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The level of co-ordination and physical performance
Jrom exercise skill's aspect with women's training aerobics

Poziom koordynacji ruchowej i wydolnosci fizycznej w aspekcie umiejetnosci
ruchowych kobiet uczestniczacych w rekreacyjnych zajeciach aerobiku

W aspekcie profilaktyki zdrowia w$réd korzystnych efektéw systematycznej aktywnosci ruchowe;j
na szczegdlng uwage zastuguja: zwigkszenie wydolnosci fizycznej i sily migsniowej, zmniejszenie
zagrozenia chorobami uktadu krazenia oraz zmniejszenie zagrozenia chorobami przemiany materii,
takimi jak otylo$¢ i cukrzyca (Pollock i Wilmore 1990, Koztowski i Nazar 2000, Lee i Paffenbarger
2001, Jaskolski 2002, Nazar 2002). Jednocze$nie, opracowane raporty na temat fizjologicznych skut-
kéw bezczynnoscei ruchowej czlowieka, wskazuja na destrukcyjny wplyw braku aktywnos$ci ruchowej
na jego organizm (m.in. Greenleaf 1999, Nazar 2002). Wskutek tego wsréd spoleczenstwa systema-
tycznie wzrasta §wiadomo$c¢ potrzeby ruchu jako gwaranta zdrowia fizycznego i psychicznego.

Odpowiedni dobér wielkosci obciazenia wysitkiem fizycznym jest warunkiem uzyskania korzyst-
nego wpltywu na zdrowie, czego podtozem jest usprawnianie czynnosci niektérych narzadéw i ukta-
déw w wyniku rozwijajacych si¢ w nich zmian adaptacyjnych (Koztowski i Nazar 2000, Jaskélski
2002). Aby jednak doszto do adaptacji, bodzce treningowe (obciazenie), musza mie¢ warto$¢ progo-
wa.. Oznacza to, ze konieczne jest indywidualizowanie obcigzenia treningowego w zaleznosci od
mozliwosci wysitkowych i sitowych uczestnikéw zaje¢ fizycznych.

MATERIAL I METODY BADAN

Badaniem objgto 25 kobiet w wieku od 20 do 40 lat bioracych systematyczny udziat (3 razy w ty-
godniu) w 60 minutowych rekreacyjnych zajgciach typu aerobik. Wszystkie kobiety posiadaty 2-3
letni staz uczestnictwa w tego typu zajgciach. Badania przeprowadzono w dniach 29-30 marca 2004r.
Testowano poziom zdolnosci koordynacyjnych: czasu reakcji prostej i reakcji ztozonej, orientacji
przestrzennej, podzielno$ci uwagi, koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz wydolnosci tlenowej testem
PWC,;y wykonywanym na cykloergometrze. Kazda z uczestniczek oceniono takze pod wzgledem
umiejgtnosci ruchowych stosujac subiektywna oceng instruktora, ktéra uwzgledniata szybkos$¢ uczenia
si¢ nowych sekwencji ruchowych, synchronizacj¢ ruchéw z rytmem muzycznym oraz technike ruchu.
Ocena ta byla podstawa podziatu na dwie grupy: grupg A - kobiet z nizszymi ocenami umiejgtnosci
(N=13) i grupg B - oceniana wyzej (N=12). W obliczeniach wykorzystano podstawowe miary staty-
styki matematycznej weryfikujac ich istotno$¢ testem t-Studenta, ponadto obliczono wspdtczynnik
korelacji rang Spearmana pomigdzy oceng instruktora a wynikami przeprowadzonych testéw, a takze
wielko$ci unormowane $rednich arytmetycznych wynikéw grup A i B.
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WYNIKI I DYSKUSJA

Dodatni kierunek korelacji pomigdzy ocena instruktora a oszacowanym poziomem zdolnosci ko-
ordynacyjnych w badanej grupie kobiet, dowodzi rzetelnosci zaobserwowanych zwiazkéw (tab. 1).
Zaleznosci te sa stabe lub umiarkowane, istotne statystycznie w zakresie reakcji ztozonej i orientacji.
Jedynie pomiary czasu reakcji prostej koreluja ujemnie z poziomem umiejgtnosci. Logiczne wydaje
si¢ jednak, ze zdolno$¢ szybkiego reagowania na bodzce proste nie determinuje jakosci wykonania
¢wiczen charakterystycznych dla aerobiku. Z tego tez wzgledu w trakcie wyznaczania wskaznika
koordynacji wzrokowo-ruchowej - syntetycznie szacujacego potencjat koordynacyjny badanych kobiet
- pominigto udziat tego parametru. Tak obliczony - syntetyczny wskaznik zdolno$ci koordynacyjnych
koreluje z ocena instruktora znacznie mocniej niz pomiary analityczne (tab. 1). Znamienny jest réw-
niez fakt wystgpowania ujemnej zaleznosci migdzy poziomem umiejg¢tnosci ruchowych badanych
kobiet, a wynikami pomiaru wydolnosci tlenowej. Mimo, iz zalezno$¢ ta jest nieistotna statystycznie,
to nalezy przypuszczaé, ze uczestniczki zajg¢, posiadajace wigksze umiejgtnosci i zdolnoéci, unikaja
zbgdnych - antagonistycznych napig¢ mig$niowych podczas wykonywania ¢wiczen. Lepsza koordyna-
cja ruchowa i wykorzystywanie nabytych wcze$niej umiejgtnosci powoduje, iz wydatkuja one mniej
energii, a przez to poddawane sa mniejszym obciazeniom wewngtrznym (Kubica 1995). W konse-
kwencji efekt wytrzymatosciowy treningu - ksztattowanie wydolnosci - jest w ich przypadku mniejszy
niz u kobiet o nizszych umiejgtnosciach. Poniewaz w niniejszych badaniach nie stwierdzono prostej
zaleznosci pomigdzy wskaznikiem zdolnosci koordynacyjnych i wiekiem kalendarzowym a wynikami
testu wytrzymatosci (wspétczynniki korelacji odpowiednio r=-0,05; r=0,05), przypuszczaé nalezy, ze
w tej grupie kobiet o omawianej zalezno$ci zdecydowat zaséb wcze$niej opanowanych nawykow
ruchowych (np. na innych zajgcia o charakterze sportowym lub rekreacyjnym).

Systematyczno$¢ opisywanych zwiazkéw i ich kierunek potwierdza analiza r6znic migdzy grupa-
mi utworzonymi na podstawie oceny umiejg¢tnosci. Grupa A - oceniona nizej - uzyskata wyniki gorsze
niz grupa B - oceniona wyzej - w niemal wszystkich testach zdolno$ci koordynacyjnych. Obie grupy
réznicuje réwniez poziom wydolno$ci, tym razem jednak na korzy$¢ grupy o mniejszych umiejgtno-
Sciach - A (tab. 1, ryc. 1). Istotne statystycznie réznice migdzygrupowe w zakresie zdolno$ci koordy-
nacyjnych dokumentuja trafno$¢ przypuszczenia, iz zdolnosci te determinuja poziom umiejgtnosci
ruchowych, tatwos¢ uczenia si¢ i wykonywania nowych ¢wiczen (Meinel i Schnabel 1987), a co za
tym idzie decyduja o intensywnosci obcigzenia wewngtrznego na zajgciach aerobiku. Ostatnia hipote-
z¢, ze wzgledu na niejednoznaczno$¢ wynikéw otrzymanych w toku analizy korelacji, nalezy jednak
potwierdzi¢ w badaniach grup jednorodnych pod wzglgdem wieku i do§wiadczen ruchowych.

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

W badanej grupie kobiet - uczestniczek zajg¢ aerobiku - stwierdzono dodatnie zalezno$ci migdzy
poziomem zdolnos$ci koordynacyjnych a poziomem umiejgtnosci ruchowych oraz ujemny zwiazek
tych umiejgtnosci z wydolnoscia tlenowa. Efekt uzyskiwania gorszych wynikéw w tescie wydolnosci
wynika prawdopodobnie z mniejszego obcigzenia wewngtrznego jakiemu poddawane sa kobiety po-
siadajace wigksze uzdolnienia i dos§wiadczenia ruchowe. Pomimo tego, iz wykonuja one ¢wiczenia w
pelnej objetosci (liczba powtdrzen w toku zajgé), to intensywno$¢ wykonywanej przez nie pracy moze
by¢ mniejsza ze wzgledu szybkie opanowywanie techniki ruchu - redukowanie zbgdnego pobudzenia
grup migsniowych, gléwnie antagonistycznych. W praktyce, aby osiagna¢ wszystkie cele treningu
typu aerobik - a szczegdlnie jego cel zdrowotny, trening ten nalezy zindywidualizowa¢, przyktadowo:
poprzez dostosowanie zlozonosci i objgtos¢ ¢wiczen o charakterze wytrzymatosciowym, czy tez
wprowadzanie przyrzadéw i przyboréw zmieniajacych warunki wykonania ¢wiczen juz opanowanych.
Doktadne oszacowanie udziatu czynnikéw: doswiadczen i uzdolnien ruchowych w efektach treningu
aerobiku wymaga dalszych badan na grupach jednorodnych pod wzgledem wieku i zasobu umiejgtno-
$ci ruchowych.
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Ryec. 1. Zréznicowanie mi¢dzy podgrupami wyznaczonymi ocena umiejetnosci, wyrazone réznica
unormowarn Srednich arytmetycznych wynikow w grupie B (oceny wyzsza) i grupie A (ocena nizsza)

Tabela. 1. Statystyki badanych parametréw ogélem oraz w podgrupach wyznaczonych oceng instruktora
(gr. A - ocena nizsza i gr. B - ocena wyzsza)

Parametry i wskazniki Ogétem Grupa A Grupa B 1\51-2111213 Ii(z‘i:‘;la
Reakcja prosta M 23,88 23,74 24,02 -0,25 -0,25
[s*100] SD 2,69 2,76 2,72

Reakcja ztozona M 41,72 44,67 38,99 3,48% 0,42%*
[s*100] SD 4,92 4,58 3,54

Orient. postrzeganie M 53,75 50,76 56,51 1,54 0,42%*
[% max] SD 9,60 10,55 8,06

Podzielno$¢ uwagi M 58,60 52,83 63,92 2,62% 0,37
[% max] SD 11,79 10,96 10,19

Koordynacja M 70,15 72,53 67,96 2,95% 0,39
wzrok.-ruch. [s] SD 4,44 4,76 2,81

Wskaznik zdolnosci M 0,00 -1,93 1,79 4,85% 0,60*
koordynacyjnych SD 2,67 2,47 1,20

Wydolnosé: PWC170 M 1231,17 1309,99 1158,42 1,91 -0,29
[kg*m-1*min-1] SD | 209,013 207,40 189,73

! znaki okreslajace kierunek korelacji z pomiarami poziomu reakcji prostej, reakcji ziozonej i koordynacji wzrokowo-

ruchowej, odwrécono, gdyz wynik liczbowo wigkszy w tych testach byt rezultatem gorszym
* istotnos¢ statystyczna na poziomie p>0,95
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STRESZCZENIE

Praca przedstawia wyniki badan koordynacji ruchowej i wydolnosci fizycznej w grupie kobiet sys-
tematycznie uczg¢szczajacych na zajgcia aerobiku. Stwierdzono dodatnie zwiazki poziomu zdolnosci
koordynacyjnych z poziomem umiej¢tnosci ruchowych ocenianych przez instruktora oraz ujemny
zwiazek tych umiejgtnosci z wydolnoscia tlenowa. Zaleznosci te potwierdzaja wptyw zdolnosci koor-
dynacyjnych na jako$¢ wykonania czynno$ci ruchowych. Mozliwe réwniez, ze poziom zdolnosci
koordynacyjnych i zaséb nawykéw ruchowych decyduja o intensywnos$ci obciazenia wewngtrznego
podczas zajg¢ aerobiku. Zbadanie tej tezy wymaga przeprowadzenia badan w grupach jednorodnych
pod wzgledem wieku i zasobu doswiadczen ruchowych. Zaobserwowane zwiazki wskazuja réwniez
na konieczno$¢ indywidualizacji tresci i intensywnosci zajg¢ aerobiku, aby mogty one efektywnie
stymulowa¢ wydolno$¢ fizyczna - istotny atrybut zdrowia.

SUMMARY

The paper shows the results of research of co-ordination abilities and endurance fitness at women's
group training aerobics. The positive relationships of co-ordinations abilities level were affirmed with
level of motor skills estimated by instructor and negative correlation of these skills with aerobic effi-
ciency. These relationships confirm the influence of co-ordination abilities on quality of exercise
execution. Maybe, the level of co-ordination abilities and exercise potential, also are deciding about
the intensity of internal capacity. Examining this proposition requires execution of study in the homo-
geneous groups as regards age and the potential of exercise experiences. The observed relationships
show on necessity of individualisation of aerobics training, to they stimulated the endurance fitness
effectively - the essential attribute of health.

429



