
A E R O B I K

radość i zabawa w każdym wieku
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1.Wstęp.

Nazwa aerobik pochodzi od greckiego słowa aeri ( powietrze, tlen ) i oznacza

rodzaj przemian energetycznych opartych na dostawie do mięśni wykonujących

wysiłki o charakterze ciągłym, wytrzymałościowym. W wąskim znaczeniu

pojęcie aerobik określa rytmicznie wykonywanećwiczenia o charakterze

gimnastyczno – tanecznym przy muzyce.

Ćwiczenia wykonywane przy muzyce znane są od bardzo dawna. Od zarania

dziejów człowiek wykorzystywał rytm i muzykę do usprawniania swoich

czynności. Początkowo były to tańce obrzędowe i inscenizacje rytmiczne

wzorujące się na naturze. Z czasem jednak rytm zaczął towarzyszyć pracy

w celu jej zautomatyzowania i usprawnienia, aż wreszcie ruch stał się

czynnością samą w sobie. Wykonywaneświadomie ruchy miały już określony

cel. Na przestrzeni wieków aż do dnia dzisiejszego znane są przykłady gier,

zabaw i tańca w rytm muzyki wykonywanych w celu poprawienia sprawności,

a przez to kształtowanie osobowości dzieci i młodzieży. Dla dorosłych ruch przy

muzyce był i jestświetną formą rekreacji.

Pomimo,że mechanizm procesów aerobowych był znany nauce od dawna, to

jednak nazwy aerobik zaczęto używać dopiero niedawno. Aerobik jest pochodną

wielu rodzajów ruchu przy muzyce. Jego początków można się dopatrywać już

na początku XX wieku. Między innymi w 1905 roku gdy amerykanka Bess

Mensendieck założyła w Berlinie „ Centralny Instytut Gimnastyki ” i prowadziła

w nim przy muzycećwiczenia odprężające i pozwalające kobietom utrzymać

właściwą postawę, wzbudziło to tak wielkie zainteresowanie jak aerobik.

Sposób wykonywania tychćwiczeń był także podobny do aerobiku.

W latach sześćdziesiątych dr Kenneth Cooper założył w Dallas „ Centrum

aktywności aerobikowej ” ( Aerobic Actmty Center ), w którym chorzy na serce

byli poddawani specjalnym treningom wzmacniającym krążenie i mięsień

sercowy. Stąd wzięła się nazwa aerobik. Ponadto K.Cooper, specjalista od
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treningu kosmonautów, zastosował aerobik jako sposób na poprawienie

kondycji swoich podopiecznych i chyba dlatego często używa się stwierdzenia,

że „ aerobik jest gimnastyką ery kosmicznej ”. Opracował on i rozwinął

podstawy treningu wytrzymałościowego, mając na uwadze trzy cele:

- wypracowanie kondycji fizycznejjednostki, by mogła przeciwstawić się

niekorzystnym efektom siedzącego trybu życia charakterystycznego dla

człowieka XX wieku,

- zwrócenie uwagi społeczeństwa na konieczność wzmacniania układu

krążenia i układu oddechowego,

- udowodnienie, że trening polegający na wzmocnieniu mięśni jest

niewystarczający z punktu widzenia ogólnie przyjętej sprawności fizycznej,

do której dążyć powinien współczesny człowiek.

W 1968 roku dr Cooper wydał książkę zatytułowaną „ Aerobic”, która

porwała Amerykanów. Wślad za nią powstały dwie następne: „ New Aerobic”

i „ Aerobic for Women”. Sukces tych pozycji był początkiem aerobikowego

boomu w Stanach Zjednoczonych. Teoria i zasady treningu dr Coopera trafiły

do przekonania osobom, jak Jane Fonda, które rozwijając i popularyzując ( przy

aktywnym zaangażowaniu mediów ) metodę, po dodaniu muzyki i oprawy

estetycznej ( np. znane na całymświecie getry i opaski na głowę ), ustanowiły

podstawy aerobiku dla mas. Sukces był piorunujący. Cała Ameryka była pod

wrażeniem ićwiczyła na olbrzymich salach i przed ekranami telewizorów.

W Europie aerobik rozpowszechniony został na początku lat

osiemdziesiątych.
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2. Aerobik a fizjologia.

Aerobik to ćwiczenia o charakterze wytrzymałościowym ( aerobowym )

których celem jest podniesienie poziomu wydolności fizycznej. W czasie tych

ćwiczeń intensywnie pracuje układ krążeniowo – oddechowy, mięśniowy czyli

podczas wysiłku zaangażowany jest cały organizm osobyćwiczącej.Ćwiczenia

aerobowe powinny być głównym elementemrekreacji, ponieważ prawidłowo

wykonywane, poprzez podniesienie poziomu wydolności fizycznej, zwiększają

naszą tolerancję wysiłkową, działają profilaktycznie i leczniczo w przypadku

chorób układu krążenia ( regulacja ciśnienia tętniczego, poprawa profilu

lipidowego krwi ) i innych dolegliwości związanych z hipokinezją

i zaburzeniami hormonalnymi ( osteoporoza, otyłość ). Ponadto połączenie

ćwiczeń ruchowych z elementami tańca i muzyką, wykonywanie ćwiczeń

w grupie pod kontrolą instruktora, oraz włączeniećwiczeń oddziałujących na

wybrane grupy mięśniowe sprawiają, że w ćwiczeniach tych biorą udział

kobiety bez względu na wiek, a także coraz częściej mężczyźni. Są to zalety,

które decydują o atrakcyjności tej formy ćwiczeń i sprawiają, że uczucie

zmęczenia i znużenia podczas wysiłku jest mniejsze.

Przy założeniu, że odpowiednio dobranećwiczenia przez instruktora

ćwiczenia są prawidłowo wykonywane, oraz,że zaangażowanie osoby

ćwiczącej jest pełne - najbardziej istotnymi warunkami efektywnego wykonania

ćwiczeń aerobowych są:

- indywidualne dobranie intensywności ćwiczeń oraz

- częstość wykonywanychćwiczeń.

Najprostszym sposobem pomiaru intensywności wykonywanego wysiłku jest

pomiar tętna ( częstość skurczów serca ). Tętno można mierzyć za pomocą

palców (na tętnicy promieniowej lub szyjnej), lub mierników elektronicznych.

Na podstawie obecnej wiedzy w dziedzinie fizjologii wysiłku tętno w czasie

ćwiczeń aerobowych powinno osiągać 60 – 90% tętna maksymalnego. Tętno
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maksymalne ( HR max ) dla danej osoby można określić w następujący sposób:

HR max = 220 – wiek.

Zakres tętna w którym powinnaćwiczyć osoba jest dość szeroki. Jednak

osoby, które zaczynają ćwiczyć, o niskim poziomie wydolności fizycznej, z

dużą otyłością, powinny raczejćwiczyć z intensywnością 60 – 75% HR max,

natomiast osoby o wyższy poziomie wydolności fizycznej, systematycznie

ćwiczący powinny wykonywać ćwiczenia z intensywnością 75 – 90% HR max.

O wyborze intensywności wysiłku decyduje oczywiście częstość tętna jak

również subiektywne uczucie zmęczenia podczas wysiłku.

Średnio w czasie aerobiku osobyćwiczące zużywają 0,154 kcal/min/kg.

Jeżeli natomiast, chodzi o częstość wykonywanychćwiczeń, proponuje się 3

– 5 razy w tygodniu przez 15 – 60 minut nieprzerwanie na odpowiednim

poziomie pracy serca 60 – 90% HR max. Ustaleń takich dokonano w American

College of Sports Medicine.

Aerobik podnosi na wyższy poziom wydolność aerobową organizmu, to

znaczy zdolność układu oddechowego do przyswajania tlenu, zdolność układu

krążenia do dostarczania tlenu oraz zdolność układu krążenia do wykorzystania

tlenu do pracy. Miarą wydolności aerobowej jest Vo2max ( maksymalny pułap

tlenowy ). Jego wartość jest odzwierciedleniem wydolności aerobowej.

Systematyczne uprawianie aerobiku powoduje regulację przemiany materii,

spalanie nagromadzonych zapasów tłuszczu z różnych odcinków ciała.
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3. Tok ćwiczeń aerobiku według J. Fondy i zadania

poszczególnych grupćwiczeń.

Tok zajęć, według którego Jane Fonda opracowałaćwiczenia aerobiku,

przedstawia się następująco:

Początkujący Zaawansowani

Rozgrzewka 5 min 5 min

Ćw. ramion 4 min 4 min

Ćw. talii 4 min 7 min

Ćw. brzucha 4 min 7 min

Ćw. nóg i bioder 4 min 10 min

Ćw. pośladków 2 min 4 min

Rozluźnienie, relaks, joga 3 min 3 min

27 min 40 min

Zasada wykonywaniaćwiczeń opiera się na wielokrotnym powtarzaniu pracy

jednej grupy mięśni, aby zwiększyć ich wytrzymałość. Jako opór do pokonania

wykorzystuje się ciężar danej części ciała. W każdym wypadku praca ma być

maksymalna, wykonana do granic możliwości. Jeśli ten ból staje się zbyt silny,

należy ćwiczenie na chwilę przerwać i znów do niego powrócić.

Po każdej serii ćwiczeń zwiększających siłę stosowane są ćwiczenia

rozciągające, zwiększające elastyczność i utrzymujące właściwą długość
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mięśnia. Jest to według Fondy równie ważne, jak wielokrotne powtarzanie

ćwiczeń.

Ćwiczyć należy bez przerwy, aby nie spadła częstotliwość tętna, którą

reguluje się tempem ćwiczeń. W czasie zajęć wskazana jest kontrola

częstotliwości tętna.

Ważnym elementem jest muzyka, która wprowadza dobry nastrój, nadaje

tempoćwiczeniom, zapobiega znużeniu i pozwala łatwiej pokonać wysiłek oraz

znieść ewentualny ból mięśni.

Istotne jest posiadanie odpowiedniego stroju nie krępującego ruchów.

W czasiećwiczeń należy zwrócić uwagę na prawidłową postawę: trzymać się

prosto i często w czasie zajęć kontrolować czy brzuch jest wciągnięty.

W związku z dużą intensywnością ćwiczeń bardzo ważna jest też sprawa

regularnego i właściwego oddychania. Nie wolno wżadnym wypadku

zatrzymywać oddechu. Należy też przestrzegać zasady, aby w każdym

ćwiczeniu w momencie rozluźnienia następował wdech, a w momencie napięcia

i zwiększonego wysiłku – wydech, gdyż daje to maksimum siły.

Nie należy ćwiczyć z pełnymżołądkiem, tzn. minimum 2 godz. po jedzeniu.

W czasie ćwiczeń trzeba obserwować swoje ciało i zwrócić uwagę na

występowanie rozmaitych objawów, np. bólów. Wtedy powinniśmy przerwać

ćwiczenia, a jeśli ból utrzymuje się dłużej, zasięgnąć porady lekarskiej.

Na początku każdychćwiczeń musi być przeprowadzona rozgrzewka, która –

według Fondy – polega na rozciągnięciu mięśni i ścięgien oraz przyspieszeniu

rytmu serca tak, aby rozszerzyły się naczynia krwionośne w mięśniach,

przygotowując je do pracy.

Ćwiczenia ramion polegają na wzmocnieniu oraz zwiększeniu elastyczności

mięśni obręczy barkowej i kończyny górnej, a także zwiększenie czy

podtrzymanie ruchomości stawów w obrębie całej kończyny.

Celem grupy ćwiczeń talii jest jej wysmuklenie przez zredukowanie

podściółki tłuszczowej, zwiększenie napięcia mięśni w pasie, jak też
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wzmocnienie mięśni bocznych tułowia i mięśni grzbietu. Równocześnie

ćwiczenia te zwiększają gibkość tułowia przez wyrobienie ruchomości

kręgosłupa w płaszczyznach: czołowej, poprzecznej i złożonej.

Ćwiczenia mięśni brzucha mają za zadanie zmniejszenie podściółki

tłuszczowej nabrzuchu, zwiększenie napięcia ścian brzucha i wzmocnienie

mięśni które ją tworzą.

Zadaniemćwiczeń nóg i bioder jest wzmocnienie napięcia i siły mięśni bioder

oraz ud, a także zlikwidowanie tkanki tłuszczowej w tym odcinku ciała,

uwzględniając przyśrodkową, tylną i zewnętrzną stronę nóg.

Ćwiczenia pośladków wzmacniają i zwiększają napięcie tych mięśni przez co

pośladki stają się mniejsze i twardsze. Zanika zbędna tkanka tłuszczowa

zalegająca na udach i biodrach.

Na końcu lekcji występują ćwiczenia uspokajające, które mają na celu

doprowadzenie organizmu do normalnego stanu po wysiłku. Powinny więc

spowodować zwolnienie pracy serca, uregulować oddech oraz rozciągnąć

i rozluźnić intensywnie pracujące mięśnie.

Instruktor prowadzący zajęcia musi dobrze znać budowę ciała aby ocenić czy

ćwiczący poprawnie wykonuje ruchy, i aby odpowiednio dobrać ćwiczenia.

Musi demonstrować ćwiczenia dokładnie, aby łatwo można było go naśladować.

Ważna w czasie zajęć jest atmosfera.Ćwiczący powinni kończyć zajęcia

w dobrym nastroju. Systematyczne uprawianiećwiczeń wdraża również do

pewnej dyscypliny wewnętrznej i daje satysfakcję z powodu pokonania własnej

słabości.



8

4. Muzyka w aerobiku.

Muzyka to podstawa zajęć aerobiku. Zarówno pod względem czysto

funkcjonalnym jak i estetycznym jest ona jedną z najistotniejszych składowych

sukcesu każdej lekcji. Umiejętność wykorzystania mocy, jaką ma w sobie

muzyka pozwala nam stworzyć niepowtarzalną atmosferę i wykrzesać

z uczestników zajęć maksimum energii.

Znajomość materiału muzycznego jest niezbędnym warunkiem właściwego

posługiwania się nim przez instruktora. Dlatego bardzo ważne jest poznanie

poszczególnych elementów muzyki. Tworzywem muzyki są dźwięki o różnej

wysokości, czasie trwania i barwie. Organizacja następstw poszczególnych

dźwięków tworzy melikę, a melika uporządkowana według zasad rytmiki staje

się melodią. Melodia i rytm są podstawowymi elementami dzieła muzycznego.

Trzecim elementem jest harmonia, czyli jednoczesne współdziałanie dźwięków

w postaci współbrzmień i akordów. Bardzo ważnym elementem muzyki są

dynamika, czyli siła dźwięku, jej narastanie i opadanie oraz agogika, czyli

tempo i jego zmiany. Następny element to barwa dźwięku, cecha

charakteryzująca brzmienie różnych głosów ludzkich, instrumentów. Elementem

niezwykle ważnym w dziele muzycznym jest jego kształt i forma.

Szczególnie interesuje osoby korzystające z muzyki podczas zajęć

ruchowych, to rytm, metrum i tempo.

RYTM – jest elementem muzyki regulującym czasowe następstwo dźwięków

o ustalonym, względnym czasie trwania wartości rytmicznej, czyli nuty.

Współdziała z innymi elementami muzycznymi zwłaszcza z metrum

i z tempem. W odbieraniu rytmu bardzo istotny jest akcent, czyli wyraźniejsze,

silniejsze wykonanie dźwięku lub współbrzmienia. Rytm jest niezależny od

tempa ruchu: ten sam rytm może być wykonany szybko i wolno, w dowolnym

tempie. Rytm jest bardzo ważny w ćwiczeniach ruchowych, ponieważ może być
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czynnikiem regulującym dozowanie wysiłku poprzez zwiększenie częstotliwości

ruchów.

METRUM – to czynnik który warunkuje czy dany utwór muzyczny nadaje

się do wykorzystania podczas zajęć aerobiku, na których budujemy choreografię

z bloków 32 bitowych. Przyjęło się, że do zajęć aerobiku nadają się utwory

o metrum dwumiarowym np. 2/4, 4/4, jednak pojawia się nowy trend, w którym

używa się muzyki o metrum trójmiarowe 3 /4.

TEMPO – wyznacza dokładny czas trwania poszczególnych jednostek

rytmicznych, określa szybkość wykonania utworu. W aerobiku tempo określane

jest BPM. BIT (beat) uderzenie, stała pulsacja rytmiczna, BPM (beats per

minute) to ilość uderzeń przypadająca na 1 minutę. Tempo ruchu jestściśle

uzależnione od tempa muzycznego, które determinuje czas trwania ruchu,

kolejnych sekwencji i układów ruchowych.

Elementem łączącym muzykę i ruch jest choreografia. Na tradycyjnych

zajęciach aerobiku budujemy układy na bazie 8 bitowych fragmentów, które

składając się po 4 tworzą 32 bitowe bloki.

Związek między muzyką a ruchem jest nierozerwalny. Muzyka inspiruje

ruch, który z kolei jest efektem stanu emocjonalnego wywołanego przez

muzykę. Rytm jest czynnikiem narzucającym określoną częstotliwość ruchów,

zmniejsza monotonię ćwiczeń i mobilizuje. Rytmika rozwija zdolności do

szybkiego reagowania na bodźce muzyczne, wzbogaca wyobraźnię ruchową,

rozwija fizyczną sprawność i poczucieświadomości wykonywanych ruchów.

Ćwiczenia rytmiczne oddziałują prawie na wszystkie cechy osobowości: system

motywacyjny, emocje, uczucia, poziom koncentracji uwagi, poziom

intelektualny. Ponadto wpływają na uzyskanie równowagi psychicznej,

zdolności do szybkiego i precyzyjnego zapamiętania ruchów i przyczyniają się

do uzyskania doskonałej koordynacji nerwowo – mięśniowej.



10

5. Podsumowanie.

Społeczeństwo polskie, tak zapracowane i nie mające chwili wolnego czasu,

ciągle jeszcze nie zdaje sobie sprawy ile korzyści wynika z uprawiania różnych

form aktywności ruchowej. A może jest to po prostu nadmierne oszczędzanie się

i wygodnictwo ?

Musimy dostrzec,że brak ruchu zmniejsza odporność fizyczną organizmu,

prowadzi do otyłości i przyspiesza procesy starzenia się ustroju. U kobiet

stosujących w różnych okresachżycia ćwiczenia fizyczne zaobserwowano

większą wytrzymałość fizyczną i psychiczną, lepszą wydajność w pracy,

utrzymanie prawidłowej postawy, proporcjonalną budowę, płynniejsze

i ładniejsze ruchy. Poza tym cechuje je większa stanowczość, szybsza orientacja

i pogodniejsze usposobienie.

Najbardziej rozpowszechnioną formą aktywności ruchowej jest aerobik.

Aerobik to forma dbałości o zdrowie, wszechstronny rozwój organizmu, to

pewna moda i styl. To również ćwiczenia o charakterze gimnastyczno –

tanecznym przy muzyce.

Zjawisko aerobiku jest ewenementem w dziejach człowieka. Nie było jeszcze

zjawiska tak pozytywnego, które w tak krótkim czasie stało się zarówno modne

i akceptowane społecznie, a zarazem tak wszechstronnie pozwalało zatroszczyć

się o zdrowie.

Aerobik jest to moda, która może przynieść wyłącznie same korzyści. Nie

wolno zapomnieć, że rekreacja fizyczna jest elementarnym obowiązkiem

jednostki, w odróżnieniu od innych jej form nie związanych w takim stopniu

z ruchem. Aerobik jest to wspaniała inwestycja w zdrowie.


