STRESZCZENIE

Cel: Podstawowym zadaniem badawczym pracy jest analiza psychologicznych efektow
uczestnictwa kobiet w trzech roznych formach aerobiku: ABT, BOXERFIT, FAT BURNING.
Problem badawczy zawigzuje si¢ wokot pytan dotyczacych wptywu uprawiania tych trzech
roznych form aerobiku na zmiany w zakresie samooceny, lgku, poczucia dobrostanu,
poczucia satysfakcji z zycia, nieSmialoSci, otwarcia na innych, interakcji emocjonalnych
i zachowan prozdrowotnych.

Material i metody: Badaniami objeto grupe 240 kobiet, grupe kryterialng tworzyto
180 kobiet uczeszczajacych na zajgcia aerobiku, a grupe kontrolng 60 kobiet
niekorzystajacych z tej formy aktywnosci fizycznej. Do badania w ramach grupy kryterialnej
kwalifikowano mieszkanki Starogardu Gdanskiego, ktore ukonczyly trzydziesty rok zycia,
posiadajace wyksztalcenie $rednie lub wyzsze. Zaj¢cia odbywaly si¢ dwa razy w tygodniu w
latach 2010-2011.

Wyniki: Badania pokazaty zalezno$¢ wystepowania efektow w sferze zachowan zdrowotnych
od form stosowania aerobiku. Po zakonczeniu programu, czyli po roku uczestnictwa
W zajeciach aerobiku, w trzech badanych grupach kobiet zaszty zmiany polegajace na:
podwyzszeniu samooceny, spadku leku, podwyzszeniu poczucia dobrostanu, wyzszej
satysfakcji z zycia, spadku niezadowolenia, strachu, mniejszym skrgpowaniu z uwagi na
niedoskonato$ci wlasnego ciata oraz wyzszym poczuciu atrakcyjnosci.

Whioski: Udowodniono, ze kobiety trenujace w grupie FAT BURNING czuly si¢
najatrakcyjniejsze, doswiadczyly najwyzszego wzrostu samooceny i poczucia dobrostanu oraz
mialy najwyzsza satysfakcje z zycia. Kobiety niezadowolone, skrgpowane wlasnym

wygladem oraz bojazliwe powinny wybiera¢ BOXERFIF. Kobietom chcacym obnizy¢ swoje



poczucie Igku oraz wzmocni¢ samokontrole i podbudowac silng wole zaleca si¢ uczestnictwo
w aerobiku w formie ABT.
Stowa kluczowe: aerobik, aktywnos¢ fizyczna, odzywianie, idealna sylwetka, dobre

samopoczucie, satysfakcja z zycia.





