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WSTEP

Konceptualizacja pojecia ,,zdrowie” nie jest tatwa. Przeglad literatury na temat
kontekstow definiowania tego pojecia pokazuje jak bardzo jest to ztozony temat. W
pismiennictwie istnieje okoto 300 definicji pojecia zdrowia [48], kazda z nich ktadzie
nacisk na inny z wymiaréw. Wspolczesny termin ,,zdrowie”, wedtug Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) okresla si¢ jako petni¢ fizycznego, psychicznego i spotecz-
nego dobrostanu, a nie tylko braku choroby. W 1948 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) do definicji zdrowia wprowadzita okreslenie well-being, jako ,fi-
zyczny i psychiczny stan dobrego samopoczucia i pomyslnosci, niekoniecznie brak
choroby” [16]. B. Woynarowska [48, s. 24] ,,zdrowie traktuje jako kategori¢ pozy-
tywna. Wiaze si¢ ono z dobrg jakoscig zycia, sprawnoscig fizyczna, potencjatem czto-
wieka, rozwojem, zdolnoscig do aktywnego i tworczego zycia, cieszenia si¢ zyciem,
optymizmem, szczes$ciem itd.”

We wspotczesnym terminie ,,zdrowie” zawarte jest pojecie wellness, oznaczajace
,jakos¢ zycia”, ,,dobre samopoczucie” [16]. Powszechnie znana jest rOwniez etymo-
logia tego pojecia, pochodzacego z jezyka angielskiego i jego najprostsze thtumaczenie
jako ,,dobrostan”, ,,dobre samopoczucie”, czy ,,dobrobyt” [46]. Dobrostan jest syno-
nimem dobrego samopoczucia. Odnosi si¢ do subiektywnej oceny zdrowia [48].
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Wedhig Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wellness to optymalny stan zdro-
wia jednostek w wymiarze fizycznym, spotecznym, emocjonalnym, intelektualnym i
duchowym umozliwiajacy wypetnianie przez nig obowiazkéw (roli) w: rodzinie, spo-
lecznosci, w ktorej zyje, miejscu pracy, miejscu kultu oraz innych obszarach [49].
Zdaniem Wojtyta i wsp. [49] pojecie wellness — zaréwno w Polsce, jak i w Europie —
jest nieprawidlowo definiowane i rozumiane. Konieczna jest edukacja spoteczenstwa
polskiego, a réwniez europejskiego, w zakresie prawidtowej definicji pojecia
wellness, ktore nalezy do podstawowego zakresu dziatan prozdrowotnych mieszcza-
cych si¢ w szerokim pojeciu zdrowia publicznego [49]. Jak moéwi J. Drabik [11, s. 7]:
,»to edukacja wspottworzy styl zycia”. Termin wellness jest jednym z wspotczesnych
uje¢ zdrowia zwigzanych z jakoscig zycia, a takze na rzecz zdrowia (dgzeniem do
wellness) [48]. Wellness to styl zycia, ktory ma zapewni¢ petne, dobre samopoczucie
oraz doprowadzi¢ do harmonii pomi¢dzy ciatem, duchem i umystem. Wellness to o
wiele wigcej niz zdrowie fizyczne, to wiele naktadajacych si¢ na siebie obszarow, w
ktorych niezwykle istotna jest jako$¢ zycia. Filozofia wellness wpisuje si¢ w holi-
styczng profilaktyke zdrowia [46]. Filozofia ta stosowana jest w niektorych hotelach
SPA, ktore okreslane sg jako hotele holistyczne. W postrzeganiu zdrowia w hotelu
holistycznym brane sa pod uwage trzy sfery: fizycznosci, duchowa i mentalna (emo-
cje), miedzy ktoérymi powinna istnie¢ rownowaga, ktorej konsekwencja jest zdrowie
[44].

Zdrowie moze by¢ osiggane roznymi drogami. Jednym ze sposobdw uzyskania
dobrostanu zdrowotnego jest aktywno$¢ fizyczna, ktora jest niezaleznym czynnikiem
zdrowia, zajmujacym centralne miejsce w zdrowym stylu zycia, stanowigc wazng de-
terminant¢ zachowania zdrowia. Aktywno$¢ fizyczna jest takze srodkiem w edukacji
zdrowotnej spoteczenstwa [37]. Zdaniem J. Drabika [11] ,,aktywno$¢ fizyczna, mozna
rzec, stoi na strazy innych zachowan. Kontrolujac je, obniza tym samym inne czynniki
ryzyka. Dlatego z punku widzenia zdrowia publicznego nie ma nic wazniejszego jak
rozpowszechnianie aktywnosci fizycznej ...”. Stad tez istotna jest wspotpraca roz-
nych §rodowisk, ktore maja wptyw na edukacje zdrowotng spoteczenstwa, mianowi-
cie: lekarzy, pielggniarek, nauczycieli wychowania fizycznego, jak réwniez nauczy-
cieli klas I-111 [37].

Uznaje sig, iz jednym z najwazniejszych dziatan profilaktycznych jest promowa-
nie aktywnosci fizycznej, w ramach tzw. koncepcji programu health-related fitness
— (H-RF), za W. Osinskim [35]. Wspotczes$nie sprawnoé¢ fizyczna jest postrzegana
jako przejaw zdrowia pozytywnego [53]. Nalezy przy tym pamietad, iz na kondycje
cztowieka majg wptyw zaréwno determinujgce czynniki genetyczne, jak i istotne
czynniki srodowiskowe [29].

Przekonanie o korzystnym wptywie aktywnosci fizycznej, a zwlaszcza systema-
tycznych ¢wiczen fizycznych na zdrowie nie jest koncepcja nowa ani oryginalng. W
istocie juz 2500 lat p.n.e. w starozytnych Chinach pojawity si¢ pierwsze informacje o
stosowaniu zorganizowanych ¢wiczen fizycznych dla wzmocnienia zdrowia [12].
Prowadzone w wielu krajach badania dostarczyty wiele przekonywujacych dowodow,
$wiadczacych o korzystnych efektach zdrowotnych systematycznej aktywnosci fi-
zycznej w zapobieganiu chorobom uktadu krazenia [7, 10, 12, 13, 18, 25], niektorym
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chorobom nowotworowym [36], osteoporozie [9, 25], wadom postawy ciata [30],
nadwagi i otyto$ci [25, 43], cukrzycy typu Il [1, 25] oraz depresji [15, 25]. Aktywno-
$ci ruchowa moze sta¢ si¢ rowniez istotnym elementem procesu odnowy psychomo-
torycznej, co potwierdzity badania przeprowadzone M. Szark i H. Zukowska [47]
wérod stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Bydgoszczy, czy tez mie¢ pozy-
tywny wplyw na zycie oséb po laryngektomii [5].

Zapadalno$¢ na choroby cywilizacyjne, ich przebieg i statystyka $miertelnosci po-
zostajg od lat w §cistym zwigzku z uderzajaco niskim poziomem aktywnosci fizycznej
polskiego spoleczenstwa. Ksztaltowanie zachowan prozdrowotnych niewatpliwie
wymaga odpowiednich warunkow. Stworzenie odpowiedniej bazy sportowo-rekrea-
cyjnej w miejscach zamieszkania pozytywnie wplynie na rozwoj aktywnosci fizycz-
nej, a tym samym styl zycia w réznych grupach spotecznych [14]. Badania przepro-
wadzone przez R. Nestorowicz i M. Bronikowska [32] pokazaty, ze im blizej miejsca
zamieszkania, tym chetniej odwiedzane sg miegjsca rekreacji. Badania Lubkowskiej i
wsp. [28] wykazaly powigzania wieku kobiet z dostgpnoscia os§rodkoéw sportowo-re-
kreacyjnych w miejscu ich zamieszkania.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze ,,prozdrowotno$¢ nadaje stylowi zycia nowa jakosc,
ale jeszcze nie sens” [39]. Szeroko o jakosci zycia méwi K. Baumann [3, s. 170],
zdaniem ktorej ,,pojecie jakoSci zycia jest dynamicznym, wielopoziomowym i ztozo-
nym zagadnieniem, odzwierciedlajagcym zar6wno obiektywne, jak i subiektywne, ma-
krospoteczne i mikroindywidualne, pozytywne i negatywne wptywy, wchodzace z
soba w roznego rodzaju interakcje”. Pojecie to powinno si¢ rozpatrywaé z punktu wi-
dzenia samych zainteresowanych.

W $wietle powyzszych uwag szczegdlnego znaczenia nabiera problem wykorzy-
stania wszelkiego rodzaju form aktywnosci fizycznej w kreacji zdrowia. Dlatego tez
zarowno w teorii, jak i w praktyce coraz intensywniej poszukuje si¢ nowych, bardziej
atrakcyjnych sposobdw stosowania szeroko pojetych ¢wiczen ruchowych sprzyjaja-
cych polepszaniu nie tylko sprawnosci fizycznej, ale 1 jego samopoczucia. Wystepu-
jacy powszechnie teoremat, iz muzyka ma moc terapeutyczna, a srodowisko wodne
oddziatuje pomyslnie na prawidtowy z punktu widzenia zdrowotnego rozwoj czto-
wieka, nalezatoby wzbogaci¢ syntezg tej mysli tendencja taczenia muzyki i ruchu w
srodowisku wodnym. Egzemplifikacja tej mysli sg réznego rodzaju formy aktywnosci
fizycznej w srodowisku wodnym, okreslane mianem aqua fitnessu.

Pojecie aqua fitness oznacza forme treningu w Srodowisku wodnym. Ma na celu
poszukiwanie dobrego samopoczucia, osiggni¢cie maksymalnej dla danej jednostki
sprawnosci fizycznej, wzmocnienie i uelastycznienie migéni, wysmuklenie sylwetki,
poprawe krazenia i oddychania, a takze zapobieganie stresom [40, 41]. Gimnastyka
w wodzie jest atrakcyjnym sposobem organizacji ¢wiczen w §rodowisku wodnym
oraz czynnikiem wymiernych efektow zdrowotnych. Znajduje ré6znorodne zastosowa-
nie, przyktadem sa zajecia dla kobiet i dziewczat uprawiajacych rekreacjg, w tym
réwniez dla kobiet w cigzy i dla kobiet z nadwaga [21].

K. Pietrusik [40] dokonat przegladu form aktywnosci fizycznej w $rodowisku
wodnym wykorzystywanych w kreacji zdrowia. Do najbardziej popularnych zaliczyt:
aqua aerobik i jego r6zne odmany, hydrobic, aqua jogging, aqua walking, aqua step,
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aqua joga, aqua relaks, aqua Watsu, aqua body pump oraz aqua cycling [40]. Przed-
stawione powyzej wybrane formy zaje¢ w srodowisku wodnym stanowig alternatywe
dla dotychczasowych form stosowanych w klubach fitness, hotelach oraz jednostkach
rekreacyjnych.

Aqua fitness jako forma ruchu wykorzystuje zarowno terapeutyczna moc muzyki
oraz tak wszechstronnie korzystny wptyw $rodowiska wodnego na ciato czlowieka.
Podkreslato to wielu autoréw [8, 17, 23] moéwiac o zdrowotnej roli ptywania, ktora
zwigzana jest z odmienno$cia srodowiska wodnego i zwigzang z tym specyfika ruchu
dostepnego zarowno dla niemowlgcia, jak i dla cztlowicka w wieku starczym [8]. E.
Bartkowiak [2] twierdzi, Ze: ,,plywania nie zastapi zaden sport”. M. Juszkiewicz pro-
ponuje plywanie jako catozyciows aktywnos¢ fizyczng [20], widzac w aktywnosci
ruchowej w $rodowisku wodnym jeden z najskuteczniejszych sposob realizacji war-
tosci prozdrowotnych [19]. Natomiast B. Czabanski [8] mowi, iz z punktu widzenia
mozliwo$ci motorycznych czlowieka ptywanie w celu zachowania zdrowia i utrzy-
mania na wysokim poziomie wydolnosci organizmu ludzkiego, ma najwigksze szanse
pozostania najbardziej masowym srodkiem aktywnosci fizycznej. Potwierdzaja to ba-
dania J. Mogity-Lisowskiej [31] dotyczace rekreacyjnej aktywnosci ruchowej doro-
stych Polakow, gdzie plywanie wymieniane jest wérdd najbardziej popularnych form
aktywnego wypoczynku — sportu dla wszystkich w Polsce. Prawie 1/3 Polakow
(29,3%) realizuje ta forme aktywnego wypoczynku.

Wartosci rekreacyjne, zdrowotne, utylitarne, spoteczno-wychowawcze wielu dys-
cyplin realizowanych w §rodowisku wodnym sg niezaprzeczalne [19, 20, 26, 27, 50,
52]. Oddziatywanie ¢wiczen ptywackich na organizm jest niezwykle szerokie. Do ko-
rzyS$ci z regularnej aktywnosci w wodzie nalezy poprawa czucia kinestetycznego, wy-
dolnosci oraz hartowanie [51]. Srodowisko wodne mozemy wykorzystywaé w reali-
zacji zadan profilaktycznych, korekcyjnych oraz leczniczych [4, 17, 27, 34, 38, 42].

Powyzsze rozwazania oparte na przeprowadzonych dotychczas badaniach nauko-
wych upowazniaja do uznania wartosci zdrowotnych systematycznie uprawianej ak-
tywnosci fizycznej w Srodowisku wodnym, mogacej stanowi¢ element wczesnej pro-
filaktyki zdrowotnej oraz czynnik warunkujacy pole zdrowia we wszystkich etapach
zycia czlowieka.

Celem niniejszej pracy jest proba subiektywnej oceny efektow ¢wiczen w srodo-
wisku wodnym przez kobiety w wieku 50+ oraz rozpoznanie czynnikow przyczynia-
jacych si¢ do uczestnictwa tej grupy wickowej kobiet w rekreacyjnych zajgciach gim-
nastyki w wodzie. Podj¢to probe uzyskania odpowiedzi na pytanie: jakie sg motywy
uczestnictwa w zajeciach gimnastyki w wodzie 50+?

MATERIAL I METODA

Badania przeprowadzono w kwietniu 2012 roku. Objeto nimi 60 kobiet w wieku
50+, bedacych mieszkankami wojewodztwa zachodniopomorskiego. Wigkszo$¢ ba-
danych posiadata wyksztatcenie $rednie — 56,7%. Tylko 10% legitymowalo sie wy-
ksztatceniem zawodowym, a 33,3% respondentek posiadato wyksztatcenie wyzsze.
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Doboér proby byt arbitralny. Respondentki systematycznie uczestniczyly w zaje-
ciach gimnastyki w wodzie dwa razy w tygodniu po 60 minut. Potowa badanych ko-
biet uczestniczyta w zaje¢ciach ponad rok, 33% od p6t roku do roku, 7% od 3 do 6
miesigcy, a tylko 10% od 1 do 3 miesi¢cy. Zadna z badanych kobiet nie zadeklarowata
udziatu w innych zajeciach ruchowych niz gimnastyka w wodzie.

Program godzinnych zaje¢ opierat si¢ na ¢wiczeniach dynamicznych o charakterze
izokinetycznym, gtéwnie w pozycjach spionizowanych oraz na zasadach treningu
funkcjonalnego, ktorego fundamentem jest zintegrowane, wieloplaszczyznowe dzia-
fanie wymagajace przyspieszenia, hamowania i stabilizacji calego ciata oraz jego po-
szczegbdlnych segmentéw. Wszystkie zajecia prowadzone byly przy odpowiednio do-
branej muzyce, majacej na celu m.in. wytworzenie atmosfery motywujacej do dziata-
nia, utatwienie rytmicznego wykonywania ¢wiczen oraz uatrakcyjnienie zajec¢. Kazda
jednostka zaje¢ sktadata si¢ z trzech czesci: wstepnej, glownej i koncowej. Czgsc
wstepna, trwajaca 5 minut miata na celu adaptacj¢ ¢wiczacych do $srodowiska wod-
nego, ,,czucie” wody przez uczestnikow oraz przygotowanie organizmu do wysitku.
Cze$¢ glowna, trwajaca 45 minut to kompleksowy trening catego ciala oparty na za-
sadach treningu funkcjonalnego, zawierajacy ¢wiczenia: ogodlnorozwojowe, dyna-
miczne, koordynacyjne, rOwnowazne, gibkoSciowe oraz terapeutyczne. W tej czesci
wykorzystywano przybory wyporno$ciowe. Cze$¢ koncowa, trwajaca 10 minut miata
na celu wyciszenie organizmu po wysitku oraz uspokojenie systemu motorycznego,
jak i psychicznego poprzez wykonywanie migkkich, elastycznych, rozluzniajacych
migs$nie ruchéw ramion, nog i tutowia.

W badaniu zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego, ktora wsparta zostata
takimi technikami jak: ankieta i wywiad [45].

Zebrane dane poddano analizie statystycznej i opisowej. Podstawg opracowania
materialu badawczego bylo okreslenie czegstosci odpowiedzi na poszczegodlne pytania
wyrazonych za pomocg wartosci liczbowych i procentowych. Obliczen dokonano za
pomocg programu Microsoft Office Excel 2013, a wyniki zilustrowano wykresami.

WYNIKI BADAN

Na wstepie dokonano charakterystyki osobniczej oraz spoteczno-srodowiskowe;j
grupy objetej obserwacjami, ktorg stanowily reprezentantki kobiet w wieku 50+,
uczestniczace w zajeciach gimnastyki w wodzie.

Analizujac obecnie wykonywany rodzaj pracy (ryc. 1) mozna zauwazy¢, iz zde-
cydowanie najczesciej wykonywanag praca zawodowa przez badane respondentki byta
praca umystowa, wykonywato ja az 83,3% kobiet. Najmniejszym odsetkiem odzna-
czaly si¢ kobiety wykonujace pracg fizyczna — 6,7% oraz kobiety nie pracujace zawo-
dowo — 10,0%.
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Rycina 1. Rodzaj wykonywanej pracy zawodowej przez badane kobiety

Zrédio: opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonych badan

Jak wynika z analizy ryciny 2, sytuacja materialna ankietowanych kobiet jest w
znacznej mierze dobra, odpowiedziato tak 60% respondentek, 40% kobiet uznato ja
za przecietna, zadna z badanych nie uznata swojej sytuacji materialnej za bardzo do-
bra.
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Rycina 2. Sytuacja materialna badanych respondentek
Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonych badan

Ankietowane kobiety odpowiadajac na pytanie dotyczace wpltywu czynnikow
przyczyniajacych si¢ do udziatu w zajeciach gimnastyki w wodzie, a nie innej formy
rekreacji ruchowej (ryc. 3) najczesciej twierdzity, ze czuja si¢ mniej zm¢czone niz na
sali gimnastycznej (47%). Kolejnymi kategoriami uwzglednionymi w opiniach re-
spondentek byty: lubi¢ kontakt z woda (40%), nie obawiam si¢ kontuzji (33,3%) oraz
zanurzenie daje mi poczucie prywatnosci (6,7%).
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Rycina 3. Wplyw czynnikéw przyczyniajacych si¢ do udzialu badanych
respondentek w zajeciach gimnastyki w wodzie

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonych badan

Na podstawie danych zawartych na rycinie 4 mozna stwierdzié, iz najistotniej-
szym motywem przystapienia do ¢wiczen w §rodowisku wodnym, dla wigkszosci ko-
biet (52%) okazaly si¢ walory zdrowotne. Kolejno istotnymi byty tez walory este-
tyczne — 39% oraz spoteczne — 25%. W mniejszym stopniu byty to motywy: emocjo-
nalne — 16%, hedonistyczne — 12% i utylitarne — 8%.
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Rycina 4. Motywy udzialu badanych respondentek w zajeciach gimnastyki w
wodzie
Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonych badan
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Dokonujac oceny efektow ¢wiczen w srodowisku wodnym w opinii badanych ko-
biet 75% z nich przyznato, Ze najistotniejszym efektem okazato si¢ polepszenie sa-
mopoczucia. Istotnym okazata si¢ réwniez ogoélna poprawa zdrowia — 70% oraz po-
prawa sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych — 63%. W mniejszym stopniu
byla to poprawa sylwetki — 45%. Inne efekty, ktére wymienity ankietowane to: po-
czucie odprezenia — 35%, nawigzanie nowych znajomosci — 34%, inne — 12% - tu
najczesciej wymieniano wigcej energii, optymizm, inspiracje, niezapomniane dozna-
nia (ryc. 5).
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Rycina 5. Najistotniejsze efekty ¢wiczen w Srodowisku wodnym w opinii bada-
nych respondentek
Zrodlo: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonych badan

Dokonujac oceny opinii badanych kobiet co do uzyskanych efektow dato si¢ zau-
wazy¢, ze w znacznej wigkszosci oczekiwania zostaly spetnione, 93% badanych re-
spondentek stwierdzito, iz jest zadowolona z dotychczas osiggnietych efektow (ryc.6).
Stwarza to szanse na kontynuowanie tej formy aktywnosci rekreacyjnej przez badane.
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Rycina 6. Zadowolenie z efektow ¢wiczen w Srodowisku wodnym w opinii bada-
nych respondentek
Zrodlo: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonych badan

Ponad potowa kobiet (51%) zapytana o czynniki wplywajace na poprawe samo-
poczucia w trakcie i po ¢wiczeniach w §rodowisku wodnym, stwierdzita, Ze najbar-
dziej na popraweg samopoczucia wptynelo poczucie, ze sa zdrowsze.

Przeprowadzone wywiady z badanymi dowiodty, iz wigkszo$¢ z nich w ramach
korzysci zdrowotnych odnotowato: zwigkszenie zakresu ruchu w stawach kregostupa,
obreczy barkowej i biodrowej, zwigkszenie sity migsniowej, poprawe koordynacji
nerwowo-migsniowej, poprawe wydolnosci oddechowej w postaci poglebienia odde-
chow, obnizenie ci$nienia i tgtna, mniejsze zdenerwowanie.

DYSKUSJA

Cwiczenia w $rodowisku wodnym (aqua aerobik) naleza do najchetniej wybiera-
nych zaje¢ przez kobiety dojrzate [24]. Ich walor polega na uatrakcyjnieniu kontaktu
z woda, wyrabia poczucie rownowagi, czucie wody, rytmiczno$¢ oddychania, staje
si¢ przyczynkiem podnoszenia sprawnosci ptywackiej. Ponadto zdaniem R. Karpin-
skiego i M.J. Karpinskiej [22], podczas treningdw uprawianych przy muzyce nie od-
czuwa si¢ zmgczenia, a kontuzje i inne zagrozenia zdarzaja si¢ bardzo rzadko. Na
podstawie 5 000 ankietowanych osob w wieku od 16 do 65 lat Nicholl i wsp. [33]
stwierdzili, ze ptywanie rekreacyjne charakteryzuje si¢ niewielkim stopniem ryzyka
urazow. Rowniez badania przeprowadzone w Belgii przez zespot Cumps i wsp. [6]
dowodza, ze ptywanie jest najmniej urazowg spos$rod 14 analizowanych najpopular-
niejszych dyscyplin sportowych.

W badaniach wlasnych przedstawionych w niniejszej pracy dla ponad 1/3 respon-
dentek (33,3%) znaczace przy motywach podejmowania ¢wiczen w Srodowisku wod-
nym okazat si¢ fakt, ze podejmujac ta forme¢ ruchu nie obawiaja si¢ kontuz;ji.
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Uwaza sig, ze racjonalny oraz korzystny wplyw dla zdrowia ma wypoczynek w
srodowisku odmiennym od miejsca pracy. Jego trescig powinny stac si¢ zajecia nie-
codzienne, inne niz zazwyczaj. Powyzszym wymogom doskonale odpowiada $rodo-
wisko wodne. Posiada ono bardzo specyficzny charakter i stwarza duze mozliwosci
jego wykorzystania. [52]. Poza wzmozonym wysitkiem fizycznym, jaki daje cztowie-
kowi kazda forma ruchu, w ptywaniu oraz kazdej innej formie ruchu w §rodowisku
wodnym dochodzg czynniki zwigzane z fizycznymi, termicznymi, chemicznymi oraz
mechanicznymi wlasciwosciami wody [8, 17, 23]. Odciazenie jakie zapewnia §rodo-
wisko wodne powoduje, ze migs$nie ulegaja rozluznieniu, co utatwia przyjecie prawi-
dlowej postawy. Zmniejsza si¢ spastycznosé, a co za tym idzie, istnieje mozliwos$¢
wykonywania ruchu w wigkszym, bezbolesnym zakresie, co trudno byloby osiggnaé
w warunkach sali gimnastycznej [38].

Istotnym motywem udzialu w ¢wiczeniach w srodowisku wodnym w opinii pra-
wie potowy badanych kobiet (47%) bylo to, iz czujg si¢ mniej zme¢czone niz na sali
gimnastycznej. Znajdujemy na to wytlumaczenie. Podczas aktywnosci fizycznej w
srodowisku wodnym na centralne o$rodki mézgowe dziata caty spot nowych bodz-
cow, spowodowany funkcjonowaniem w/w czynnikow. Wszystkie nowe bodzce wy-
sylane do odpowiednich centrow mézgowych, wywotuja nowe reakcje. Te za$ centra
modzgowe, ktore aktywnie funkcjonowaty w warunkach ladowych odpoczywaja. Dla-
tego tez cztowiek wychodzac z wody czuje si¢ odnowiony, rozluzniony oraz wypo-
czety.

Najistotniejszym motywem przystgpienia do ¢wiczen w srodowisku wodnym, dla
wigkszosci kobiet okazata si¢ poprawa samopoczucia i walory zdrowotne. Majg one
swiadomosé, ze do efektow treningowych mozna zaliczy¢ poprawe ogolnej sprawno-
Sci fizycznej. Kobiety dojrzate duzg wage przywiazuja do swojego wygladu, czuja
potrzebe ,,bycia atrakcyjng”. Potwierdzity to wyniki przeprowadzonych badan, gdyz
dla 39% respondentek istotne okazaty si¢ walory estetyczne, rozumiane jako mozli-
wosC¢ utraty masy ciata, zapobieganie otytosci, czy tez ksztattowanie sylwetki ciata.
Inne powody, ktore wymienily ankietowane kobiety to motywy spoteczne, az Y4 re-
spondentek wyraza che¢¢ rozwijania kontaktow towarzyskich. Dla 16% kobiet zaj¢cia
gimnastyki w wodzie umozliwiaja rozwijanie wlasnej tozsamosci, przekonan i opty-
mizmu, stanowity one w niniejszym badaniu motywy emocjonalne. Czg$¢ ankietowa-
nych (12%) rozpoczeta ¢wiczenia w wodzie ze wzgledow przyjemnosciowych, okre-
$lone w badaniu jako motywy hedonistyczne, a dla 8% respondentek zajecie te stano-
wity sposob na spedzanie czasu wolnego, okreslone zostaty w badaniu jako motywy
utylitarne.

Dokonujac oceny efektow ¢wiczen w srodowisku wodnym w opinii badanych ko-
biet % z nich przyznato, Ze najistotniejszym efektem okazato si¢ polepszenie samo-
poczucia oraz ogélna poprawa zdrowia, sprawnosci fizycznej i umiej¢tnosci rucho-
wych. Inne efekty, ktore wymienity ankietowane to: poprawa sylwetki (45%), poczu-
cie odpre¢zenia (35%) oraz nawigzanie nowych znajomosci (34%). Zdecydowana
wigkszo$¢ ankietowanych (93%) stwierdzita, iz jest zadowolona z dotychczas osia-
gnigtych efektow, a ponad potowa kobiet zapytana o czynniki wplywajace na poprawe
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samopoczucia w trakcie i po ¢wiczeniach w srodowisku wodnym, stwierdzita, Ze naj-
bardziej na poprawe samopoczucia wptyneto poczucie, ze sa zdrowsze.

Omawiana forma gimnastyki w §rodowisku wodnym moze by¢ jedng z form ak-

tywnosci fizycznej, dzigki ktorej mozna realizowac cele zdrowotne. Bedac atrakcyjna
dla kobiet dojrzatych stanowi tym samym cenny element wczesnej profilaktyki zdro-
wotnej kobiet.

Biorac pod uwage przeciwwskazania do uprawiania aktywnosci fizycznej [ 12] na-

lezy uzna¢ za M. Juszkiewiczem [20] iz, ,,warto§ciowg rzeczg jest wyrazanie si¢ ru-
chem w srodowisku wodnym”.

n

WNIOSKI

Reasumujac uzyskane wyniki badan, mozna sformutowa¢ nastgpujace wnioski:
Motywy jakimi kieruja si¢ badane kobiety w wieku 50+ podejmujac aktywnosé
fizyczng w $rodowisku wodnym to przede wszystkim: poprawa samopoczucia,
walory zdrowotne, poprawa sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych oraz
poprawa sylwetki ciala.

Najistotniejszym efektem ¢wiczen w srodowisku wodnym, w opinii wiekszosci
badanych kobiet okazato si¢ polepszenie samopoczucia oraz ogodlna poprawa
zdrowia.

Subiektywna ocena ¢wiczen w $rodowisku wodnym przez badane kobiety w
wieku 50+ stawia gimnastyke w wodzie jako jedng z form aktywnosci fizycznej,
dzigki ktdrej mozna realizowac cele zdrowotne, stanowigc tym samym cenny ele-
ment wczesnej profilaktyki zdrowotnej kobiet.
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STRESZCZENIE

Celem pracy jest proba subiektywnej oceny efektow ¢wiczen w §rodowisku wod-
nym przez kobiety w wieku 50+ oraz rozpoznanie czynnikow przyczyniajacych si¢
do uczestnictwa w tego typu zaje¢ciach. Artykul ma charakter empiryczny, zastoso-
wano metod¢ sondazu diagnostycznego oraz techniki: ankiet¢ i wywiad. Motywy ja-
kimi kierujg si¢ ankietowane to: poprawa samopoczucia, walory zdrowotne, poprawa
sprawnosci fizycznej i umiej¢tnosci ruchowych oraz poprawa sylwetki ciata. Najistot-
niejszym efektem ¢wiczen w $rodowisku wodnym okazato si¢ polepszenie samopo-
czucia oraz ogdlna poprawa zdrowia. Stawia to gimnastyk¢ w wodzie jako jedng z
form aktywnosci fizycznej, dzigki ktorej mozna realizowac cele zdrowotne, stanowiac
tym samym cenny element wczesnej profilaktyki zdrowotnej.

ABSTRACT

This paper is aimed at a subjective assessment of water exercise results amongst
women aged 50+, as well as determination of factors which encourage participation
in this form of exercise. The article has an empirical nature and is based on the diag-
nostic poll method as well as on the following techniques: survey and interview. Sub-
ject’s motivation for participation included: improved physical and mental state,
health benefits, increased physical prowess and mobility, as well as a better body
shape. Improved physical and mental state and overall better health proved to be the
most important results of water exercise. This puts water exercise amongst forms of
physical activities which help achieve health objectives, and thus water exercise
proves to be a valuable element of early preventive health measures.
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