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Wstemp. Wspoélczesny postep wymaga od cztowieka wigkszej dbatosci o wiasne zdrowie, a coraz to
nowsze technologie stopniowo powoduja, ze aktywnos$¢ ruchowa czlowieka spada. Brak ruchu oraz sed-
entarny styl zycia prowadzi do zaburzen w obregbie calego organizmu, negatywnie wplywa na wiele
uktadéw cztowieka w tym na uklad migsniowy co sprzyja powstawaniu wad postawy. Pozytywnym
aspektem postepu cywilizacyjnego jest dostep do wiedzy oraz swiadomo$¢ problemu zwigzanego z braki-
em aktywnosci fizycznej. Dbato$¢ o sprawno$¢ fizyczng jest o tyle istotna, Ze jej poziom ma wptyw nie
tylko na kondycje fizyczng, ale takze oddziatuje na sfere psychiczna [1,2].

Trening pozytywnie wplywa nie tylko na migsnie, ale réwniez na kosci, stawy, wiezadla, elementy
okotostawowe, uktad nerwowy oraz na wiele innych uktadoéw i struktur naszego ciata. Oddziatywanie na
uktad ruchu jest do$¢ oczywiste i zrozumiate, lecz znaczenie treningu sitowego na organizm cztowieka
jest duzo szersze, mozna nawet zaryzykowaé stwierdzenie, iz poddawanie si¢ intensywnym treningom
sitowym wptywa na wszystkie uktady czlowieka. Jest to naturalna reakcja organizmu, adaptacja do ob-
cigzen i wymagan stawianych przez trening obejmuje cate ciato [3].

Celem danej pracy jest okreSlenie wptywu treningu sitowego na sprawno$¢ fizyczng, a takze
zweryfikowanie efektywnosci treningowej na podstawie przeprowadzonych badan.

Problem gléwny w danej pracy jest stosunkowo zblizony do celu badan, a brzmi on: Czy trening
sitowy ma wptyw na sprawnos¢ fizyczng?

Problemy szczegélowe:

1. Czy trening sitowy pozytywnie oddziatuje na organizm cztowieka?

2. Czy osoby trenujace sitowo zauwazyly pozytywna zmian¢ podczas wykonywania czynnosSci
fizycznych z zycia codziennego?

3. Czy trening silowy wplywa na poprawe postawy ciala osoby trenujace;j?

4. Czy trening sitowy pozytywnie wplywa na sprawno$¢ motoryczng osoby trenujacej?

Metody badawcze. Podstawowymi metodami badawczymi sa: eksperyment pedagogiczny, mono-
grafia pedagogiczna, metoda indywidualnych przypadkéw oraz sondaz diagnostyczny

Wyniki badan. Udziat w ankiecie wzigto 50 0sob, z czego 80% stanowili mezczyzni, a 20% kobiety.
Ankieta byta skierowana do osob w wieku 20-35 lat, lecz jest to dos¢ szeroki przedziat dlatego celem
pytania o wiek jest lepsze ukazanie rzeczywistego wieku grupy badawczej. Z odpowiedzi wynika, ze naj-
liczniejsza grupa bioracg udzial w badaniu byty osoby w przedziale wickowym 20-25 lat (40%). Nieco
mniej liczng grupa byty osoby w przedziale wiekowym 25-30 lat (36%) oraz osoby w przedziale 30-35 lat
(24%).

Istotnym elementem dla potrzeb badania byt rowniez staz treningowy o0sob ankietowanych.
Najwieksza grupe stanowily osoby trenujgce od ponad trzech lat, a takiej odpowiedzi udzielito az 34%
0s0b uczestniczagcych w badaniu. Natomiast osoby ktorych staz treningowy byl mniejszy niz trzy lata
nalezaty do 26% grona badanych. Osob z najdluzszym stazem, czyli trenujacych ponad pig¢ lat byto 20%.
Sposrod wszystkich osob bioracych udziat w badaniu 14% zadeklarowato, Ze trenuje od mniej niz roku, a
6% przyznato, ze nie trenuje regularnie.

Oprocz stazu treningowego wazna jest rowniez czgstotliwos$¢ treningowa, dlatego w ankiecie za-
mieszczono pytanie odnoszace si¢ wlasnie do tego pojecia. Odpowiedzi wskazujg na to, Ze najliczniejsze
grono badanych trenuje sitowo cztery razy w tygodniu i bylo to az 44% ankietowanych. Do grupy
trenujgcej wigcej niz cztery razy w tygodniu nalezato 20% badanych. Zgodnie z deklaracjami uczest-
nikow badania 16% z nich trenuje sitowo trzy razy w tygodniu, 8% dwa razy w tygodniu, a jedynie raz w
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tygodniu trenuje 6% badanych. Pozostate osoby, czyli 6% okreslity swoja czestotliwosé treningow jako
nieregularna.

Podsumowujac, najliczniejsza grupg osob, ktore wziety udziat w badaniu byli mgzczyzni, a przedziat
wiekowy 20-30 lat byt tym dominujacym. Wsrdd ankietowanych staz treningowy byl stosunkowo
zréznicowany cho¢ najwiecej bylo tych, ktdrzy trenuja od ponad trzech lat. Ostatnie pytanie, ktore miato
na celu lepsze zweryfikowanie uczestnikow badania pokazalo, Ze najliczniejsze grono o0s6b to
zdecydowanie te trenujgce cztery razy w tygodniu.

Wisrdd ankietowanych najwazniejszym celem treningu sitowego okazato si¢ wyrzezbienie sylwetki co
przyznato 32%. Drugim pod wzgledem popularnosci celem byto poprawienie sprawnosci ogdlnej na co
wskazato 28% badanych. Natomiast dla 26% to rozwdj sily migsniowej jest najwazniejszym aspektem
treningu sitowego. Sposrod wszystkich uczestnikow badania 14% zadeklarowato, ze ich gtoéwny cel jest
inny niz te przedstawione powyzej. Warto zaznaczyé, ze réznice miedzy pierwszymi trzema odpowiedzi-
ami sg stosunkowo niewielkie.

Kolejnym pytaniem zawartym w ankiecie byto: ,,Czy stosuje Pan/Pani plan treningowy?”. Z ot-
rzymanych odpowiedzi wynika, ze zdecydowana wigkszo$¢ bo az 68% stosuje plan treningowy, a jedynie
32% uznalo, Ze nie jest im on potrzebny.

Nastgpnym pytaniem zawartym w ankiecie byto: ,,Czy konsultuje si¢ Pan/Pani z trenerem personal-
nym?”. Z otrzymanych odpowiedzi wynika, ze az 72% badanych nie korzysta z ustug trenera personalne-
go. Sposrod wszystkich ankietowanych 28% przyznalo, ze wspolpracuje z trenerem.

Kolejne pytanie: ,,Jak wazna wedtug Pana/Pani jest odpowiednia dieta pod wzgledem efektywnosci
treningu sitowego?”. Jak wskazuja wyniki, zdaniem az 44% badanych dieta odgrywa bardzo wazna role
w efektywnosci treningu sitowego. Z kolei 36% uznalo to za wazny aspekt treningu sitowego. Jedynie 8%
sposrod wszystkich uczestnikow badania byto zdania, Ze dieta nie ma zadnego wptywu na rezultaty tren-
ingu, a 12% udzielito odpowiedzi: ,,Nie wiem”.

Nastepne pytanie zawarte w ankiecie brzmiato: ,,Jak wazna wedtug Pana/Pani jest odpowiednia regen-
eracja pod wzgledem efektywnosci treningu silowego?”. Z odpowiedzi wynika, ze az 48% an-
kietowanych uwaza to bardzo istotny element treningu silowego, a 28% uznato to za co$ godnego
poswiecenia uwagi. Jedynie 12% spos$rod wszystkich badanych byto zdania, ze nie warto skupia¢ si¢ na
aspekcie regeneracji w efektywnosci treningu sitowego, za$ 12% nie bylo w stanie odpowiedzie¢ na to
pytanie.

W jeszcze innym pytaniu zawartym w ankiecie zapytano uczestnikow o wptyw treningu sitowego na
ich samopoczucie. Sposrod wszystkich badanych 52% zauwazyto u siebie poprawe samopoczucia, a 18%
zaobserwowato pozytywny wptyw, lecz nie byt on tak jednoznaczny. Pozostata cze$¢ badanych to osoby,
ktore zupelnie nie zauwazyly poprawy samopoczucia, badz tylko nieznacznie.

W pytaniu o to, jak wazny jest dla nich balans strukturalny, czyli zachowanie odpowiednich proporcji
sily 1 masy mie$niowej pomigdzy roznymi segmentami ciala. Z otrzymanych odpowiedzi wynika, ze az
44%, ankietowanych uznato to za wazny element treningu, a 36% uwaza zachowanie odpowiedniego bal-
ansu strukturalnego jako co$ bardzo istotnego. Zdaniem 12% badanych balans strukturalny nie jest czyms
waznym, a 8% nie miato na ten temat zdania.

Ostatnie pytanie, jakie zostalo zawarte w ankiecie brzmiato: ,,Czy trening sitowy przyniost dla
Pana/Pani zadawalajgce korzysci wzgledem po$wieconego czasu i wlozonego wysitku?”. Otrzymane od-
powiedzi jednoznacznie wskazuja, iz najliczniejsza grupe bo az 60% sposrod wszystkich biorgcych udziat
w badaniu stanowig osoby, ktore uwazaja trening sitowy za zdecydowanie dobrze zagospodarowany czas,
a 24% uwaza, ze korzySci sg zadawalajace. Z kolei 10% ankietowanych jest zdania, ze korzysci nie sg
adekwatne wzgledem poswigconego czasu i wlozonego wysitku. Jedynie 2% uznato trening sitowy jako
ewidentng strat¢ czasu, a 4% nie bylo w stanie odpowiedzie¢ na to pytanie.

Whioski. Podsumowujgc, odpowiednio zaplanowany trening sitowy to nie tylko sposéb na zdobycie
nienagannej sylwetki, czy zwigkszenie swojej sity. To réwniez sposob na ksztaltowanie swojej sprawn-
o$ci fizycznej oraz motorycznej, a tym samym poprawe na wielu ptaszczyznach nie tylko w sporcie, ale
takze w zyciu codziennym.
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