku na jednej z gdynskich ptywalni. Obser-
wacjami obje¢to losowo wybrane kobiety, ktore
braty udzial w zajg¢ciach z aquaareobiku. Pod-
stawowa metodg zastosowang w badaniach byta
metoda sondazu diagnostycznego z wykorzysta-
niem narzedzia badawczego jakim byl kwestio-
nariusz ankiety. Zostal ona opracowany wedlug
zasad 1 norm tworzenia tego typu narzedzia
badawczego. Ankieta byta anonimowa i zawierata
pytania zar6wno jednokrotnego wyboru. Kwe-
stionariusz ankiety wypetnito metoda audytoryjna
100 kobiet wieku 40-60 lat (ryc. 1).

Analizujac dane zawarte w wykresie nr
1 mozna stwierdzié, ze najwiccej kobiet — 38%
bylo w wieku 4545 lat (ryc. 2).
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WIEK KOBIET

55-60 LAT
26%

40-45 LA
38%

45-50 LAT
36%

EA40-45 LAT mA45-50 LAT m55-60 LAT

Wykres nr 1. Wiek badanej populacji

Zrédlo: Opracowanie  wlasne  na  podstawie
przeprowadzonego badania

USTEPOWANIE DOLEGLIWOSCI POD
WPLYWEM AQUAAREOBIKU

BYC MOZE

CIEZKO OCENIC
12%

NIE
12%

TAK
68%

Wykres nr 3. Ustepowanie dolegliwosci pod

wplywem aquaaerobiku

Zrédlo: Opracowanie  wlasne  na
przeprowadzonego badania

podstawie

Dokonujac analiz opinii badanych na temat
poprawy ich stanu zdrowia pod wpltywem ¢Ewi-
czeh uprawianych w $rodowisku wodnym
stwierdzono, iz 44% kobiet wskazalo na bar-
dzo korzystne 1 korzystne znaczenie. Tylko bar-
dzo niewielki odsetek ankietowanych kobiet nie
zauwazylo zadnej poprawy stanu zdrowia (ryc. 3).

Uwzgledniajac  wypowiedzi badanych na
temat ustepowania dolegliwosci boélowych, pod
wptywem aquaaerobiku w $rodowisku wodnym
stwierdza si¢, respondenci w zdecydowane]
wigkszosci, deklarowali — 68% korzystny wpltyw
éwiczen w wodzie na roznego rodzaju dolegli-
wosci bolowe (ryc. 4).

Wsrod waloréw uprawiania aktywnosci
ruchowej w wodzie respondenci zdecydowanie
na rowni najczesciej wskazywali na wzgledy
zdrowotne i fizyczne.

POPRAWA STANU ZDROWIA POPRZEZ
UPRAWIANIE AQUAAREOBIKU

W RACZE) TAK mZDECYDOWANIE TAK ®RACZEJ NIE mZDEYDOWANIE NIE mNIE WIEM

Wykres nr 2. Poprawa stanu zdrowia

poprzez uprawianie aquaaerobiku

Zrédlo: Opracowanie — wtasne  na  podstawie
przeprowadzonego badania

MOTYWY PODEJMOWANIA AQUAAREOBIKU
PRZEZ KOBIETY

EMOCJONALNE
20% ZDROWOTNE
30%

ESTETYCZNE
20%
FIZYCZNE
30%

Wykres nr 4. Motywy podejmowania

aquaaerobiku przez kobiety

Zrédlo: Opracowanie  wlasne  na
przeprowadzonego badania

podstawie

Dyskusja. Zwigkszona aktywnos$¢ ruchowa
owocuje wzrostem parametrow sity, wytrzyma-
tosci, szybkosci, mocy, zwinnosci, koordynacji
1 innych cech motorycznych, podnosi ogdlna
sprawnos¢ fizyczna, odporno$¢ organizmu, a
tym samym wzmacnia zdrowie 1 daje dobre
samopoczucie [1, 6, 11].

Aspekt psychomotoryczny to system stosujacy
ruch 1 aktywnos¢ fizyczng jako $rodek, ktorego
celem jest rozw0j motoryczny, psychiczny 1 spo-
feczny. Formy aktywnego spedzania czasu wol-
nego stanowig naturalne sposoby zachowania 1
przywracania zdrowia oraz rownowagi zarOwno
wewnetrznej (homeostazy) jak 1 w relacji czlo-
wiek — $rodowisko (spoteczne, kulturowe).
Uczestniczac w zajeciach aquaaerobiku ¢wiczace
mogg: kompensowa¢ brak ruchu, neutralizowaé
stresy 1 przecigzenia psychiczne, zapobiegaé
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wystepowaniu szeregu chorob i dolegliwosci,
regenerowac sity fizyczne 1 psychiczne, ksztal-
towac ciato 1 osobowos$¢, zaspakajaé réznorakie
potrzeby, integrowac si¢ [9, 17].

Aquaaerobik wplywa korzystnie i stanowi
dobrag metode zapobiegania i leczenia r6éznych
postaci demineralizacji ko$ci. Systematyczne
uczestnictwo kobiet w zajeciach aquaaerobiku
pomaga postrzega¢ przestrzen i ruch w ich szer-
szych kontekstach i uwarunkowaniach. Umiejet-
nos$¢ ta daje poczucie pewnosci [19].

Aktywnos$¢ fizyczna kobiet w $rodowisku
wodnym wspomaga rozw0j fizyczny, a na zasa-
dzie pelnej harmonii takze jego rozwdj psy-
chiczny 1 spoteczny. Ruch poprawia wszystkie
funkcje organizmu, uodparnia nas na zmiany w
srodowisku zewnetrznym [2].

Cwiczenia fizyczne i aktywnoéé ruchowa
podtrzymuja sprawno$¢ poszczegdlnych funk-
cji organizmu, az do p6znej staro$ci. Wyrabiaja
zdolno$¢ do réznych czynnosci zyciowych, w
tym do pracy fizycznej 1 utatwia przystosowanie
si¢ organizmu do warunkow pracy zawodowe;j 1
zycia codziennego [4, 18].

Istotnym elementem jest rOwniez to, ze aqu-
aaerobik adresowany jest do kobiet w réznym
wieku oraz o roéznym poziomie sprawnosci
fizycznej 1 umiejetnosci ptywackich 1 cieszy
si¢ coraz wigksza popularnoscia. Przy tym ten
rodzaj aktywnosci fizycznej w wodzie jest row-
niez bezpieczny, efektywny i przyjemny [21].

Whioski.

Na podstawie przeprowadzonych analiz doty-
czacych proby oceny znaczenia aktywnoSci
ruchowej w $rodowisku wodnym, w opiniach
0sob w wieku 40-60 lat aktywnych fizycznie, w
odniesieniu do uwarunkowan osobniczych sfor-
mutowano nastgpujace wnioski.

1. Ankietowani stanowili grupe llicza,cq 100
kobiet w wieku 40—-60 lat; wigkszo$¢ stanowity
w przedziale wiekowym 40-45 lat.

2. Opinie badanych wieku od 40-60 lat na
temat ich samopoczucia pod wplywem éwiczen
w wodzie byly w zdecydowanej wigkszosci
pozytywne.

3. Wérdéd walorow uprawiania aktywnos$ci
ruchowej w wodzie respondenci zdecydowanie na
réwni wskazali czynniki zdrowotne jak 1 fizyczne.
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4. Wydaje sie, iz przedstawione wyniki badan
okazaly si¢ cenne i wartosciowe z punktu widze-
nia glownie prozdrowotnego, bowiem promujg
walory uprawiania aktywnosci ruchowej w $ro-
dowisku wodnym bez wzgledu na pteé i wiek.
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