A EROBIK

radc¢ | zabawa w kadym wieku



1.Wstp.

Nazwa aerobik pochodzi od greckiegowh aeri ( powietrze, tlen ) i oznacza
rodzaj przemian energetycznych opartych na dostawie dénmivykonujgcych
wysitki o charakterze agtym, wytrzymatgciowym. W waskim znaczeniu
pojecie aerobik okréla rytmicznie wykonywanedéwiczenia o charakterze
gimnastyczno — tanecznym przy muzyce.

Cwiczenia wykonywane przy muzyce znareds bardzo dawna. Od zarania
dziejow cztowiek wykorzystywat rytm i muzyk do usprawniania swoich
czynnaci. Pocatkowo byly to taice obrzdowe i inscenizacje rytmiczne
wzorugce Sk na naturze. Z czasem jednak rytm zgctowarzyszy pracy
w celu jej zautomatyzowania i usprawnieniaz &reszcie ruch stat si
czynnacia samy, w sobie. Wykonywan&wiadomie ruchy miaty ja okreslony
cel. Na przestrzeni wiekéwzado dnia dzisiejszego znang przykiady gier,
zabaw i t&ca w rytm muzyki wykonywanych w celu poprawienia sprasaip
a przez to ksztéwanie osobowsxi dzieci i mtodziey. Dla dorostych ruch przy
muzyce byt i jestwietng forma rekreacii.

Pomimo,ze mechanizm procesow aerobowych byt znany nauce od dawna, to
jednak nazwy aerobik zaeto uzywac dopiero niedawno. Aerobik jest pochedn
wielu rodzajéw ruchu przy muzyce. Jego paikdw mazna st dopatrywa juz
na pocatku XX wieku. Miedzy innymi w 1905 roku gdy amerykanka Bess
Mensendieck zatoyta w Berlinie ,, Centralny Instytut Gimnastyki ” i prowadzita
W nim przy muzycecwiczenia odp¢zajace i pozwalagce kobietom utrzyma
wiasciwa postavg, wzbudzito to tak wielkie zainteresowanie jak aerobik.
Sposob wykonywania tyckwiczen byt takze podobny do aerobiku.

W latach sz&tdziesatych dr Kenneth Cooper zatgt w Dallas ,, Centrum
aktywndaici aerobikowej ” ( Aerobic Actmty Center ), w ktorym chorzy na serce
byli poddawani specjalnym treningom wzmaca@m Kkrazenie i mesien

sercowy. ${d wzieta sk nazwa aerobik. Ponadto KCooper, specjalista od



treningu kosmonautéw, zastosowat aerobik jako sposéb na poprawienie

kondycji swoich podopiecznych i chyba dlategesip wywa sk stwierdzenia,

ze , aerobik jest gimnastyk ery kosmicznej ". Opracowat on i rozwih
podstawy treningu wytrzymadoiowego, majc na uwadze trzy cele:

- wypracowanie kondycji fizycznejednostki, by mogta przeciwstawvisie
niekorzystnym efektom siedzego trybu zycia charakterystycznego dla
cztowieka XX wieku,

- zwrlOcenie uwagi spotecdstwa na konieczrid@ wzmacniania ukladu
krazenia i uktadu oddechowego,

- udowodnienie, ze trening polegacy nha wzmocnieniu meEni  jest
niewystarczajcy z punktu widzenia ogolnie praftej sprawndci fizycznej,
do ktorej dizy¢ powinien wspoétczesny cztowiek.

W 1968 roku dr Cooper wydat kgike zatytutowam , Aerobic”, ktéra
porwata Amerykanow. Wlad za ny powstaty dwie nagpne: ,, New Aerobic”
I, Aerobic for Women”. Sukces tych pozycji byt pogikiem aerobikowego
boomu w Stanach Zjednoczonych. Teorizasady treningu dr Coopera trafity
do przekonania osobom, jak Jane Fonda, ktore rozwijgpopularyzugc ( przy
aktywnym zaangsowaniu mediow ) metag po dodaniu muzyki i oprawy
estetycznej ( np. znane na catgwiecie getry i opaski na gtoyv), ustanowity
podstawy aerobiku dla mas. Sukces byt piorgnyj Cata Ameryka byta pod
wrazeniem i¢wiczyta na olbrzymich salach i przed ekranami telewizoréw.

W Europie aerobik rozpowszechniony zostat na ptaz lat

osiemdziesitych.



2. Aerobik a fizjologia.

Aerobik to ¢wiczenia o charakterze wytrzymamowym ( aerobowym )
ktorych celem jest podniesienie poziomu wydgalidfizycznej. W czasie tych
¢wiczen intensywnie pracuje uktad &reniowo — oddechowy, reéniowy czyli
podczas wysitku zaangawany jest caly organizm osolgyviczacej. Cwiczenia
aerobowe powinny hy gtownym elementemekreacji, poniewa prawidtowo
wykonywane, poprzez podniesienie poziomu wydeétndizycznej, zwekszap
nasa tolerancg wysitkowa, dziatap profilaktycznie i leczniczo w przypadku
choréb uktadu kizenia ( regulacja énienia ttniczego, poprawa profilu
lipidowego krwi ) i innych dolegliwéci zwigzanych z hipokinezj
| zaburzeniami hormonalnymi ( osteoporoza, ofytg. Ponadto peajczenie
¢wiczea ruchowych z elementami fi@aa i muzylk, wykonywanie ¢wiczen
w grupie pod kontral instruktora, oraz wiczeniecéwiczen oddziatupcych na
wybrane grupy n#sniowe sprawiaj, ze w ¢wiczeniach tych bigy udziat
kobiety bez wzgidu na wiek, a take coraz cgsciej mezczyzni. S to zalety,
ktore decyduj o atrakcyjndci tej formy ¢wiczen i sprawiaf, ze uczucie
zmeczenia i znaenia podczas wysitku jest mniejsze.

Przy zalgeniu, ze odpowiednio dobranetwiczenia przez instruktora
¢wiczenia g prawidlowo wykonywane, oraz,ze zaangzowanie 0soby
cwiczacej jest petne - najbardziej istotnymi warunkami efektywnego wykonania
¢wiczen aerobowych s

- indywidualne dobranie intensyws#m éwiczen oraz

- czestas¢ wykonywanychéwiczen.

Najprostszym sposobem pomiaru intensywaavykonywanego wysitku jest
pomiar ttna ( czstos¢ skurczéw serca ). fino mazna mierzy za pomog
palcow (na ¢tnicy promieniowej lub szyjnej), lub miernikéw elektronicznych.
Na podstawie obecnej wiedzy w @zizinie fizjologii wysitku ttno w czasie

¢wiczea aerobowych powinno ogijac 60 — 90% é¢tna maksymalnego. ¢ino



maksymalne ( HR max ) dla danej osobyina okréli¢ w nastpujacy sposob:
HR max = 220 — wiek.

Zakres ¢tna w ktorym powinnaéwiczy¢é osoba jest d@& szeroki. Jednak
osoby, ktore zaczynagwiczy¢, o niskim poziomie wydolngxi fizycznej, z
duza otytoscia, powinny raczegwiczy¢ z intensywnécia 60 — 75% HR max,
natomiast osoby o wgzy poziomie wydolnéci fizycznej, systematycznie
¢wiczacy powinny wykonywa ¢wiczenia z intensywnieia 75 — 90% HR max.

O wyborze intensywn@i wysitku decyduje oczywicie czstai¢ tetha jak
rowniez subiektywne uczucie z¢gazenia podczas wysitku.

Srednio w czasie aerobiku osolwiczace zwywajg 0,154 kcal/min/kg.
Jezeli natomiast, chodzi o €stas¢ wykonywanychéwiczen, proponuje si 3
— 5 razy w tygodniu przez 15 — 60 minut nieprzerwanie na odpowiednim
poziomie pracy serca 60 — 90% HR max. Ustiaigkich dokonano w American
College of Sports Medicine.

Aerobik podnosi na wsszy poziom wydolné¢ aerobow organizmu, to
znaczy zdolné¢ uktadu oddechowego do przyswajania tlenu, zdéinaktadu
krazenia do dostarczania tlenu oraz zdalhaktadu kazenia do wykorzystania
tlenu do pracy. Miagy wydolngsci aerobowej jest Vo2iax ( maksymalny putap
tlenowy ). Jego wart@ jest odzwierciedleniem wydoldoi aerobowe,.

Systematyczne uprawianiaerobiku powoduje regulacprzemiany materii,

spalanie nagromadzonych zapasow tluszczumych odcinkow ciata.



3. Tok ¢wiczen aerobiku wedtug J. Fondy i zadania

poszczegolnych grufwiczen.

Tok zagé¢, wedtlug ktorego Jane Fonda opracowdhaiczenia aerobiku,

przedstawia ginastpujaco:

Pocztkujacy Zaawansowani

Rozgrzewka 5 min 5 min
Cw. ramion 4 min 4 min
Cw. talii 4 min 7 min
Cw. brzucha 4 min 7 min
Cw. ndg i bioder 4 min 10 min
Cw. pasladkéw 2 min 4 min
Rozlwnienie, relaks, joga 3 min 3 min

27 min 40 min

Zasada wykonywaniédwiczea opiera s¢ ha wielokrotnym powtarzaniu pracy
jednej grupy mgsni, aby zwkkszy ich wytrzymata¢. Jako opdor do pokonania
wykorzystuje st ciezar danej cgsci ciata. W kadym wypadku praca ma By
maksymalna, wykonana do granic sliwosci. Jeli ten bol staje si zbyt silny,
nalezy ¢wiczenie na chwi przerwa i zndw do niego powrddi

Po kadej serii ¢wiczean zwiekszapcych sik stosowane $ ¢wiczenia

rozcihgajpce, zwekszapce elastyczn&@ i utrzymupce wiaciwa dlugasé



migsnia. Jest to wedtlug Fondy rownie wee, jak wielokrotne powtarzanie
éwiczen.

Cwiczy¢ naley bez przerwy, aby nie spadia astotliwosé tetna, ktdg
reguluje s¢ tempem ¢éwiczen. W czasie za@c wskazana jest kontrola
czestotliwosci tetna.

Waznym elementem jest muzyka, ktora wprowadza dobry nastréj, nadaje
tempocwiczeniom, zapobiega zneaniu i pozwala tatwiej pokortawysitek oraz
znies¢ ewentualny bol ngsni.

Istotne jest posiadanie odpowiedniego stroju nigolijacego ruchéw.

W czasie¢wiczen nalezy zwrocikk uwag: na prawidtove postavg: trzymat sie
prosto i czsto w czasie zaf kontrolowa& czy brzuch jest weigniety.
W zwiazku z duzg intensywndcia ¢wiczea bardzo wana jest te sprawa
regularnego i wiéciwego oddychania. Nie wolno wzadnym wypadku
zatrzymyw& oddechu. Nalgy tez przestrzega zasady, aby w kalym
¢wiczeniu w momencie rozlmienia nasipowat wdech, a w momencie napia
I zwiekszonego wysitku — wydech, gdylaje to maksimum sity.

Nie nalery ¢wiczy¢ z petnymzotadkiem, tzn. minimum 2 godz. po jedzeniu.
W czasie ¢wiczen trzeba obserwowa swoje cialo | zwréai uwag nha
wystepowanie rozmaitych objawow, np. bolow. Wtedy powimy przerwa
éwiczenia, a jéli bél utrzymuje st dtuzej, zastgnac¢ porady lekarskie;.

Na pocatku kazdych éwiczen musi byt przeprowadzona rozgrzewka, ktéra —
wedtug Fondy — polega na rozagnieciu migsni i sciggien oraz przyspieszeniu
rytmu serca tak, aby rozszerzylyeshaczynia krwionéne w misniach,
przygotowujc je do pracy.

Cwiczenia ramion polegajna wzmocnieniu oraz zwkszeniu elastyczrioi
migsni obreczy barkowe) i kaczyny goérnej, a take zwkkszenie czy
podtrzymanie ruchomigi stawow w obg¢bie catej kaiczyny.

Celem grupy ¢wiczen talii jest jej wysmuklenie przez zredukowanie

podiciotki tluszczowej, zwgkszenie napgicia miesni w pasie, jak te



wzmocnienie masni bocznych tutowia i m@sni grzbietu. Rownoczmie
éwiczenia te zwgkszap gibkos¢ tutowia przez wyrobienie ruchondo
kregostupa w ptaszczyznach:@onwej, poprzecznej i ztmnej.

Cwiczenia mesni brzucha maj za zadanie zmniejszenie poibdiki
ttuszczowej nabrzuchu, zwgkszenie nagicia scian brzucha i wzmocnienie
migsni ktore jg tworza.

Zadaniemtwiczen ndg i bioder jest wzmocnienie nggia i sity miesni bioder
oraz ud, a take zlikwidowanie tkanki ttuszczowe] w tym odcinku ciafa,
uwzgldniapc przysrodkows, tylna i zewretrzng strore nég.

Cwiczenia péladkéw wzmacniaj i zwiekszaj napkcie tych mesni przez co
posladki staf sie mniejsze i twardsze. Zanika @ina tkanka tluszczowa
zalegagca na udach i biodrach.

Na kacu lekcji wyskpujg ¢wiczenia uspokajage, ktére ma na celu
doprowadzenie organizmu do normalnego stanu po wysitku. Powingg wi
spowodowa zwolnienie pracy Sea, uregulowé& oddech oraz rozegmad
I rozluzni¢ intensywnie pracagce mksnie.

Instruktor prowadacy zagcia musi dobrze zriabudowe ciata aby ocerdi czy
¢wiczacy poprawnie wykonuje ruchy, i aby odpowiednio dabréwiczenia.
Musi demonstrowacwiczenia doktadre, aby tatwo mena byto go ndladowa.
Wazna w czasie zaf jest atmosfera.Cwiczacy powinni kaczyé zagcia
w dobrym nastroju. Systematyczne uprawiakigiczen wdraza réwniez do
pewnej dyscypliny wewgtrznej i daje satysfakejz powodu pokonania wiasnej
stabaci.



4. Muzyka w aerobiku.

Muzyka to podstawa z@ aerobiku. Zaréwno pod wzgdlem czysto
funkcjonalnym jak i estigcznym jest ona jednz najistotniejszych sktadowych
sukcesu kadej lekcji. Umiegtnosé wykorzystania mocy, jak ma w sobie
muzyka pozwala nam stworgy niepowtarzala atmosfe¢ | wykrzes&

Z uczestnikow zagf maksimum energii.

Znajoma¢é materialu muzycznego jest nieginym warunkiem wiéciwego
postugiwania § nim przez instruktora. Dlatego bardzo xm& jest poznanie
poszczegoblnych elementow muzyki. Tworzywem muzykidgwieki o réznej
wysokaici, czasie trwania i barwie. Organizacja rgstw poszczegolnych
dzwiekow tworzy melile, a melika uporgzdkowana wedtug zasad rytmiki staje
sie meloda. Melodia i rytm g podstawowymi elementami dzieta muzycznego.
Trzecim elementem jest harmonia, czyli jednoczesne wspoétdziatanieldw
w postaci wspotbrzmie i akordow. Bardzo wznym elementem muzykias
dynamika, czyli sita dwieku, jej narastanie i opadanie oraz agogika, czyli
tempo i jego zmiany. Nagbny element to barwa Zligku, cecha
charakteryzujca brzmienie ronych gtoséw ludzkich, instrumentéw. Elementem
niezwykle wanym w dziele muzycznym jest jego ksztatt i forma.

Szczegllnie interege osoby korzystage z muzyki podczas zH
ruchowych, to rytm, metrum i tempo.

RYTM — jest elementem muzyki reguligym czasowe nagpstwo dwieckdw
0 ustalonym, wzgldnym czasie trwania warfoi rytmicznej, czyli nuty.
Wspotdziata z innymi elementammuzycznymi zwlaszcza z metrum
| ztempem. W odbieraniu rytmu bardzo istotny jest akcent, czyli wigsze,
silniejsze wykonanie @vicku lub wspétbrzmienia. Rytm jest niezatey od
tempa ruchu: ten sam rytm m® by¢ wykonany szybko i wolno, w dowolnym

tempie. Rytm jest bardzo way w ¢wiczeniach ruchowych, poniewanoze by



czynnikiem regulujcym dozowanie wysitku poprzez zgkiszenie cegstotliwosci
ruchow.

METRUM - to czynnik ktéry warunkuje czy dany utwdér muzyczny nadaje
sie do wykorzystania podczas zdajaerobiku, na ktorych budujemy choreogeafi
z blokow 32 bitowych. Przyjo sig, ze do zagé aerobiku nadaj sie utwory
0 metrum dwumiarowym np. 2/4, 4/4, jednak pojawiarsowy trend, w ktérym
uzywa sk muzyki o metrum trojmiarowe 3 /4.

TEMPO - wyznacza dokladny czas tmwa poszczegolrsh jednostek
rytmicznych, okréla szybk@¢ wykonania utworu. W aerobiku tempo oklane
jest BPM. BIT (beat) uderzenie, &apulsacja rytmiczna, BPM (beats per
minute) to ilé¢ uderzé przypadajca na 1 minui. Tempo ruchu jestcisle
uzaleznione od tempa muzycznego, ktore determinuje czas trwania ruchu,
kolejnych sekwencji i uktadéw ruchowych.

Elementem dczacym muzyle i ruch jest choreografia. Na tradycyjnych
zagciach aerobiku budujemy ukiady naite 8 bitowych fragmentéw, ktére
sktadajc sk po 4 tworz 32 bitowe bloki.

Zwigzek medzy muzylky a ruchem jest nierozerwalny. Muzyka inspiruje
ruch, ktory z kolei jest efektem stanu emocjonalnego wywotanego przez
muzyke. Rytm jest czynnikiem narzucajym okrelona czestotliwasé ruchow,
zmniejsza monotoai ¢wiczen i mobilizuje. Rytmika rozwija zdolngci do
szybkiego reagowania na bax muzyczne, wzbogaca wyolirge ruchows,
rozwija fizyczrg sprawnd¢ i poczucie swiadomaci wykonywanych ruchdéw.
Cwiczenia rytmiczne oddziatajprawie na wszystkie cechy osobosgo system
motywacyjny, emocje, uczucia, poziom koncentracji uwagi, poziom
intelektualny. Ponadto wptywaj na uzyskanie rownowagi psychicznej,
zdolnasci do szybkiego i precyzyjnego zapagt@nia ruchow i przyczyniajsie

do uzyskania doskonatej koordynacji nerwowo -egniowej.



5. Podsumowanie

Spoteczastwo polskie, tak zapracowane i nie @@ chwili wolnego czasu,
ciagle jeszcze nie zdaje sobie sprawy ile ka@ywynika z uprawiania rgnych
form aktywndgci ruchowej. A mae jest to po prostu nadmierne osgdzanie st
I wygodnictwo ?

Musimy dostrzecze brak ruchu zmniejsza odpostofizyczna organizmu,
prowadzi do otytéci i przyspiesza procesy starzenia sistroju. U kobiet
stosujcych w r&nych okresachzycia ¢wiczenia fizycze zaobserwowano
wiekszy wytrzymala¢ fizyczng i psychiczr, lepsz wydajnagé w pracy,
utrzymanie prawidtowe] postawy, proporcjonalnbudowe, plynniejsze
| tadniejsze ruchy. Poza tym cechuje jeciisza stanowczg, szybsza orientacja
| pogodniejsze usposobienie.

Najbardzie] rozpowszechniganforma aktywnaci ruchowej jest aerobik.
Aerobik to forma dbatéci o zdrowie, wszechstronny rozwdéj organizmu, to
pewna moda i styl. To rownie ¢wiczenia o charakterze gimnastyczno —
tanecznym przy muzyce.

Zjawisko aerobiku jest ewenementem ziglach cztowieka. Nie bylo jeszcze
zjawiska tak pozytywego, ktore w tak krikim czasie stato gizarbwno modne
| akceptowane spotecznie, a zarazekwszechstronnie pozwalato zatroszézy
Sie 0 zdrowie.

Aerobik jest to moda, ktora nze przyniécé wytacznie same korzgi. Nie
wolno zapomnié, ze rekreacja fizyczna jest elementarnym olbgakiem
jednostki, w odranieniu od innych jej form nie zwazanych w takim stopniu

z ruchem. Aerobik jest to wspaniata inwestycja w zdrowie.
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