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Summary

Introduction: This article presents the results of research
based on the feelings and responses of members of a sports club,
in relation to a fitness programme offered by Fitness World.

Material and methods: The study consisted of a group of
58 participants chosen at random. Statistically, the analysed
results of the research show that the biggest group attend-
ing Fitness World consists of men between 31 and 50 years
of age with higher education, and women between 18 and
30 with, mostly, higher education. In general, men prefer
to participate in aerobics group sessions and gym sessions,
and women choose to take part in any activities.

Conclusion: The most preferred time was between 5 p.m.
and 10 p.m., usually after work, and with a frequency of
twice a week. It was not possible to determine the main rea-
sons for motivation, although 93% prefer to practise regularly.

Key words: physical activity — motivations — quality
of life.

Streszczenie

Wstep: W pracy przedstawiono wyniki badan nad subiek-
tywnymi odczuciami cztonkéw klubu Fitness World.

Material i metody: Badaniom poddano 58 o0séb
aktywnie ¢wiczacych na sitowni, a takze uczestniczg-
cych w zajeciach typu fitness i aqua aerobik. Analiza
statystyczna wskazata, iz najwigcej jest trenujgcych mez-
czyzn w wieku 31-50 lat z wyzszym wyksztalceniem
oraz kobiet w wieku 1830 lat w wickszosci z wyzszym
wyksztatceniem. Mezczyzni zazwyczaj wybierajq tre-
ning sitowy i tlenowy.

Wyniki: Wedtug wynikow badan preferowany czas
na ¢wiczenia przypada miedzy godzing 17 a 22, dwa razy
w tygodniu. Kazdy cztonek klubu inng mial motywacje
do ¢wiczen, jednakze 93% ankietowanych podkre$la zna-
czenie regularnych treningdw.

Hasta: aktywno$¢ fizyczna — motywacja — jako$¢
zycia.
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Wstep

Jeszcze kilkadziesiat lat temu codzienna aktywnos$¢
wymagala duzo wickszego wysitku fizycznego niz obecnie.
Czynnosci domowe, takie jak pranie, sprzatanie czy zmywa-
nie, wykonywane byty przy uzyciu sity migsniowej. Orga-
nizm cztowieka jest przystosowany do odpowiednio inten-
sywnej aktywnosci fizycznej, ktora jest niezbgdna do jego
prawidtowego funkcjonowania. W ramach dbania o zdrowie
nalezy podejmowac systematyczng aktywnos$¢ ruchowa.

Wszelkie badania czasu wolnego koncentruja si¢ wokot
analizy sposobow wypoczywania réznych Srodowisk:
zaréwno Srodowiska szkolnego, jak 1 ludzi dorostych, w wiel-
kich aglomeracjach czy wérdd ludnosci wiejskiej. Trwajg
poszukiwania najlepszych form oraz metod rekreacji rucho-
wej, charakterystycznych dla danego $§rodowiska spotecz-
nego i zawodowego [1, 2].

Jednym z popularnych sposobow spedzania wolnego
czasu jest uczestniczenie w zajeciach fitness. Kluby fitness
oferuja treningi zorganizowane, grupowe i ukierunkowane,
ale ¢wiczy¢ mozna rowniez z trenerem personalnym, ktory
zaplanuje trening tak, aby klient osiggnat zamierzony cel, np.
przygotowanie do maratonu biegowego, utrate wagi, utrzy-
manie w dobrym zdrowiu uktadu sercowo-naczyniowego
i uktadu ruchu [3].

Aktywnos¢ ruchowa w duzym stopniu moze przyczy-
ni¢ si¢ do utrzymania wysokiej jakosci zycia, zwigzanej
bezposrednio z poprawa stanu zdrowia. Obowigzkiem kaz-
dego powinna stac si¢ troska o zdrowie i utrzymywanie
sprawnosci organizmu. Z obserwacji naszego spoteczen-
stwa wynika, Ze poziom kultury fizycznej oraz zdrowotne;
znajduje si¢ na bardzo niskim poziomie [4, 5, 6].

Celem pracy byta ocena realizacji programu fitness na pod-
stawie subiektywnych odczu¢ cztonkow klubu Fitness World.

Material i metody

Badaniami objeto reprezentatywnag grupe 58 osob (22
kobiety 1 36 mezczyzn) losowo wybranych sposrod 850
aktywnych cztonkoéw. Najliczniejszg grupe stanowili mez-
czyzni (36%) w wieku 31-50 lat oraz kobiety (17%) w wieku
18-30 lat (tab. 1). Uczestnikom badan wreczano ankiete zawie-
rajacg 11 pytan dotyczacych rodzaju aktywnosci w klubie.

Dane opracowano, stosujgc statystyczng metode cze-
sciowych badan reprezentacyjnych. Ankietowani zostali
poinformowani o metodach i celu badania, w kazdym przy-
padku uzyskano zgode na wykorzystanie danych do celow
naukowych. Do oceny ankiety wykonano i wykorzystano
wykresy w oparciu o program Excel.

Wyniki badan

Badanych poproszono o deklaracje co do rodzaju wyko-
nywanego treningu (tab. 2), odpowiadajacego ich indywidu-
alnym potrzebom ruchu. Na 58 0s6b 62% preferuje zajecia
mieszane: aerobik i sitowni¢. Tylko 7% wybiera wylacznie
zajecia aerobiku, przy czym sa to same kobiety. Swiadczy
to o tym, ze zainteresowania mezczyzn grupowymi ¢wi-
czeniami aerobowymi jest niewielkie lub oferta nie jest
dostosowana do ich potrzeb treningowych. W grupie zajec
mieszanych wysoka frekwencj¢ nalezaloby przypisac oso-
bom, ktore uczestniczg w tzw. ,,mocnych” zajeciach, jak
cycling, gdzie jest mozliwy bardzo intensywny trening.

Tabela 2. Rodzaje treningow

Prefei[rr(;;viz;ngy P Megzczyzni Kobiety
Sitownia 10 8
Aerobik 0 4
Sitownia i aerobik 26 10

Analizujgc typowy czas ¢wiczen (tab. 3), zauwazy¢
mozna, ze 78% badanych po$§wigca treningowi wiecej
niz jedng godzing w czasie sesji treningowe;j, a tylko 3%
poswieca temu ok. 30 min.

Tabela 3. Czas treningowy

Cwiczeniom poswigcam

7 i s Megzczyzni  Kobiety K+M
30 min 1 1 2
60 min 8 3 11
> 1 godz. 27 18 45
Razem 36 22 58

Biorac pod uwage systematyczno$¢ treningu, 74% mez-
czyzn, a tacznie 90% badanych deklaruje treningi czgst-
sze niz dwa razy w tygodniu (tab. 4). Tylko 10% ¢wiczy
nieregularnie.

Tabela 4. Czestotliwos¢ treningowa

Trenuje Megzczyzni  Kobiety K+M
Raz w tygodniu 0 0 0
2 razy w tygodniu 2 7 9
Wigcej niz 2 razy/tyg. 30 13 43
Nieregularnie 4 2 6

Ulubiong porg trenowania dla 57% badanych (tab. 5)
wydaje si¢ by¢ czas migdzy godz. 17 a 22, natomiast w godzi-
nach porannych trenuje 9% ankietowanych.

Tabela 5. Preferowana pora treningu

Tabela 1. Struktura wieku badanych Ulubiona pora treningu  Mgzczyzni  Kobiety K+M
Wiek badanych Mezczyzni Kobiety 7.00-10.00 4 1 5
18-30 8 10 10.00-13.00 3 4 7
31-50 21 9 13.00-16.00 10 3 13
51-75 7 3 17.00-22.00 19 14 33




AKTYWNOSC FIZYCZNA CZLONKOW KLUBU FITNESS WORLD W SZCZECINIE

99

Podjeto probe zbadania stanu zadowolenia klientéw
klubu z prowadzonych zaj¢¢ aerobiku. Okazato sig, ze 43%
ankietowanych jest w pelni usatysfakcjonowanych prowa-
dzonymi w klubie zajeciami. Mezczyzni biorg udziat w nie-
licznych zajeciach aerobiku, wybierajac tylko okreslone
jego formy, jak power gym oraz cycling, stad stabe oceny
dotyczace jakosci 1 intensywnosci treningu (tab. 6).

Tabela 6. Ocena zajeé typu aerobik

Zajecia aerobiku sg Mezczyzni Kobiety K +M

,,Prowadzone profesjonalnie i jestem

. . 3 22 25
w pelni usatysfakcjonowana/-y”
»Mato intensywne w stosunku
. . 7 0 7
do moich potrzeb ruchowych
,,Malo urozmaicone” 26 0 26

Definiujac celowos¢ uczestnictwa w zajeciach klubu
Fitness World, zamierzano otrzymac informacj¢ o motywa-
cjach, jakie kieruja uczestnikami w podejmowaniu decyzji
o0 rozpoczgciu treningdéw. Brano pod uwage zarowno typowe
motywacje zwigzane z poprawg cech motorycznych, jak
i wolicjonalne. W zwigzku z tym, ze badani mogli zakresli¢
kilka odpowiedzi, nie zaobserwowano istotnych rdznic i pre-
ferencji w tej kwestii. Jedyne odstepstwo stanowi grupa 7%,
ktora jest zainteresowana zawarciem nowych znajomosci.
Pozostatych 93% taczy oczekiwania z tytutu treningu (tab. 7).

Tabela 7. Uczestnictwo w zajeciach klubu Fitness World

Uczestnictwo w zajeciach klubu
Fitness World

»Pozwala mi utrzymac stala,
wysoka sprawnosc¢ fizyczng 25 13 38
i poczucie zdrowia”

Mezczyzni Kobiety K +M

,»Jest zgodne z moimi
przyzwyczajeniami i potrzeba 14 9 23
intensywnego ruchu”

,»Pozwala utrzymaé¢ mi sportowa
sylwetke i poczucie wlasnej 12 10 22
wartosci i harmonii”

,.Jest szansg dla mnie na zreduko-
wanie zbednej tkanki ttuszczowej”

,»Pozwala mi na poznanie wielu
interesujacych ludzi”

Tabela 8 Motywy uczestnictwa w klubie Fitness World

Motywy uczestnictwa w klubie

‘ N : +
Fitness World Megzczyzni Kobiety K +M

»,Mam zalecenie lekarza” 1 0 1
,Cwicze z innymi cztonkami rodziny” 2 0 2
,»Mam sporo wolnego czasu” 4 2 6
,»Bo to trendy” 0 1 1
,,Chce byc atrakcyjrfl/—y, mieé 8 12 20
atrakcyjna sylwetke
,»Przygotowuje si¢ kondycyjnie np.

i 5 1 6
do wakacji
,,Chce by¢ maksymalnie dtugo 29 14 43

sprawna/-y”’

Do najczestszych motywow uczestnictwa w klubie Fit-
ness World (tab. 8) nalezg: dazenie do bycia maksymalnie
dtugo sprawnym (54%) oraz ch¢¢ wyrozniania si¢ atrak-
cyjna sylwetka (25%). Najmniej osob decyduje si¢ na udzial
w zajeciach klubowych ze wzgledu na zalecenia lekarza (1%)
lub kierujac si¢ moda (1%). Lacznie oddano 79 gltoséw.

Dyskusja

Klub Fitness World istnieje od pazdziernika 1993 r.
W ciggu miesigca odwiedza go wiele 0sob. W samym tylko
kwietniu doliczono si¢ 850 aktywnych cztonkow. Klub nie
jest typowym klubem fitness, ale miejscem, w ktorym mozna
pocéwiczy¢ pod okiem personalnego trenera, poptywac
w basenie, a nastgpnie zrelaksowac si¢ w saunie, skorzystac
z masazy czy podgrzewanych kamiennych lezakéw. Sala
do ¢wiczen oddzielona jest od sitowni wyposazonej w sprzet
cardio i sitowy szklang $ciang. Do dyspozycji klientéw jest
trener, ktory ustala przebieg wlasciwego treningu. Na sali
aerobiku odbywajg si¢ zajecia grupowe prowadzone przez
wyszkolone instruktorki. Basen znajduje si¢ w odrgbnym
pomieszczeniu, razem z oddzielnymi dla kobiet i m¢zczyzn
saunami oraz salg wypoczynku.

Oferta kazdego klubu fitness powinna uwzgledniaé
potrzeby klienta. Dlatego oprocz mozliwosci zapewnienia
kroétkiego, ale efektywnego treningu, klub powinien ofero-
wac strefe relaksacji, ktora bytaby odpowiedzig na powszech-
nie wystepujace schorzenia i bole kregostupa oraz choroby
cywilizacyjne, a takze zapewniataby pozytywne doznania,
motywacj¢ i zadowolenie [7].

Interesujaca jest rowniez analiza poziomu wyksztatce-
nia uczestnikéw badania. Zdecydowana wigkszo$¢ (72%)
posiada wyzsze wyksztatcenie 1 wydaje si¢, ze wlasnie
ta grupa ¢wiczacych zainteresowana jest poprawg wia-
snego zdrowia i utrzymaniem sprawnosci fizyczne;j. Jest
to wynik znacznie lepszy niz w badaniu przeprowadzonym
w gdanskich klubach fitness, gdzie 62% ¢wiczacych kobiet
legitymowato si¢ wyksztalceniem $rednim [2].

Whioski

1. W opinii ankietowanych cztonkéw klub Fitness
World w petni wszystkich satysfakcjonuje ze wzgledu
na profesjonalne i nowoczesne podejscie do treningu ukie-
runkowanego na zdrowie oraz utrzymanie t¢zyzny fizyczne;.
Umozliwia kobietom i mezczyznom wybor odpowiednich
do potrzeb zaje¢ grupowych badz indywidualnych.

2. Czesé¢ badanych mezczyzn uznata, ze oferta aero-
bikowa skierowana jest tylko do kobiet, a zorganizowane
zajecia fitness powinny w wiekszym stopniu uwzgledniaé
potrzeby me¢zczyzn. Obecnie klub proponuje dla tej grupy
dwa rodzaje ¢wiczen zorganizowanych, mianowicie cycling
oraz power gym, taczone z ¢wiczeniami ksztattujacymi
migénie brzucha.
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3. Wigkszos¢ ¢wiczacych uwaza ¢wiczenia fizyczne
w klubie za forme odprezenia i relaksu, stad duzy odsetek
¢wiczacych przychodzi na zajecia po skonczonej pracy.

PiSmiennictwo

1. Czajkowski K.: Wychowanie do rekreacji. WSiP, Warszawa 1979.

2. Wilk B., Walentukiewicz A., Fall-Lawryniuk M.: Aktywnos$¢ zycia
w §wiadomosci i sposobie zycia kobiet — uczestniczek klubow fitness
w trojmieécie. Now Lek. 2003, 72, 2, 108-110.

Poptawska K.: Funkcjonalny trening medyczny w natarciu. Body Life.
2010, 6, 54-55.

Gmitrowicz I.: Jak spelni¢ oczekiwania klienta klubu fitness? Body
Life. 2010, 6, 24-25.

Zebalska M.: Wptyw aktywnos$ci ruchowej na zachowanie zdrowia.
www.szkolnictwo.pl, http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PV1255
(8.07.2013).

Mileczko E., Wasztyl R.: Aktywno$¢ ruchowa w promocji zdrowia
mtodziezy. Wyd. AWF w Krakowie, Krakow 2001.

Spodaryk K.: Aktywnos¢ ruchowa w promocji zdrowia mtodziezy.
Wyd. AWF w Krakowie, Krakow 2001.



