Streszczenie

Aktywnos¢ fizyczna ma obecnie niebagatelne znaczenie nie tylko dla sfery
fizycznej, zwiazanej ze zdrowiem i kondycja ale takze dla sfery psychologiczne;j,
w znaczeniu subiektywnego odczucia wzrostu energii i witalnosci (Jakubek, Susik
2006).

Sprawno$¢ fizyczna moze by¢ traktowana zaréwno jako istotny element zdrowia
i podstawa sukcesow sportowych, a takze jako determinanta zachowania niezaleznosci
zyciowej w sytuacjach, ktore sg zwigzane z podejmowaniem codziennej aktywnosci,
jak: mycie si¢, ubieranie, czy przygotowywanie positkow.

Wspdlczesny postep cywilizacyjny sprawia, Ze coraz silniej odczuwalny staje sie

problem komfortu zycia, sprawnosci fizycznej oraz rownowagi psychicznej. Obecnie
| wiele form aktywnosci fizycznej, takich jak Pilates, w swoim podstawowym czesto
intuicyjnym zaloZeniu, posiada wlasciwosci stymulujace nasz dobrostan psycho-
fizyczny. Pilates to system ¢wiczen, ktéry opiera si¢ na holistycznym podejsciu do
zdrowia fizycznego i duchowego, w celu osiggania wewnetrznej harmonii (Gavin
2006).

Zastosowanie metody Pilates moze przyczyni¢ si¢ do znacznej poprawy
zdrowia. Gléwnym celem pracy jest poszukiwanie wartosci prozdrowotnych tych zajeé,
szczegélnie w obszarze profilaktyki wczesnej. Proba okreSlenia wplywu
ukierunkowanej formy aktywnosci fizycznej, w ktorej podejscie do zdrowia jest ujete
w holistyczny sposob, ma interesujace, a zarazem potrzebne badawczo znaczenie we
wspdlczesnych badaniach spotecznych. Istotne wydaje si¢ takze poszukiwanie wartosci,
uznawanych spolecznie, jako sprzyjajace zdrowiu i warunkujgce styl zycia
ukierunkowany na zdrowie szczeg6lnie wsréd kobiet w okresie sredniej dorostosci.

Glowng metoda zastosowang w pracy byl eksperyment naturalny z grupa
kontrolng. Do grupy eksperymentalnej i kontrolnej wiaczono po 40 kobiet z powiatu
nowodworskiego. Kobiety z grupy eksperymentalnej uczestniczyly w systematycznych
treningach metoda Pilates, ktore trwaty od pazdziernika 2013 r. do konca wrzeénia 2014
roku. Na potrzeby eksperymentu opracowano wilasny program zaje¢ oparty na
¢wiczeniach metoda Pilates. W trakcie jego trwania dokonano trzech pomiaréw: na
poczatku eksperymentu, po pélrocznym uczestnictwie oraz po zakonczonym programie
¢wiczen. W celu zweryfikowania gtéwnych zalozen badania zastosowano nast¢pujgce
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stuzacego do oceny: sity migsni tutowia, gibkosci i rownowagi ogélnej, Tanite 420 MA
— narzedzie, stuzace do analizy skladu ciata, kwestionariusz WHOQOL-BREF, stuzacy
do analizy jakosci zycia oraz dwa autorskie kwestionariusze ankiety. Pierwszy
skierowany byt zaréwno do grupy eksperymentalnej, jak i kontrolnej. Dotyczyt przede
wszystkim stylu zycia uczestniczek. Drugi obejmowat tylko grupe eksperymentalng,
dotyczyl samooceny i samokontroli na zajeciach.

Analizujgc wyniki badan zrealizowanych podczas rocznego programu zajeé
Pilates w grupie eksperymentalnej, stwierdzono istotne réznice w pomiarze wszystkich
wybranych elementéw sprawnosci fizycznej. Najlepsze rezultaty sprawnosci fizycznej
osiggnigto w pierwszym okresie uczestnictwa, czyli od pazdziernika 2013 r. do kwietnia
2014 r., okreslanego jako uczestnictwo entuzjastyczne (Kunski 2003). Natomiast w
~ odniesieniu do analizy skladu ciala zauwazono odwrotne proporcje — najwieksze
roznice statystyczne zaobserwowano w drugim okresie uczestnictwa, czyli od kwietnia
2014 r. do pazdziernika 2014 r., okreslanym jako uccesiniciwo utiwalvie (Kuiiski
2003). Najwigksze réznice zauwazono w pomiarze masy thuszczowej [%, kg] oraz
Zawaitosci Woly W OTZAMZinie { 1D W ).

Po rocznej obserwacji grupy eksperymentalnej mozna stwierdzi¢, ze zajecia
Pilaics wpilywajg huigysinic ua pulsudic Jahusci  Zyula uvcesiuivzoh, oG nic
zauwazono zmian istotnych statystycznie. Najlepiej oceniono poziom jakosci Zycia na
koficu cksperymciitu. Respondentki zauwazyly zimiany w odnicsicniu do relagi
spolecznych oraz w dziedzinie fizycznej. Oceniono takze lepiej indywidualng percepcje
WIasICgU 4UTUWia Uras Zyiia.

Podsumowujgc, mozna stwierdzi¢, ze podjete badania w zalozeniu mialy za
zadanic ni¢ tylko pokazanie efektywnosci zaje¢ Pilates w obszarze sprawnosci
fizycznej, zmian w poczuciu jakosci zycia, lecz przede wszystkim u$wiadomienie
SZETsLyCl WaTlUSGl JaRic TICSIC 46 SUUG dhiy WIS uLscsiuiciwo w zajeuiach ruchowych,
Dzigki tym badaniom mozna uznaé, Ze ukierunkowane ¢wiczenia na pewno poprawiaja
sprawnos¢ fizyczng, szezegblnie gibkosé ciala, wplywaja na zmnicjszenie dolegliwodui
bdélowych dolnego odcinka kregostupa, wzmacniaja migénie dna miednicy, przez co
pUPIawiajg janusC Zyuia. Wpiywajq LGRLC Lia aSPORL SPUICLLILY ULLTSULVLCA PUPILTL

umiejetne spedzanie czasu wolnego i tym samym przekazywanie odpowiednich wzoréw
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zachowan swoim rodzinom.




