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Wprowadzenie 

Stres stał się nieodłącznym elementem nowoczesnego 
stylu życia, a równocześnie przyczyną rozwoju wielu cho-
rób cywilizacyjnych. Na stres jesteśmy narażeni każdego 

Introduction

Stress has become an inherent element of modern lifestyle 
and a plague of the modern society as it is a cause of 
numerous diseases of civilization. 

Fizjoterapia 2012, 20, 3, 30-40
ISSN 1230-8323

Wpływ systematycznych ćwiczeń fi zycznych na stabilizację nastroju kobiet 
w zależności od wieku
Age-related effects of regular physical exercises on women’s mood stabilization

numer DOI 10.2478/v10109-012-0026-x

Karolina Świderska
Katedra Podstaw Fizjoterapii, Zakład Filozofi i i Socjologii AWF we Wrocławiu
Faculty of Physiotherapy, University School of Physical Education, Wrocław, Poland

Streszczenie:
Regularne wykonywanie ćwiczeń przyczynia się do poprawienia nastroju, gdyż powoduje uwalnianie endorfi n, 
substancji gwarantujących dobre samopoczucie. Celem badań było przedstawienie wpływu regularnych ćwiczeń 
fi zycznych na stabilizację nastroju kobiet w zależności od wieku oraz ich motywacji. Badaniami objęto 45 kobiet 
(3 grupy po 15 osób), które uczestniczyły w ćwiczeniach o charakterze tlenowym (aerobik) 2 razy w tygodniu. 
Grupę I stanowiły kobiety w wieku 20–30 lat, II – 35–45 lat, a III – powyżej 55 r.ż. Badania poziomu nastroju 
przeprowadzono przed i dwukrotnie po zajęciach zachowując 2-miesięczną przerwę między pierwszym a drugim 
pomiarem. Jednorazowo badane kobiety wypełniały ankietę dotyczącą ich motywacji do podjęcia zajęć ruchowych. 
W badaniu zastosowano Przymiotnikową Skalę Nastroju (UWIST Mood Adjective Check List-UMACL) Matthewsa, 
Chamberlaina i Jonesa w polskiej adaptacji E. Goryńskiej i ankietę dotyczącą motywacji badanych do uczestnictwa 
w zajęciach aerobiku. Wnioski: jednorazowe ćwiczenia fi zyczne, a także 2-miesięczne uczestnictwo w zajęciach 
powodują poprawę nastroju kobiet, która wyraża się podwyższeniem TH(ton hedonistyczny) i PE(pobudzenie 
energetyczne), a obniżeniem PN (pobudzenie napięciowe). Grupa III miała najwyższe wartości składowych nastroju 
w porównaniu z pozostałymi grupami, natomiast grupa I charakteryzowała się najniższymi wartościami składowych 
nastroju we wszystkich trzech badaniach. Zmiany poziomu nastroju nie były zależne od motywacji do podjęcia 
ćwiczeń.

Słowa kluczowe: nastrój, UMACL, aerobik, ćwiczenia, emocje, kobiety, ton hedonistyczny, pobudzenie napięciowe, 
pobudzenie energetyczne.

Abstract:
Regular exercises improve mood by increasing endorphin release, substances that produce a general sense of 
well-being. Doing exercises provides a sense of self-satisfaction and people who exercise often feel generally 
happier than those with a low level of physical activity. The aim of this study was to show the age-related effects of 
regular physical activity on the stabilization of women’s mood, and their motivation to participate in aerobics classes. 
The study included a group of 45 women (3 subgroups of 15) who participated in aerobics classes twice a week. 
Group 1 consisted of women aged 20–30 years, group 2 included women aged 35–45, and group 3 those over 55.  
The mood level was measured three times, before and after the fi rst day of classes and after a two-month regular 
aerobics program. In order to obtain more information about the women’s motivation to participate in aerobics classes 
women were asked to fi ll out a questionnaire before their fi rst classes. The research tool used in the study were an 
adapted Polish version of the UWIST Mood Adjective Checklist (UMACL), developed by Matthews, Chamberlain 
and Jones and adapted by E. Goryńska, as well as, a questionnaire on the subject’s motivation to participate in 
aerobics classes. Exercises tend to improve mood. After only a single class subjects showed an improvement in 
mood and further improvement after the two-month program, which demonstrates that even just a single physical 
activity can improve mood, while 2 months of regular exercise can be even more benefi cial. The fi ndings showed an 
increase in hedonic tone and energetic arousal and a reduction in tense arousal. Group 3 had the highest values of 
the three mood dimensions, while group 1 was characterized by the lowest level of mood.  The changes in the level 
of mood are not dependent on the motivation to take up exercise.

Key words: mood, UMACL, aerobic, exercise, emotions, women, hedonic tone, tense arousal, energetic arousal.
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dnia. Długo utrzymujący się powoduje często obniżenie 
nastroju, a z czasem może przerodzić się w depresję. 
Dlatego ważne jest, aby mu zapobiegać, na przykład po-
dejmując aktywność sportową. Dobra sprawność fi zyczna 
może nie tylko wzbogacać i rozwijać wartości biologiczne 
organizmu, ułatwiać wykonywanie czynności zawodowych, 
ale i wpływać na dobre samopoczucie [1]. 

Regularne wykonywanie ćwiczeń przyczynia się do 
poprawienia nastroju, gdyż uwalniają endorfi ny, substancji 
gwarantujące dobre samopoczucie. Dają poczucie zado-
wolenia z siebie. Osoby, które często ćwiczą, czują się na 
ogół szczęśliwsze od tych, które wykazują małą aktywność 
fi zyczną. Do poprawy samopoczucia najlepsze są ćwicze-
nia ruchowe, jak: jogging, bieg, szybki marsz, jazda na 
rowerze, aerobik, narciarstwo biegowe, pływanie lub aqua 
aerobik i tenis.

Eksperymentalne badania nad wpływem wysiłku fi -
zycznego na psychikę także dowodzą tych zależności. Tak 
zwane efekty ostre, czyli ujawniające się po jednorazowym 
wysiłku fi zycznym, wyrażają się między innymi spadkiem 
poziomu lęku rozumianego jako stan. Jak wynika z prze-
glądu badań dokonanego przez Leitha [2], antylękowy 
efekt ćwiczeń fi zycznych utrzymuje się zazwyczaj 4–6 
godzin po zaprzestaniu ćwiczeń. Jednorazowe ćwiczenia 
fi zyczne prowadzą także do poprawy nastroju, chociaż jest 
ona krótkotrwała. Stałe efekty określa się badając zmia-
ny zachodzące po kilku tygodniach systematycznych ćwi-
czeń. Wyrażają się one zarówno spadkiem poziomu stanu 
lęku, jak i poprawą nastroju [3].

Celem badań było przedstawienie wpływu regularnych 
ćwiczeń fi zycznych na stabilizację nastroju kobiet w zależ-
ności od wieku. Założono, że: systematyczne ćwiczenia 
prowadzą do znaczącej poprawy nastroju kobiet w każdym 
wieku.

Program badań opracowano tak, aby odpowiedzieć na 
następujące pytania:

1.  Jakie zmiany nastroju zachodzą po jednorazowych 
ćwiczeniach fi zycznych?

2.  Jakie zmiany nastroju zachodzą po 2. miesiącach 
systematycznych ćwiczeń fi zycznych?

3.  W jakim stopniu zmiany nastroju są zależne od wie-
ku ćwiczących kobiet?

4.  Czy zmiany poziomu nastroju są zależne od moty-
wacji do podjęcia ćwiczeń?

Materiał i metoda badań

Badania zostały przeprowadzone w klubach fi tness w Lu-
binie i we Wrocławiu.

Wzięły w nich udział 3 grupy kobiet (po 15 osób) uczest-
niczących w ćwiczeniach o charakterze tlenowym (aerobik) 
2 razy w tygodniu po 60 min. Program ćwiczeń obejmował 
rozgrzewkę, część główną i relaksacyjną.

Pierwszą grupę stanowiły kobiety w wieku 20–30 lat, 
drugą 35–45 lat, a trzecią powyżej 55 roku życia.

W grupach tych przeprowadzono badania poziomu na-
stroju przed i dwukrotnie po zajęciach zachowując 2-mie-
sięczną przerwę między pierwszym a drugim pomiarem. 
Kobiety wypełniły też jednorazowo ankietę dotyczącą ich 
motywacji kobiet do podjęcia tych zajęć ruchowych.

W badaniach zastosowano następujące narzędzia:
1.  Przymiotnikową Skalę Nastroju (UMACL) G. Mat-

thewsa, A. Grahama Chamberlaina, Dylana M. Jonesa 
w polskiej adaptacji E. Goryńskiej.

2.  Ankietę dotyczącą motywacji badanych do uczest-
nictwa w zajęciach aerobiku.

We are exposed to stress every day, and unfortunately 
we are not able to avoid it. Persistent stress can often lead 
to a lowered mood and if continued, this state may develop 
into depression. That is why it is important to reduce or 
prevent stress by taking up various activities, e.g. sport, 
which is a perfect way to achieve harmony and good mood. 
Good physical fi tness is necessary during whole life. It 
can enrich and develop one’s organism biological values, 
facilitate performance of professional activities, and also 
increase well-being [1].

Doing regular exercises improves mood because during 
exercises endorphins, substances that increase well-being, 
are released. They provide a sense of self-contentment, 
which translates to the fact that people who do exercises 
often and regularly feel generally happier than those who 
have a low level of physical activity. The best activities to 
improve mood include the following motor exercises: jogging, 
running, fast marching, cycling, aerobics, cross-country 
skiing, swimming, aqua-aerobics and tennis.

Also experimental studies on the effects of physical 
exercises on the human psyche confi rm the correlation. 
The so-called acute effects, i.e. the ones visible after just 
a single physical exercise session, manifest themselves 
in a reduction of the anxiety level understood as a state. 
As it results from the research review carried out by Leith 
[2] the anti-anxiety effect of physical exercises usually 
lasts for 4 to 6 hours after the end of exercises. A single 
physical exercise episode results in improvement in 
mood, although it is a short-term effect. Long-term effects 
are determined by measuring the changes which occurred 
after a few weeks of regular exercises. They manifest 
themselves in a fall in the level of anxiety state and mood 
improvement [3]. 

The aim of the study was to present the age-related effects 
of regular physical exercise on the stabilization of women’s 
mood. It was assumed that regular physical exercises result 
in a signifi cant improvement in women’s mood regardless of 
their age. The research project was developed in such a way 
as to give answers to the following questions:

1.  What mood changes occur after a single physical 
exercise episode?

2.  What mood changes occur after 2 months of regular 
physical exercises?

3.  To what extent do mood changes depend on the age 
of physically active women?

4.  Do mood changes depend on motivation to take up 
exercises?

Material and research methods

The study was conducted in fi tness clubs in Lubin and 
Wrocław, Poland. The sample consisted of three groups 
of women (15 people each) who took part in 60-minute 
aerobics classes twice a week. 

The exercise program of each class included a warm up, 
the main part and relaxation. Group 1 consisted of women 
aged between 20–30 years, group 2 comprised those aged 
between 35–45 years, group 3 included women over 55.

All the groups underwent three trials which measured 
their mood levels: once before the classes, twice after the 
classes at a two-month interval. In addition, the participants 
had to fi ll out a questionnaire on their motivation to take up 
this kind of motor exercises.

The following research tools were used:
1.  The UWIST Mood Adjective Checklist (UMACL) 

developed by Matthews, Chamberlain and Jones 
and adapted for use in Poland by E. Goryńska. 

2.  A questionnaire on their motivation to participate in 
aerobics classes.
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Przymiotnikowa Skala Nastroju UMACL składa się 
z 29 pozycji mających postać przymiotników. Zadaniem 
osoby badanej było udzielenie odpowiedzi na 4-punktowej 
skali (zdecydowanie tak, raczej tak, raczej nie, zdecydowa-
nie nie) wskazujących, w jakim stopniu każdy z tych przy-
miotników opisuje jej obecny nastrój.

Na pierwszej stronie arkusza testowego znajdują się 
rubryki przeznaczone do wpisania danych demografi cz-
nych, instrukcja oraz tabela, w której po badaniu wpisuje 
się wyniki surowe oraz steny. Druga strona arkusza zawie-
ra listę 29 przymiotników, skierowane do osoby badanej 
pytanie Czy ten przymiotnik opisuje Twój obecny nastrój? 
oraz skalę odpowiedzi.

Wyniki UMACL ujmowane są w postaci trzech skal: 
  ton hedonistyczny (TH),
  pobudzenie napięciowe (PN),
  pobudzenie energetyczne (PE).
W skład skali TH wchodzi 10 pozycji, w skład skali 

PN-9 i w skład skali PE-10. Procedura badania UMACL 
nie odbiega od standardu przyjętego dla badań kwestio-
nariuszowych. Po nawiązaniu kontaktu, wyjaśnieniu celu 
badania i uzyskaniu zgody, badający wręcza osobom 
badanym arkusz testowy. Czas badania UMACL nie jest 
ograniczony ale większość osób wypełniła skalę w ciągu 
około 10 min. [4]. Badania przeprowadzał ten sam fi zjo-
terapeuta we współpracy z psychologiem. Nie ujmowano 
wpływu na wyniki innych czynników, na przykład zmian 
atmosferycznych.

Ankietę autorską dotyczącą motywacji do uczestnic-
twa w zajęciach aerobiku kobiety wypełniły tylko raz przed 
pierwszymi zajęciami. Kwestionariusz zawierał 10 pytań 
m.in.: jaki był główny powód rozpoczęcia zajęć; czy ktoś 
zalecił im tę formę ćwiczeń; czego oczekują od zajęć; czy 
wcześniej uczestniczyły w zajęciach aerobiku. Najważniej-
sze pytanie dotyczyło subiektywnych odczuć i oznaczenia 
na skali 7-punktowej swojej motywacji do uczęszczania 
na zajęcia aerobiku (gdzie 1 – bardzo niska motywacja, 
a 7 – silną).

Nazwa „aerobik” wywodzi się z greckiego słowa aero 
– powietrze i jest to system treningowy oparty na intensyw-
nej wymianie tlenowej, wykorzystujący elementy ćwiczeń 
gimnastyczno-tanecznych, kształtujących, rozciągających 
i uspokajających [9]. 

Z fi zjologicznego punktu widzenia aerobik ma charak-
ter dynamicznego, długotrwałego wysiłku o umiarkowanej 
intensywności. W wysiłkach tego typu energia w przewa-
żającej części (w około 70%) pochodzi z procesów tleno-
wych: glikolizy tlenowej oraz utleniania wolnych kwasów 
tłuszczowych. Wysiłek aerobowy działa więc stymulująco 
na układ krążenia oraz oddychania i powoduje w nich okre-
ślone zmiany adaptacyjne. Wpływa zatem na kształtowa-
nie wydolności aerobowej. Oznacza ona zdolność układu 
oddechowego do przyswajania tlenu, układu krążenia do 
dostarczania tlenu do mięśni oraz zdolność układu mię-
śniowego do wykorzystania (zużycia) tlenu [6].

Obliczeń statystycznych dokonano za pomocą niepara-
metrycznej analizy wariancji (ANOVA) ze względu na brak 
normalnego rozkładu cech. Do wyliczeń zastosowano test 
kolejności par Wilcoxona i test Kruskala-Wallisa.

Wyniki

Analiza poziomu nastroju we wszystkich grupach wyka-
zała, że w badaniu pierwszym (przed zajęciami aerobiku 
– TH, PN, PE) wysokiemu tonowi hedonistycznemu towa-

The UWIST Mood Adjective Checklist (UMACL) consists 
of 29 entries which are simply adjectives. The surveyed 
person is to tick the right level on the 4-point assessment 
scale (defi nitely yes, rather yes, rather not, defi nitely not) to 
indicate to what extent each of the adjectives describes the 
way she feels at the moment.

On the fi rst page of the questionnaire there are 
boxes for demographic data, instruction how to use the 
questionnaire and a table for raw and sten scores to be 
fi lled out after having done the survey. The back page of 
the questionnaire includes a list of 29 adjectives and the 
question: does this adjective describe your current mood? 
and the four-point scale.

UMACL score is divided into three scales:
  Hedonic tone (TH)
  Tense arousal (PN)
  Energetic arousal (PE)
TH scale consists of 10 items, PN scale has 9 and PE 

scale has 10. The UMACL survey procedure does not differ 
from the standard adopted for surveys. After recruiting 
participants, explaining to them the aim of the study and 
receiving their consent to participate in the study, the survey 
conductor handed out the questionnaires. There is no time 
limit, but the vast majority of women managed to fi ll it out 
within 10 minutes [4]. The study was always carried out by 
the same physiotherapist accompanied by a psychologist. 
No other factors that could have infl uenced the score 
but were independent of the participants were taken into 
consideration, for example, atmospheric changes and 
others.

Whereas the motivation questionnaire designed 
specially for the study by the author was fi lled out by the 
participants only once before starting the fi rst classes of 
the program. The questionnaire consisted of 10 questions 
which regarded, e.g. the main reason to start attending 
classes; if anybody recommended them to take up this 
form of exercise; what they expect from the classes; if 
they have ever attended other aerobics classes. The most 
important question regarded their subjective feelings and 
assessment on a 7-point scale what their motivation level 
to participate in the aerobics classes was (1 means low 
motivation, while 7 – strong).

The word “aerobics” comes from the Greek word aero 
meaning “air” and denotes a form of physical exercise 
based on intensive oxygen metabolism which combines 
rhythmic physical exercises with dancing, modeling, 
stretching and relaxing elements [9].

From the physiological point of view aerobics is 
a prolonged, dynamic exercise of moderate intensity. In 
this type of effort the overwhelming majority (about 70%) 
of energy is generated in processes that require oxygen, 
such as: aerobic glycolysis and oxidation of free fatty 
acids. Aerobic effort has a stimulating effect on the 
cardiorespiratory system and thus causes some adaptive 
changes in the system. In consequence, such effort 
affects aerobic capacity, which includes the capacity of 
the respiratory system to absorb oxygen and that of the 
circulatory system to deliver oxygen to muscles and that of 
the muscular system to consume oxygen [6].

Statistical data was analyzed using non-parametric 
analysis of variance (ANOVA) due to the lack of normal 
distribution. The tests used included the Wilcoxon signed 
rank test and Kruskal-Wallis test.

Results

Analysis of the mood level in all three groups showed that 
in measurement 1 (before aerobics classes – TH, PN, PE) 
hedonic tone was high while tense arousal was low and 
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rzyszył niski poziom pobudzenia napięciowego i umiarko-
wanie wysoki poziom pobudzenia energetycznego. Taki 
wzór nastroju świadczy o dobrym samopoczuciu i może 
być określony jako nastrój pozytywny. 

W badaniu drugim (po pierwszych zajęciach – TH1, 
PN1, PE1) i trzecim (po 2 miesiącach systematycznych 
ćwiczeń – TH2, PN2, PE2) korelacje między poziomami 
trzech wymiarów nastroju były podobne. Zaobserwowa-
no, że po jednorazowych ćwiczeniach tlenowych, a także 

energetic arousal had a moderately high level. This pattern 
of mood refl ects high level of well-being and can be defi ned 
as good mood.

In measurement 2 (after the fi rst aerobics classes 
– TH1, PN1, PE1) and measurement 3 (after 2 months of 
regular exercise – TH2, PN2, PE2) correlations between 
the levels of the three parameters of mood were similar. It 
was noted that both after a single aerobic exercise episode 
and after two-month regular exercise program TH and PN 

Tabela 1. Statystyka opisowa. Zestawienie dla wszystkich grup (N=45 osób). 
  TH – ton hedonistyczny, PN – pobudzenie napięciowe, PE – pobudzenie energetyczne/pomiar przed pierwszymi zajęciami; TH1, 

PN1, PE1 – pomiar po pierwszych zajęciach; TH2, PN2, PE2 – pomiar po 2 miesiącach systematycznych ćwiczeń przeprowadzony 
po zajęciach.

Table. 1  Descriptive statistics for all the groups (N=45 people).
  TH – hedonic tone, PN – tense arousal, PE – energetic arousal/measurement before the fi rst aerobics classes; TH1, PN1, PE1 

– measurement after classes; TH2, PN2, PE2 – measurement after 2-month regular exercise done after classes. 

Zmienna
Variable

Średnia
Mean

Mediana
Median

Minimum
Minimum

Maksimum
Maximum

SD
SD

CV
CV

Wiek
Age 42,13 37 20 73 18,32 43,5

TH 6,80 7 2 10 1,71 25,19

PN 4,08 4 1 9 1,91 46,87

PE 6,33 6 2 10 2,01 31,75

TH1 7,55 8 2 10 1,76 23,36

PN1 3,75 4 1 8 1,69 45,11

PE1 6,84 7 3 10 2,13 31,14

TH2 8,51 9 4 10 1,53 17,99

PN2 3,24 3 1 6 1,50 46,53

PE2 7,77 8 4 10 1,97 25,40

Motywacja
Motivation 5,82 6 4 7 0,88 15,22

Tabela 2. Statystyka opisowa dla grupy 1 (N=15 osób)
Table. 2   Descriptive statistics for group 1

Zmienna
Variable

Średnia 
Mean

Mediana
Median

Minimum
Minimum

Maksimum
Maximum

SD
SD

CV
CV

Wiek
Age 22,46 22 20 25 1,95 8,72

TH 6,06 7 2 8 1,98 32,65

PN 4,93 5 1 9 2,28 46,27

PE 5,60 5 2 9 2,19 39,24

TH1 6,73 6 2 10 2,37 35,26

PN1 4,33 4 1 8 1,87 43,32

PE1 6,26 6 3 10 2,60 41,55

TH2 7,80 7 4 10 2,07 26,63

PN2 3,80 3 2 6 1,42 37,48

PE2 7,40 7 4 10 2,44 33,02

Motywacja
Motivation 5,86 6 5 7 0,83 14,21
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po 2. miesiącach systematycznych ćwiczeń wartości tonu 
hedonistycznego i pobudzenia energetycznego wzro-
sły, a pobudzenia napięciowego obniżyły się (tab. 1–4; 
ryc. 1–3).

W grupie III dodatkowo zaobserwowano, że TH i PE 
wzrosły, natomiast PN obniżyło się, ale różnice między po-
szczególnymi badaniami były minimalne w przeciwieństwie 
do wyników grupy 1 i 2.

Analiza badań wykazała, że różnice między TH i PE 
w danej grupie badawczej są istotne statystycznie. Nato-
miast obliczenia nie wykazały istotnych różnic statystycz-
nych między grupami. 

Wykazano również, że różnica między PN w grupie II 
jest istotna statystycznie, natomiast w grupie I i III nie ma 

values increased while PE ones decreased (Tables 1, 2, 3, 
4; Figures 1, 2, 3).

In addition, it was noted that in group 3 TH and PN 
increased while PE decreased, but the differences between 
the measurements were minimal, contrary to the results in 
groups 2 and 3.

Data analysis showed that the differences between 
TH and PE in the whole examined group are statistically 
signifi cant, whereas such statistically signifi cant differences 
were not confi rmed in the intergroup analysis.

It was found that the difference between PN in group 
2 was statistically signifi cant, whereas the differences in 
groups 1 and 3 were not statistically signifi cant. There is 
no statistically signifi cant differences between the groups.

Ryc. 1. Układ poziomów trzech wymiarów nastroju w grupie 1
Fig. 1. Levels of mood in three dimensions in group 1
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Tabela 3. Statystyka opisowa dla grupy 2 (N=15 osób)
Table. 3   Descriptive statistics for group 2

Zmienna
Variable

Średnia 
Mean

Mediana
Median

Minimum
Minimum

Maksimum
Maximum

SD
SD

CV
CV

Wiek
Age 38,33 37 35 45 3,13 8,17

TH 6,93 7 5 10 1,49 21,44

PN 3,87 4 1 6 1,77 45,71

PE 6,87 7 4 9 1,77 25,74

TH1 7,87 8 5 10 1,25 15,84

PN1 3,53 4 1 5 1,51 42,61

PE1 7,20 7 5 10 1,66 23,00

TH2 8,87 9 7 10 1,13 12,69

PN2 2,80 3 1 4 1,21 43,11

PE2 8,07 8 6 10 1,39 17,19

Motywacja
Motivation 6,00 6 5 7 0,85 14,09
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istotnych różnic statystycznych. Brak też istotności staty-
stycznej między grupami.

Przeprowadzona ankieta wykazała, że w grupie I – 40% 
kobiet odczuwało wysoką motywację do podjęcia za-
jęć z aerobiku, 33,30% miało bardzo wysoką motywację, 
a 26,70% charakteryzowało się silną motywacją do uczest-
nictwa w zajęciach aerobowych. 

Wyniki ankiety oparte są na subiektywnych odczuciach 
kobiet. Najczęściej motywacja wynikała z chęci pozbycia 
się nadwagi, wysmuklenia sylwetki, uzyskania gibkości 
i wzmocnienia mięśni (ryc. 4).

33,4% grupy II odczuwało wysoką motywację, 33,33% 
bardzo wysoką i 33,33% silną motywację. Powodem 
uczestnictwa w aerobiku była chęć utraty wagi, rozciągnię-

The motivation survey demonstrated that 40% of the 
women in group 1 had a high motivation to take up aerobics 
classes, 33.30% had a very high motivation and 26.70% 
had a strong motivation.

Survey fi ndings are based on women’s subjective 
assessment. In most cases the level of their motivating 
force results from the desire to lose weight, have a more 
slender silhouette, increase agility and reinforce muscles 
(Fig. 4).

Data analysis showed that in group 2 one third, i.e. 
33.4% of the women, had a high motivation, 33.33% had 
a very high motivation and the same number had a strong 
motivation. As the reasons which pushed them to take up 
aerobics they mentioned a desire to lose weight, need for 

Ryc. 2. Układ poziomów trzech wymiarów nastroju w grupie 2
Fig. 2.  Levels of mood in three dimensions in group 2
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Tabela 4. Statystyka opisowa dla grupy 3 (N=15 osób)
Table. 4   Descriptive statistics for group 3 (N=15 people)

Zmienna
Variable

Średnia 
Mean

Mediana
Median

Minimum
Minimum

Maksimum
Maximum

SD
SD

CV
CV

Wiek
Age 65,60 65 60 73 4,73 7,21

TH 7,40 7 5 10 1,45 19,65

PN 3,47 4 1 5 1,41 40,60

PE 6,53 6 2 10 1,96 29,99

TH1 8,07 8 6 10 1,22 15,16

PN1 3,40 3 1 6 1,64 48,20

PE1 7,07 7 3 10 2,05 29,03

TH2 8,87 9 7 10 0,99 11,17

PN2 3,13 3 1 6 1,77 56,41

PE2 7,08 8 4 10 2,03 25,81

Motywacja
Motivation 5,60 6 4 7 0,99 17,60
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cie i uelastycznienie mięśni, zwiększenie wytrzymałości 
organizmu (ryc. 5).

Kobiety powyżej 55 roku życia uczestniczyły w zaję-
ciach tlenowych głównie dla przyjemności i relaksu, a tak-
że aby zwiększyć ruchomość w stawach. 13,34% grupy 
wykazało średnią mobilizację, wysoką i bardzo wysoką 
motywację odczuwało 33,33% kobiet a silną 20% (ryc. 6). 
Najsilniejszą motywację miały kobiety w grupie II między 
35 a 45 rokiem życia. Nie ma jednak istotnych różnic sta-
tystycznych.

Dyskusja

Wielu autorów uważa, że ćwiczenia fi zyczne mają pozy-
tywny wpływ na sferę emocjonalną kobiet. Wyniki badań 

stretching and fl exibility of muscles, and increasing stamina 
(Fig. 5).

Women aged over 55 took part in aerobics classes 
mainly for pleasure, relaxation and to increase joint mobility. 
13.34% of the women in group 3 showed a moderate 
mobilization, whereas 33.33% indicated a high motivation 
and another 33.33% a very high motivation, women with 
a strong motivation amounted to 20% (Fig. 6). Data analysis 
showed that the strongest motivation had the women in 
group 2, aged between 35 and 45 years. However, there 
are no statistically signifi cant differences.

Discussion

Many authors think that physical exercises have 
a benefi cial effect on the emotional sphere of women. 

Ryc. 3. Układ poziomów trzech wymiarów nastroju w grupie 3
Fig. 3. Levels of mood in three dimensions in group 3
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Tabela 5. Wyniki testu Wilcoxona dla p<0,05
Table. 5   The Wilcoxon test results at p< 0.05

Grupy
Groups 1 2 3

Wymiar nastroju
Mood dimension N T Z poziom p

p value N T Z poziom p
p value N T Z poziom p

p value

TH + TH1 15 25,5 1,39 0,16 15 9,5 2,31 0,02 15 11,5 1,63 0,1

TH + TH2 15 2,5 2,86 0 15 5 2,98 0 15 3,5 2,93 0

TH1 + TH2 15 3,5 2,78 0 15 0 2,93 0 15 0 2,93 0

PN + PN1 15 30 1,08 0,27 15 12,5 1,18 0,23 15 12 0,33 0,73

PN + PN2 15 11 1,95 0,05 15 15,5 2,32 0,02 15 25 1,09 0,27

PN1 + PN2 15 9 1,26 0,2 15 19 2,1 0,03 15 19 0,86 0,38

PE + PE1 15 18,5 1,6 0,1 15 12,5 1,18 0,23 15 13,5 1,73 0,08

PE + PE2 15 0 3,17 0 15 8 2,62 0 15 2,5 2,71 0

PE1 + PE2 15 0 3,17 0 15 4 2,39 0 15 6 2,58 0
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Ryc. 4. Procentowy rozkład motywacji kobiet do uczestnictwa w aerobiku w grupie 1
Fig. 4. Percentage distribution of women’s motivation to take up aerobics in group 1
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Ryc. 5. Procentowy rozkład motywacji kobiet do uczestnictwa w aerobiku w grupie 2
Fig. 5. Percentage distribution of women’s motivation to take up aerobics in group 2
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Tabela 6. Wyniki testu Kruskala-Wallisa
Table. 6   The Kruskal-Wallis test results

Wymiar nastroju
Mood dimension

Statystyka testowa H
Test statistics H

Poziom istotności p 
Signifi cance level p

TH 2,44 0,29

PN 3,65 0,16

PE 3,23 0,19

TH1 3,15 0,2

PN1 1,78 0,41

PE1 1,13 0,56

TH2 2,54 0,28

PN2 2,98 0,22

PE2 0,71 0,69

Physiotheraphy 2012, 20, 3
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