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Celem niniejszego pracowania naukowego jest zbadanie atrakcyjnosci fitnessu wsréd kobiet
w wieku od 30 do 55 roku zycia w okresie Sredniej dorostosci. Badaniom pilotazowym zostaty
poddane kobiety — 50 uczestnikow zajec fitness, treningéw personalnych, ktorzy pragng
poprawi¢ swoje zdrowie i sylwetke poprzez aktywnosc fizyczna. Fitness dla wiekszosci z
nich jest sposobem na spedzanie czasu wolnego oraz pasjg, ktéra daje im mozliwosc
wlasnego rozwoju fizycznego i psychicznego, co bezwzglednie wigze sie z emocjami, ktére
moga mie¢ wplyw stresogenny. Pomimo duzego wysitku fizycznego, kobiety lubig spedzac
czas aktywnie, daje im to duzg satysfakcje. Dostrzegajg one wiele korzysci z uczestnictwa
w zajeciach fitness oraz posiadajg swoje motywy do podejmowania ich. Duza ilos¢ form
fitness daje mozliwos¢ wyboru zaje¢ dostosowanych do potrzeb uczestnikéw. Kobiety
mocniej zmotywowane, pewniej osiggna korzysci dla swojego zdrowia, samopoczucia
oraz sprawnosci fizycznej. Fitness jest ciekawg forma rekreacji ruchowej, dlatego kobiety
czesto wybierajg ten rodzaj aktywnosci. Fitness to wspdiczesna forma rekreacji ruchowej
wybierana przez kobiety w réznym wieku. Fitness jest takze dla kobiet w wieku Srednim
atrakcyjng i potrzebng formg aktywnosci fizycznej oraz stanowi wazny element w ich zyciu,
zajecia fithess ksztaftujg rozwdj fizyczny i psychiczny kobiet oraz dajg im wiele korzysci,
wplywajg pozytywnie na jakosS¢ zZycia. Ruch jest nieroztgcznym elementem Zycia kazdego
czfowieka i przejawia sie w réznych formach aktywnosci. W dzisiejszych czasach wzrosto
zainteresowanie zdrowym stylem zycia, atrakcyjnym wygladem, czy zdrowym odzywianiem,
ludzie poszukuja dodatkowych form spedzania czasu poprzez aktywnosc¢ fizyczna, taka jak
uczestnictwo w zajeciach fitness. Pojecie fitness jest réznie rozumiane. Mozna spotkac sie
z fitnessem fizycznym, fitnessem jako ogdélnym stylem Zycia lub koncepcja Zycia, fitnessem
emocji lub umystu objawdéw zmeczenia. Emocje to stan znacznego poruszenia umystu.
Emocje charakteryzuja sie tym, Ze pojawiajg sie nagle i zawsze facza sie z pobudzeniem
somatycznym, moga osiagnac¢ duza intensywnosc, ale tez moga by¢ przejsciowe, co moze
prowadzi¢ do zaburzen przejsciowych, poczatkowego poziomu sytuacji stresowych.

Stowa kluczowe: fitness, choreografia, rekreacja ruchowa, aktywnosc fizyczna, emocje.

Wstep. Fitness fizyczny sklada sie z wytrzymatosci
sercowo-naczyniowej, wytrzymatosci miesniowej, sily
miesni, gibkosci, budowy i sktadu ciata oraz sposobu
odzywiania. Fitness dzieli sie na formy ksztattujgce wytrzy-
matos¢ uktadu naczyniowo-oddechowego (cardio), formy
ksztaltujgce sylwetke i wzmacniajgce miesnie (muscle),
formy mieszane (potaczenie cardio i muscle), formy
relaksacyjne i rozciggajace (body and mind), éwiczenia
na sitowni (Lipowski, 2006). Systematyczna aktywnos$c
fizyczna sprzyja komponentom skladajgcym sie na fit-
ness fizyczny (Mrozek, 2007). Fitness jest jednak czyms$
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wiecej niz tylko dobrg sprawnoscia. Sprawnosc¢ fizyczna
jest rezultatem regularnych ¢wiczen oraz prawidtowego
odzywiania sie. Fitness jest to ciggta dbatos¢ o zdrowie,
jakos¢ zycia, a zaczyna sie w umysle. Wspéiczesne
Swiatowe i krajowe trendy w sztuce tanecznego fithessu,
sztuce choreograficznej, wyznaczaja wysokie wymaga-
nia dotyczgce profesjonalnego poziomu wyksztatcenia
technicznego i umiejetnosci wykonawczych éwiczacych.
Srodkiem wyrazu artystycznego w ludowym tanicu sce-
nicznym czy tanecznej formie fitnessu, a takze w sztuce
choreograficznej w ogdle, jest stownictwo taneczne,
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czyli ruch, ktory jest wykonywany bezposrednio przez
osobe ¢wiczacg. Umiejetnosci wykonawcze ¢wiczacego
zalezg od jakosci takiego ruchu, od jego funkcjonalno-
Sci (Managiiiuyk & LiyraHosebka, 2022). Dlatego fitness
jako catos¢ stanowi gotowos¢ do podejmowania wysitku
fizycznego w trosce o zdrowie i dobre samopoczucie.
Moze sta¢ sie strategig na zycie oraz formg spedzania
czasu wolnego. W potaczeniu ze zdrowym odzywianiem
fitness jest sposobem na funkcjonowanie cziowieka we
wspoéiczesnym Swiecie, przepisem na zycie. Wcigz sg
one udoskonalane, zmieniana jest ich intensywnosc,
rodzaj muzyki, ktéra odgrywa znaczacg role podczas
zajec¢, poniewaz motywuje do wysitku oraz utatwia zapa-
mietywanie takze pewnych elementéw choreografii. W
sztuce choreograficznej rosng wymagania dotyczace
poziomu technicznego wykonania i mozliwosci fizycz-
nych ciata tancerzy, oséb uprawiajacych taneczna forme
fitnessu. Zajecia praktyczne w specjalistycznych dys-
cyplinach, codzienne treningi, wielokrotne powtarzanie
numeréw koncertowych z repertuaru zespotéw choreo-
graficznych, brak wolnego czasu — wszystko to prowa-
dzi do tego samego rodzaju obcigzenh na te same grupy
miesniowe. Taki tryb pracy aparatu miesniowego powo-
duje nie tylko uczucie zmeczenia i wyczerpania emocjo-
nalnego, ale moze réwniez powodowa¢ wysokie urazy
¢wiczacych, powodowa¢ nawracanie ewentualnych
wczeshiejszych kontuzji i prowadzi¢ do nieprzydatnosci
zawodowej (Managiiivyk & LinraHoBcbka, 2021). Dlatego
musza by¢ zapewnione odpowiednie warunki zdrowotne,
ktére zwiekszajg wydajnos¢ catego organizmu, w tym
mdzgu. Wydajnos¢ mézgu zalezy od wielu czynnikdw.
Jest duzo lepsza, jesli dostarczamy mu odpowiednich
skladnikéw odzywczych, ktére wspomagajg jego prace i
chronig przed zmianami degeneracyjnymi. Gdy tych sub-
stancji brakuje, mozg pracuje mniej wydajnie. Ale nie sg
to jedyne czynniki, ktére wplywajg na jego prace (Czar-
necki, Skalski, Tsyhanovska, Svyshch, Kyryk, 2023).
Mozg pracuje lepiej, jesli ma zapewnione przez czio-
wieka nastepujace nawyki zdrowotne, takie jak: relaks,
zdrowy sen, cwiczenia logiczne i pamieciowe, aktywnosc
fizyczng oraz odpowiednig diete.

Rys. 1. Praca mézgu - proces fizyczny zaczynajacy sie
od mysli, ktére pojawiaja sie w gtowie cztowieka
Zrédo: https://tutkatamka.com.ua/tvorchist/nauka/s-

faktiv-pro-mozok-yaki-dopomozhut-zminiti-vashe-zhittya/?fb

clid=IwWAROwW1dR8kV1Vu6YoVksqfz2l_8ptuwYSUyvLVOUx

GpKpy3Kmh_5MRM1murM [dostep: 02.07.2023].
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Fitness skitada sie z wielu form. Sg one powszech-
nie dostepne w klubach fitness. Mozliwos$¢ wyboru jest
ogromna, kazdy jest w stanie znalez¢ cos dla siebie i
zaczaC uczeszczal na zajecia. Istnieje wiele progra-
moéw fitness, zaczynajac od zaje¢ bardzo intensywnych
dla 0s6b zaawansowanych, bardziej sprawnych fizycz-
nie, do programéw o mniejszej intensywnosci. Jednak
dla potrzeb niniejszego opracowania autorzy przy-
jeli taneczna forme fitnessu jako element edukaciji
zdrowotnej — terapii taficem i ruchem (psychoterapii).
Poczatkow terapii taricem i ruchem nalezy szukac we
wczesnych tancach rytualnych narodéw Swiata, ktore
wykorzystywaty ruch w symbolicznym przedstawieniu
réoznych etapéw wtajemniczenia, waznych dla zaist-
nienia proceséw, np. polowan. Juz wtedy wierzono,
ze zachowanie w rytuale i w warunkach rzeczywistych
bedzie identyczne, ze ciato w rytuale pokazuje, czy
dana osoba jest gotowa do wykonania okreslonego
zadania. Taniec grupowy tworzyt jedno$¢ niezbedng
do skutecznego wspétdziatania w realnych sytuacjach,
petnigc tym samym funkcje komunikacyjng nawet na
etapie braku mowy lub jej réznic. W tej formie zostat
zastosowany nastepujacy podziat:

— terapia taricem i ruchem dla dzieci (rados¢
dziecka, ktére dostownie odczuwa emocje swoim
ciatem, a umiejetnos¢ wyabstrahowania emocji i jej
zwerbalizowania jest kluczowym elementem rozwoju
osobowosci; jesli zlekcewazy sie ten aspekt, wtedy
moga powsta¢ choroby psychosomatyczne, ktére
beda droga przenoszenia problemoéw psychicznych),

— terapia taricem i ruchem oséb w wieku petnej
aktywnosci zawodowej (dotyczy pelnej sprawnosci
funkcjonalnej organizmu, oséb w petni aktywnych zawo-
dowo, dlatego techniki ruchowe nalezy uzna¢ za prioryte-
towe, ktore tez sg jednoczesnie funkcje prozdrowotng),

— terapia tancem i ruchem osob starszych
(pozwala kazdemu uczestnikowi pracowa¢ w ramach
wihasnych zasobow fizycznych i mozliwosci, dlatego z
powodzeniem jest stosowana w przypadku przedsta-
wicieli niepelnosprawnych; oparta na impulsywnym,
spontanicznym ruchu, ktéremu nie narzuca sie doktad-
nosci wykonania, a pozwala na wykonywanie zadan
bez poczucia bycia gorszym) (https://womanlife.cx.ua/
tancyuvalno-ruxova-terapiya-yak-metod.html).

Zaburzenia procesé6w emocjonalnych. Praca
mdbzgu jako Zrédio sity fizycznej jest bardzo waznym
tematem, ktéry tgczy neurobiologie, psychologie i
sport. Istniejg dowody, ze aktywnosc¢ fizyczna ma pozy-
tywny wplyw na funkcjonowanie mdzgu, poprawiajgc
nastréj, koncentracje, pamie¢ i zdolnos¢ rozwigzywa-
nia probleméw. Z drugiej strony, intensywny wysitek
umystowy moze powodowac¢ zmeczenie poznawcze,
ktore utrudnia dalsze myslenie i dziatanie (Czarnecki,
Tsyhanovska, Skalski, 2023). Wyrdznia sie trzy istotne
cechy proceséw emocjonalnych:

— znak emocji (wartosciowos¢, walencja) — ich
pozytywny (przyjemnos$c¢) lub negatywny (przykros¢)
charakter,
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— natezenie emocji, ktore wigze sie z wielkoscig
wptywu tego procesu na zachowanie, tok myslenia itp.;

— tres¢ emocji, ktére okresla znaczenie bodzca i
usposabia do konkretnego zachowania (np. Lek do
ucieczki, a gniew do zachowan agresywnych).

Wiec zaburzenia proces6w emocjonalnych dzielg
sie na:

— zaburzenia typu: obnizenie i podwyzszenie
nastroju, lek, ztos¢,

— zaburzenia dynamiki: zobojetnienie, sptycenie,
zubozenie, zaleganie, lepkos¢, chwiejnos¢, nietrzy-
manie;

— zaburzenia wysycenia: syntymia, hipertymia,
hipotymia, atymia, paratymia, katatymia (Czarnecki,
Tsyhanovska, Skalski, 2023).

Na poziomie behawioralnym osoba moze stac sie
wycofana, unika¢ kontaktu ze Swiatem lub odwrotnie,
wykazywac agresje, nastepuje catkowite zatamanie
aktywnosci, takze aktywnos$ci fizycznej (Tsyhano-
vska, Skalski, Czarnecki, 2023).

Cel badan. Celem badan jest poznanie tanecz-
nego fitnessu jako forma edukacji zdrowotnej i wptyw
emocji na stres poprzez zdiagnozowanie potencjal-
nego zagrozenia stresem na poziomie emocjonalnym
oraz pobudzenie swiadomosci whasnej ludzi i wskaza-
nie na ten rodzaj zachowania zwigzanego ze stresem,
ktory jest typowy lub ktéry przejawia sie najczescie).

Metody. Zastosowano metode ankiety w formie
kwestionariusza dotyczacej wskazanej aktywnosci
fizycznej ludzi — tanecznego fitnessu w celu uswia-
domienia ewentualnego potencjalnego zagrozenia
stresem. Tym samym fragmentarycznie (poziom
trzeci: emocjonalny) podjeta zostata préba przez
autoréw stworzenia osobistego profilu stresu w czte-
rech poziomach (obok wspomnianego trzeciego
poziomu emocjonalnego, ktory jest przedmiotem i
celem badan w niniejszym opracowaniu): 1 — poziom
aktywnosci fizycznej, 2 — poziom fizyczny, 3 — poziom
emocjonalny i 3 — poziom psychiczny. Pilotazowymi
badaniami (2023/2024) zostata objeta przez autoréw
grupa badawcza liczaca 50 dorostych oséb — kobiet
30-55 lat.

Wyniki badani dotyczace trzeciego
poziomu - emocjonalnego. Edukacja zdrowotna
jest istotnym elementem kultury fizycznej (fizycznej
kultury), zaréwno w Polsce jak i w Ukrainie (Czar-
necki, Tsyhanovska, Skalski, 2023). Kultura fizyczna
obejmuje szerokie spektrum dziatan i wartosci zwia-
zanych z aktywnoscig fizyczng, zdrowiem i dobrym
samopoczuciem. Edukacja zdrowotna koncentruje
sie na informowaniu, uczeniu i promowaniu zdrowych
zachowan oraz podnoszeniu $wiadomosci na temat
korzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej, prawi-
diowej diety, higieny, unikania szkodliwych substancji.
Poprzez integrowanie edukacji zdrowotnej w ramach
kultury fizycznej, spoteczenstwo moze rozwija¢ Swia-
domos¢ zdrowotng i podejmowac bardziej Swiadome
decyzje zwigzane z zachowaniem zdrowia i aktywno-
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Sci fizycznej (Czarnecki, Tsyhanovska, Skalski, 2023).
Oczywiste jest, ze zajecia wychowania fizycznego nie
sg gtéwnym zrédiem ksztattowania kompetencji mto-
dych ludzi, ale pozwalajg im poszerzy¢ umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem i minimalizowac¢ skutki
stresu za pomocg aktywnosci fizycznej (Tsyhano-
vska, Skalski, Czarnecki, 2023). Takze przyktadowo
stan zdrowia studentéw uczelni jako przysztos¢ pan-
stwa od dekady z rzedu budzi niepokdj ekspertow.
Dzieki temu studenci szkét wyzszych maja poszerze-
nie zakresu uporczywych negatywnych doswiadczen
psycho-emocjonalnych i reakcji organizmu na nieko-
rzystne zmiany warunkoéw Srodowiskowych. Wsréd
takich zmian nalezy zwréci¢ uwage na transformacije
sposobu zycia, zagrozenia dla zdrowia, zycia ludz-
kiego, spowodowang aktualnymi wyzwaniami — sytu-
acjami kryzysowymi i okolicznosciami, na ktore nie
mozna wptyng¢, a ktérych rozwigzanie lezy poza
kompetencjami jednostki (LluraHoscbka, T[oHuap,
bartyniH, 2021).

W przeprowadzonych pilotazowych badaniach
(2023/2024) zostat zastosowany Test objawow stre-
s6w na autorskim trzecim poziomie: emocjonalnym.
Za kazde zdanie, na ktére odpowiedzialy badane
osoby twierdzgco, zostal wpisany jeden punkt, jesli
zdanie bylo nieprawdziwe, to otrzymat zero punk-
téw. Maksymalnie mozna byto otrzymaé 10 punktéw
na tym poziomie, jak jednym z czterech poziomoéw
(1 — poziom aktywnosci fizycznej, 2 — poziom fizyczny,
3 — poziom emocjonalny i 4 — poziom psychiczny).
Autorzy przyjeli w zakresie radzenia sobie ze stresem,
ze w skali od 1 do 10 punktow trzy lub wiecej punktow
w jakiejkolwiek czesci kwestionariusza wskazuje na
tendencje do bycia pod wptywem tego konkretnego
czynnika, jakim jest zagrozenie stresem. Wiekszos¢
ludzi doswiadcza w réznych okresach wszystkich
czynnikow, ale najczesciej regularnie pojawiajg sie u
nich dwa czy trzy czynniki, natomiast og6ine poczatki
stresu powoduje juz 5 czynnikéw, co pokazano w
tabeli nr 1.

Natomiast w skali od 1 do 10 w czterech pozio-
mach (wraz z wyliczong wartoscig Srednig) zagroze-
nia dla ogdlnego profilu stresu sg nastepujace: mate
zagrozenie (od 1 do 3 czy 4), Srednie zagrozenie
(od 4 do 8) i duze zagrozenie (9-10). Trzeci poziom:
emocjonalny ogdélnego profilu stresu, na podstawie
ktorego zostaty przeprowadzone badania przedsta-
wia tabela nr 2.

Materiat badaiA. Grupe badawczg stanowi
50 uczestnikéw zaje¢ fitness (kobiet w wieku
30-55 lat), treningbw personalnych, ktérzy pragna
poprawi¢ swoje zdrowie i sylwetke poprzez aktyw-
nosc fizyczna.

Wyniki badan pilotazowych. Posrod 10 stwier-
dzen w poziomie trzecim: emocjonalnym kazdy z
badanych mégt otrzyma¢ maksymalnie 10 punk-
tow. Jezeli nie zgadzat sie z zadnym stwierdzen, to
otrzymywat O punktow. Ponizej autorzy przedstawiajg
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2 wykresy obrazujgce wyniki, poszczegélnych stwier-
dzen oraz przedziatbw punktowych w zagrozeniach
dla og6lnego profilu stresu badanych osob.

Procent odpowiedzi dotyczacych stresu
przed zajeciami fitness

Wykres 1. Procentowy udziat stwierdzeh w badanych
ankietowanych (n = 50)

Tabela 1
Radzenie sobie ze stresem, poczatki stresu
... ktérych wynikiem
Wartosci... Rodza mysili... sa czynniki
stresotworcze
Osiagniecia, Nie: rob
autonomia btedoéw, ryzykuj,
sukces, zachowuj sie Badz doskonaly = 4pkt
posiadanie naturalnie, jak
racji dziecko
Troska, N_|e: zachowyj
o sie asertywnie —
uprzejmosc, bad? wazny Prosze = 1,5pkt
stuzenie innym inny, mow nie
Nie okazuj
Odwaga, sita, |uczu¢, poddawaj Lo
solidarnosé sie pro$ o Badz silny = 3,5pkt
pomoc
U_por,' iz Probuj dal_ej, M€ | Mocno sie postaraj =
cierpliwosc, spoczywaj na 30kt
determinacja |laurach P
Szybkosc, Nie: grzeb sie,
skutecznosé, | odprezaj sie, Pospiesz sie = 4pkt
Reagowanie marnuj czas

Tabela 2
Narzedzie badawcze - poziom trzeci:
emocjonalny (punktacja: 0 lub 1)

1. Cierpie, czesto czuje sie samotna, 0/1pkt

opuszczona i wyobcowana

2. Je_stem czesto zdeprymowana, takze bez 0/1pkt

specjalnego powodu

3. Najchetniej zapadtabym sie pod ziemie 0/1pkt

4. Mam mato okazji QO Wyrazz,inia lub 0/1pkt

odreagowywania moich uczué

5. Ostatnio czesto trace panowanie nad sobg 0/1pkt
. Czuje sie zagrozona, j m bardziej lekliw.

ﬁizckigijeyz € zagrozona, jestem bardziej lekliwa 0/1pkt

7. Czesto nie mam zadnego planu ani celu 0/1pkt

8. Wlostatninj czasie bre}kuje mi motywacji do 0/1pkt

rozwigzywania problemow

g\./v'\éll?(l;\e/v LeeakCJe sg czesto nieadekwatnie 0/1pkt

iloz lfizzt;én bardziej nerwowa i zablokowana 0/1pkt

Najwiekszej liczbie badanych osob (80%) brakuje
motywacji do rozwigzywania i (78%) czesto nie ma
zadnego planu ani celu na te forme zaje¢. Kolejna
grupa ankietowanych zaznaczyta, iz najchetniej zapa-
diaby sie pod ziemie (67%), a 65% uwaza, ze jest
bardziej nerwowa i zablokowana niz kiedy$. Ponadto
45% badanych cierpi czesto, czuje sie samotna badz
opuszczona i wyobcowana. Nieco ponizej znalazty
sie odpowiedzi, iz badani sg czesto zdeprymowani
(35%) i ich reakcje sg nieadekwatnie i zarazem gwat-
towne (34%). Najnizej zostaly zaznaczone odpowie-
dzi badanych, ze mato maja okazji do wyrazania lub
odreagowywania uczu¢ (23%), lub czujg sie zagro-
zone (20%). Tylko 12% udzielito odpowiedzi odnos$nie
do wiekszego zagrozenia i lekliwosci niz kiedys.

Test objawu stresu negatywny/ pozytywny

67%

= Ankietowani ponizej: do 4 pkt - zagrozenie mate
» Ankietowani powyzej: 4 pkt - zagrozenie $rednie lub zagrozenie duze

Wykres 2. Podziat procentowy wynikéw objawow
stresu

Wszystkie badane osoby w zakresie objawéw
testu w poziomie trzecim: emocjonalnym osiggnety
wynik negatywny. Przewazajgca liczba ankietowa-
nych 67% zaznaczyta powyzej 4 z 10 stwierdzen,
co umozliwia interpretacje, iz test objawow stresu
za negatywny na poziomie zagrozenia $redniego lub
zagrozenia duzego. Ponadto 33% ankietowanych
zaznaczyta ponizej 4 odpowiedzi. Powyzsze dane
pozwalajg okresli¢, ze sytuacja moze wynikach z kilku
rzeczy:

— zbyt duza intensywnos$c¢ poszczegoélnych éwiczen,

— roznorodnos$¢ pozioméw indywidualnego przy-
gotowania sprawnosciowego uczestnikow zajec fit-
ness,

— brak indywidualnej determinacji, motywacii.

Dyskusja i wnioski. Kultura fizyczna jest bardzo
wazna, jednak nie nalezy zapomina¢ o c¢wiczeniu
umystu. ldgc dalej, jest to rozumne oraz stale dgzenie
do tego, co najdoskonalsze okreslano mianem kalo-
kagatii, co oznaczato sprawnosc¢ fizyczna, wysporto-
wang, harmonijnie zbudowang sylwetke. To z kolei
nakazuje troske o rozw¢j fizyczny miodych ludzi.
Podkresla to znaczenie wiasciwej organizacji edu-
kacji fizycznej w szkotach, poniewaz wtasnie eduka-
cja fizyczna ma na celu zachowanie i wzmocnienie
zdrowia miodego pokolenia oraz jego kontynuacji w
po6zniejszym okresie zycia (Skalski, 2019). Fitness w
ostatnich latach stat sie aktywnos$cig modng. Coraz
wiecej 0sOb tak wilasnie spedzato swoj czas wolny.
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W 2020 r. zdecydowana wiekszos$¢ ustug ofero-
wanych w obiektach stuzacych poprawie kondyciji
fizycznej to zajecia fithess ok. 85%. Szacuje sie, ze
w 2020 r. w okresach, w ktorych nie obowigzywaly
ograniczenia zwigzane z pandemig, w aktywnosci
fizycznej uczestniczyto okoto 47% ludnosci natomiast
w 2008 r. —=37,5%, w 2016 r. 46,4%” (https://stat.gov.
pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/
obiekty-sluzace-poprawie-kondycji-fizycznej). Jak
widaé cieszacy jest fakt coraz wiekszego udziatu
fitnessu w aktywnosci fizycznej Polakéw mimo pan-
demii, poniewaz gdyby nie obostrzenia i czeSciowe
zamkniecia klubéw procent ten bytby zdecydowanie
wiekszy. Samo pojecie fit oznacza bycie zdrowym i
zdrowo sie odzywia¢. Nowoczesny rodzaj fithessu dla
kazdego z nas jest bardziej dostepny, niezaleznie od
naszego wieku i sprawnosci fizycznej. Jest to rodzaj
dbatosci o swoje ciato, ale i nie tylko. Cztowiek, ktory
dba o swoje ciato takze psychicznie czuje sie szcze-
Sliwy. Kontroluje swéj harmonogram dnia pod wzgle-
dem jadtospisu, sportu, a takze odpoczynku i snu
(Zabrocka A., Supinska, 2015).

Whioski. Na bazie przeprowadzonych badan pilo-
tazowych i powyzszej dyskusji nasuwajg sie autorom
nastepujgce wnioski:

— brak wsparcia (np. odpowiedniej motywacji) lub
integracji grupy ¢wiczacej jak i osoby prowadzacej
zajecia z fitnessu,

— wstydliwos$¢ z powodu wygladu, sylwetki swo-
jego ciata,

— bledne wyobrazenie (bardzo czesto wedtug
wlasnej interpretacji: wspaniate) o swoim poziomie
sprawnosci fizycznej,

— zbyt duza intensywnos$¢ ¢wiczen, niedostoso-
wana do ogolnego poziomu grupy ¢wiczebnej (bada-
nej grupy 50 kobiet w przedziale wiekowym od 30 do
55 lat),

— réznorodnos$¢ poziomoéw przygotowania spraw-
nosciowego, wynikajacy z dotychczasowej aktywno-
Sci badanych osob.

Podsumowanie. Cwiczenia fitness sg czesto
mylone z zajeciami aerobiku. Jednak to sg dwa rézne
pojecia, jednak oba te pojecia dazg do poprawienia
aktywnosci fizycznej. Fitness to styl zycia, ktory jest
skupiany na aktywnosci fizycznej i ¢wiczeniach oraz
zdrowym odzywianiu. W dzisiejszych czasach stowo
FIT stato sie bardzo modnym pojeciem. Bez wzgledu
na wiek coraz wiecej osob korzysta z takiej aktyw-
nosci. Fitness wptywa korzystnie na nasze samo-
poczucie, obniza cholesterol, zwieksza wydolnos¢
serca, wydolnos¢ oddechowa i krgzeniowg. Nato-
miast aerobik to potgczenie ¢wiczen gimnastycznych
z elementami tanca, ktéry w gtéwnej mierze polega
na poprawieniu kondycji. W dzisiejszej pandemii
dobrym pomystem, aby aktywnie spedzi¢ czas w
domu jest wtasnie aerobik. Wystarczy dobraé trening
i kontrolowa¢ systematycznosci treningéw. Nalezy
pamieta¢ takze, ze aerobik powinien by¢ potgczony
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z muzyka. Taki rodzaj ¢wiczen niczym nie bedzie sie
réznit w domu od tych ¢wiczen wykonywanych w klu-
bach fitness (Skalski, Jabtoriska-Mazurek, Zabolotna,
Skalska, Kryshtanovych, 2021). Ponadto do zdarzen
traumatycznych (braku bezposredniego zagrozenia
zycia i zdrowia) zalicza sie tez "powszechne" czyn-
niki stresogenne: rozwoéd, separacja, utrata pracy,
utrata domu, problemy spoteczno-ekonomiczne czy
domowe (Bonbwakosa, 2023). Pamieta¢ jednak
nalezy o tym, ze nie stanowi to gwarancji dla zdro-
wia cztowieka i konieczne sg regularne badania oraz
wizyty u lekarza. Bez tego najwieksze starania doty-
czgce diety czy innych zdrowych nawykéw moga
mija¢ sie z celem, poniewaz wiele chor6b moze roz-
wijac sie bezobjawowo przez dugi czas.

Autorzy niniejszego opracowania w najblizszym
czasie (w 2024 roku) przeprowadza kolejne, juz ostat-
nie (czwarte) w tym cyklu badania w zakresie czwar-
tego poziomu — psychologicznego (z pethego cyklu:
1 — aktywnosci fizycznej ((Zabrocka A., Supinska,
2015), 2 — poziomu whasciwosci fizykalnych (Tsyhano-
vska, Skalski, Filipkowska, Kreft, 2024), 3 — poziomu
emocjonalnego i 4 — poziomu psychologicznego) i
dodatkowo przedstawig, opublikujg wyniki badan w
zbiorczym opracowaniu zawierajgcym cztery poziomy
z wyliczong wartoscig Srednia.
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The aim of this research study is to investigate the attractiveness of fithess among women
aged 30 to 55 in middle adulthood. The pilot study was conducted on women — 50 participants
of fitness classes and personal trainings who want to improve their health and figure through
physical activity. For most of them, fitness is a way of spending free time and a passion that
gives them the opportunity for their own physical and mental development, which is absolutely
associated with emotions that can have a stressful impact. Despite a lot of physical exertion,
women like to spend time actively, it gives them a lot of satisfaction. They see the many
benefits of participating in fitness classes and have their own motives for taking them. A large
number of forms of fitness gives you the opportunity to choose classes tailored to the needs
of the participants. Women who are more motivated are more likely to achieve benefits for their
health, well-being and physical fitness. Fitness is an interesting form of physical recreation,
which is why women often choose this type of activity. Fitness is a modern form of physical
recreation chosen by women of all ages. Fitness is also an attractive and necessary form
of physical activity for middle-aged women and is an important element in their lives, fithess
classes shape the physical and mental development of women and give them many benefits,
have a positive impact on the quality of life. Movement is an inseparable element of every
person’s life and manifests itself in various forms of activity. Nowadays, there has been
an increased interest in a healthy lifestyle, attractive appearance, or healthy eating, people are
looking for additional forms of spending time through physical activity, such as participation in
fitness classes. The concept of fitness is understood in different ways. You may come across
physical fitness, fitness as a general lifestyle or concept of life, the fitness of emotions or mind
symptoms of fatigue. Emotion is a state of significant agitation of the mind. Emotions are
characterized by the fact that they appear suddenly and are always combined with somatic
arousal, they can reach high intensity, but they can also be temporary, which can lead to
transient disorders, the initial level of stressful situations.

Key words: fitness, choreography, physical recreation, physical activity, emotions.



