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Streszczenie:

Abstract:

Regularne wykonywanie ¢wiczen przyczynia sie do poprawienia nastroju, gdyz powoduje uwalnianie endorfin,
substancji gwarantujacych dobre samopoczucie. Celem badan byto przedstawienie wptywu regularnych éwiczen
fizycznych na stabilizacje nastroju kobiet w zaleznosci od wieku oraz ich motywacji. Badaniami objeto 45 kobiet
(3 grupy po 15 oséb), ktére uczestniczyly w ¢wiczeniach o charakterze tlenowym (aerobik) 2 razy w tygodniu.
Grupe | stanowity kobiety w wieku 20-30 lat, Il — 35-45 lat, a Ill — powyzej 55 r.z. Badania poziomu nastroju
przeprowadzono przed i dwukrotnie po zajeciach zachowujgc 2-miesieczng przerwe miedzy pierwszym a drugim
pomiarem. Jednorazowo badane kobiety wypetniaty ankiete dotyczaca ich motywacji do podjecia zaje¢ ruchowych.
W badaniu zastosowano Przymiotnikowg Skale Nastroju (UWIST Mood Adjective Check List-UMACL) Matthewsa,
Chamberlaina i Jonesa w polskiej adaptacji E. Gorynskiej i ankiete dotyczacg motywacji badanych do uczestnictwa
w zajeciach aerobiku. Wnioski: jednorazowe ¢wiczenia fizyczne, a takze 2-miesieczne uczestnictwo w zajeciach
powodujg poprawe nastroju kobiet, ktéra wyraza sie podwyzszeniem TH(ton hedonistyczny) i PE(pobudzenie
energetyczne), a obnizeniem PN (pobudzenie napigciowe). Grupa Ill miata najwyzsze wartosci sktadowych nastroju
w poréwnaniu z pozostatymi grupami, natomiast grupa | charakteryzowata sie najnizszymi wartosciami sktadowych
nastroju we wszystkich trzech badaniach. Zmiany poziomu nastroju nie byty zalezne od motywacji do podjecia
cwiczen.

Stowa kluczowe: nastroj, UMACL, aerobik, ¢wiczenia, emocje, kobiety, ton hedonistyczny, pobudzenie napieciowe,
pobudzenie energetyczne.

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 first 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 fill out a questionnaire before their first 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. Gorynska, 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 beneficial. The findings 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.

Wprowadzenie Introduction
Stres stat sie nieodtgcznym elementem nowoczesnego Stress has become an inherent element of modern lifestyle
stylu zycia, a réwnoczesénie przyczyng rozwoju wielu cho- and a plague of the modern society as it is a cause of

réb cywilizacyjnych. Na stres jesteSmy narazeni kazdego numerous diseases of civilization.
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dnia. Dtugo utrzymujgcy sie powoduje czesto obnizenie
nastroju, a z czasem moze przerodzi¢ sie w depresje.
Dlatego wazne jest, aby mu zapobiega¢, na przyktad po-
dejmujgc aktywnos¢ sportowg. Dobra sprawnosc¢ fizyczna
moze nie tylko wzbogacac i rozwija¢ wartosci biologiczne
organizmu, utatwia¢ wykonywanie czynnosci zawodowych,
ale i wptywa¢ na dobre samopoczucie [1].

Regularne wykonywanie ¢wiczehn przyczynia sie do
poprawienia nastroju, gdyz uwalniajg endorfiny, substanciji
gwarantujgce dobre samopoczucie. Dajg poczucie zado-
wolenia z siebie. Osoby, ktére czesto ¢wicza, czujg sie na
0got szczesliwsze od tych, ktére wykazujg matg aktywnos$é
fizycznag. Do poprawy samopoczucia najlepsze sg ¢wicze-
nia ruchowe, jak: jogging, bieg, szybki marsz, jazda na
rowerze, aerobik, narciarstwo biegowe, ptywanie lub aqua
aerobik i tenis.

Eksperymentalne badania nad wptywem wysitku fi-
zycznego na psychike takze dowodzg tych zaleznos$ci. Tak
zwane efekty ostre, czyli ujawniajgce sie po jednorazowym
wysitku fizycznym, wyrazajg sie miedzy innymi spadkiem
poziomu leku rozumianego jako stan. Jak wynika z prze-
gladu badan dokonanego przez Leitha [2], antylekowy
efekt éwiczen fizycznych utrzymuje sie zazwyczaj 4-6
godzin po zaprzestaniu ¢éwiczen. Jednorazowe ¢wiczenia
fizyczne prowadzg takze do poprawy nastroju, chociaz jest
ona krotkotrwata. State efekty okresla sie badajgc zmia-
ny zachodzgce po kilku tygodniach systematycznych ¢wi-
czeh. Wyrazajg sie one zaréwno spadkiem poziomu stanu
leku, jak i poprawg nastroju [3].

Celem badan byto przedstawienie wptywu regularnych
¢wiczen fizycznych na stabilizacje nastroju kobiet w zalez-
nosci od wieku. Zatozono, ze: systematyczne cwiczenia
prowadzg do znaczgcej poprawy nastroju kobiet w kazdym
wieku.

Program badan opracowano tak, aby odpowiedzie¢ na
nastepujgce pytania:

1. Jakie zmiany nastroju zachodzg po jednorazowych

¢wiczeniach fizycznych?

2. Jakie zmiany nastroju zachodzg po 2. miesigcach

systematycznych ¢wiczen fizycznych?

3. W jakim stopniu zmiany nastroju sg zalezne od wie-

ku éwiczgcych kobiet?

4. Czy zmiany poziomu nastroju sg zalezne od moty-

wacji do podjecia ¢wiczeh?

Materiat i metoda badan

Badania zostaty przeprowadzone w klubach fitness w Lu-
binie i we Wroctawiu.

Woziety w nich udziat 3 grupy kobiet (po 15 oséb) uczest-
niczacych w ¢wiczeniach o charakterze tlenowym (aerobik)
2 razy w tygodniu po 60 min. Program ¢wiczen obejmowat
rozgrzewke, czes¢ gtéwng i relaksacyjng.

Pierwszg grupe stanowity kobiety w wieku 20-30 lIat,
drugg 35-45 lat, a trzecig powyzej 55 roku zycia.

W grupach tych przeprowadzono badania poziomu na-
stroju przed i dwukrotnie po zajeciach zachowujgc 2-mie-
sieczng przerwe miedzy pierwszym a drugim pomiarem.
Kobiety wypetnity tez jednorazowo ankiete dotyczaca ich
motywaciji kobiet do podjecia tych zaje¢ ruchowych.

W badaniach zastosowano nastepujgce narzedzia:

1. Przymiotnikowg Skale Nastroju (UMACL) G. Mat-

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

2. Ankiete dotyczacg motywacji badanych do uczest-

nictwa w zajeciach 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 fitness 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 confirm 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 significant 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 fitness clubs in Lubin and
Wroctaw, 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 3545 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 fill 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. Gorynska.

2. A questionnaire on their motivation to participate in
aerobics classes.

2 PHISOTEY @

1



32

Karolina Swiderska
Whptyw systematycznych ¢wiczen fizycznych na stabilizacje nastroju kobiet

Fizjoterapia 2012, 20, 3

Przymiotnikowa Skala Nastroju UMACL sktada sie
z 29 pozycji majgcych posta¢ przymiotnikdw. Zadaniem
osoby badanej byto udzielenie odpowiedzi na 4-punktowej
skali (zdecydowanie tak, raczej tak, raczej nie, zdecydowa-
nie nie) wskazujagcych, w jakim stopniu kazdy z tych przy-
miotnikow opisuje jej obecny nastroj.

Na pierwszej stronie arkusza testowego znajdujg sie
rubryki przeznaczone do wpisania danych demograficz-
nych, instrukcja oraz tabela, w ktérej po badaniu wpisuje
sie wyniki surowe oraz steny. Druga strona arkusza zawie-
ra liste 29 przymiotnikow, skierowane do osoby badanej
pytanie Czy ten przymiotnik opisuje Twéj obecny nastroj?
oraz skale odpowiedzi.

Wyniki UMACL ujmowane sg w postaci trzech skal:

¢ ton hedonistyczny (TH),

® pobudzenie napieciowe (PN),

® pobudzenie energetyczne (PE).

W skitad skali TH wchodzi 10 pozycji, w skiad skali
PN-9 i w skfad skali PE-10. Procedura badania UMACL
nie odbiega od standardu przyjetego dla badan kwestio-
nariuszowych. Po nawigzaniu kontaktu, wyjasnieniu celu
badania i uzyskaniu zgody, badajgcy wrecza osobom
badanym arkusz testowy. Czas badania UMACL nie jest
ograniczony ale wiekszo$¢ os6b wypetnita skale w ciggu
okoto 10 min. [4]. Badania przeprowadzat ten sam fizjo-
terapeuta we wspotpracy z psychologiem. Nie ujmowano
wptywu na wyniki innych czynnikdw, na przyktad zmian
atmosferycznych.

Ankiete autorska dotyczgcg motywacji do uczestnic-
twa w zajeciach aerobiku kobiety wypetnity tylko raz przed
pierwszymi zajeciami. Kwestionariusz zawierat 10 pytan
m.in.: jaki byt gtéwny powdd rozpoczecia zajeé; czy ktos
zalecit im te forme ¢éwiczen; czego oczekujg od zajec; czy
wczesniej uczestniczyly w zajeciach aerobiku. Najwazniej-
sze pytanie dotyczyto subiektywnych odczu¢ i oznaczenia
na skali 7-punktowej swojej motywacji do uczeszczania
na zajecia aerobiku (gdzie 1 — bardzo niska motywacja,
a 7 —silng).

Nazwa ,aerobik” wywodzi sie z greckiego stowa aero
— powietrze i jest to system treningowy oparty na intensyw-
nej wymianie tlenowej, wykorzystujacy elementy cwiczen
gimnastyczno-tanecznych, ksztattujgcych, rozciagajgcych
i uspokajajgcych [9].

Z fizjologicznego punktu widzenia aerobik ma charak-
ter dynamicznego, dtugotrwatego wysitku o umiarkowanej
intensywnosci. W wysitkach tego typu energia w przewa-
zajgcej czesci (w okoto 70%) pochodzi z procesow tleno-
wych: glikolizy tlenowej oraz utleniania wolnych kwasoéw
ttuszczowych. Wysitek aerobowy dziata wigc stymulujaco
na uktad krazenia oraz oddychania i powoduje w nich okre-
slone zmiany adaptacyjne. Wplywa zatem na ksztaltowa-
nie wydolnosci aerobowej. Oznacza ona zdolno$¢ uktadu
oddechowego do przyswajania tlenu, uktadu krgzenia do
dostarczania tlenu do migsni oraz zdolno$¢ uktadu mie-
$niowego do wykorzystania (zuzycia) tlenu [6].

Obliczen statystycznych dokonano za pomocg niepara-
metrycznej analizy wariancji (ANOVA) ze wzgledu na brak
normalnego rozktadu cech. Do wyliczen zastosowano test
kolejnosci par Wilcoxona i test Kruskala-Wallisa.

Wyniki

Analiza poziomu nastroju we wszystkich grupach wyka-
zata, ze w badaniu pierwszym (przed zajeciami 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 (definitely yes, rather yes, rather not, definitely not) to
indicate to what extent each of the adjectives describes the
way she feels at the moment.

On the first 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
filled 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 fill 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 influenced 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 filled out by the
participants only once before starting the first 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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rzyszyt niski poziom pobudzenia napieciowego i umiarko-
wanie wysoki poziom pobudzenia energetycznego. Taki
wzor nastroju $wiadczy o dobrym samopoczuciu i moze
by¢ okreslony jako nastrdj pozytywny.

W badaniu drugim (po pierwszych zajeciach — TH1,
PN1, PE1) i trzecim (po 2 miesigcach systematycznych
¢éwiczen — TH2, PN2, PE2) korelacje miedzy poziomami
trzech wymiaréw nastroju byty podobne. Zaobserwowa-
no, ze po jednorazowych éwiczeniach tlenowych, a takze

energetic arousal had a moderately high level. This pattern
of mood reflects high level of well-being and can be defined
as good mood.

In measurement 2 (after the first 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 oséb).
TH — ton hedonistyczny, PN — pobudzenie napieciowe, PE — pobudzenie energetyczne/pomiar przed pierwszymi zajeciami; TH1,
PN1, PE1 — pomiar po pierwszych zajeciach; TH2, PN2, PE2 — pomiar po 2 miesigcach systematycznych éwiczen przeprowadzony

po zajeciach.
Table. 1 Descriptive statistics for all the groups (N=45 people).

TH — hedonic tone, PN — tense arousal, PE — energetic arousal/measurement before the first aerobics classes; TH1, PN1, PE1

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

Zmienna Srednia Mediana Minimum Maksimum SD CcVv

Variable Mean Median Minimum Maximum SD cv
/‘f‘vézk 42,13 37 20 73 18,32 435
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
THA1 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
A'\;gtty\gigjﬁ 5,82 6 4 7 0,88 15,22

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

Zmienna Srednia Mediana Minimum Maksimum SD CVv

Variable Mean Median Minimum Maximum SD cv
X‘gzk 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
THA1 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
Lo 5,86 6 5 7 0,83 14,21

& PISIONERARY &



34

Karolina Swiderska
Whptyw systematycznych ¢wiczen fizycznych na stabilizacje nastroju kobiet

Fizjoterapia 2012, 20, 3
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GROUP 1 (AGED 20-25)
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8
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31| | MEASURE 2
2 1+ - D BADANIE 3
MEASURE 3
] -
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TH PN PE
WYMIAR NASTROJU
MOOD DIMENSION
Ryc. 1. Uktad poziomodw trzech wymiaréw nastroju w grupie 1
Fig. 1. Levels of mood in three dimensions in group 1
Tabela 3. Statystyka opisowa dla grupy 2 (N=15 oséb)
Table. 3 Descriptive statistics for group 2
Zmienna Srednia Mediana Minimum Maksimum SD CcVv
Variable Mean Median Minimum Maximum SD cv
Sek 38,33 37 35 45 3,13 8,17
ge
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
THA1 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

po 2. miesigcach systematycznych éwiczen wartosci tonu
hedonistycznego i pobudzenia energetycznego wzro-
sty, a pobudzenia napigciowego obnizyty sie (tab. 1-4;
ryc. 1-3).

W grupie lll dodatkowo zaobserwowano, ze TH i PE
wzrosty, natomiast PN obnizyto sie, ale r6znice miedzy po-
szczegolnymi badaniami byty minimalne w przeciwienstwie
do wynikoéw grupy 1 2.

Analiza badan wykazata, ze réznice miedzy TH i PE
w danej grupie badawczej sg istotne statystycznie. Nato-
miast obliczenia nie wykazaly istotnych réznic statystycz-
nych migdzy grupami.

Wykazano réwniez, ze réznica miedzy PN w grupie |l
jest istotna statystycznie, natomiast w grupie | i Il 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
significant, whereas such statistically significant differences
were not confirmed in the intergroup analysis.

It was found that the difference between PN in group
2 was statistically significant, whereas the differences in
groups 1 and 3 were not statistically significant. There is
no statistically significant differences between the groups.
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GRUPA 2 (35-45 LAT)
GROUP 2 (AGED 35-45)
10
9
8 —
7 —
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> D BADANIE 1
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=
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4 17— 1 BADANIE 2
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D MEASURE 3
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WYMIAR NASTROJU
MOOD DIMENSION
Ryc. 2. Ukfad poziomdw trzech wymiardw nastroju w grupie 2
Fig. 2. Levels of mood in three dimensions in group 2
Tabela 4. Statystyka opisowa dla grupy 3 (N=15 os6b)
Table. 4 Descriptive statistics for group 3 (N=15 people)
Zmienna Srednia Mediana Minimum Maksimum SD CcVv
Variable Mean Median Minimum Maximum SD cv
Sk 65,60 65 60 73 4,73 7,21
ge
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

istotnych réznic statystycznych. Brak tez istotnosci staty-
stycznej miedzy grupami.

Przeprowadzona ankieta wykazata, ze w grupie | — 40%
kobiet odczuwato wysokg motywacje do podjecia za-
je¢ z aerobiku, 33,30% miato bardzo wysokg motywacje,
a 26,70% charakteryzowato sig silng motywacjg do uczest-
nictwa w zajeciach aerobowych.

Wyniki ankiety oparte sg na subiektywnych odczuciach
kobiet. Najczesciej motywacja wynikata z checi pozbycia
sie nadwagi, wysmuklenia sylwetki, uzyskania gibkosci
i wzmocnienia miesni (ryc. 4).

33,4% grupy Il odczuwato wysoka motywacje, 33,33%
bardzo wysokg i 33,33% silng motywacje. Powodem
uczestnictwa w aerobiku byta chec¢ utraty wagi, rozciggnie-

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 findings 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
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Ryc. 3. Uktad poziomdw trzech wymiaréw nastroju w grupie 3
Fig. 3. Levels of mood in three dimensions in group 3
Tabela 5. Wyniki testu Wilcoxona dla p<0,05
Table. 5 The Wilcoxon test results at p< 0.05
orpy 1 2 3
roups
Wymiar_nastr(_)ju N T z poziom p N T z poziom p N T 7 poziom p
Mood dimension p value p value p value
TH + THA1 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

cie i uelastycznienie miesni, zwiekszenie wytrzymatosci
organizmu (ryc. 5).

Kobiety powyzej 55 roku zycia uczestniczyty w zaje-
ciach tlenowych gtéwnie dla przyjemno$ci i relaksu, a tak-
ze aby zwigkszy¢ ruchomos¢ w stawach. 13,34% grupy
wykazato srednig mobilizacje, wysokg i bardzo wysokg
motywacje odczuwato 33,33% kobiet a silng 20% (ryc. 6).
Najsilniejszg motywacje miaty kobiety w grupie Il miedzy
35 a 45 rokiem zycia. Nie ma jednak istotnych réznic sta-
tystycznych.

Dyskusja

Wielu autoréw uwaza, ze ¢wiczenia fizyczne majg pozy-
tywny wplyw na sfere emocjonalng kobiet. Wyniki badan

stretching and flexibility 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 significant differences.

Discussion

Many authors think that physical exercises have
a beneficial effect on the emotional sphere of women.
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Tabela 6. Wyniki testu Kruskala-Wallisa
Table. 6 The Kruskal-Wallis test results

Wymiar nastroju Statystyka testowa H Poziom istotnosci p
Mood dimension Test statistics H Significance 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
26,70% WYSOKA
40% [
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Ryc. 4. Procentowy rozktad 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 rozktad motywac;ji 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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