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Chosen element of physical fitness and a performance technique
of acrobatic exercises

Wybrane elementy sprawnosci fizycznej a technika wykonania
éwiczen zwinnos$ciowo-akrobatycznych

O efektywnosci motorycznej decyduje szereg czynnikéw wspdlnie tworzacych optymalng struktu-
r¢ sprawnosciowa, w ktérej to decydujaca rolg przypisuje si¢ zdolno§ciom motorycznym, a zwlaszcza
koordynacyjnym [Raczek 1991, Raczek i wsp. 1998, Mynarski 1995, Szopa i wsp. 1996, Hirtz 1985,
Meinel, Schnabel 1998]. Wysoki poziom koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych jest podstawo-
wym warunkiem efektywnosci procesu opanowania i doskonalenia umiejgtnosci ruchowych. [Hirtz
1985, Ljach 1988, Meinel, Schnabel 1998, Raczek 1989, Szopa 1993].

Umiejgtnosci sportowo-motoryczne stanowia specyficzne przestanki jednostki do efektywnego
wykonania konkretnych czynnosci technicznych w danej dyscyplinie sportu. Okreslaja one indywidu-
alne réznice w poziomie proceséw funkcjonalnych lezacych u podstaw realizacji specyficznych ru-
chéw sportowych [Raczek 1993, Roth 1983]. Istota umiejgtnosci sportowych jest celowo$¢ i skutecz-
no$¢ wykorzystania mozliwosci jednostki do bardziej doskonalego wykonywania danej czynno$ci
[Raczek 1993]. Umiejgtnosci sportowe rozwijaja si¢ w procesie nauczania na bazie odpowiednich
zdolno$ci motorycznych oraz wczesniejszych do§wiadczen sportowo-motorycznych. Ich zaséb pozwa-
la na wyboér dziatania ruchowego najbardziej adekwatnego do zaistnialej sytuacji i wymagan. Maksy-
malny potencjat w zakresie umiejgtnosci ruchowych okresla sig jako pojemno$¢ motoryczna jednostki
[Singer 1980]. Zaréwno zdolnosci motoryczne jak i umiejgtnosci ruchowe stanowia elementy sktado-
we struktury sprawnosci motorycznej zdeterminowane wspSlnym podlozem funkcjonalnym - proce-
sami sterowania i regulacji ruchami.

Obecnie powstato wiele koncepcji definiujacych sprawno$¢, wéréd nich wyrézni¢ mozna koncep-
cje zdrowotna ,,Heath-related fitness,, (H-RF). Zgodnie z nia Bouchard, Shephard [1994] wyodre¢bnili
nastgpujace komponenty sprawnosci fizycznej: morfologiczne (stosunek masy ciata do wysokosci,
sktad ciala, tkanka tluszczowa i jej dystrybucja, otylo$¢ brzuszna, ggsto$¢ tkanki kostnej, gibkos¢),
mig$niowe (moc, sita, wytrzymato$¢), motoryczne (zwinno$¢, réwnowaga, koordynacja, szybkos¢
ruchu), krazeniowo-oddechowe (submaksymalna wydolno$¢ wysitkowa, maksymalna moc aerobowa,
sprawnos¢ serca, sprawno$¢ ptuc, cisnienie krwi) i metaboliczne (tolerancja glukozy, wrazliwos$¢ na
insuling, metabolizm lipidowy i lipoproteinowy, charakterystyki oksydacji substratowe;j).

Poprawa sktadowych sprawnosci fizycznej zwigksza osobisty potencjal w celu realizacji lepszej
jakosci zycia, pogorszenie za$§ ktérej$ z nich wiaze si¢ z ryzykiem rozwoju zagrozen zdrowotnych
[Drabik 1995]. W niniejszej pracy z wyzej wymienionych elementéw sprawnosci fizycznej do analizy
wykorzystano: koordynacyjne zdolnosci motoryczne, zwinno$¢ oraz sit¢ migsni brzucha i ramion.

Celem pracy byta préba odpowiedzi na nastgpujace pytania:

1. Czy zachodza zwiazki i zalezno$ci pomigdzy wybranymi elementami sprawnosci fizycznej a
technika ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych wykonywanych przez studentki wychowania fi-
zycznego?

2. Kitére z wybranych elementéw sprawnosci fizycznej w najwigkszym stopniu opisuja technikg
wykonania ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych?
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MATERIAL I METODY BADAN

Do badan przystapito 75 studentek drugiego roku Akademii Wychowania Fizycznego w Katowi-
cach, w wieku 20 do 23 lat. Stanowily one wyselekcjonowana grupg o sprawnosci wyzszej niz prze-
cigtna. Z eksperymentu wytaczono osoby posiadajace klasg¢ sportowa badz duzy staz treningowy.
Diagnozowano zdolnosci koordynacyjne, zwinno$¢ i sil¢ oraz technik¢ wykonania ¢wiczen zwinno-
Sciowo-akrobatycznych.

Do pomiaru koordynacyjnych zdolnoéci motorycznych wykorzystano nastgpujace narze¢dzia po-
miarowe: testy sportowo — motoryczne [Raczek i wsp.1998] oraz pomiary komputerowe i laboratoryj-
ne [Juras, Waskiewicz 1998, Raczek, Juras, Waskiewicz 2000].

Testy sportowo — motoryczne

1. Zdolnos¢ zachowania réwnowagi: test Flamingo Balance, obroty na listwie taweczki gimnastycz-
nej, marsz po rozecie.

2. Zdolnos¢ szybkiej reakcji: zatrzymanie toczacej si¢ pitki i chwyt pateczki Ditricha.

3. Zdolnos¢ kinestetycznego rozinicowania ruchow: skok w dal z miejsca na 50% maksymalnych
mozliwosci.

4. Zdolnos¢ orientacji przestrzennej: marsz do celu i rzuty do ruchomego wahadta.

Zdolnos¢ dostosowania: skok w dal miejsca w ré6znych kierunkach.

6. Zdolnosc sprzezenia: skok w dal miejsca z zamachem ramion i bez oraz przektadanie laski gimna-
stycznej.

7. Czestotliwos¢ ruchow: tapping plaski i skipping z klaskaniem pod kolanami.
Zdolnosci kondycyjne i mieszane: testy zwinno§ciowe — bieg wahadlowy, testy sitowe — sita mm
ramion — podciagnigcia w zwisie, sita mm brzucha — sktony tutowia.

e

Techniki laboratoryjne i komputerowe

W diagnozie zastosowano Wiedenski System Testowy (WST) oraz system komputerowy ,,Moto-
ryk” [Juras, Waskiewicz 1998, Raczek, Juras, Waskiewicz 2000]. Mierzono nimi nastgpujace zdolno-
$ci koordynacyjne:

1. Szybkos¢ reakcji: prostej na bodziec wzrokowy — Wiener Raeaktionsgerdt-RG-wersja 8.00 oraz

zlozonej na bodzce wzrokowe i stuchowe — Wiener Determinationsgeriat-DG—wersja 5.00.
2. Kinestetyczne roznicowanie ruchow: aspekt przestrzenny — kinematometr, aspekt przestrzenny i
dynamiczny — Motorische Leistungsserie-MLS-wersja 3.00 oraz obraz w lustrze, aspekt sitowy —
dynamometr.
Czestotliwos¢ ruchow: Motorische Leistungsserie-MLS.
Poczucie rytmu: Tapping-TAP-wersja 4.00.
Sprzezenie ruchow: ocena predkosci i doktadnos$ci oraz potaczenia ruchéw prawa i lewa konczyna
— Zweihand-Koordination 2HAND-wersja 3.00.
6. Orientacje czasowo-przestrzennq: stereometr.
7. Rownowage: stabilometr wieloplaszczyznowy.

Pamigé: Corsi-Block-Test (CORSI)-wersja 3.00 — rozpigtos¢ pamigci krétkiego czasu.

vk W

O stopniu opanowania techniki ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych stanowily oceny koncowe
z trzech semestréw. Brano pod uwagg doktadno$¢ wykonania elementéw technicznych. Zastosowano
czteropunktowa skalg ocen od 2 do 5, liczby utamkowe sa wynikiem usrednienia.

Zebrany material opracowano powszechnie stosowanymi metodami statystyki opisowej. Aby
przekona¢ si¢ o reprezentatywnosci badanej grupy zbadano rozktady wszystkich cech. Obliczono
podstawowe parametry opisowe: $rednie arytmetyczne (x), odchylenie standardowe (S), wspdtczynni-
ki zmienno$ci (V) oraz wskazniki asymetrii (A3) i kurtozy (A 4). Zaleznosci zachodzace pomigdzy
wybranymi elementami sprawnos$ci fizycznej a technikqa wykonania ¢wiczen zwinno$ciowo-
akrobatycznych zrealizowano w oparciu wielowymiarowaq funkcjg regresji. W celu okreslenia diagno-
stycznosci wektora zmiennych objasniajacych modelu regresji zastosowano algorytm Hellwiga.
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WYNIKI BADAN
Modele regresji wielokrotnej przedstawiaja si¢ nastgpujaco w poszczegdlnych semestrach studiow:

1 semestr:

Y= 7,344+ 0,024X12 - 0,003X17- 0,001X24 - 0’039X26 + 0,001X34 + 0,007X37
- 0,001X39 - 0,025X49 + 0,069X50 - 0,044X51 - 0,164X56

Najwazniejsza dla opanowania techniki ¢wiczefh zwinno$ciowo-akrobatycznych w tym semestrze
jest zmienna Xsq (zwinno$c¢). Istotne rowniez okazaty si¢ zmienne: X5y, X5, X49 (rOWnowaga), X,¢ (r6z-
nicowanie przestrzenno-dynamiczne), Xi, (szybka reakcja i orientacja przestrzenna), X;7 (orientacja
przestrzenna, réznicowanie) oraz Xz; (dostosowanie), X3o (rytm), Xs4 (sprzgzenie), X,4 (réznicowanie
przestrzenne).

Wspétczynnik determinacji (R?) wynosi 0,470.

2 semestr:

Y= 5,302+ 0,014X ut+ 0,047X12 - 0,003X17 - 09145X26 - 0,001X24 - 0,031X18 - 0,012X29
- 0,078X33 + 0’004X36 - 0,001X39 + 0,098X 50~ 0,218X56

Najwigkszy wptyw na optymalna technik¢ wykonywanych ¢wiczen w tym semestrze posiadaja
zmienne: Xsq (Zwinno$¢) i X, (réznicowanie przestrzenno-dynamiczne), nieco mniejszy wptyw odno-
towano w przypadku zmiennych, x5, (réwnowaga), X33 (sprz¢zenie), X», X1; (szybka reakcja i orienta-
cja przestrzenna), Xg, X9 (réznicowanie przestrzenne i przestrzenno-dynamiczne). Réwniez zmienne:
X3¢ (Sprzg¢zenie), x,; (orientacja przestrzenna, réznicowanie), Xp4 (réZnicowanie przestrzenne) i Xso
(rytm) maja wpltyw na poziom nabytych umiejgtnosci.

Wspétczynnik determinacji (R%) wynosi 0,501.

3 semestr:

Y= 5,121+ 0,019X12 - 0,056X13 - 0,001X24 - 0’054X26 + 0,025X23 - 0,008X30 + 0,059X33
- 0,122x33 - 0,001x30 + 0,005x,45 + 0,040x5 - 0,140x56 + 0,040x57 - 0,007x5

Najwigkszy zasdb zmienno$ci wnosza zmienne: Xsq (zZWinnos¢) i X33 (sprzgzenie). O rzad wielkosci
mniejszy wplyw odnotowano w przypadku zmiennych xzg (czgstotliwo$¢), x;; (orientacja przestrzen-
na), Xy (réznicowanie przestrzenno-dynamiczne), Xso (rownowaga), Xs; (sita migs$ni brzucha), Xyg
(réznicowanie sily), X1, (szybka reakcja i orientacja przestrzenna). Pozostale zmienne: x3o (réznicowa-
nie sily), xg (szybka reakcja), x43 (réwnowaga), X,4 (réZnicowanie przestrzenne), Xso (rytm) w nieco
mniejszym stopniu wptywaja na poziom techniki elementéw zwinno$ciowo-akrobatycznych w tym
semestrze.

Wspétczynnik determinacji (R?) wynosi 0,363.

OMOWIENIE WYNIKOW BADAN

Chcac przedstawi¢ zaséb informacji o technice wykonania ¢wiczen zwinno$ciowo-
akrobatycznych, jaki wnosza wyniki testow mierzacych wybrane elementy sprawnosci fizycznej,
poszukiwano optymalnej kombinacji zmiennych objasniajacych, takiej dla ktérej wskaznik Hellwiga
osiaga maksymalng warto$¢. Dla okreslenia diagnostycznosci tych testow skonstruowano biometrycz-
ne modele regresji wielokrotne;.

W wyniku przeprowadzonych badan wykazano, iz poziom wybranych elementéw sprawnosci de-
terminuje efektywno$¢ nabywania badanych umiejgtnosci. Wyodrgbniono zdolnosci motoryczne
tworzace optymalng strukturg dla wlasciwej techniki wykonywanych ¢wiczen zwinno$ciowo-
akrobatycznych w poszczegdlnych semestrach studiéw (tabl). Stanowia one 47% zasobu zmiennosci
w pierwszym semestrze, 50,1% w drugim, a 36,3% w trzecim. Oznacza to, ze warto$¢ diagnostyczna
zmiennych objasniajacych wchodzacych w sktad podanych modeli regresji nie jest wysoka, a pozosta-
a czg$¢ zjawiska nie zostala wyjasniona. Wskazane jest wigc poszukiwanie pozostatych czynnikéw
decydujacych o efektywnosci procesu nauczania techniki ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych.
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Tab. 1. Zdolnos$ci motoryczne determinujace stopien opanowania techniki ¢wiczen zwinnosciowo-

akrobatycznych w poszczegolnych semestrach studiow

I semestr II semestr III semestr
. s . o Zwinno$¢
zZwinnos¢ zZwinnos¢ ..
. . . sprzgzenie
réwnowaga réznicowanie -
P . ) czgstotliwosé
réznicowanie réwnowaga . .
S . orientacja przestrzenna
sprzgzenie sprzezenie - .
. . réznicowanie
szybka reakcja szybka reakcja .
: . ; . réwnowaga
orientacja przestrzenna orientacja przestrzenna .
. sita mm brzucha
dostosowanie rytm .
szybka reakcja
— rytm
— rytm

Do optymalnej kombinacji zmiennych objasniajacych w pierwszym semestrze studiow weszto 11

zmiennych, drugim semestrze 12, a trzecim 14. Najwazniejsza dla uzyskiwania optymalnej techniki
¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych we wszystkich semestrach okazata si¢ zwinno$¢. Dodatkowo
w semestrze drugim o poziomie techniki decydowaly réznicowanie i réwnowaga, a w semestrze trze-
cim sprzg¢zenie.

10.

11.

12.

13.

14.

WNIOSKI

Zwinnos¢, koordynacyjne zdolno$ci motoryczne i sita mm brzucha determinujq technikg ¢wiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych wykonywanych przez studentki wychowania fizycznego
Najwigksze znaczenie dla optymalnej techniki ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych odnotowa-
no w przypadku zwinnosci oraz koordynacyjnych zdolnosci motorycznych takich jak: r6znicowa-
nie, rOwnowaga i sprz¢zenie.
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STRESZCZENIE

Gléwny cel pracy stanowi okreslenie zwiazkéw i zalezno$ci pomigdzy wybranymi elementami
sprawnosci fizycznej a technika wykonania ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych.

Do badan przystapito 75 studentek drugiego roku Akademii Wychowania Fizycznego w Katowi-
cach, w wieku 20 do 23 lat. Diagnozowano zdolnosci koordynacyjne, zwinno$¢ i sil¢ oraz technikg
wykonania ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych.

W wyniku przeprowadzonych badan wykazano, ze poziom wybranych elementéw sprawnosci de-
terminuje efektywno$¢ nabywania badanych umiejgtnosci oraz wyodrgbniono zdolno$ci motoryczne
tworzace optymalna struktur¢ dla jakosci techniki wykonywanych ¢wiczen zwinno$ciowo-
akrobatycznych w poszczeg6lnych semestrach studidw.

ABSTRACT

The main object of this study is determination of relations and dependencies between chosen ele-
ments of physical fitness and a technique of acrobatic exercises execution.

75 subjects chosen from among second year female students of Academy of Physical Education in
Katowice took part in the experiment. They aged between 20 and 23 years. Coordinative abilities,
agility, strength and performance technique of acrobatic exercises were diagnosed.

The experiment showed that the level of chosen fitness elements determines the effectiveness of
acquirement of examined skills. Moreover the coordinative profile was isolated which creates an
optimal structure for the technique quality of performed acrobatic exercises in certain study semesters.
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