Hygeia Public Health 2018, 53(2): 185-192

185

Zmiany nastroju u kobiet po wysitku fizycznym
w zaleznosci od wieku i systematycznosci trenowania

Mood changes in women following physical exercise in relation to age

and training regularity
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Wprowadzenie. Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych
sposobow poprawy samopoczucia. Dlatego wiele terapii wykorzystuje
wysitek fizyczny jako wsparcie w leczeniu stanéw dysfunkcji ciata
i umystu. Dzieje sig tak dlatego, ze fizjologiczne zaburzenia homeostazy
w czasie wysitku, a takze pdzniejsza kompensacja, jest elementem
dazenia do uzyskania harmonii wewnetrznej — jednego z najwazniejszych
czynnikéw zdrowia psychicznego. Nastrdj cztowieka jest bezposrednim
wskaznikiem tych zmian. Ale czy te same bodzce wywotane aktywnoscia
fizyczng tak samo dynamizujg zmiany nastroju oséb w réznym wieku?

Cel. Okreslenie zwigzku pomigdzy zmiang nastroju i wiekiem kobiet
uczestniczacych w tej samej formie treningu zdrowotnego. Badano takze
zalezno$¢ komponentdw nastroju po godzinnym treningu zdrowotnym
z tygodniowa objetoscig ¢wiczen oraz stazem treningowym.
Materialy i metody. Badania przeprowadzono na 88 kobietach w dwéch
grupach wiekowych (20-35 i 36-50 lat) regularnie uczestniczacych
w roznych zajeciach fitness.

Wyniki. W obu grupach wiekowych nastdj kobiet po zajeciach fitness
poprawit sie (nastapit wzrost pobudzenia energetycznego i tonu
hedonistycznego oraz obnizenie pobudzenia napieciowego). Bardziej
usatysfakcjonowane treningiem byty starsze uczestniczki zaje¢ z uwagi
na wieksza réznice w wymiarze tonu hedonistycznego (TH p<0,05).
Stwierdzono takze dodatnie korelacje pomigdzy stazem treningowym
a TH przed (r=0,40; p<0,001) i po (r=0,27; p<0,05) treningu oraz PE
przed (r=0,30; p<0,01) i po (r=0,32; p<0,01).

Whioski. Mtodsze kobiety (do 35 r.z.) przychodzity na zajecia fitness
W wyraznie gorszym nastroju. Godzinny trening zdrowotny poprawiat
komponenty nastroju w obu grupach. Stwierdzono znaczaco wyzsza
poprawe osobistego poczucia zadowolenia (TH) po godzinnych zajeciach
TBC u starszych uczestniczek treningu (36-50 lat). Lepszy nastréj po
¢wiczeniach fizycznych byt zwiazany ze stazem treningowym. Przejawiato
sie to w zwiekszonym poczuciu zadowolenia (TH) i poczuciu wzrostu
potencjatu energii (PE) na skutek zrealizowanego treningu. U kobiet
zwiekszona tygodniowa objetos¢ aktywnosci ruchowej sprzyjata
pogorszeniu sie nastroju po ¢wiczeniach fizycznych, co przejawiato sie
podwyzszonym komponentem pobudzenia napigciowego.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, fitness, zmiana nastroju, wiek,
kobieta, staz treningowy

Introduction. Physical activity is one of the most effective means of
mood improvement. Thus, multiple therapies utilize physical exercise
to support the treatment of bodily and psychological dysfunction
states. Physiological disorder of homeostasis, and the subsequent
compensation, is an element of striving for inner harmony — one of the
key factors in mental health. Mood is a direct indicator of these changes.
However, do the stimuli generated through physical exercise have an
identically dynamizing effect on the mood of people of different ages?

Aim. To identify the relationship between the mood change (either
positive or negative) and the age of women participating in the same
form of health training. The relationships between mood components
after one hour of health training with weekly exercise volume and with
training experience were sought.

Material & method. The sample included 88 women aged 20-35 and
36-50 years, who regularly attended fitness training of different sorts.

Results. In both age groups, the mood of women after the exercises
was improved (there was an increase in energy stimulation (ES) and
hedonistic tone (HT) and the decrease in tension stimulation (TS)).
More satisfied with the training were the older participants due to the
greater difference in the hedonistic tone (HT; p<0.05). There were
also positive correlations between training experience and HT before
(r=0.40, p<0.001) and after (r=0.27, p<0.05) exercises and ES before
(r=0.30; p<0.01) and after (r=0.32; p<0.01) of the TBC training.

Conclusion. Young women (aged 20-35 years) started fitness classes
in a noticeably poorer psychological state. Comparing the degree of
satisfaction with fitness training (TBC) between the younger (20-35
years) and older (36-50 years) groups, a greater increase among the
latter was noted. Better mood after physical exercise was correlated
with training experience. It manifested itself in an increased sense of
training satisfaction (HT component) and a sense of energy increase (ES)
as the result of the completed training. But an increased weekly volume
of physical activity was conducive to the deterioration of mood after
physical exercise in the women, which manifested itself as an elevated
tension stimulation component (TS).

Key words: physical activity, fitness, mood change, age, women, training
experience
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Wprowadzenie

Czlowiek przezywa rézne stany afektywne, ktore
wywolujg w nim okreslone reakcje neurofizjologiczne
powodujac zmiang samopoczucia. Russell i Feldman-
-Barrett [ 1] definiuja nastrdj, jako przedtuzajacy si¢
rdzenny afekt, ktory w przeciwienstwie do emociji,
nie wigze si¢ z zadnym obiektem lub jest zwigzany
z quasi-obiektem. Oznacza to, ze trudno wskaza¢
konkretny czynnik, ktéry wywotat okreslony stan za-
dowolenia lub niezadowolenia. W definicjach nastroju
zwraca si¢ uwage na 3 specyficzne cechy: powigzanie
zrdzennym afektem, umiarkowany czas trwania i brak
obiektu lub quasi-obiektu. Do$wiadczenie rdzennego
afektu pozwala oceni¢, jak cztowiek czuje sie w danym
momencie. Jesli afekt trwa co najmniej kilka minut,
staje si¢ nastrojem, jesli rozciaga sie w czasie, staje si¢
postawg — uczuciem wobec obiektu [ 1, 2].

Cwiczenia fizyczne pozwalaja uczestnikom
wyzby¢ si¢ niekorzystnych emocji, leku czy depresji
oraz bogaca ich o pozytywne emocje, wyzwolenie
energii i gotowo$¢ do podjecia nowych zadan [3-8].
[stnieja tez dowody na temat wplywu r6znych wysit-
kéw fizycznych na zmiany samopoczucia notowane
w dtugim czasie oraz jako zmiany chwilowe [4, 7,
9-16]. Niektorzy badacze skupiaja si¢ na ustaleniu
czynnikow determinujacych zmiany nastroju [ 17-28].
Emocje taczy si¢ z konkretnym bodzcem, wzbudzane
s najczesciej w sytuacjach wymagajacych dziatan
przystosowawczych, modulujac zachowanie.

Nastr6j ma charakter rozlany, trwa znacznie dtu-
zej, nadajac specyficznego kolorytu funkcjonowaniu
organizmu, petni funkcje modulacyjne i selekcjonu-
jace informacje. Stad jego znaczgcy wptyw na sposéb
ikierunek przetwarzania informacji przez cztowieka.
Te dwa aspekty funkcjonowania afektywnego wzajem-
nie oddziatujg na siebie [ 27, 29 ]. W polskiej adaptacji
Przymiotnikowej Skali Nastroju (Mood Adjective Check
List — UMACL) Matthewsa, Jonesa i Chamberlaina
[ 30-32], nastrdj zdefiniowany jest jako do§wiadczenie
afektywne o umiarkowanym czasie trwania (co naj-
mniej kilka minut), niezwigzane z obiektem lub zwia-
zane z quasi-obiektem — niby obiektem, obejmujace
3 wymiary rdzennego afektu: pobudzenie napieciowe,
pobudzenie energetyczne i ton hedonistyczny [31].
Definicja ta ujmuje nastréj, jako ztozone zjawisko
afektywne. Jego wymiary: lekotwoércezy, pobudzajacy
do dziatania oraz wymiar zwigzany z subiektywnym
odczuwaniem przyjemnosci — nieprzyjemnosci odpo-
wiednio ukierunkowuja i moduluja funkcjonowanie
jednostki [ 32-34].

Aktualnie poszukuje si¢ prostych, skutecznych
i tanich rozwigzan terapeutycznych. Dlatego rézne
formy dziatan (w tym aktywnos¢ fizyczna) staly si¢
elementem wspomagajacym wiele typdw terapii czlo-
wieka w aspekcie fizycznym i psychicznym [17-23,

35-37]. Zauwazono, ze na dynamike nastoju istot-
ny wplyw maja czynniki srodowiska zewnetrznego
[26-29]. Zdiagnozowano tez rodzaj i dawke wysitku
poprawiajacego samopoczucie [ 12-15, 17] oraz r6zni-
ce reakcji afektywnych w zaleznosci od stanu zdrowia,
plciiwieku [14, 15, 18, 20, 36]. Wreszcie poszuki-
wano czynnikow poprawiajacych lub obnizajacych
nastr6j [7, 9, 12, 22, 25-28].

Wsrdd najsilniejszych modyfikatoréw nastroju,
szczegOlnie oddziatujacych na sfere psychoemocjo-
nalna, znajduje si¢ linia melodyczna [ 36, 38]. Zatem
polaczenie ¢wiczen fizycznych z odpowiednig melodia
wydaje si¢ by¢ doskonatym srodkiem w dziataniach na
rzecz poprawy zdrowia psychofizycznego [43, 44].
Jednym z najpopularniejszych rodzajow aktywnosci
tizycznej wykorzystujacy linie¢ melodyczna sa zajecia
titness. Oprocz strony fizycznej, w calym bogactwie
form, oferuje pewien rodzaj filozofii zyciowej (od-
nosi si¢ do sfery etycznej, estetycznej i komercyjnej).
Przejawia si¢ to w stylu bycia, modzie na sprawnos¢
i sportowa sylwetke, celowym i §wiadomym realizo-
waniu celéw zdrowotnych, zmianie zachowan, po-
szerzaniu wiedzy, sposobie komunikacji 1 organizacji
pracy [4, 14,45, 46]. Jako forma zaje¢ masowych nie
ogranicza wieku uczestnikéw, jednak stawia przed
nimi okreslone wymagania zdrowotne. Od strony
fizycznej dotycza one najczesciej braku przeciw-
wskazan ze strony uktadu krazenia i oddychania
oraz minimalnej zdolnosci aparatu ruchu do wysitku.
Regulacja obcigzen wynika z odpowiedniej metodyki
dlakazdej formy fitness [47-50], gdzie zaleca si¢ taka
regulacje dynamiki pracy (rytmu, zmiany pozycji ciata
oraz dawkowanie intensywnosci i objetosci ¢wiczen),
ktora w przebiegu treningu nie bedzie powodowata
naglych zmian wartosci tetna [50, 51]. W trakcie
zaje¢ uczestnicy majag wpltyw na swoj stan fizyczny
i psychiczny, odpowiednio angazujac si¢ w realizacje
treningu. Zastanawiajace jest, czy wiek uczestnikow
wspdlnego trenowania wykazuje zwigzek z obserwo-
wanymi zmianami nastroju oséb trenujacych, czy
osoby mlodsze i starsze rdznig si¢ w tym obszarze?
Hipotetycznie przyjeto, ze nastrdj kobiet w réznym
wieku ulega poprawie pod wptywem intensywnej
aktywnosci typu fitness, a wielko$¢ tej poprawy jest
podobna u wszystkich uczestniczek.

Cel

Okreslenie zwigzku pomigedzy zmiang nastroju
na skutek godzinnych zajec fitness a wiekiem kobiet
uczestniczacych w tej samej formie treningu zdro-
wotnego. Istotg pracy jest takze okreslenie zaleznosci
pomiedzy doswiadczeniem treningowym kobiet ak-
tywnych fizycznie (mierzonym czasem uprawiania)
a komponentami nastroju.
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Materiaty i metody

Badania zostaty przeprowadzone na ochot-
niczkach (ryc. 1) w klubie zajmujacym si¢ szeroko
rozumianym krzewieniem kultury fizycznej. Obiekt
miesci si¢ w centrum miasta przy Panstwowej Wyzszej
Szkole Zawodowej (PWSZ) im. Witelona w Legnicy
ijest w pelni skomunikowany z pozostatymi czesciami
Legnicy. Sondazem objeto 88 statych klientek r6znych
klubéw, w tym 46 kobiet w wieku 20-35 lat (grupa
mlodsza) oraz 42 kobiety w wieku 36-50 lat (grupa
starsza). Trening zdrowotny, na ktérym prowadzono
badania, byt nieodptatny. Ochotniczki zgtaszaty si¢
na badania w ramach wykupionych karnetéw statego
klienta we wszystkich legnickich klubach. Podstawo-
wym kryterium przyjecia do badan byt systematyczny,
czynny udzial w kulturze fizycznej od co najmniej
2 miesigcy (oceniany na podstawie wykupionych
karnetow) oraz przedziat wieku 20-50 lat.

Badania przeprowadzono na 8 jednostkach tre-
ningowych w okresie 4 tygodni jednorazowo przed
ipo zajeciach TBC (total body condition), ktore nalezg
do sitowo-wytrzymatosciowych form ruchu [ 14, 47].
Grupy treningowe sktadaty si¢ wytacznie z kobiet
w réznym wieku, a ich liczebnos¢ ograniczono do
20 oséb. Ujednolicono strukture sesji treningowej, na

ktorej prowadzono badania zmiany nastroju. Zajecia
odbywaly si¢ o tej samej porze (od 18.00 do 19.00),
sktadaty sie z typowych 3 czesci, a dobdr zadan miat
charakter dynamiczno-statyczny. Trening TBC byt
prowadzony przez jedng osobe (zawodows instruktor-
ke), wyktadowce PWSZ w Legnicy, a tempo ¢wiczen
dostosowano wg zalecen ekspertow do muzyki w ryt-
mie 110-130 bpm [47-50].

Aby zrealizowaé zamierzone cele pracy postuzono
si¢ Przymiotnikowg Skala Nastroju UMACL w polskiej
adaptacji Ewy Gorynskiej [31]. Metode ta wykorzy-
stuje si¢ do badan dynamiki nastroju, w ktérych czyn-
nik stresu naturalnego lub wzbudzanego eksperymen-
talnie jest kontrolowany, a wymiary nastroju zalezne s
od specyfiki stresora. W badaniach klinicznych skala
jest wykorzystywana do wyodrebnienia oséb z zabu-
rzeniami nastroju, aw badaniach eksperymentalnych
— do szacowania stanu wymiardéw nastroju (nastrdj,
jako zmienna zalezna lub niezalezna). Mozna tez
zastosowac tg metode do oceny zmiennosci nastroju
wykonujgc wielokrotny pomiar. W takim zastosowa-
niu zostata wykorzystana w niniejszych badaniach.

Zgodnie z zalozeniem autoréw oryginalnej
wersji skali UMACL [ 30, 31] stuzy ona do badania
aktualnego stanu afektywnego, jako przedtuzajacego
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sie rdzennego afektu w 3-wymiarowym modelu zawie-
rajacym nastepujace czynniki: TH—ton hedonistyczny
(Hedonistic Tone—HT'), PN — pobudzenie napigciowe
(Tense Arousal—TA) i PE — pobudzenie energetyczne
(Energetic Arousal — EA).

Wedtug Gorynskiej [52], PN okresla stopien
napiecia zdenerwowania i zawiera si¢ na kontinuum
od napigcia do relaksacji; PE okresla poziom energii
do dziatania i ujmuje je kontinuum od stanu czuwa-
nia do snu; natomiast TH odpowiada subiektywne-
mu odczuwaniu przyjemnosci — nieprzyjemnosci.
Cztowiek zawsze pozostaje pod wptywem jakiego$
nastroju. Nastréj niesprzyjajacy (negatywny) wiaze
si¢ z podwyzszonym poziomem pobudzenia napiecio-
wego, bardzo wysokim, albo bardzo niskim poziomem
pobudzenia energetycznego i obnizonym poziomem
tonusu hedonistycznego. Nastrdj sprzyjajacy (pozy-
tywny) oznacza umiejscowienie nisko na wymiarze
pobudzenia napieciowego, umiarkowanie wysoko na
wymiarze pobudzenia energetycznego i wysoko na
wymiarze tonusu hedonistycznego.

Skala UMCL sktada si¢ z 29 przymiotnikow,
charakteryzujacych nastréj w jego 3-wymiarowym
modelu. Respondentki zaznaczaly odpowiedzi na
4-punktowej skali (zdecydowanie tak, raczej tak, ra-
czej nie, zdecydowanie nie) wskazujac na odczuwany
w danym momencie nastréj. Po dokonanym pomiarze
wszystkich 3 wymiaréw nastroju otrzymano surowe
wyniki skali UMACL. Wyniki skali TH i PE mieszcza
sie w przedziale 10-40 punkt6w, natomiast wyniki ska-
1i PN w przedziale 9-36. Surowe rezultaty przeliczono
na skale stenows; §rednia w populacji wynosita 5,5+2.
W ten sposob zaokraglone wyniki mniejsze lub réwne
5 oznaczajg warto$¢ ponizej przecigtnej, a wigksze lub
roéwne 6 warto$¢ powyzej przecigtne;j.

Badania r6znic i zwigzkéw miedzy zmiennymi
nastroju dla badanych kobiet oraz opracowanie gra-
ticzne wynikow przeprowadzono z wykorzystaniem
programu Statistica 13.1 i Excel 10 odpowiednio dla
prob zaleznych (test T-Studenta) i niezaleznych (test
U Manna-Whitneya) po wcze$niejszym zbadaniu
rozktadu danych wykorzystujac test Szapiro-Wilka.

Dla kazdej osoby wyznaczono réznice surowych
wynikéw dla poszezegdlnych podskal UMACL przed
i po zajeciach, a nastepnie usredniano wyniki dla catej
grupy. Sprawdzano zatozenie, ze warto$¢ rozpatrywa-
nej roznicy jest wigksza od zera dla wartosci TH i PE
imniejsza od zera dla PN. Dodatkowo —wykorzystujac
testy nieparametryczne — poréwnano réznice dyna-
miki nastroju badanej grupy kobiet wzgledem wieku,
stazu treningowego i tygodniowej objetosci aktywnosci
fizyczne;.

Wyniki

Analizujac wyniki zmiany poziomu nastroju
w obu badanych grupach przed i po zajeciach aerobiku
mozna zauwazy¢, ze Srednie wartosci skali UMACL
dla TH i PE wzrosty, a w przypadku PN obnizyly sie.
Zmiana wartosci poszczeg6lnych wymiaréw nastroju
byla istotna statystycznie w obu grupach (tab. I).

Na poczatku zaje¢ treningowych nastréj kobiet
dojrzalszych byl bardziej pozytywny niz mtodszych
pan. Przejawiato si¢ to w istotnie wyzszych wynikach
komponentu hedonistycznego (TH) i pobudzenia
energetycznego (PE) oraz znacznie nizszg wartosScia
pobudzenia napigciowego (PN). Wedltug interpre-
tacji wynikow przeliczonych w skali stenowej $red-
nie wartosci przed zajeciami TBC w obu grupach
miescily sie w 6 stenie, co stanowi wynik przecigtny,
oznaczajacy dobre samopoczucie. Po zajeciach fitness
warto$ci TH w obydwu grupach wzrosty do 7 stena,
PE w grupie mlodszej miescil si¢ nadal w 6 stenie,
a w grupie starszej wzrdst do 7 stena, natomiast PN
u wszystkich kobiet przyjeto warto$¢ 2 stena przed
¢wiczeniami i spadto do 1 stena po ¢wiczeniach, co
$wiadczy o wyraznej poprawie nastroju w wymiarze
napieciowym w obu badanych grupach. Poréwnanie
wynikow migdzy grupami po TBC ujawnia, ze istotnie
lepszy nastr6j cechowat kobiety starsze we wszystkich
wymiarach (p<0,05) (tab. I, ryc. 2).

Analiza korelacji pomigedzy komponentami na-
stroju, a wiekiem uczestniczek wskazuje, ze przed
i po zajeciach ruchowych wigksze odczuwanie przy-
jemnosci z udziatu w treningu wystapito w grupie

Tabela I. Zmiany nastroju u badanych kobiet dla kazdego wymiaru nastroju przed i po ¢wiczeniach
Table 1. Results of mood changes in studied women for each mood component before and after exercises

Komponenty Przed ¢wiczeniami Po ¢wiczeniach Réznica przed i po éwiczeniach
/GC:;JOFl)JaF) nastroju /Before exercises /After exercises /Difference before and after exercises t p
/Mood components X+SD sten Me X£SD sten Me X£SD
TH /HT 28,89+4,66 6 32,35£4,17 7 -3,46+1,89 -12,38 00,0000
2(/):/3e2rlsat PN /TS 13,11+2,07 2 11,02+2,06 1 2,09+1,01 14,05  0,0000
PE /ES 28,04+4,65 6 31,30£3,93 6 -3,26+2,47 -8,95  0,0000
TH /HT 30,62+2,53 6 34,43+2,98 7 -3,81+2,46 -10,03  0,0000
3?;;'5“ PN /TS 12024277 2 1040+281 1 1624121 8,68 0,000
PE /ES 29,93+2,88 6 32,12+2,88 7 -2,19+1,17 -12,10  0,0000
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dojrzalszych kobiet. Stwierdzono, ze wraz ze stazem
trenowania wzrastal u ¢wiczacych oséb zaréwno kom-
ponent hedonistyczny, jak i potencjal energetyczny
nastroju (tab. III). Ale zauwaza si¢ takze, ze wigksza
tygodniowa objetos¢ zajec fizycznych powodowata
wzrost napigcia potreningowego, co prowadzito do
obnizenia nastroju w tej sferze.

Dyskusja

Prowadzone na przestrzeni ostatnich lat badania
wskazuja na pozytywny wplyw rekreacyjnie podej-
mowanych ¢wiczen fizycznych na kierunek i wielkos¢

p=0,02 p=0,01
— —

p=0,03 p=0,03
—— ——

w
o

w
N

N
o
L

N
N
L

(e}
L

Skala UMACL / UMACL scale

£
L

(e}
L

TH/HT ~ PN/TA PE/EA

Przed sesjg treningowa
/Before training session

TH/HT

PN/TA
Po sesji treningowej
/After training session

PE/EA

0 Grupa mtodsza /Younger group (G1) ® Grupa starsza /Older group (G2) ‘

Ryc. 2. Pordwnanie Srednich wartosci pomiedzy poszczegélnymi wy-
miarami nastroju badanych grup kobiet przed i po zajeciach TBC (test
U Manna-Whitneya)

Fig. 2. Comparison of mean values between individual mood com-

ponents of studied women groups before and after TBC exercises,
respectively (Mann-Whitney U test)

poszczegdlnych komponentéw nastroju cztowieka
[10-15, 16-21, 25-28]. Rezultaty poprawy nastroju
widoczne sg juz po jednorazowych ¢wiczeniach, co
obrazuje Guszkowska [34, 35] w eksperymencie
zwigzanym z ostrym efektem ¢wiczen oraz efektem
stosowania systematycznych ¢wiczen w skali miesigca.
Potwierdzenie tego zjawiska dostarczajg takze ame-
rykanscy naukowcy [17 ], ktérzy pokusili si¢ o oceng
wplywu kilku czynnikéw na poprawe nastroju, taczac
aktywnos¢ fizyczng z otoczeniem zewnetrznym. Ana-
lizujac obszerny material badawczy, w ktorym wzigto
udziat tacznie 1200 oséb w ré6znym wieku i ré6znym
stanie psychicznym, doszli do wniosku, ze juz 5 minut
aktywnosci fizycznej posrdd zieleni znacznie poprawia
samopoczucie i samooceng. Efekt ten jest szczegdlnie
wyrazny u mtodych ludzi i 0séb z zaburzeniami psy-
chicznymi. Ponadto stwierdzono, ze pozytywny wptyw
aktywnosci fizycznej w §rodowisku naturalnym jest
dodatkowo wzmacniany, jesli w otoczeniu znajduje
sie zbiornik wodny.

Istnieja liczne potwierdzenia na temat roli wy-
sitku fizycznego dla poprawy zdrowia psychicznego,
w tym i nastroju [ 13-28]. Wynika z nich, ze zmiana
kierunku i wielko$ci komponentéw nastroju jest
wynikiem oddziatywania r6znych czynnikéw srodo-
wiskowych. Matthews i wsp. Stwierdzili m.in., Ze nie
ma wigkszych réznic w poziomie zmiany 3 wymiaréw
nastroju w zaleznosci od plci [29], co takze potwier-
dzili Myrna-Bekas i wsp. poszukujac odpowiedzi
na pytanie, czy dynamika nastroju mlodych, regu-
larnie ¢wiczgcych ludzi jest odmienna dla réznych
form ¢wiczen fizycznych [14]. Przeglad literatury
przedmiotu wskazuje, ze mimo licznych badan nadal

Tabela Il. Wyniki réznic miedzygrupowych w poszczegélnych wymiarach nastroju przed i po zajeciach TBC
Table II. Results of intergroup differences by mood components before and after TBC exercises

Suma rang /Sum of ranks

test U Manna-Whitneya /Mann-Whitney U test

Komponenty nastroju grupa 20-35 lat

grupa 36-50 lat

/Mood components /group 20-35 years old  /group 36-50 years old u Z p Z p
n=46 n=42
TH /HT przed ¢wiczeniami /before exercises 1767 2149 686,0 -2,33 0,020 -2,35  0,0190
po ¢wiczeniach /after exercises 1790 2127 708,5 -2,15 0,032 -2,16  0,0310
PN /TS przed ¢wiczeniami /before exercises 2344 1572 669,0 248 0,013 2,52 00127
po ¢wiczeniach /after exercises 2115 1802 898,5 0,56 0,576 0,58 0,5746
PE /ES przed ¢wiczeniami /before exercises 1792 2124 711,0 -2,13 0,033 -2,14  0,0330
po ¢wiczeniach /after exercises 1921 1996 839,5 -1,05 0,293 -1,06  0,2922

Tabela I11. Korelacja porzadku rang Spearmana dla wybranych elementéw charakteryzujgcych badane kobiety z wymiarami nastroju przed i po ¢wiczeniach TBC
Table 1. Correlation of Spearman’s rank order for selected elements characterizing studied women with mood components before and after TBC training

Komponenty nastroju
/Mood components

Wiek (w latach)
/Age (in years)

Staz treningowy (miesiace)
/Training experience (months)

Objetos¢ ¢wiczen (h/tyd.)
/Exercise volume (h/week)

TH /HT przed ¢wiczeniami /before exercises 0,29 0,40 0,17
po Ewiczeniach /after exercises 0,22 0,27 0,10
PN /TS przed ¢wiczeniami /before exercises -0,19 0,00 0,20
po ¢wiczeniach /after exercises -0,01 0,01 0,21
PE /ES przed ¢wiczeniami /before exercises 0,21 0,30 0,09
po ¢wiczeniach /after exercises 0,12 0,32 0,09
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trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie, czy
ten sam rodzaj stymulatora (tu w postaci rekomendo-
wanej dla zdrowia aktywnosci fizycznej realizowanej
w tych samych warunkach) wplywa pozytywnie na
dynamike nastroju u tej samej ptci w réznym wieku
i czy okreslony, ujednolicony (niezindywidualizowa-
ny) program fitness poprawia poczucie osobistego
dobrostanu? W niniejszej pracy podjeto probe iden-
tyfikacji dynamiki nastroju po zajeciach zdrowotnych
w zaleznosci od wieku uczestniczek ¢wiczen. Badania
te byly inspirowane r6znymi opiniami naukowcéw na
temat stanu zadowolenia cztowieka, z uwagi na wielo$¢
réwnoleglych czynnikéw determinujacych zmiany
poszczegdlnych komponentéw nastroju. Pojawil sig
m.in. poglad, ze krotkotrwata aktywnosc¢ fizyczna nie
powoduje znaczacych zmian w poziomie optymizmu,
natomiast odpowiednio dtuga i czesta aktywnosé moze
przyczyniac si¢ do poprawy jego poziomu [ 1, 3]. Dzie-
je sie tak dzigki nabywaniu doswiadczenia i bieglosci
w realizacji ¢wiczen, co prowadzi do ksztattowania
poczucia skutecznosci w sferze fizycznej, przy jedno-
czesnej redukcji poziomu leku i fagodzeniu objawdw
depresji oraz wyzwalaniu pozytywnych emocji zwia-
zanych z wigkszym pobudzeniem energetycznym
[5,7,8]. Innym waznym czynnikiem majacym istotny
wplyw na nastréj i emocje podczas ruchu jest muzyka.
Terapeutyczne czy hedonistyczne doznania, jakich
mozna do$wiadczy¢ w wyniku wykonywania ¢wiczen
w rytm muzyki wykorzystywane sa w muzykoterapii
[38-42]. Obecnie zdecydowana wigkszo$¢ badaczy nie
ma watpliwosci, ze nastrdj posiada wspélne cechy z in-
nymi zjawiskami afektywnymi, takimi jak emocje czy
uczucia. Jednak nastréj, w przeciwienstwie do emocji,
moze by¢ zwiazany ze stanami charakteryzujacymi si¢
niskim poziomem energii. Ponadto nastréjjest stanem
emocjonalnym, ktéry moze trwaé kilka godzin lub dni.
Czasem jest rowniez jedynie ttem o niskiej intensyw-
nosci. Nierzadko trudno wskazaé, kiedy si¢ konczy,
a kiedy zaczyna. Od emocji rézni si¢ takze tym, ze
jest on czesto bezprzedmiotowy i nieukierunkowany
[32]. Badania pokazaty, ze nastrdj cztowieka zmienia
sie w czasie [ 24, 32]. W przypadku, gdy afekt rdzenny
trwa umiarkowany czas, staje si¢ nastrojem, jesli bar-
dziej rozciaga si¢ w czasie, zaczyna by¢ postawa, czyli
uczuciem wobec obiektu. Tym, co odr6znia emocje od
nastroju, to czas trwania afektu oraz obecnos¢ obiektu.
Codzienne wydarzenia w zyciu kazdego czlowieka
powoduja wahania reakcji afektywnych w gére i w dot.
Kiedy jednak wezmiemy pod uwage dtuzszy okres, to
okazuje si¢, ze w przypadku konkretnej osoby nastréj
utrzyma si¢ na Srednim dla niej poziomie. Innymi
stowy, kazdy cztowiek posiada dominujacy dla siebie
nastrdj. W przypadku badan zwigzanych ze zmianami
nastroju wraz z wiekiem Gorynska [31] wykazala,
ze w grupie kobiet ton hedonistyczny obniza si¢ po
44. r.z. 1 pozostaje na niezmienionym poziomie do

pdznej starosci. Natomiast pobudzenie napigciowe
u kobiet po 44. r.z. jest wyzsze niz u pan mtodszych
i jego poziom si¢ nie zmienia. U mezczyzn réznice
w tonie hedonistycznym okazaly si¢ nieistotne, pod-
czas gdy pobudzenie napigciowe wzrastalo po 69. r.z.
Wedtug autorki za zmiany w nastroju u oséb starszych
odpowiada przede wszystkim czynnik napigciowy,
co wiaze si¢ z ‘przesunigciem znaczenia’ poszczegol-
nych wymiaréw skali wraz z wiekiem [ 53 ]. Niniejsze
badania pokazaly, ze mtodsze kobiety (do 35 r.z.)
cechowal wyraZznie nizszy nastr6j przed treningiem
w pordéwnaniu z grupa starszych uczestniczek (po-
wyzej 35. r.z.). Elementami réznicujacymi obie grupy
byly: nizszy poziom osobistego poczucia zadowolenia
(TH), nizszy potencjat energetyczny (PE) oraz wy-
razniejszy stan pobudzenia napigciowego (PN), ktéry
czesto towarzyszyl negatywnym emocjom. Moze to
oznaczad, ze motywem uczestniczenia mtodszych ko-
biet w treningach fitness byto m.in. skompensowanie
brakéw dobrego samopoczucia, wynikajacego z weze-
$niejszych czynnosci dnia codziennego. Po godzinnych
zajeciach ten deficyt sie¢ wyréwnal, jednak nadal obie
grupy réznicowat czynnik poczucia zadowolenia (ton
hedonistyczny), ktéry w grupie kobiet po 36 r.z. byt
wyzszy. Zatem starsze uczestniczki byty bardziej usa-
tysfakcjonowane udzialem w treningu zdrowotnym.

Niniejsze badania potwierdzaja, ze dobrostan
psychiczny, a wigc poczucie zadowolenia z zycia — czy
tez stopien osobistego szcze¢scia— pozostaja w zwigzku
z aktywnodcia fizyczna [ 28, 37], a obnizajacy si¢ ton
hedonistyczny i poziom pobudzenia energetycznego
wraz z wiekiem kobiet, wykazany we wczesniejszych
badaniach, moze by¢ regulowany odpowiednig sys-
tematycznoscig ¢wiczen fizycznych, ktore pozostaja
w zwigzku ze stazem treningowym. Warto takze
zauwazy¢, ze potreningowe pobudzenie napieciowe
pozostaje w dodatniej korelacji z tygodniowa objeto-
Scig ¢wiczen fizycznych. Oznacza to, ze wigcej godzin
¢wiczen moze powodowaé wzrost tego komponentu
nastroju, czyli obnizenie samopoczucia. A zatem wig-
cej nie znaczy lepiej. Oczywiscie wyniki badan poréw-
nawczych nie pozwalaja okresli¢ kierunku zaleznosci
— réwnie prawdopodobne jest, ze ¢wiczenia fizyczne
zwigkszajg poziom zadowolenia i optymizmu, jak i to,
ze osoby szczesliwe 1 optymistyczne czesciej angazuja
sie w ¢wiczenia fizyczne. Takie stwierdzenie wymaga-
foby wezesniejszego (przed rozpoczeciem treningu)
zdiagnozowania innych wskaznikéw funkcjonowania
psychicznego, np. poziomu optymizmu i samooceny.

Whioski

1. Mtodsze kobiety (do 35 r.z.) przychodzg na
zajecia fitness w wyraznie gorszym nastroju; go-
dzinny trening zdrowotny poprawia komponenty
nastroju.
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2.

Stwierdzono znaczaco wyzszg poprawe osobiste-
go poczucia zadowolenia (TH) po godzinnych
zajeciach TBC u starszych uczestniczek treningu
(w wieku 36-50 lat).

. Lepszy nastrdj po ¢wiczeniach fizycznych byt

zwigzany ze stazem treningowym. Przejawia si¢
to w zwigkszonym poczuciu zadowolenia (TH)
i poczuciem wzrostu potencjatu energii (PE) na
skutek zrealizowanego treningu.
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