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I mpact of specific exercisesin classical ballet for postural stability
Whplyw specyficznychéwiczen tanca klasycznego na stabilné posturalna

Technika taca klasycznego mimo dej rozmaitdci péz, skokéw, obrotéw i innych elementéw
wyprowadza wszelkie swoje reguly z trzech gléwnyzdsad: rozwartei (dehors), rownowagi
(aplomb) i elastyczriwi (plie).

Roéwnowaga oznacza wyrobienie w tancerzu takiejguost przy ktérej zachowaniu pionowa w
stosunku do podtogi linia zgadza; sdealnie z osi jego ciata. Wypracowanie takiej postawy ciata
umazliwia tancerzowi utrzymanie pewnej (stabilnej) r@wagi przy wykonywaniu najtrudniejszych
ewolucji (Pudetek 1995). Oglajac spektakl baletowy, zwinnych, gibkich i nad podamrawnych
fizycznie tancerzy nie mamy atpliwosci, ze ich maliwosci panowania nad réwnowagvtasnego
ciata @ prawie nieograniczone. Ich ziszona kontrola stabildoi podczas wykonywania
specyficznych ekstremalnych ewolucji tanecznych dwnamice) jest niezaprzeczalna. W tym
wypadku, aby zrozumdée mechanizmy tak rozwigiej stabilndci postawy ciata, potrzebny jest
eksperyment naukowy, ktory zweryfikuje przypuszdizen pogkbi wiedz na ten temat.
Biomechanika przedstawia postawztowieka jako pionow orientacg wydtuzonej sylwetki ciata w
stosunku do niewielkiego pola podparcia. Ta z dgfimiestabilna postawa stanowi leazyjsciowa
dla ruchéw lokomocyjnych (choéd, bieg), jest kompanekazdego celowego aktu ruchowego
obejmupcego weksz cze$é ciata (Hess 1943, Jung 1960). Ta definicja postaveya cztowieka
prawie doktadnie pokrywast ta, ktora przedstawiajteoretycy taca klasycznego (Pudetkowa 1995,
Waganowa 1952, Kostrowicka 1962).

Ogdlny srodek cizkosci ciata (OSC) cztowieka znajdujegsna wysokéci odcinka krzgowego
kregostupa, czyli okoto 1m. nad stosunkowashks (ograniczoa powierzchn stép) plaszczyzn
podparcia, ciato jest w stanie rownowagi chwiejdegdynie dziki aktywnej kontroli ze strony uktadu
nerwowego mgiwe jest utrzymanie i odzyskiwanie rownowagi (Gokel 1973, Golema 1981,
Btaszczyk 1993, Winter 1995). Stabifido postawy stejcej zapewnia uklad nerwowy przez
odruchowe nagcie odpowiednich grup rani nazywanych nai$niami posturalnymi lub
antygrawitacyjnymi (Btaszczyk 2004). W procesie &&atnia tancerzy klasycznych, szczegélny
nacisk ktadzie gina rozw6j mgsni antygrawitacyjnych kiczyn dolnych.

Stabilnég¢ posturalna jest pegiem szerszym niréwnowaga i oznacza zdoktoorganizmu do
odzyskiwania wyznaczonej pozycji w przestrzeni pgiaoiu dziatlania bdeda destabilizujcego.
Czynnikiem destabilizagcym mae by wilasna aktywn& ruchowa organizmu (najesiej
wystepujaca u tancerzy) lub sity zewtizne pojawiajce st w skutek interakcji z otoczeniem
(Btaszczyk 1993, Btaszczyk i wsp. 1994, 2004

MATERIAL BADAWCZY

Badania przeprowadzono na dwoch grupach kobietwBrz nich stanowity tancerki klasyczne
posiadajce dyplom ukéczenia Pastwowej Szkoly Baletowej, czynnie uprawie¢ zawod — 17
kobiet a drug kobiety, ktdre nigdy nie uprawiaty profesjonalniadnej dyscypliny sportu i nie
przechodzity szkolenia z zakresui¢a klasycznego — 23 kobiety — grupa poréwnawczattkina).
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Sredni wiek wszystkich badanych kobiet w obu grupagmosit 23 lata. Wszystkie osoby badane
zostaly poinformowane o celu i charakterze lhadayrazity ustr zgod; na ich przeprowadzenie.
Badania antropometryczne i posturograficzne obu grapprowadzono jednorazowo. U wszystkich
badanych zebrano wywiad chorobowy (chorobyazame z narmlem ruchu, zaburzenia wzroku,
réwnowagi i zmian neurologicznych). Do badprzystpity ochotniczo tylko osoby zdrowe, ktére
zostaly zapoznane z celem i charakterem hadsstpnie dokonano pomiaréw naptijacych
wskaznikow antropometrycznych:

& - masa ciata [kg], przy pomocy wagi lekarskiej;

& - wazrost [cm], przy pomocy wagi lekarskiej ze wzoysierzem;

& - rozmiar stopy (skala europejska obuwnicza) nastawde rozmiaru obuwia;

& - na podstawie poprzednich pomiaréw wyznaczono wskanasy ciata, BMI [kg/m2].

Tab. 1. Charakterystyka gr. tancerek z gr. kobiet
MASA  MASA MASA  WZR. WZR. WZR.

Grupa Srednie N Odch.std Srednie N Odch.std
tancerki 51,00 17 5,74 166,29 17 5,52
kobiety 56,48 23 6,40 166,17 23 5,21

STOPA STOPA STOPA BMI BMI BMI

Grupa Srednie N Odch.std Srednie N Odch.std
tancerki 37,06 17 1,43 18,39 17 1,22
kobiety 38,26 23 1,36 20,46 23 2,28

Tab. 2. Test Manna-Whitneya *** poziom istotndci p<0.05
Suma ran Suma ran
tancerki kobiety U z dokt. p
MASA 259,5 560,5 106,5 -2,435008 0,01368
WZROST 370,5 449,5 173,5 0,601912 0,55139
STOPA 259,5 560,5 106,5 -2,435008 0,01368
BMI 231,5 588,5 78,5 -3,201077 0,00094

METODY BADA N

Badanie oceniafe stabilné¢ posturall przeprowadzono metadeksperymentu laboratoryjnego
w Zaktadzie Biomechaniki Katedry Motorycziwd Cztowieka AWF Katowice w 2004 r.

Wychwiania rejestrowano za pompoplatformy tensometrycznej (MIDI CAPTEURS). Schemat
stanowiska badawczego pokazano na rycinie 2. Pha#faejestruje przemieszczerimdka nacisku
stép (COP) za pomacczujnikéw tensometrycznych w sniwbudowanych. Sygnaty cyfrowe, dla
kazdej z ptaszczyznasprobkowane z estotliwoscia 40Hz i zapisywane naginie na twardym dysku
komputera klasy PC. Zastosowany program komputer@viyPosture version 2.25.1 pozwolit na
zapis skltadowych sit reakcji podia zarejestrowanych podczas wykonywania préb.

Czas trwania kalej z prob wynosit 25,6 sekundy. Przed pray&niem do kadej proby osobie
badanej opisywano zadanie tak, aby bylo ono w petreumiate. Préby oddzielone byty przerwami
zapewniajcymi osobie badanej petny komfort i minimaligeymi efekty zmneczenia.

Proby:

Stanie swobodne i maksymalne wgip@é obund na pét palce OO (oczy otwarte): na polecenie
przeprowadzafego prok badana wchodzi na platfoeni na komend pozostaje w bezruchu sioj
10s, nasipnie na polecenie przeprowadgggo proh wspina st maksymalnie na pot palce,
pozostaje w skrajnym pateniu do kaca préby, (aby uply catkowity czas 25,6s.). Na komend
badana opuszcza platfogrreleve)
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Stanie swobodne obuadieruchomo w Ill pozycji taca klasycznego OO (oczy otwarte): na
polecenie przeprowadzggego prob badana wchodzi na platfoenustawiagc sk w zadanej pozyciji i
na komend pozostaje w bezruchu s{oj 25,6s, po czym na polecenie opuszcza platfofPfnogram
WinPosture version 2.25.1 nie tylko sjudo obstugi platformy tensometrycznej MIDI CAPTEURS
lecz réwnieg oblicza podstawowe parametry zmian peisia COP. Dla prob zostaly wyznaczone
nastpujace parametry:

& S-droga
& S ML-droga w ptaszczyie przyrodkowo-bocznej ML
& S AP-droga w plaszczgie przednio-tylnej AP

Opracowanie statystyczne

Do opracowania wynikéw badavykorzystano analizy statystyczne. Parametry dlgygopisano
za pomog charakterystyk iléciowych: srednie arytmetyczne i odchylenia standardowe.. We
wszystkich analizach pratp poziom p < 0.05 jako istotny statystycznie i @zono (***). Przy
opracowywaniu wynikéw korzystano z programéw Ex2@04 firmy Microsoft oraz Statistica firmy

Statsoft. WYNIKI

poipalce

1200,00
1000,00 -
800,00

€ 600,00
400,00 | m gr.kontrol
200,00 -
0,00

O tancerki

S droga

Wykres 1. Srednie wartosci (drogi S), odchylenia standardowe (SD).
Préba 1 dla grupy badanej tancerek i kontrolnej

potpalce

500,00
400,00

g 300,00 Btancerki
€ 200,00 1 1 B gr.kontrol
100,00
0,00

S ML droga ***

Wykres 2. Srednie wartosci (drogi S) w ptaszczynie przysrodkowo-bocznej (ML)
dla grupy badanej tancerek i kontrolnej, odchylena standardowe (SD)
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potpalce

1000,00

800,00

600,00 4 Dtancerki

mm

400,00 - - @ gr.kontrol

200,00

0,00

S AP droga

Wykres 3.Srednie wartosci (drogi S) w ptaszczynie przednio-tylnej (AP)
dla grupy badanej tancerek i kontrolnej, odchyleniastandardowe (SD).
Baletnice byly bardziej stabilne od kobiet z grypyréwnawczej a droga OSC w ptaszozg
przysrodkowo-bocznej rinita sk istotnie statystycznie.

11l pozycja

800,00
700,00 1 '|'
600,00
500,00 -
400,00
300,00 - &
200,00
100,00
0,00

Dtancerki

mm

@ gr.kontrol

S droga ***

Wykres 4.Srednie wartosci (drogi S), odchylenia standardowe (SD).
Préba 2 dla grupy badanej tancerek i kontrolnej

11l pozycja

500,00

400,00 -

300,00 - Otancerki

mm

200,00 - W gr.kontrol

100,00

0,00

S ML droga ***

Wykres 5Srednie wartoéci (drogi S) w ptaszczynie przysrodkowo-bocznej (ML)
dla grupy badanej tancerek i kontrolnej, odchyleniastandardowe (SD)
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Il pozycja

600,00
500,00 T
400,00

£ 300,00
200,00
100,00 |

0,00

O tancerki

| gr.kontrol

S APdroga ***

Wykres 6. Srednie wartosci (drogi S) w ptaszczynie przednio-tylnej (AP)
dla grupy badanej tancerek i kontrolnej, odchyleniastandardowe (SD)
Tancerki w Il poz. taca klasycznegoagstotnie stabilniejsze od kobiet z grupy kontrglne

OMOWIENIE WYNIKOW

Badania dowiodtyze wykonywanie specyficznyalwiczen tanca klasycznego takich jak stanie w
Ill pozycji oraz wspicie na poétpalce istotnie wptywajna podniesienie stabiléa posturalnej. W
pozycji Il wszystkie wyniki g istotne statystycznie. Wyniki prob wspia na pétpalce sygnalizufa
tendengi, ktdra potwierdza proba pomiaru drogi S OSC w plaszoigyprzyrodkowo-bocznej.

Wigkszas¢ doniesié naukowych péwigcona jest badaniu osob o éfemlzonej kontroli postawy.
Ta praca zajmuje @iz gruntu czym zupetnie przeciwnym i pewnie, dlatego tak trudmale¢ w
literaturze pokrewne tematy do rozweamia, ché s3 oczywicie wyjatki. Hugel i wsp. 1999 - tak
opisup zjawisko taca klasycznego: Ta cielesna aktyééoartystyczna jest uzaleiona od
skutecznego treningu technicznego, ktztjo nacisk na istotne elementy postawy oraz wyaeego
usystematyzowania udziatu zmystow w celu stworzénimdomego aktu ruchowego. Propriocepcja
oraz wzrok stanowi dwa fundamentalne systemy zmystowe wicta klasycznym. Sita, gikose,
wytrzymatdi¢, rownowaga oraz koordynacja stanggiowne cechy fizyczne nieztine w trenowaniu
tanca. Swiadczy to, & taniec klasyczny stanowi fizyczraktywnd¢, podczas, ktérej zachowanie
zdolndgici rownowagi jest niezjgne.

Dos¢ pokrewnn dziedzi do taica klasycznego a nawet wykorzystiyj jego technik jest
gimnastyka artystyczna. W artykule Vuillerme i wsp001 gimnastycy zostali poréwnani do
ekspertéw z rénych dziedzin sportu. Okazatoesize nie charakteryzujsie wieksz stabilngcia
posturala podczas prob stania na platformie z oczami otwairttyWyniki nie przedstawiaj
generalnych zdolrsgi motorycznych, lecz raczej kidcsic z hipotez o tym, ze nabywanie
motorycznych zdolni jest nie automatycznym fenomenem. Oparte na kephi zwekszone
wyczucie balansu, demonstrowane przez gimnastykdvakeie ich akrobacji, nie dostarczadnych
korzysci w oskgnieciu bardziej prostych zadajak np. kontrola réwnowagi obundub na jednej
nodze. Jak wynika z basl@achmana, m nie by takiej rzeczy jak generalna zdo#éojaka jest
balans, lecz raczej zdolftoutrzymywania balansu zale od wykonywanego zadania.

Koceja, i wsp. 1991 przedstawjajbadania naukowe peiecone czasowi reakcji u
wytrenowanych i niewytrenowanych tancerzy. Wytreaoiwmaj lepsze wyniki, gdy u nich reakcje
sa spowodowane inpn pra@ migsni (juz przyzwyczajonych do dlugotrwalych treningéw) i
neurologicznych uwarunkowalla ich (wywiczonych) reakcji. W§wiczenie powoduje uaktywnienie
innych grup mgsniowych niz u niewytwiczonych, dla ktérych praca esni i reakcje ruchowe byty
zupetr, nowdicia, brak treningu powodowat znacznemice w reakcjach w kalym z etapéw bada

WNIOSKI

Wykonywanie specyficznycliwiczen tanca klasycznego ma istotny wplyw na zkszenie
stabilndgci posturalnej.
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STRESZCZENIE

Réwnowaga oznacza wyrobienie w tancerzu takiej guogt przy ktérej zachowaniu pionowa w
stosunku do podtogi linia zgadza; silealnie z 0% jego ciata. Wypracowanie takiej postawy ciata amo
liwia tancerzowi utrzymanie pewnej (stabilnej) rdwagi przy wykonywaniu najtrudniejszych ewoluciji
(Pudetek 1995). Ogtlajac spektakl baletowy, zwinnych, gibkich i nad podaprawnych fizycznie tancerzy
nie mamy wtpliwosci, ze ich maliwosci panowania nad réwnowagwilasnego ciala gs prawie
nieograniczone. Ich zwkszona kontrola stabildoi podczas wykonywania specyficznych ekstremalnych
ewolucji tanecznych (w dynamice) jest niezaprzewaW tym wypadku, aby zrozundigaki rozwoj
stabilngci postawy ciata, potrzebny jest eksperyment naykdaédry zweryfikuje przypuszczenia i pebi
wiedz na ten temat. Celem pracy jest ocena wplywu spemyfch ¢wiczen tanca klasycznego na
stabilng¢ posturala. Badania przeprowadzono na dwoéch grupach kobietrwBz z nich stanowity
tancerki klasyczne posiadag dyplom ukéczenia Pastwowej Szkoly Baletowej, czynnie uprawicg
zawod — 17 kobiet a dradkobiety, ktére nigdy nie uprawiaty profesjonaliidnej dyscypliny sportu i nie
przechodzity szkolenia z zakresuda klasycznego — 23 kobiety — grupa poréwnawczat(kima). Badanie
oceniajice stabilné¢ posturala przeprowadzono za pompcplatformy tensometrycznej (MIDI
CAPTEURS). Badania dowiodtyge wykonywanie specyficznycbwiczen tanca klasycznego takich jak
stanie w Il pozycji taca klasycznego oraz wspie na potpalce (releve) istotnie wplywaga podniesienie
stabilngci posturalne;j.

SUMARY

Stability determine to efficient in dancer suchstpwe, which preservation allow him to keep vettica
line related to the floor ideally accorded with saxif his body. Such posture allow dancer to keepeso
(stabile) balance while performing most difficukteecises (Pudetek 1995). When we are watching ballet
show and we admire nimble, agile and fitness daneer have no doubt that their balance abilitiesadre
most unlimited. Their accelerated stability contablile performing specific, extreme exercises (maimic)
is undeniable. In this case to understand suchlaf@vent of body posture stability, we need to makn
experiment to verify expects and intensify knowjedn this subject. This study is attempted to meitee
an impact of specific exercises for postural stbilSubjects were the two groups of women. Finsé¢ o
consisted of 17, active, classical dancers whograduate at The National Ballet School and thersgc
one consisted of 23 women who had never profedspraaticed any kind of sports and also had nosélas
cal dance training (control group). The test ratiing postural stability were recorded by tensorogttat-
form (MIDI CAPTURES). The results indicate that ihgr performing specific exercises in classical adanc
such as standing in third position and releve iddesd an impact for increasing postural stability.
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