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Wstep

W publikacjach na temat edukacji zdrowotnej, teorii treningu zdrowotne-
go, zdrowia publicznego czy socjologii zdrowia gldwna rolg odgrywa angielski
termin phisical activity (aktywnos$¢ fizyczna) [Mynarski i wsp., 2007]. Wielo-
krotnie wykazano, ze zachodza pozytywne zwiazki migdzy racjonalng aktywno-
Scia fizyczna a stanem zdrowia. Wskazuja na to liczne badania empiryczne oraz
opracowania o charakterze teoretyczno-metodycznym [Drabik, 1997; Osinski,
2000]. Wraz z wiekiem obnizaja si¢ zdolnosci przystosowawcze organizmu,
dlatego tak wazne jest wykonywanie ¢wiczen fizycznych w celu utrzymania
sprawnosci fizycznej oraz zmniejszania dynamiki rozwoju wielu chorob, dla
ktorych obnizona aktywnos$¢ fizyczna jest istotnym czynnikiem ryzyka [Kunski,
2003]. Kobiety w $rednim wieku coraz czgsciej doceniaja potrzebe uczestnictwa
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w réznych formach aktywnosci fizycznej, gdyz zaczynaja zauwazaé, jak wiele
korzysci przynosi aktywny styl zycia. Wiek $redni jest szczegdlnie waznym
okresem ze wzgledu na procesy i przemiany zachodzace w organizmie. Z badan
wynika, ze w $Srednim wieku zwigksza si¢ masa ciata, natomiast beztluszczowa
masa ciata (LBM) ulega zmniejszeniu. Proces ten moze rozpoczaé si¢ juz
w wieku 45-50 lat, a w ciagu 10 lat utrata masy mig¢§niowej moze wynosic¢ na-
wet 16%. Wraz z wiekiem obniza si¢ rowniez warto$¢ maksymalnego poboru
tlenu (VOomax). Maksymalne pochtanianie tlenu przez organizm (VOjay), ZWa-
ne rowniez wydolnos$cia aerobowa, jest czesto traktowane jako wyktadnik ogol-
nej wydolnosci fizycznej organizmu, dlatego uznano, ze jest to wskaznik szcze-
gblnie wazny i istotny komponent sprawnosci fizycznej [Koztowski, Nazar,
1995].

Dostrzegajac nowe potrzeby kobiet w wieku $rednim i wychodzac im na-
przeciw, w eksperymencie badawczym wykorzystano dwie formy zajec z fit-
nessu: hi-lo impact aerobik (hi-lo) oraz total body condition (TBC). Uznano, ze
sa one najbardziej odpowiednie dla tej grupy wiekowej, zar6wno pod wzgledem
tresci, formy, jak i objetosci. W pierwszej grupie badanej zrealizowano zajgcia
hi-lo impact aerobik. Jest to trening fitnessu trwajacy 60 min, bedacy kombina-
cja dwoch form: hight impact aerobiku' z low impact acrobikiem®. W lekcji hi-
-lo wystepuja zréznicowane impacty’: marsz, naskoki, bieg oraz czeste zmiany
kierunkow potaczone ze zrdéznicowana praca ramion. Naprzemienne stosowanie
tych elementow umozliwia kontrolowanie intensywnos$ci. Zajecia hi-lo rozpo-
czynaja si¢ 10-minutowa rozgrzewka, nastgpna cze$¢ to ¢wiczenia cardio, ktore
sa sekwencja krokéw low i high metodycznie taczonych w choreografie. Cwi-
czacy w nieprzerwany sposob wykonuja zadania ruchowe inicjowane przez
instruktora, ktéry w procesie metodycznym wprowadza coraz trudniejsze mody-
fikacje choreografii [Grodzka-Kubiak, 2002; Zargbska, 2007]. Druga forma
¢wiczen w procesie badawczym byty zajecia TBC, bedace doskonalym trenin-
giem ogolnousprawniajacym przez potaczenie ¢wiczen aerobowych o $redniej
intensywnos$ci i wzmacniajacych. Celem tego rodzaju treningu jest poprawa
ogolnej kondycji. Zajecia trwaja 60 min i sa przeznaczone dla oséb w réznym
wieku, poczatkujacych i $srednio zaawansowanych. Stosuje si¢ tu ¢wiczenia

' Hi — impact acrobik (HIA) — zajecia aerobowe o wysokiej intensywnosci, w ktérych

stosuje si¢ czgste, dynamiczne naskoki, wyskoki oraz bieg.

2 Low — impact aerobik (LIA) — zajecia acrobowe o niskiej i $redniej intensywnosci,

w duzej czgsci oparte na marszu (kroki podstawowe oraz ich modyfikacje).

> Impact — sita nacisku stopy wywierana na podtoze, mierzona w kilogramach.
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w pozycjach izolowanych. W pierwszej, acrobowej czesci treningu TBC wyko-
rzystuje si¢ proste sekwencje choreograficzne, natomiast w drugiej wykonuje
¢wiczenia wzmacniajace rozne grupy migsniowe. Uzywanie cigzarkow, gum,
sztang o niewielkim cigzarze oraz innych przyboréw zwigksza intensywnosé
lekcji. Wszechstronnos$¢ tej formy zaje¢ grupowych sprawia, ze znajduje ona
wiele zwolenniczek wsrod klientek klubow fitness [Kuba, Paruzel-Dyja, 2010;
Olex-Zarychta, 2005; Zargbska, 2007].

Celem badan bylo okreslenie wptywu 12-tygodniowego zdrowotnego tre-
ningu fitnessu o charakterze aerobowym (hi-lo impact aerobik) i aerobowo-
-sitowym (total body condition) na sktad ciata i wydolno$¢ tlenowa kobiet
w wieku 40-55 lat.

1. Materiat i metody badawcze

Badaniami objgto czterdziesci dwie kobiety w wieku 40-55 lat. Uczest-
niczki podzielono na dwie grupy: 20 pan rozpoczg¢lo zajecia hi-lo impact aero-
bik, 22 kobiety trenowaty TBC. Po 12 tygodniach ¢wiczen w pierwszej grupie
(aerobowej) pozostato 7 0s6b (n = 7), w drugiej grupie (aerobowo-sitowej) nie
zmienila sig liczba badanych (n = 22). Charakterystyke kobiet uczestniczacych
w treningu hi-lo oraz TBC przedstawiono w tabelach 11 2.

Tabela 1

Charakterystyka badanych kobiet uczestniczacych w treningu hi-lo imact aerobik

Badane - Masa FAT-
osoby Wiek W};SOkOSC ciala BMI F(?T -MASS Fll: M
(Ip.) clala (em) | (kg) i ke) | @
1. 55 165 62,0 22,8 34,0 21,1 40,9
2. 48 162 81,5 31,4 39,9 32,5 49,0
3. 45 165 109,6 40,3 44,9 49,2 60,4
4. 38 164 56,9 21,2 24,8 14,1 42,6
5, 50 164 67,9 252 34,9 23,7 442
6. 47 160 65,9 26,5 33,6 22,1 43
7. 55 163 64,4 24,2 32,5 20,9 43,5
X 48,29 163,29 72,6 27,37 34,94 26,19 46,23
SD 5,94 1,8 17,99 6,56 6,26 11,51 6,73

BMI — wskaznik masy ciala, FAT % — procentowa zawarto$¢ tkanki ttuszczowej, FAT-MASS —
zawarto$¢ tkanki thuszczowej (kg), FFM — beztluszczowa masa ciata (kg).

Zrodlo: badanie wlasne.



550 I Drobnik-Kozakiewicz, M. Sawczyn, A. Szumilewicz, A. Zarebska, J. Zapolska

Tabela 2

Charakterystyka badanych kobiet uczestniczacych w treningu total body conditio

Badane . Masa FAT-

osoby Wiek W};SOkOSC ciala BMI F(?T -MASS Fll: M
(Ip.) ciala (em) | (g) i ke | *®
1. 44 173 83,0 27,7 37,7 31,3 51,7
2. 55 167 77,0 27,6 36,6 282 48,8
3. 46 168 64,9 23,0 29,1 18,9 46,0
4, 40 165 60,4 22,2 27,8 16,8 43,6
5. 47 164 75,6 28,1 39,9 30,2 454
6. 52 164 72,5 27,0 34,6 25,1 47,4
7. 51 154 63,1 26,6 28,5 18,0 40,1
8. 46 167 60,7 21,8 29,3 17,8 429
9. 43 168 62,2 22,0 31,0 19,3 42,9
10. 45 162 59,0 22.8 30,1 17,8 412
11. 42 164 58,9 21,9 25,3 14,9 44,0
12. 53 165 72,6 26,7 34,9 25,3 473
13. 43 164 61,3 22,8 29,5 18,1 432
14. 48 161 76,6 28,1 35,6 27,3 49,3
15. 54 170 70,7 24,5 33,8 23,9 46,8
16. 42 167 65,0 23,3 33,3 21,7 43,3
17. 41 162 58,2 22,2 22,8 13,3 449
18. 47 168 68,1 24,1 34,4 23.4 447
19. 40 170 69,6 24,1 31,4 21,9 47,7
20. 49 167 75,0 26,9 36,8 27,6 474
21. 55 159 67,2 26,6 34,5 23,2 44,0
22, 40 176 58,0 18,7 17,0 9,90 48,1
X 46,5 165,68 67,25 24,49 31,54 21,54 45,49
SD 5,04 4,69 7,30 2,63 5,30 5,60 2,83

BMI — wskaznik masy ciala, FAT % — procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej, FAT-MASS —
zawarto$¢ tkanki thuszczowej (kg), FFM — beztluszczowa masa ciata (kg).

Zrodlo: badania wlasne.

Organizacja badan.

Badania przeprowadzono w laboratorium AWFiS w Gdansku bezposred-
nio przed rozpoczeciem 12-tygodniowego zdrowotnego treningu fitnessu o cha-
rakterze aerobowym (hi-lo) oraz aerobowo-sitowym (TBC) i bezposrednio po
ich zakonczeniu. Projekt badawczy zrealizowano od kwietnia do lipca 2010
roku. Badane kobiety wybrano spo$rod mieszkanek Trojmiasta. Kryterium do-
boru byt wiek oraz stan zdrowia pozwalajacy na uczestnictwo w ¢wiczeniach.
Zrealizowano 12-tygodniowy cykl ¢wiczen. Zajecia odbywaly si¢ trzy razy
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w tygodniu. Kazda jednostka trwala 60 min. Uczestniczki wyrazily pisemna
zgode na udziat w testach laboratoryjnych.

Charakterystyka treningéw prowadzonych w obu grupach badanych.

1. Trening fitness hi-lo impact aerobik (aecrobowy). Zajgcia rozpoczynaty
si¢ od 7-10-minutowej rozgrzewki, nastgpnie przechodzono do czesci glownej
— choreograficznej. Wykorzystano tempo muzyki na poziomie 135-152 BPM.
Program 12-tygodniowego treningu podzielono nastepujaco:

a) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — stosowanie bardzo tatwych
sekwencji choreograficznych (wykorzystanie krokoéw bazowych),
wprowadzanie symetrycznej pracy ramion; dtuzszy proces nauczania
uktadu; tempo muzyczne 135-140 BPM; wykorzystanie elementéw
w wigkszoS$ci opartych na marszu;

b) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — wprowadzanie nowych figur,
trudniejszych sekwencji choreograficznych, symetrycznej pracy ra-
mion; tempo muzyczne 135-140 BPM; stosowanie zaréwno niskich,
jak 1 wysokich impastow;

¢) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — zastosowanie nowych figur,
trudniejszych sekwencji choreograficznych, asymetrycznej pracy
ramion; wprowadzanie figur przestrzennych; tempo muzyczne
140-152 BPM;

d) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — zastosowanie figur prze-
strzennych w polaczeniu z asymetryczng pracg ramion, rozbudowana
choreografia; tempo muzyczne 140—152 BPM.

2. Trening fitness total body condition (aerobowo-sitowy). Zajecia TBC
rozpoczynaty si¢ od 7-10-minutowej rozgrzewki, nastgpnie przechodzono do
czesci aerobowej realizowanej w postaci prostej, ale intensywnej choreografii
(20°-23’). W dalszej czesci zajeé stosowano ¢wiczenia wzmacniajace wybra-
nych grup migsniowych w pozycjach izolowanych (zawsze ¢wiczono migsnie
brzucha) — 25°. W tej czgsci stosowano zaréwno ¢wiczenia z oporem wiasnego
ciata, z hantlami (2-3 kg), jak i z gumami oporowymi. Pig¢ minut przeznaczono
na stretching. Wykorzystano tempo muzyki na poziomie 120-145 BPM. W po-
szczegoblnych treningach naprzemiennie stosowano:

a) C¢wiczenia gornych partii ciala w pozycjach wysokich (¢wiczenia

wzmacniajace migsnie obrgczy barkowej, ramion, przedramion);

b) ¢wiczenia dolnych partii ciala w pozycjach wysokich (¢wiczenia
wzmacniajace migsnie obreczy biodrowej, ud, posladkow i tydek);
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c) c¢wiczenia dolnych partii cialta w pozycjach $rednich (np. ¢wiczenia
wzmacniajace migsnie posladkow);

d) ¢wiczenia w pozycjach niskich (¢wiczenia wzmacniajace migsnie
brzucha, grzbietu, przedniej i tylnej grupy ud);

e) C¢wiczenia oddechowe i rozciagajace.

Program 12-tygodniowego treningu TBC podzielono nastgpujaco:

a) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — stosowanie tatwych sekwen-
cji choreograficznych (wykorzystanie krokéw bazowych), wprowa-
dzanie symetrycznej pracy ramion; intensywnos¢ pierwszej czgsci za-
je¢ kontrolowana przez tempo muzyczne (120-128 BPM); w drugie;j
czesci stosowanie ¢wiczen wzmacniajacych wszystkie grupy migsnio-
we z wykorzystaniem hantli oraz oporu wlasnego ciata; liczba powto-
rzen kazdego ¢wiczenia z oporem wlasnego ciala oraz z hantlami —
8-16 (1 seria); zajgcia zakonczono stretchingiem (5°);

b) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — nauka podstawowych krokéw
i stopniowe modyfikacje do trudniejszych form; tempo muzyczne
130-135 BPM; ¢wiczenia wzmacniajace wszystkie grupy migsniowe;
stosowanie gum oporowych; ¢wiczenia z hantlami wykonywano po
2 serie od 8 do 16 powtoérzen, z oporem wlasnego ciata 16-24; stre-
tching (57);

c) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — nauka podstawowych krokow
i stopniowe modyfikacje do trudniejszych form, wprowadzanie asyme-
trycznej pracy ramion; tempo muzyczne 135-140 BPM; ¢wiczenia
wzmacniajace wszystkie grupy migsniowe; liczba powtdrzen kazdego
¢wiczenia z hantlami i z gumami — 8-16 (3 serie), z oporem wiasnego
ciata — maksymalnie do 24 powtdrzen; zajecia zakonczono stretchin-
giem (5°);

d) 3 tygodnie (9 jednostek treningowych) — wprowadzanie figur prze-
strzennych 1 asymetrycznej pracy ramion; tempo muzyczne
135-145 BPM; ¢wiczenia wzmacniajace wszystkie grupy mig$niowe;
liczba powtorzen kazdego ¢wiczenia z hantlami — 8-16 (3 serie),
z oporem wlasnego ciata — 24-32 (¢éwiczenia wzmacniajace migsnie
brzucha, posladkow itd); zajecia zakonczone stretchingiem (5°).

Metody badan.

Komponenty skladu ciata zmierzono metoda bioimpedancji elektrycznej

przy uzyciu analizatora sktadu ciata firmy Tanita (Tanita Body FAT Moni-
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tor/Scale Analyser TBF 300). Nastgpnie zmierzono wydolno$¢ tlenowa organi-
zmu na cykloergometrze rowerowym ((Monark 839 E) z zastosowaniem proby
wydolnosciowej ze wzrastajacym obciazeniem do odmowy (test Bruce’a). Tet-
no badanej osoby byto monitorowane przez monitor pracy serca. Protokét Bru-
ce’a rozpoczeto z moca wyjsciowa 25 W/min i zwigkszano obciazenie o 25 W
co 3 min. Badane mialy za zadanie utrzymac¢ stala predko$¢ pedalowania
(ok. 50 obrotow/min). Test przerywano wowczas, gdy badana osoba nie byla
w stanie utrzymaé predkosci pedatowania wigkszej ni¢ 40 obrotdw/min lub
objawy zmeczenia uniemozliwiaty kontynuacje¢ proby.

Analizg statystyczna wynikow przeprowadzono w programie Statistica 8.0.
Zastosowano podstawowe statystyki opisowe oraz test t Studenta dla danych
zaleznych. Za istotne przyjeto réznice p < 0,05.

2. Wyniki badan

Analizujac sktad ciata kobiet uczestniczacych w treningu aerobowym
stwierdzono, ze nastapit nieistotny statystycznie ubytek masy ciata oraz wskaz-
nika BMI. Odnotowano wzrost beztluszczowej masy ciata (FFM). Istotnie sta-
tystycznie zmniejszyt si¢ wskaznik otluszczenia organizmu. Zmiany skladu
ciata badanych kobiet uczestniczacych w treningu aerobowym przedstawiono
w tabeli 3.

Tabela 3

Zmiany sktadu ciata badanych kobiet przed rozpoczeciem i po zakonczeniu

12-tygodniowego treningu hi-lo impact aerobik

Badanie I Badanie II
Skiad ciata przed rozpoczgciem po 12 tygodniach AX (Xp—X1)
treningu (x;) treningu (X,)
Masa ciata (kg) 72,6 72,11 -0,49
BMI 27,37 27,03 —0,34
FAT % 34,94 33,33 —1,64"
FAT-MASS (kg) 26,19 24,96 -1,23
FFM (kg) 46,23 47,16 0,93

Istotno$¢ réznicy na poziomie p < 0,05.

Zrodto: badania wiasne.
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Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze w grupie kobiet
uczestniczacych w treningu aerobowo-sitowym (TBC) nastapit ubytek masy
ciata. Istotnie obnizyt sig¢ réwniez wskaznik BMI i poziom ottuszczenia organi-
zmu (FAT %). Wzrdst natomiast poziom beztluszczowej masy ciata. Zmiany
sktadu ciata badanych kobiet realizujacych trening aerobowo-sitowy przedsta-
wiono w tabeli 4.

Tabela 4

Zmiany sktadu ciata badanych kobiet przed rozpoczeciem i po zakonczeniu

12-tygodniowego treningu total body condition

Badanie | Badanie 11
Skiad ciata przed rozpoczgciem po 12 tygodniach AX (Xp—X1)
treningu (x;) treningu (X,)
Masa ciata (kg) 67,25 66,34 -0,91"
BMI 24,49 24,16 0,33
FAT % 31,54 29,35 2,197
FAT-MASS (kg) 21,54 19,75 -1,79"
FFM (kg) 45,49 46,55 1,06"

Istotno$¢ réznicy na poziomie p < 0,05.

Zrodto: badania wiasne.

W grupie badanych kobiet uczestniczacych w zajeciach acrobowych zaob-
serwowano nieznaczny wzrost wskaznika VOjp., Srednio o 1,35 ml/min/kg.
Réznica ta nie byla istotna statystycznie. Poréwnanie wartosci §rednich VOjax
przedstawiono na rysunku 1.

Analizujac poziom VOy, (maksymalny pobor tlenu przez organizm), za-
uwazono znaczny wzrost tego wskaznika w grupie realizujacej trening TBC.
Srednia arytmetyczna VO, ksztaltowala si¢ w tej grupie na poziomie
29,98 ml/min/kg, natomiast po 12-tygodniowym treningu wyniosta
34,73 ml/min/kg. Poréwnanie wartosci $rednich VO, przedstawiono na ry-
sunku 2.
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Rys. 1. Poréwnanie wartoéci $rednich VO, przed rozpoczgciem treningu hi-lo
impact aerobik i po 12 tygodniach

Zrodlo: badania wiasne.
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Rys. 2. Poréwnanie warto$ci §rednich VO, przed rozpoczgciem treningu total body
condition i po 12 tygodniach

Zrodlo: badania wiasne.



556 I Drobnik-Kozakiewicz, M. Sawczyn, A. Szumilewicz, A. Zarebska, J. Zapolska

W tabeli 5 przedstawiono $rednie wartosci VOy,max przed rozpoczgciem
¢wiczen (badanie 1) oraz po dwunastotygodniowym treningu (badanie 2) w za-
leznosci od rodzaju zaje¢ z fitnessu, w ktoérych uczestniczyty badane (TBC oraz
hi-lo impact aerobik).

Tabela 5
Tabelaryczne zestawienie uzyskanych wartoSci VOpax
przed rozpoczgciem treningow fitness i po 12 tygodniach
Badanie 1 Badanie 2
Rodzaj zajeé (x1) (x;) AX (Xp— X))
VOyax (ml/min/kg) x + SD
Total body condition 29,98 + 5,66 34,73+ 6,2 4,75"
Hi-lo impact aerobik 26,16 + 3,59 27,51 £4,64 1,35

Istotno$¢ roznicy na poziomie p < 0,05.

Zrodlo: badania wlasne.

3. Dyskusja

Codzienna aktywno$¢ fizyczna osob dorostych czgsto nie osiaga progu
biologicznej skutecznosci. Wiadomo, ze dopiero po przekroczeniu tego progu
zachodza korzystne zmiany adaptacyjne w organizmie, prowadzace do wzrostu
kondycji fizycznej [Koztowski, 1986]. W celu osiagnigcia biologicznej sku-
teczno$ci treningu zdrowotnego nalezy racjonalnie zaplanowaé jego formg,
czestotliwo$e, intensywnos$¢ oraz objetos¢ (czas trwania). Do badan nad efek-
tywnoscia treningdw fitnessu — TBC 1 hi-lo wybrano kobiety, poniewaz po-
wszechnie obserwowana jest mniejsza aktywnos$¢ fizyczna dziewczat i kobiet
w porownaniu z chlopcami i mgzczyznami [Raczek, 1995]. Niestety, tendencja
ta utrzymuje si¢ rowniez w wieku dojrzatym i starzenia si¢ [Charzewski, 1997].

W badaniach przedstawiono wptyw dwoch rodzajow zdrowotnych trenin-
g6w fitnessu na sktad ciata oraz wydolnos¢ kobiet w wieku 40-55 lat. Analizu-
jac sktad ciata w grupie badanych kobiet uczestniczacych w zajgciach aerobo-
wych hi-lo, istotne statystycznie okazaty si¢ roznice srednich wskaznika otlusz-
czenia organizmu (FAT%), ktory ulegt obnizeniu. Wskaznik masy ciata (BMI)
w tej grupie badanych zaré6wno na poczatku jak i na koncu projektu badawcze-
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go miat warto$ci krancowe (BMI, = 27,37; BMI, = 27,03), oznaczajace nadwa-
ge¢. Nalezy jednak podkresli¢, iz wskaznik ten mimo ze dostarcza wielu cennych
informacji, czasami moze btednie klasyfikowac osoby, ktore sa aktywne fizycz-
nie i charakteryzuja si¢ duza masa migsniowa. Otylo$¢ to pierwszorzedny czyn-
nik ryzyka zachorowania na serce (na rowni z wysokim ci$nieniem, wysokim
poziomem lipidow we krwi, paleniem i siedzacym trybem zycia). Jednak bada-
nia dowodza, ze osoby przekraczajace normy BMI nie sa szczegdlnie zagrozo-
ne, jesli podejmuja regularnie wysilek fizyczny oraz maja wysoka wydolnosé
uktadu sercowo-naczyniowego [Corbin i wsp., 2007]. W drugiej grupie bada-
nej, uczestniczacej w treningu TBC, zauwazono, Ze istotnie statystycznie obni-
zyly sig: masa ciata, wskaznik BMI oraz procent tkanki thuszczowej. Nalezy
podkresli¢, ze badane kobiety charakteryzowaly si¢ prawidtowym wskaznikiem
masy ciala przed rozpoczgciem projektu. Jak wynika z przeprowadzonych ba-
dan, zdolno$¢ maksymalnego poboru tlenu (VOju.) zwickszyla si¢ istotnie
w grupie o0soOb uczestniczacych w treningu TBC, $rednio o 15,84%
(4,75 ml/min/kg) w stosunku do wartoéci przed treningiem. Cwiczenia aerobo-
we hi-lo nie wplynely istotnie na zmiang wskaznika VO,.x. Staby wynik moze
by¢ spowodowany tym, ze czas trwania proby wydolno$ciowej byl znacznie
krotszy w grupie kobiet uczestniczacych w treningu hi-lo niz kobiet z drugiej
grupy. By¢ moze bylo to zwiazane z niskim poziomem motywacji badanych
podczas wykonywania proby wysitkowej. Mimo ze przebieg przeprowadzonego
badania byt dokladnie objasniony, uczestniczki czgsto przerywaty test, choc
mogly go kontynuowac.

Podobne efekty treningu fitnessu hi-lo Impact Aerobik odnotowaty w swo-
ich badaniach D. Amrozy i W. Pilch [2007]. Zajecia aerobowe o $redniej inten-
sywnosci wplynely korzystnie na utrzymanie masy ciata na statym poziomie
oraz obnizenie zawarto$ci tkanki ttuszczowej w organizmie (FAT %) u kobiet
w wieku 21-23 lata. Przeprowadzone badania nie spowodowaty rowniez wy-
raznej poprawy wydolnosci organizmu. W projekcie autorow uczestniczyto
12 kobiet prowadzacych aktywny tryb zycia, a zajecia odbywaty sig raz w ty-
godniu po 30 min.

Efektywnos$¢ oddziatywania ¢wiczen typu aerobik na organizm kobiet
w wieku dojrzalym zbadano na 23 osobach uczgszczajacych na zajecia 2 razy
w tygodniu [Kapik-Gruca, 2005]. Zauwazono pozytywne oddziatywanie tego
typu treningu fitnessu na budowe¢ morfologiczna, sprawnos¢ fizyczna oraz wy-
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dolno$¢ kobiet. Wydolnos¢ testowanych oceniano na podstawie wynikow proby
wydolnosciowej Ruffiera.

W badaniach innych autoréw oceniano zmiany cech morfologicznych ko-
biet w $rednim wieku uprawiajacych gimnastykg rekreacyjna. Zanotowano
istotnie statystyczna rdéznic¢ miedzy pomiarem poczatkowym i koncowym masy
ciata, obwodu talii, bioder, klatki piersiowej oraz ud [Garstka, 2000; Garstka-
-Namyst, 2009].

W. Jakubec w badaniach sprawdzajacych efektywnos$¢ dance aerobiku
oraz step-dance aerobiku wykazatl, ze wzrdst maksymalny pobor tlenu kobiet
w wieku od 40 lat do 65 lat [Jakubiec i wsp., 2008]. Wydolnos¢ tlenowa zbada-
no na biezni za pomoca proby ze wzrastajacym obciazeniem (wedlug protokotu
Bruce’a). Eksperyment badawczy trwal 6 miesiecy 1 wzigly w nim udziat
44 kobiety. W wyniku treningdw (3 razy w tygodniu po 45 min) obnizeniu ulegta
waga ciata oraz wskaznik BMI.

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze prowadzony w ciagu 12 tygodni
zdrowotny trening fitnessu spowodowat pozytywne zmiany zard6wno w pozio-
mie VO, jak 1 ubytku procentowej zawarto$¢ tkanki thuszczowej w organi-
zmie, szczegolnie w grupie kobiet uczgszczajacych na zajgcia TBC. Brak zmian
istotnych statystycznie w grupie realizujacej trening hi-lo mozna thumaczy¢
wieloma przyczynami, migdzy innymi staba motywacja, nieodpowiednim pro-
wadzeniem zaje¢, ztym doborem s$rodkéw i metod treningu fitnessu. Nalezy
podkresli¢, ze zajecia o charakterze acrobowym prowadzita mniej do§wiadczo-
na instruktorka, co moglo wptynaé na rezygnacje badanych pan z zaje¢. Fakt
ten podkresla ogromna rolg profesjonalnego przygotowania instruktora do pro-
wadzenia zaje¢, jego zadanie w uzyskaniu oczekiwanych zmian adaptacyjnych
oraz utrzymaniu systematycznosci, ktora jest gtownym elementem kazdego
treningu zdrowotnego.

Zakonczenie
Z przeprowadzonych badan mozna wyciagna¢ nastgpujace wnioski:

1. Pod wptywem trening hi-lo obnizyla si¢ procentowa zawartos$¢ tkanki
thuszczowej w organizmie badanych kobiet w wieku 40-55 lat.
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2. W wyniku 12-tygodniowego treningu TBC zmniejszyla si¢ masa ciala,
wskaznik BMI oraz procent tkanki tluszczowej kobiet systematycznie uczestni-
czacych w zajeciach.

3. Zdrowotny trening fitnessu o charakterze acrobowym hi-lo nie wptynat
istotnie na zwigkszenie wskaznika VO,,,x kobiet w dojrzalym wieku.

4. Zdolnos¢ maksymalnego poboru tlenu (VOyna) zwigkszyla sig istotnie
w grupie 0sob uczestniczacych w treningu TBC.
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INFLUENCE OF TWELVE-WEEK HEALTH RELATED AEROBIC FITNESS
TRAINING (HI-LO IMPACT AEROBICS) AND COMBINED AEROBIC
AND STRENGTH TRAINING (TOTAL BODY CONDITION)

ON BODY COMPOSITION AND AEROBIC CAPACITY
OF MIDDLE AGED WOMEN

Summary

Body composition and aerobic capacity were tested among middle aged women
(40-55 years, n = 29) after 12 weeks of Hi-Lo Impact Aerobics and Total Body Condi-
tion training. The study included realization and observation of both fitness training
forms in three 60 min sessions per week. Aerobic capacity was tested on cycloergome-
ter with Bruce protocol before and after the training cycle. Body composition was also
estimated using bioelectric impedancy method with Tanita body composition analyzer.
The results indicated, that maximal oxygen consumption increased significantly in TBC
group. Total body weight, BMI and percent body fat decreased after twelve weeks od
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TBC training. Percent body fat has decreased and maximal oxygen consumption did not

increased significantly after twelve weeks of Hi-Lo training.

Translated by Michat Sawczyn



