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Wstep

Czas wolny jest wazna sfera zycia wspodlczesnego cztowieka. Wzrasta jego
ilos¢ 1 warto$¢, wigc coraz wazniejsze sa tez problemy zwiazane z jego wyko-
rzystaniem. Mimo obiektywnego zjawiska wzrostu czasu wolnego kobietom
zmniejsza si¢ on z powodu podejmowania przez nie dodatkowych prac zarob-
kowych, podnoszenia kwalifikacji, konieczno$¢ przekwalifikowania zawodo-
wego i innych obowiazkéw. Wskazuja na to wyniki badan [Wozniewicz, 1993;
Zarnowska i wsp., 2001; Parnicka, 2004]. Z badan J. Nowocienia wynika, ze
kobiety czas wolny najcze¢sciej spedzaja w domu [Nowocien, 1996]. Formy
plenerowe, wyjazdy weekendowe wciaz pozostaja w sferze ich aspiracji.

Badania nad aktywnoscia fizyczna kobiet dowodza, Ze jest ona dla nich
wartos$cia odczuwang i uznawana, ale nierealizowana. W strukturze czasu wol-
nego aktywno$¢ fizyczna zajmuje ciagle niska pozycjg, widoczna jest rozbiez-
no$¢ miedzy deklarowanymi przez kobiety potrzebami w zakresie aktywnosci
fizycznej, a ich zaspokajaniem [Nowocien, 1996; Winiarski, 1997; Klementow-
ski 1 wsp., 2000; Pachnowska 2001; Nowak 2002; Lipowski, 2005]. Wyniki
badan J. Nowocienia [1996] wskazuja na duze zainteresowanie kobiet kultura
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fizyczna 1 pozytywne nastawienie do niej: 65,9% kobiet uwaza udziat w rekre-
acji ruchowej za niezbedny, ale czynnie uczestniczy w niej zaledwie 34,1%.

Pozytywnym zjawiskiem jednak, jakie obserwuje si¢ w ostatnich latach,
jest nie tylko wigksze zainteresowanie kobiet aktywnoscia fizyczna, ale rowniez
wigksze uczestnictwo w rekreacji ruchowej. Coraz wigcej kobiet podejmuje
$wiadomie zorganizowane formy ruchu. Wedlug M. Lipowskiego, wptywa na
to moda, ktora jako ideat urody lansuje szczupta i wysportowana sylwetke [Li-
powski, 2000].

Najpopularniejsza forma ruchu, jaka podejmuja kobiety, jest spacer. Popu-
larno$¢ tej formy U. Parnicka tlumaczy tym, ze pozwala ona taczy¢ obowiazki
rodzicielskie z aktywnoscia fizyczna [Parnicka, 2007]. Z ogo6lnopolskich badan
wynika, ze kobiety, ktére uczestnicza w zorganizowanych zajgciach kultury
fizycznej, preferuja gimnastyke przy muzyce. Fitness jest forma aktywnosci
fizycznej najchegtniej i najczesciej podejmowana przez kobiety [Rogacz-Marnka,
1998; Pelc, 2000; Lipka-Nowak, Studnicka, 2002; Kwilecki, 2003; Syska,
2003; Mysliwska, 2007]. Utatwia im to coraz wigksza liczba klubow fitness,
ktore proponuja ciekawe i modne formy rekreacji ruchowej. Wybor form rekre-
acji ruchowej przez kobiety jest w duzym stopniu uzalezniony od obowiazkow
rodzinnych, zawodowych, sytuacji finansowej, infrastruktury sportowo-rekrea-
cyjnej w Srodowisku lokalnym oraz dostgpnosci ustug rekreacyjnych i oferty
dostosowanej do mozliwosci i potrzeb kobiet.

Fitness mozna podzieli¢ na rekreacyjny i wyczynowy. Fitness rekreacyjny
to formy indywidualne, zespotowe oraz zajecia w sitowni. Jest wiele podziatow
fitnessu rekreacyjnego w zaleznosci od przyjetego kryterium: formy z muzyka
i bez muzyki, formy z uzyciem przyboréw i przyrzadéw lub bez nich, formy
taneczne i bez udziatu choreografii, formy ogdélnorozwojowe i formy ksztattuja-
ce sylwetke lokalnie. Inka Szymanski dzieli fitness ze wzgledu na ich gtowny
wplyw na organizm [Szymanski, 2003].

Klasyfikacje rekreacyjnych form fitnessu, w zaleznosci od celu programu
¢wiczen, przedstawili E. Charbicka i wsp. Wyrdznili oni cele nadrzgdne i szcze-
gbétowe. Ta sama forma moze stuzy¢ osiaganiu kilku celow jednoczesnie, na
przyktad moze ksztattowa¢ wytrzymatos¢ organizmu i jednocze$nie powodo-
wac spadek masy ciata. Wszystko zalezy od doboru $rodkéw, opartych na cha-
rakterystycznych procesach zachodzacych w organizmie [Charbicka, Charbicki,
2003].



Najpopularniejsze formy fitnessu w opinii kobiet ... 433

Klasyfikacje form fitnessu uwzgledniajaca aktualne tendencje w tej dzie-
dzinie przedstawiono na rysunku 1.

FITNESS

Fitness rekreacyjny Fitness wyczynowy
zajecia zajecia ) )
indywidualne [ grupowe }[ sitownia }

[ cardio } [ muscle } [body mind} [ reha fit

formy mieszane

Rys. 1. Podziat form fitnessu wedlug aktualnych trendow E. Stgpien

I

Zrddto: opracowanie wlasne.

Rynek fitnessu stara si¢ zaspokoi¢ zréznicowane potrzeby wielu grup do-
celowych. Aby temu sprosta¢, nowoczesny klub fitnessu musi realizowa¢ pro-
gram uwzgledniajacy dziatania profilaktyczno-zdrowotne.

Obecnie w dziedzinie fitnessu nastgpuje szybki rozwdj roznych form. Ich
klasyfikacja jest utrudniona, poniewaz wciaz pojawiaja si¢ nowe rodzaje i nowe
nazwy. Firmy produkujace sprzet sportowy ciagle proponuja inne akcesoria do
zaje¢ z fitnessu, w zwiazku z tym wiele form bierze swa nazwe od danego przy-
boru lub przyrzadu.

W klubach fitnessu obserwuje si¢ duza swobodg w nazewnictwie. Na okre-
$lenie tej samej formy czgsto uzywa sig réznych termindéw, na przykltad zajecia
wzmacniajace mig$nie brzucha, bioder i ud sa nazywane ABT, ABF, BPU.

Oferowane przez kluby fitnessu formy ruchowe mozna podzieli¢ na pigc
gtéwnych grup:

— cardio — nastawione gldwnie na wzmacnianie uktadu sercowo-naczy-

niowego,

— muscle — nastawione na wzmacnianie mig$ni i ksztattowanie sylwetki,
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— body & mind — nastawione na $wiadoma praceg z ciatem, czyli mentalne

pojmowanie ¢wiczen i $wiadomo$¢ wykonywanego ruchu,

— cardio & muscle (mieszane) — taczace w sobie dwa cele: ksztalttowanie

wydolnosci sercowo-naczyniowej 1 wzmocnienie mig$ni,

— rehafit — zajecia o charakterze prozdrowotnym, profilaktycznym

i usprawniajacym.

Paleta form fitnessu jest teoretycznie znana, lecz w praktyce proponuja ja
tylko sieci klubow fitness lub bogate kluby w duzych aglomeracjach. Wigk-
szos$¢ placowek ma w swojej ofercie raczej tradycyjne formy oraz takie, do kto-
rych prowadzenia maja wyszkolong kadre instruktorska. Najczesciej sa to zaje-
cia typu step, TBC, shape czy aerobik tradycyjny. Zajecia specjalistyczne z za-
kresu prozdrowotno$ci, na ktore rosnie zapotrzebowanie, wymagaja od kadry
instruktorskiej doksztatcania si¢ w tym zakresie. Programy odbywajacych si¢
coraz czg$ciej na terenie catej Polski konwencji, szkolen i warsztatow fitness
pokazuja, ze fitness w formie prozdrowotnej oraz wellness maja coraz wigcej
zwolennikow: ,,Sa to jeszcze dziatania pojedynczych osrodkow i klubow, nie-
skoordynowane i niestanowiace ruchu masowego, ale $wiadczace o nadchodza-
cych zmianach” [Mickiewicz, 2001, s. 8].

Od jakosci ustug, réznorodnosci programow treningowych oraz podejécia
instruktoréw i kadry zarzadzajacej klubami bedzie zaleze¢, czy skupia one wie-
lu chetnych, czy tylko nielicznych. Kluby fitnessu, ktore potrafia przyciagnac¢
i utrzyma¢ klientow, wyrabiajac w nich nawyk treningu, moga si¢ przyczynié
do poprawienia og6lnej sprawnosci fizycznej spoleczenstwa.

1. Cel i metody badan

Celem badan byto poznanie form fitness cieszacych si¢ najwigkszym zain-
teresowaniem ws$réd badanych kobiet oraz ustug oferowanych przez kluby,
z ktorych najczgsciej korzystaja.

W badaniach wykorzystano metod¢ sondazu diagnostycznego i objeto ni-
mi kobiety ¢wiczace regularnie w klubach fitness, instruktorow fitnessu oraz
kadr¢ zarzadzajaca tymi placowkami. Pytania w kwestionariuszu ankiety
w wigkszo$ci miaty charakter zamknigty, byly zaopatrzone w tak zwana kafete-
ri¢ zamknigta, pototwarta lub koniunkturalng. Wyniki badan poddano analizie
statystycznej przy uzyciu programéw Excel i Statistica v.7.1. Wszystkie obli-
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czenia statystyczne wykonano z wytaczeniem brakéw danych. Zastosowano
statystyki opisowe, takie jak $rednia arytmetyczna (X ) i odchylenie standardo-
we (s). Do graficznej prezentacji wynikow wykorzystano wykresy stupkowe,
kotowe i liniowe. Do wizualizacji zwiazkéw migdzy badanymi zmiennymi uzy-
to zgrupowanych wykresow stupkowych przedstawiajacych dane z tabel krzy-
zowych [Wieczorkowska i wsp., 2005].

Badania ankietowe przeprowadzono przy pomocy przeszkolonych ankiete-
row — studentdéw III roku turystyki i rekreacji PWSZ w Bialej Podlaskiej. Uzu-
pehiajace informacje zgromadzono za pomoca wywiadu opartego na przygo-
towanym kwestionariuszu.

Na podstawie analizy wynikow badan stwierdzono, ze najwigksza grupa
respondentek preferuje formy z grupy cardio & muscle (mieszane) — ksztaltuja-
ce jednoczes$nie wydolno$¢ organizmu i wzmacniajace migsnie. Taka sama opi-
nig wyrazili instruktorzy.

Opinie instruktorow i uczestniczek zaje¢ roéznia si¢ jedynie co do preferen-
cji form nalezacych do grupy ksztattujacej wydolno$¢ — cardio i form wzmac-
niajacych mig$nie — muscle. Instruktorzy uwazaja, ze zajecia cardio ciesza si¢
wigkszym zainteresowaniem kobiet niz formy nalezace do grupy muscle.

Opinie zarowno respondentek jak i instruktoréw dotyczace zaje¢ z grupy
body mind i rehafit sa podobne. Z wywiadéw wynika, ze w wigkszosci klubow
na terenie wschodniej Polski sa to formy jeszcze mato popularne. Szczegdlowe
dane na temat preferencji form fitnessu uczestniczek i instruktoréw przedsta-
wiono na rysunku 2.

60

50 | 479 453
40
X 30
154 171 16,7
20 141 12,3 13,3
77 97
"] <.’—
cardio muscle c&m body & mind rehafit

formy fitness
Ouczestniczki W instruktorzy

Rys. 2. Opinie na temat preferowanych przez uczestniczki i instruktorow grup form
fitnessu

Zrodlo: badanie wiasne.
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Badania wykazaly zbiezno$¢ miedzy preferowanymi a realizowanymi
przez respondentki formami fitnessu. Najwickszy odsetek ankietowanych
uczestniczy w zajeciach aerobiku tradycyjnego i step aerobiku. Formy te naleza
do grupy cardio & muscle (mieszane). Na zajgcia wzmacniajace migsnie brzu-
cha, ud i posladkow (ABT) uczeszcza 37% kobiet, w formie tanecznej (dance)
uczestniczy 30,8% badanych, a w zajgciach TBC (total body conditioning) —
29,3%. Najmniej ankietowanych kobiet korzysta z zaje¢ przeznaczonych dla
dzieci, kobiet w ciazy oraz z form z grupy body & mind — tai-chi i chi-ball.
Doktadne dane o uczestnictwie kobiet w poszczegdlnych formach fitnessu
przedstawiono na rysunku 3.

Indywidualne ¢wiczenia z trenerem J==k¥
Rehafit [=m12,9
Gimnastyka dla senioréw =19
Kinder aerobik [ 1,4
Cwiczenia dla 0s6b otytych 125
Aqua aerobik | —
Cwiczenia dla kobiet w ciazy hos
Body band [ 7,6
Chi-ball =121
Body ball [ 15,3
ABT/BPU | 137,0
TBC | 129,3
Muscle ===m179
Rowery-Spining R TP
Body pump/magic bar [Fm===m183
Tai-chi 11,9
Body-art |
Stretching ) 20,0
Pilatess | 127.9
NSl e—] 17,%
Step aerobik | 43,0
Tae-bo =135
Kikboxing E=====183
Aeroboxing | —
Gimnastyka odchudzajacalfat burning i 1 23,8
Latino/salsa aerobik [ 13,0 ‘
Dance aerobik | 130,8
Hip-hop,funki,afro 7:| 7.6
Hiflo e 140
Low impact 7:| 13,0
Aerobik tradycyjny i 1434

%

Rys. 3. Formy fitnessu, w ktorych uczestnicza badane kobiety

Zrodlo: badanie wiasne.
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W celu glebszej interpretacji wynikow badan formy fitnessu, w ktorych
uczestniczyly respondentki, podzielono na grupy wedlug gtdéwnego celu zajec.

Do grupy cardio, w ktorej zajecia nastawione sa gldwnie na wzmacnianie
uktadu sercowo-naczyniowego, czyli podniesienie wydolnosci organizmu, za-
kwalifikowano nastepujace formy: low impact, hilo, hip-hop, dance aerobik,
latino, fat burning, spining. Do zaj¢¢ z grupy muscle, ktorych celem jest
wzmacnianie migsni i ksztaltowanie sylwetki, naleza nastgpujace formy: mus-
cle, body pump, ABT, body band. Body & mind to grupa form fitnessu nasta-
wiona na §wiadoma prace z ciatem, czyli mentalne pojmowanie ¢wiczen. Nale-
za do niej: pilates, stretching, body art., chi-ball, tai-chi, joga. Grupa cardio
& muscle (mieszane) to formy, w ktorych realizowane sq dwa gtéwne cele zajec
fitness: ksztattowanie wydolno$ci organizmu oraz wzmacnianie migsni. Naleza
do niej: aerobik tradycyjny, step, TBC, aqua aerobik, aeroboxing, kickboxing,
tae-bo, body ball. Piata grupg tworza zajecia o nazwie rehafit, o charakterze
prozdrowotnym, profilaktycznym i usprawniajacym. Naleza do niej: gimnasty-
ka dla senioréw, ¢wiczenia dla osob otylych, kinder aerobik, rehafit, ¢wiczenia
dla kobiet w ciazy.

Najwigksza liczba respondentek (82,8% ogoétu badanych) uczestniczyla
w formach cardio & muscle. Spo$rod o$miu wymienionych form mieszanych
13 kobiet potwierdzito uczestnictwo az w pigciu formach; stanowi to 3,2%
wszystkich uczestniczek tych zaje¢. W jednej formie cardio & muscle brato
udziat 42,2% , w dwdch — 33,6%, a w trzech — 16,5%.

W formach cardio uczestniczyto 66,1% ogotu respondentek, z tego ponad
potowa (52,9%) uczestniczyla w jednej formie, 31,6% w dwodch formach,
10,2% w trzech, 5,3% w czterech i wigce;.

W formach body & mind uczestniczyta potowa badanych kobiet (50,9%).
W jednej formie brato udzial 63,9% ankietowanych, co czwarta respondentka
uczestniczylta (25,7%) w dwoch, 8,8% w trzech, a 1,6% w czterech.

W formach muscle uczestniczyto 45,2% respondentek, z tego wigkszos¢
(70,6%) w jednej formie, 25,8% w dwoch, a 3,6% w trzech formach.

Formy rehafit byly najmniej popularne wsrdod badanych uczestniczek.
Uczestniczyto w nich 6,3% respondentek. Indywidualnie z osobistym trenerem
¢wiczylo 3,7% badanych kobiet.

Uczestnictwo badanych kobiet w grupach form fitnessu przedstawiono na
rysunku 4.
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Rys. 4. Uczestnictwo respondentek w poszczegolnych grupach form fitnessu

Zrodlo: badanie wiasne.

2. Dyskusja i wnioski

Analizujac zagadnienie najpopularniejszych form fitnessu, uwzgledniono
opinie uczestniczek zajec i instruktorow prowadzacych zajecia w klubach.

Na podstawie analizy wynikow badan wykazano, ze najwigksza grupa
¢wiczacych kobiet (47,9%) preferuje formy mieszane — jednoczesnie wzmacnia-
jace wydolno$¢ organizmu i ksztaltujace sylwetke przez wzmacnianie migséni;
potwierdzili to rowniez instruktorzy (45,3%). Opinie uczestniczek i instrukto-
row o preferowanych przez nie formach nie r6znia sig istotnie.

Najwigksza liczba ankietowanych kobiet (82,8% ogdélu badanych) uczest-
niczy w formach cardio & muscle. Z form nalezacych do tej grupy respondentki
najczesciej uczestnicza w tradycyjnym aerobiku (43,4%) i stepie (43,0%). Po-
nad potowa ankietowanych uczestniczy w formach cardio (66,1%) i body mind
(50,9%). Najmniej popularne wérdd uczestniczek sa formy z grupy rehafit —
uczestniczy w nich 6,3% respondentek. Znikoma liczba ankietowanych kobiet
¢wiczy z indywidualnym trenerem (3,7%). B. Andrzejewska i wsp. podaja, ze
kobiety najchetniej i najczesciej wybieraja zajecia TBC, a jest to forma nalezaca
do grupy form mieszanych, potwierdzily to rowniez nasze badania [Andrzejew-
ska i wsp., 2000]. Interesujace wyniki uzyskaty D. Lipka-Nowak i wsp., ktore
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badaty wybor form w zaleznosci od wieku respondentek [Lipka-Nowak i wsp.,
2002]. Wyniki tych badan wykazaty, ze mtode kobiety, w wieku 20-30 lat
(52%), wybieraja najaktywniejsza forme, jaka jest tae-bo, natomiast panie
30—40-letnie TBC (43%), low (35%). Kobiety majace powyzej 40 lat wybieraja
joga aerobik (48%) i aerobik w wodzie (30%). W ofercie badanych przez nas
kluboéw bardzo rzadko wystepuja takie formy, dlatego matly odsetek responden-
tek w nich uczestniczy. W zajgciach tae-bo uczestniczy 3,5% badanych kobiet,
na jogg uczeszeza 17,1% pan, a w zajeciach aqua uczestniczy 9,9% responden-
tek. Popularnos$¢ form TBC i low impact aerobiku potwierdzaja badania wlasne
i innych autorow, np. J.R. Syski [Syska, 2003]. Z badan A. Czarnoty, A. Po-
znanskiej i wsp. wynika, ze znaczny odsetek pan wybiera formy wzmacniajace
migénie (30%) oraz formy taneczne choreograficzne, takie jak hilo, low impact
i funky (24%) [Czarnota, 2004; Poznanska, Drozdz, 2005]. Nasze badania nie
potwierdzaja tego.

Zakonczenie

1. Wraz ze wzrostem znaczenia indywidualnego podejscia do uczestnika
zaje¢ nalezy upowszechnia¢ w klubach indywidualna praceg instruktora z klien-
tem. Holistyczne podejscie do cztowieka, zakladajace rownowage miedzy cia-
tem, umystem i duchem, powoduje wykorzystanie w programach klubéw dale-
kowschodnich form ruchu i medytacji, form z grupy body mind skierowanych
na $wiadomo$¢ i wnetrze czlowieka oraz wigkszy udziat tanca, szczegdlnie
w programach profilaktyczno-zdrowotnych, tzw. choreoterapia.

2. Kompleksowos¢ w dziatalnoséci klubow fitnessu powinna polegaé¢ na
wprowadzeniu do oferty ustug programow zabiegowych, takich jak kosmetycz-
ne, hydroterapeutyczne, formy terapii naturalnych (np. tlenoterapi¢, aromatera-
pig), masaz, akupresure, warsztaty dietetyczne, psychologiczne.

3. Nieliczne kluby maja w swojej ofercie zajecia relaksacyjne lub profilak-
tyczne nalezace do grupy form rehafit, przeznaczone dla coraz wigkszej grupy
seniorow, kobiet w cigzy, 0sob z bolami kregostupa i innymi problemami zdro-
wotnymi. Do rozszerzenia oferty potrzebne jest specjalistyczne wyposazenie
pomieszczen i przede wszystkim odpowiednio przygotowana kadra instruktor-
ska.
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Summary

The research was conducted in fitness clubs in big towns of Eastern Poland: Bia-
lystok, Siedlce, Biata Podlaska, Lublin, Chetm, Rzeszow and Tarnobrzeg.

The research results were statistically analysed with the use of Excel and Statisti-
ca v.7.1 programmes. An in-depth analysis of literature and empirical research results
make it possible to draw the following conclusions:

A rich offer of a fitness club which takes into consideration interests, needs and
capacities of various social groups (including the elderly and the disabled) contributes
to the increase in the number of participants. Unfortunately, the offers of clubs in
Eastern Poland are not very wide and they mainly include classes based on physical
exercises that strengthen muscles and improve physical efficiency. Only a few clubs
offer relaxation and prophylactic activities that belong to the group of ‘rehafit’ activities
designed for an ever increasing group of elderly people, pregnant women and people
with spinal conditions and other problems. To expand an offer it is necessary to have
specialist room equipment and, first and foremost, well-qualified staff. The offers of
examined clubs do not usually include advice and consultations, biological
regeneration, and beauty salons. A better, more modern and more professional
promotion of fitness clubs is needed to encourage more people to participate in
activities.

Finally, it may be assumed that fitness centres that have been investigated do not
offer siutable and sufficient physical activities for older people. Most of the health and
fitness clubs placed in Lubelskie District are lacked of modern equipment and well-
prepared instructors. As a result, women’s particiption in the traditional form of fitness
classes, rather than newest one, have been observed.

Translated by Matgorzata Wasilewska



