STRESZCZENIE

Kluby fitness proponujg bogata oferte zaje¢ ruchowych, angazujacych
uktad sercowo-naczyniowy, wzmacniajacych uktad mig¢$niowy oraz zajecia
uspokajajace 1 relaksujgce. Pozwala to na mozliwos¢ indywidualnego
dopasowania zaje¢ do potrzeb 1 oczekiwan kobiet uczeszczajacych na te zajecia.
Cze$¢ kobiet glownie chce zmniejszy¢ mase ciala, w tym ilos¢ tkanki
thuszczowej, inna grupa dazy do rozbudowy masy mig$niowej, jeszcze inna chce
zwigkszy¢ swoja wydolnos¢, a dla niektorych oséb jest to miejsce kontaktow
towarzyskich 1 forma spedzania czasu wolnego.

Podstawowym celem niniejszych badan bylo okreslenie sktadu ciata, w
tym zawartosci tkanki tluszczowej 1 migsniowej] oraz wskaznikow
antropologicznych kobiet regularnie uczeszczajacych na rozne formy zajec
fitness, uwzgledniajac aktywnos¢ fizyczng badanych, ich zachowania
zywieniowe oraz inne elementy stylu zycia, roznicujace badane pod wzgledem
budowy somatycznej. Uzyskane wyniki zostaty przedstawione na tle kobiet nie
uczestniczacych w zadnych zorganizowanych formach aktywnosci fizyczne;.

Badania zostaly przeprowadzone w 2018 roku (marzec-wrzesien) w
ramach badan statutowych DS. 290 Akademii Wychowania Fizycznego J6zefa
Pilsudskiego w Warszawie Filii w Biatej Podlaskiej, po akceptacji Komisji
Bioetyki AWF w Warszawie. Badaniami zostalo objetych dwiescie
siedemdziesiat sze$¢ kobiet w wieku 20-35 lat, ktére regularnie uczestniczyty w
grupowych zajeciach cardio, muscle, cardio & muscle oraz body & mind
organizowanych przez kluby fitness w Bialej Podlaskiej. Grupe porownawcza
stanowily siedemdziesigt dwie nauczycielki z bialskich szkot w wieku 25-35 lat.
Dobdr proby byt wiec celowy.

W trakcie badan wykonano pomiary antropologiczne oceniajace:
wysokos$¢ ciala, mase ciata, szerokos¢ tokcia 1 kolana, obwdd ramienia, pasa,

bioder, podudzia oraz grubos¢ fatdéow skorno-ttuszczowych. Ponadto obliczone



zostaly nastepujace wskazniki antropologiczne: BMI, BAI, WHR, TSS, ESS i
TER. Sktad ciata oceniono metoda impedancji bioelektrycznej. Umozliwito to
obliczenie zawarto$ci tkanki tlhuszczowej w kilogramach 1 procentach,
beztluszczowej masy ciata, masy tkanek migkkich, catkowitej zawarto$ci wody
w organizmie, masy protein 1 sktadnikow mineralnych, podstawowej przemiany
materii i calkowitego wydatku energetycznego. Ponadto przeprowadzono
sondaz diagnostyczny z wykorzystaniem kwestionariuszy ankiety do zebrania
danych osobowych, oceny zachowan zywieniowych, aktywnosci fizycznej i
innych elementow stylu zycia. U kobiet aktywnych fizycznie przeprowadzono
takze ankiete dotyczaca wybieranej formy zaje¢ fitness (cardio, muscle, cardio
& muscle, body & mind), a takze motywow uczestnictwa w tych zajeciach.
Wyniki badan analizowano przy podziale badanych na kobiety aktywne
(uczestniczki zaje¢ fitness) 1 kobiety nieaktywne (nauczycielki bialskich szkot),
oraz przy podziale kobiet aktywnych fizycznie na cztery grupy w zaleznosci od
wybieranych form zaje¢ fitness (cardio, muscle, cardio & muscle, body &
mind). W grupach tych dokonano podstawowej analizy statystycznej obliczajac
srednie  arytmetyczne i1 odchylenia standardowe, przedzialy ufnosci
analizowanych cech i wskaznikow somatycznych. Dla zmiennych, w ktorych
nie zostaty spelnione zalozenia rozktadu normalnego podano réwniez warto$ci
mediany oraz wartos$ci 25 i 75 centyla. R6znice w uzyskanych wynikach zostaty
ocenione przy pomocy testu nieparametrycznego U Manna-Whitneya, a w
grupach wydzielonych w zalezno$ci od wybieranych form aktywnos$ci ruchowej
testem Kruskala-Wallisa. Charakterystyki statystyczne zmiennych jako$ciowych
zostaly przedstawione w postaci rozkladow liczbowych 1 procentowych, a
istotno§¢ statystyczna uzyskanych réznic przy pomocy testu x> Pearsona.
Zalezno$ci pomigdzy otluszczeniem ciala a analizowanymi elementami stylu
zycia kobiet aktywnych i nieaktywnych fizycznie zostaty ocenione przy pomocy

nieparametrycznego testu korelacji Spearmanna.



Na postawie uzyskanych danych stwierdzono, ze kobiety aktywne
fizycznie w stosunku do kobiet nieaktywnych wykazywaly nizsze wartos$ci
wiekszosci cech somatycznych takich jak: masa ciata, szerokos¢ tokcia 1 kolana,
obwod pasa, bioder i podudzia. Charakteryzowaty si¢ one roOwniez nizszymi
warto$ciami analizowanych wskaznikow ottuszczenia. W sposobie odzywiania
si¢ nie stwierdzono wyraznych roznic pomiedzy kobietami aktywnymi i
nieaktywnymi fizycznie. Jednak w grupie Kkobiet nieaktywnych fizycznie
zauwazono, ze badane cz¢$ciej pomiedzy positkami jadty stodycze, czesciej pity
wode¢ gazowang, uzywaly masta jako dodatek do pieczywa, czgsciej pity mleko,
spozywaly sery twarogowe oraz czescie] konsumowaly migso czerwone. U
kobiet aktywnych fizycznie stwierdzono wyzsze warto$ci wskaznikow czgstosci
spozycia migsa biatego, jaj, potraw z roslin stragczkowych, warzyw, napojow
energetyzujacych oraz wody mineralnej niegazowanej. Lepsza wiedzg na temat
zywnosci 1 zywienia charakteryzowata si¢ grupa kobiet aktywnych fizycznie.
Kobiety uczgszczajace na zajecia do klubach fitness charakteryzowaty sie
zdecydowanie wigksza $rednig aktywnoscig caltkowitg oraz intensywnag, wiecej
czasu niz kobiety nieaktywne poswigcaly na chodzenie, a badane nieaktywne
fizycznie — na siedzenie. Zaleznosci pomig¢dzy wskaznikami otluszczenia ciata a
czestoscig spozywania wybranych produktow spozywczych u kobiet aktywnych
1 nieaktywnych fizycznie byly niewielkie 1 najczgsciej nieistotne statystycznie.
Stwierdzono jedynie, ze u kobiet nieaktywnych fizycznie wystgpila istotna
zalezno$¢ pomiedzy tkanka tluszczowa w procentach a wartoscig indeksu
prozdrowotnej diety.

Dzielac kobiety aktywne na cztery grupy w zalezno$ci od wybieranych
form zaje¢ fitness zaobserwowano roznice w motywach uczestnictwa w tych
zajeciach. Wérdd kobiet uczeszczajacych na zajecia W grupie cardio oraz w
grupie muscle glownym motywem byta poprawa kondycji 1 wydolnosci
fizycznej organizmu, w grupie cardio & muscle kobiety uczeszczaly na zajgcia

w celu redukcji tkanki thuszczowej, a ankietowane z grupy body & mind za



najwazniejszy motyw podejmowania aktywno$ci fizycznej uznaly potrzebe
odreagowanie stresu. Analizujac budowe somatyczng i wskazniki otluszczenia
kobiet w wydzielonych grupach fitness, zauwazono, ze, najwigkszg $rednig
wysokos$cig, masg ciata oraz obwodem bioder i podudzia charakteryzowaly si¢
kobiety uczeszczajgce na zajecia cardio. Najwigkszy poziom otluszczenia oraz
warto$ci obwodow ramienia i pasa wystgpity u badanych, ktore uczeszczaly na
zajecia do grupy body & mind. Nie wykazano istotnych r6znic w zachowaniach
zywieniowych pomiedzy grupami kobiet wydzielonych w zaleznosci od
wybieranych form zaje¢ fitness, ale zauwazono, ze najlepsza wiedzg na temat
zywnosci 1 zywienia wykazaly si¢ badane z grupy body & mind. Najwyzszym
poziomem aktywnosci fizycznej charakteryzowatly si¢ kobiety z grupy cardio &
muscle, a najnizszg — kobiety z grupy cardio, ktore najwigcej czasu sposrod
wszystkich grup spedzaty w pozycji siedzacej. Analiza wybranych elementow
stylu zycia nie wykazata istotnych r6znic pomiedzy analizowanymi grupami w
stosowaniu diety, czgstosci spozywania positkOw poza domem, w spozywaniu
napojéow alkoholowych oraz iloSci godzin snu, jednak zauwazono, ze
najwickszy odsetek kobiet palagcych papierosy w przesztosci i obecnie wystapit
w grupie cardio & muscle.

Badania w pracy miaty charakter przekrojowy i dotyczyly jednokrotnego
pomiaru sktadu ciata i okreSlenia wybranych elementéw stylu zycia, dlatego
zasadnym bytoby ich powtorzenie po kilku latach w celu oceny wptywu

¢wiczen fitness na budowe somatyczng i analizowane elementy stylu zycia.



