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1. WSTEP

1. 1. TRENING WYOBRAZENIOWY

Juz w najmlodszych latach dziecigcych system wyobrazen rozwini¢ty byt na bardzo
wysokim poziomie. Wyobrazenia wyimaginowanych przyjacioél, poszukiwania zajaczka
wielkanocnego czy wyobrazanie sobie spotkan ze Swietym Mikotajem czynily Zycie
ciekawszym. (Rutkowska 2013). Réwniez kazdy z nas codziennie wyobraza sobie mndstwo

sytuacji i sposobodw rozwigzania jej. W myslach rozpatruje najlepsze z nich.

Stosowanie kontrolowanych wyobrazen znalazto swoje zastosowanie w sporcie w formie
treningu wyobrazeniowego, nazywanego tez treningiem ideomotorycznym. Polega on na
przypominaniu sobie danej aktywnosci sportowej, jednak bez jej wykonywania. Wazne jest, aby
trening taki tworzony byt przy pomocy réznych zmystéw. To wlasnie czynnik wyrdzniajacy ten
rodzaj treningu od wizualizacji, ktora opiera si¢ tylko na obrazach. Naukowcy udowodnili,
ze wyobrazanie sobie konkretnych ruchow jest $cisle powigzane z przewodnictwem nerwowym
oraz pojawieniem si¢ impulséw w nerwach migéni, ktore uczestniczg w wykonaniu tych ruchéw.
Mowi sig, ze wyobrazanie sobie danej techniki ruchu jest odzwierciedleniem idealnego ruchu,
ktory wspomaga wykonywanie go w sytuacjach trudnych. Zawodnik jest w stanie wyobrazi¢
sobie, stworzy¢ w umysle sytuacje, cho¢ jeszcze si¢ ona nie wytworzyla. Emocje jakie mu
wowczas towarzysza, a takze fizyczne reakcje sa porownywalne do tych jakby dziato si¢ to

w czasie rzeczywistym (Gierasimiuk, Parzelski, 2009).

Jacobson w swoich badaniach potwierdzil, Ze podczas wyobrazania sobie ruchu pojawia si¢
aktywno$¢ migsniowa w danej okolicy ciata, w wigcej niz 90% prob (Gierasimiuk, Parzelski,
2009). Rowniez inni badacze udowodnili to stwierdzenie zauwazajac aktywnos¢ EMG (Hale B.
D, 1982), a Bird (1984) wykazal zgodnos¢ aktywnosci EMG treningu wyobrazanego z EMG
rzeczywiste] aktywnos$ci sportowej. Richard Suinn (1976) proszac zawodnikow narciarstwa
o odtworzenie w wyobrazni ruchdw wykonywanych podczas slalomu i mierzagc w tym czasie
aktywno$¢ migsniowag konczyn dolnych zaobserwowal podwyzszong aktywnos$¢ impulsow

wysytanych do migsni w  momentach, gdy rzeczywista trasa byla bardziej wymagajaca.
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Na podstawie tych i innych badan wysunigto teze, ze ,,wyobrazenia moga wzmocni¢ pami¢é
mig$niowg czynnosci motorycznych, umozliwiajac migsniom dzialanie w pewnej ustalonej
sekwencji dla tej czynnosci, bez jej rzeczywistego wykonania” (Vealey R.S, 2001). Z tego
powodu zasadne jest stosowanie treningu wyobrazeniowego w programach treningowych wielu

dyscyplin sportu jako ich integralnej i nierozerwalnej czesci.

Nie podjeto jak dotad prob wykazania, ze wspomniany trening wyobrazeniowy moze przyczynic

si¢ do polepszenia wykonywania danej czynnos$ci motorycznej.

Burton 1 Raedke (2008) zdefiniowali trening wyobrazeniowy jako:

»wykorzystanie zmystow do tworzenia oraz odtwarzania w umysle do$wiadczen. Wyobrazanie
sobie sportowej umiejetnosci jest tym samym co jej wykonywanie., z wyjatkiem tego,
ze sportowcy doswiadczaja danej sytuacji tylko w umystach”. Ich trening ideomotoryczny
znajduje swoje zastosowanie w lepszym odwzorowaniu okreslonego ruchu, zadania. Dzigki
niemu zawodnik lepiej potrafi opanowaé¢ dane zadanie, odpowiednio skoncentrowaé si¢
na ¢wiczeniu, czy poradzi¢ sobie w sytuacji, ktora do tej pory si¢ jeszcze nie wydarzyla,

ale wielokrotnie ¢wiczona byla za pomoca tego wtasnie treningu (Rutkowska 2013).

W literaturze przedmiotu wyr6znia si¢ kilka obszarow, w ktorych trening wyobrazeniowy

znajduje swoje zastosowanie (Kurach, Sobczyk 2015), (Rutkowska 2013):

» Podtrzymywanie i doskonalenie umiej¢tnosci sportowych — przy pomocy
indywidualnego zawodnika odwotanie si¢ do wyobrazen ruchu witasciwego, zachowan
pozadanych podczas treningu oraz w momentach, gdy trening wtasciwy jest ograniczony

lub nawet niemozliwy

* Nauka nowych umiejetnosci — nowe umiejetnosci zaleca si¢ ¢wiczy¢ zaréwno ,,realnie”,
jak 1 w wyobrazni. Dzieki temu skuteczne rozwigzania danego ruchu ,,w glowie” znajda
swoje odwzorowanie w ruchu wykonywanym, a wszystko za pomocg pobudzenia tych

samych drég neuronalnych w mozgu podczas ¢wiczen ,,w umysle” jak i ,,realnie”



Psychiczna rozgrzewka, nauka rozwigzywania problemow, ktore moga si¢ pojawic
podczas startu — mentalne przygotowanie si¢ do startu, przeanalizowanie ruchow,
zachowan, probleméw jakie mogag pojawic si¢ podczas startu i ich rozwigzan unikajac
momentu zaskoczenia. To takze stan optymalnego pobudzenia umozliwiajacy od samego

poczatku zaprezentowanie swojej formy

Nabywanie, podtrzymywanie oraz doskonalenie cech psychospotecznych — gtownym
zadaniem jest budowanie pewnosci siebie, wiary we wiasne mozliwosci, umiej¢tnosci,
ktére w okresie slabszej formy pozwolg zawodnikowi zachowaé pewnos$¢ siebie oraz

utrzymac poczucie skutecznosci

Odnowa biologiczna, odnowa po kontuzjach, wsparcie rehabilitacji — w tym przypadku
trening wyobrazeniowy ma pomobe w zapewnieniu komfortu
po kontuzji, a takze ztagodzeniu odczué¢ bdélowych. Wsparcie umystu polega¢ moze
na wyobrazeniu sobie gojacego si¢ miejsca, co zwiekszy spokoj psychiczny, a finalnie

moze przyczynic si¢ od szybszego powrotu do sprawnos$ci po urazie

Analiza osiagni¢¢, zachowan — stosowana zazwyczaj po zakonczeniu rywalizacji
sportowe], w odstepie czasowym pozwalajacych zachowa¢ obiektywng oceng sytuacji.
Polega na analizie wlasnego wystepu, a co za tym idzie wyciggnigciu konstruktywnych
wnioskow do dalszej pracy i eliminowaniu popelnianych btedow w przysztosci, a takze

korekty dotychczas stosowanych rozwigzan

Zwigkszenie motywacji do dzialania — w przypadku spadku motywacji lub jej catkowitego
braku warto wyobrazi¢ sobie pozytywne dla nas zakonczenie rywalizacji sportowe;j.
Istotne jest, aby w wyobrazeniu zwraca¢ uwage na pozytywne aspekty 1 zwigzane z nimi

emocje, ktore prawdopodobnie zmienig naszg che¢ do dziatania

Poprawa koncentracji, uwagi na zadaniu — niezmiernie istotne przed rozpoczeciem
rywalizacji. Polega na zdefiniowaniu elementéw, na ktorych chcemy si¢ skupi¢ podczas

startu, wyobrazeniu ich sobie, a nastgpnie przetozeniu tego na ruchy i zachowania podczas

wystepu



* Zarzadzanie emocjami — uwzglednienie treningu wyobrazeniowego jako elementu relaksu
przedmeczowego. Polega na wyciszeniu, rozluznienia, a nastgpnie wyobrazeniu sobie

wlasnej osoby w miejscu przyjemnym, ktore pomoze nabra¢ energii i checi do walki

Wazne jest, aby przeprowadzajac tego rodzaju zajecia przestrzega¢ odpowiednich zasad, ktore

w swej publikacji prezentuje Kurach i Sobczyk (2015):

* Wyobrazenia powinny by¢ jak najbardziej wyrazne, realne. Koncentracja

na szczegoélach,

* wilagczenie wszystkie zmysty do budowania obrazow (rowniez zmysl kinestetyczny,

odczucia ptynace z ciata),

* budowanie obrazow raczej z pozycji aktora, niz obserwatora zdarzen,

* trening wyobrazeniowy rozpoczyna¢ od matych dawek, przy niskim poziomie stresu

(raczej w ciszy),

* Stopniowe wprowadzanie czynnikéw zaktocajacych,
* Uzywanie Wyobrazen systematycznie, regularnie,
* kontrola przebieg wydarzen (pozycja siedzaca, zamknigte oczy, moze byé wczesniej

przygotowany scenariusz),
* przezywanie pozytywne emocji podczas wyobrazen.
Systematyczno$¢ w treningu wyobrazeniowym potrafi na prawde wiele zmieni¢. Sytuacje juz raz

przezyte (czy to realnie czy w wyobrazni) sg tatwiejsze do opanowania w przysztosci, dlatego

warto korzysta¢ z wyobrazni jak najczgscie;.



1. 2. AEROBIK SPORTOWY

Aerobik  sportowy jest potaczeniem aerobiku 1 gimnastyki z elementami
choreograficznymi. Dyscyplina ta daje szans¢ mlodziezy oraz dorostym konkurowa¢ w sporcie,
ktory jest mniej ryzykowna niz gimnastyka sportowa czy akrobatyka, a dodatkowo posiada duza

warto$¢ artystyczng oraz mozna si¢ przy niej dobrze bawic¢ (Branska 2002).

Code of Points 2001-2004 okresla ten sport jako zdolnos¢ do wykonywania ciagtych ruchow
o wysokiej intensywnosci w rytm muzyki, ktéra pochodzi od tradycyjnego tanca. Zawodnik musi
wykaza¢ si¢ cigglym ruchem, elastycznoscia, wytrzymatoscig i wysokim stopniem perfekcyjnie

wykonanych elementéw technicznych.

Dyscyplina aerobiku sportowego ma swoje poczatki w 1984 roku, jednak do tej pory jest
dos¢ kontrowersyjne to, czy miala swdj poczatek w Stanach Zjednoczonych czy Japonii.
Jednakze dopiero w 1995 roku Federation International de Gymnastique (FIG) zakwalifikowata
aerobik sportowy jako czwarta dyscypline gimnastyki. Pierwsze Mistrzostwa Swiata w tej
dyscyplinie zorganizowane zostaty przez FIG w Paryzu, we Francji. Z kazdym kolejnym rokiem
uczestniczy w nich coraz to wigksza liczba 0sob i narodow. Aerobik sportowy jest pr¢znie
rozwijajaca si¢ dyscypling nie tylko w $wiecie, ale rowniez w Polsce. Od 1997 roku odbywaja sie
w naszym kraju zawody rangi Mistrzostw Polski, Mistrzostwa Polski Szkot Wyzszych, a od 2009
roku rowniez zawody W ramach Akademickich Mistrzostw Polski

(http://www.fisafinternational.com/en/).

Zmagania sportowe odbywaja si¢ w pieciu gtownych kategoriach:
* indywidualnej mezczyzn,
 indywidualnej kobiet,
* par mieszanych,
* trio,
* grupy.
Zadaniem startujacych jest przedstawienie dwuminutowego wystepu w rytm muzyki, ktory prezentuje

wytrzymalo$¢, sile, elastyczno$¢, moc i walory artystyczne. Sedziowie oceniajg zawodnikow za jako$¢
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artystyczng, choreografie, interpretacj¢ muzyki, koordynacj¢ ruchowa, wykonanie 1 poziom trudnosci.
Kazdy wystep oceniany jest na podstawie trzech podstawowych elementdéw, ktorymi s3: wrazenie
artystyczne, wykonanie choreografii i poziom trudnosci uktadu oraz prezentowanych elementdw.
Do wrazenia artystycznego zalicza si¢ przede wszystkim ztozonos$¢ choreografii, artyzm, réznorodno$¢
ruchow w rytm muzyki, podnoszenia w parach, trojkach i1 grupach. Wykonaniem uktadu jest realizacja
kazdego ruchu, natomiast poziom trudnoSci okreSlajg poszczegdlne elementy, gdyz w swojej
prezentacji kazdy z zawodnikow zawrze¢ musi figury obowigzkowe, wybrane sposrod okreslonych

grup zawartych w regulaminie (http://www.aerobic.org/aerobic/types/sportsaerobics.asp)

Do zalet wyr6zniajacych te dyscypling uzna¢ mozna:

(http://www.gymsportsnz.com/aerobics):

buduje sit¢ i elastycznos¢,

* rozwija sprawnosc¢, koordynacje i pewnos¢ siebie,

jest to dyscyplina do$¢ nowoczesna, szybka i intensywnie rozwijajaca si¢,
* dostarcza widzowi ekscytujacych, tworczych i estetycznych wrazen,
* rozwija wytrzymatos¢ tlenowa,
* Jest $cisle powigzana z zabawg i rozrywka.
Niezmiernie waznym aspektem w tej dyscyplinie sportu jest rytm, na bazie ktorego opiera
si¢ choreografia. Jak pisze Bednarzowa (1983), jest on uporzadkowaniem elementéw ruchu tanecznego,

polegajacym na wyznaczaniu stosunkow czasowych, ksztattujacych forme wykonywanego ruchu.

Wielokierunkowos$¢ aerobiku sportowego powoduje, iz cieszy si¢ on coraz wigksza popularnoscig
1 rowniez podczas zaje¢ szkolnego wychowania fizycznego. Niemniej jednak bardziej zainteresowane
ta dyscypling sa dziewczgta, niz chlopcy. Wojtus-Sikora (2006) proponuje wiec aby zajecia
ukierunkowac¢ tak, by wsrod plci meskiej poprzez ¢wiczenia gimnastyczno — rytmiczno — taneczne
wyrabiaé sile, odwage 1 zwinno$¢, natomiast wsrdd plei zenskiej ksztaltowa¢ przede wszystkim plastyke
ciata, gibko$¢ i ptynnos¢ ruchu. W dyscyplinie tej muszg si¢ dobrze rozwing¢ podstawowe 1 specyficzne
zdolno$ci motoryczne. Najwazniejsze sa jednak zdolnosci koordynacyjne, ktéore powinny by¢

na wysokim poziomie,


http://www.aerobic.org/aerobic/types/sportsaerobics.asp
http://www.aerobic.org/aerobic/types/sportsaerobics.asp
http://www.aerobic.org/aerobic/types/sportsaerobics.asp

1. 3. KOORDYNACJA RUCHOWA

Jednym z istotnych aspektéw rozwazan nad motorycznoscia cztowieka jest koordynacja ruchowa.
Ma ona znaczny wplyw na wykonywanie zadan ruchowych zaréwno podczas ¢wiczen fizycznych, jak

1 codziennej mimowolnej aktywnosci ruchowej cztowieka.

Pojecie koordynacji ruchowej z punktu widzenia slowotwoérstwa, to polaczenie dwoéch niezaleznych
od siebie wyrazen, gdzie pierwsze - koordynacja - oznacza " harmonijny przebieg lub funkcjonowanie
czego$" (http://sjp.pwn.pl/) , natomiast drugie - ruchowa - wigze si¢ z motoryczno$cig, a doktadnie
zmiang polozenia organizmu zywego: ciata ludzkiego, zwierzgcego, badz tez jego czesci w stosunku

do jakiego$ punktu odniesienia.

Koordynacja ruchowa jest zjawiskiem do$¢ obszernym, dlatego jej definicji mamy tak wiele, jak wielu
badaczy zainteresowanych tematem, a same zmieniaja i rozwijaja si¢ one wraz ze wzrostem wiedzy

w tym zakresie.

Jedng z pierwszych definicji jest wysunigta przez Bernsteina (1947), ktora zaktadata,
ze koordynacja ruchowa to pokonywanie nadmiernej liczby stopni swobody poruszajacego si¢
organizmu, czyli przeksztatcenie go w system sterowalny. Nieco szerzej pojmowali pojecie koordynacji
ruchowej Denisiuk 1 Milicerowa (1969) definiujac ja jako “zdolno$¢ do scalania ruchow réznych
rodzajow w jedna cato$¢ oraz zdolno$¢ do szybkiego przestawiania si¢ z jednych aktow ruchowych
na inne”. Inne rozwigzania proponowali Wazny (1981), opisujac koordynacje ruchowa jako umiejetnos¢
doktadnego wykonania aktow ruchowych, Raczek (1992) dostosowanie elementéw ruchowych w celu
wykonania narzuconego zadania ruchowego oraz Starosta (2006) zdolno$¢ od wykonywania ztoZzonych
ruchow doktadnie, szybko 1 w zmiennych warunkach oraz zharmonizowanie ruchow poszczego6lnych
czesci ciata w czasie 1 przestrzeni. Jak sugeruje Gierat (1999) pojecie koordynacji ruchowej jest dosé¢
ogolne 1 przez rozmaitych badaczy w rdézny sposob definiowane, a poniewaz odnosi si¢
do motoryczno$ci zaklada, Zze obejmuje ono caloksztalt réznorodnych zdolnosci koordynacyjnych.
Uwage zwraca rowniez na fakt, iz koordynacyjne zdolnosci to jedne z najstabiej zbadanych do tej pory
zdolnosci, a poglady odnosnie liczby i rodzaju zdolnosci z jakich sama koordynacja ruchowa si¢ sktada
nie sg ujednolicone. Meinel (Osinski W. , 1994 — Meinel?) zaktada tylko zwinno$¢ oraz zrgcznos¢ jako

sktadowe koordynacji ruchowej, ktore z kolei zawieraja w sobie inne sktadowe (rys 1.).



Koordynacja

Zwinnos

Zrecznoscé

i

| |
Szybkosé Przewidywanie Dokfadnosé

Rys. 1. Koordynacja ruchowa i jej przejawy wg. K. Meinela Zrédto: Osinski W. (1994), Motorycznoséé¢ czlowieka — jej

struktura, zmiennos$¢ i uwarunkowania. AWF Poznan.

Jednakze do chwili obecnej udowodniono oraz opisano wigcej skladowych koordynacji ruchowych,
a wszystkie opinie uktadajg si¢ w dwa nieco odmienne od siebie kierunki prezentujace dwa rézne
podejscia do zagadnienia zwinno$ci. Pierwszy z nich zalicza zwinno$¢ w poczet kompleksowych
zdolnosci koordynacyjnych, a jej sktadowe okresla mianem specyficznych zdolnosci koordynacyjnych.
Stanowisko takie prezentuja gtownie rosyjscy i czg$¢ niemieckich uczonych m. in. E. A. Fleishman,
W.D. Mattausch oraz W. Ljach. (Gierat, 1999).

Drugi kierunek prezentuje Hirtz (1985), wedtug ktorego zdolnos¢ kinestetycznego rdéznicowania
ruchu oraz orientacji przestrzennej opierajg si¢ na informacjach odbieranych z wrazen kinestetyczno-
orientacyjnych podczas wykonywania i sterowania ruchem. Gtéwnym motorem napedowym sg tu
procesy sensoryczne, ktore w polaczeniu z bardziej ztozonymi operacjami ruchowymi okreslaja zdolnos¢

szybkiej reakcji, zachowanie rownowagi ciata, i rytmizacje ruchu (rys.2).
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Zdolno$¢ uczenia
si¢ ruchu

Zdolnos¢
sterowania ruchem

Zdolnos¢ adaptacji
motorycznej

Zdolnos¢ szybkiej

koordynacji

Zdolnos¢ reakji ‘ ———————————————————

\

Zdolnosé doktadnej

koordynacji

Zdolno$é¢ orientacji

przestrzennej

‘ Zdolnosé rownowagi

- —

Rys. 2. Hierarchia i wspélzaleznoé podstawowych zdolnosci koordynacyjnych [Hirtz 1985] Zrédto: Gierat B. (1999)

Koncepcja Raczka (1992)

1 koordynacyjne. Jest to jednak podziat nieco subiektywny, gdyz nie bierze on pod uwage odczucia

rozdziela zdolnosci

Zdolnos¢
kinestetycznego

réoznicowania

motoryczne na dwie

sktadowe;

kondycyjne

stopnia komplikacji zadania, ktory czesto si¢ zmienia 1 zalezy od stopnia technicznego opanowania

zadania. Wedlug profesora sktadowa kondycyjna okreslana jest przede wszystkim za pomocg procesow

energetycznych zachodzacych w organizmie i ukazuje przede wszystkim wysitkowe mozliwos$ci

organizmu. Komponent koordynacyjny natomiast zalezny jest od mozliwosci obwodowego uktadu

nerwowego, a co za tym idzie — od mechanizmow sterujacych ruchem i jego regulacja (rys. 3).
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ZDOLNOSCI MOTORYCZNE

Kondycyjne / energetyczne Koordynacyjne / Informacyjne
- wytrzymatosciowe - réznicowania
- sitowe -rownowagi
Kompleksowe / Hybrydowe -orientacji
-zwinnosciowe -szybkosé reakcji
-szybkosciowe -taczenia
-dostosowania
-rytmizaciji

- wtérne —I

Rys. 3. Model struktury motorycznych zdolnosci wg Prof. Raczka ; Zrédto: Gierat B., Gérska K. Biopsychiczne podstawy zdolnosci
motorycznych. AWF Katowice 1999

Niezaleznie jednak od tego jaki poglad na zdolnosci motoryczne przyjmiemy podkresli¢ nalezy fakt,
ze rozpatrywac je nalezy biorgc pod uwage wszystkie jej sktadowe, a jedynie proporcje miedzy nimi
beda zmienne 1 zaleze¢ beda od celu dzialania. Podobnie koordynacj¢ ruchowa nalezy traktowaé

w sposob calo$ciowy, syntetyczny dostrzegajac jej ztozonos¢ i wielostronnos¢ (Osinski 1993).

Analizujac poziom wiedzy na temat koordynacji ruchowej nie mozna oming¢ podzialu dyscyplin
sportowych na grupy, bazujac na stopniu trudnosci techniki oraz wykorzystywanych w niej ruchach.
Podziatu takiego dokonat Farfel (1964), a uzupetnit Starosta (2003), dodajac karate tradycyjne (tab. 1).

Najmniej skomplikowane ruchy pod wzgledem koordynacyjnym zaszeregowane zostaly do poziomu I,
gdyz w nalezacych do tej grupy dyscyplinach wymagana jest tylko i wylacznie przestrzenna doktadnos¢
ruchéw odtwarzanych na podstawie wzorca. Poziom II okreslat dyscypliny sportowe, w ktorych pod
wzgledem koordynacyjnym ruchy muszg by¢ doktadnie wykonywane w jak najmniejszych jednostkach
czasu, tj. doktadnie 1 szybko. Do poziomu III natomiast zalicza si¢ dyscypliny najbardziej ztozone
koordynacyjnie — przede wszystkim gry zespotowe, sporty walki i inne. Istotnym aspektem jest tutaj
wykonywanie ruchow doktadnych i szybkich w zmieniajacych si¢ warunkach. W tych dyscyplinach
wlasnie wysoki poziom koordynacji ruchowej jest niezbedny do osiagnigcia sukcesu sportowego

na arenie miedzynarodowej (Starosta 2003).
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Tab. 1. Orientacyjna klasyfikacja wybranych dyscyplin sportu wedtug ich stopnia trudno$ci — poziomoéw koordynacji
ruchowej W. Farfela uzupelniona o karate tradycyjne przez W. Staroste (2003); Zrodto: Osinski W. Motoryczno$é cztowieka — jej
struktura, zmienno$¢ i uwarunkowania. AWF Poznan. 1993

12 Poziom Il

Przestrzenna doktadno$¢ ruchow
wykonywanych w minimalnych

11 jednostkach czasu

Hokej na tyzwach i wrotkach
Pitka reczna, koszykowka
Pitka nozna

Pitka siatkowa

Judo, zapasy styl wolny

Karate tradycyjne - walka z przeciwnikiem
10 rzeczywistym (Kumite)

Zapasy styl klasyczny

Szermierka

o s wh e

o N

9 9. Tenis stolowy
10. Tenis, badminton
11. Kajakarstwo, narciarstwo zjazdowe

8 12. Kolarstwo szosowe
13. Skoki narciarskie

Umowny stopien ztozonoS$ci

dyscypliny

7 Poziom |1 14. Karate tradycyjne, walka z pozorowanym
przeciwnikiem (Kata)

15. Lyzwiarstwo i wrotkarstwo figurowe
16. Gimnastyka sportowa

Przestrzenna doktadnos$¢ ruchow
wykonywanych w minimalnych
6 jednostkach czasu (w warunkach
prawie standardowych) 17. Akrobatyka
18. Skoki do wody

5 19. Gimnastyka artystyczna

20. Kolarstwo torowe

21. Lyzwiarstwo szybkie

4 22. Podnoszenie cigzarow

23. Figury obowigzkowe -tyzwiarstwo i wrotkarstwo
figurowe

3 Poziom | 24. Lucznictwo

Przestrzenna doktadno$é ruchow 25. Strzelanie z pistoletu

wykonywanych wedtug wzorca 26. Lyzwiarstwo podstawowe

2 27. Wrotkarstwo podstawowe

28. Karate tradycyjne

29. Doskonalenie techniki (Kihon)

1
To wlasnie powyzszy podzial na trzy poziomy koordynacji zainspirowal Staroste (1989) do

sformutowania chyba najbardziej trafnej dla poruszanego tematu definicji koordynacji ruchowej,
rozpatrujacej jej jako zdolnosci czlowieka do wykonywania ztozonych ruchow dokiadnie, szybko
i w zmiennych warunkach, bowiem w aerobik sportowym to wtasnie wykonanie skomplikowanych
ruchow doktadnie, szybko i w zmieniajacych si¢ warunkach jest najbardziej istotne.
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Charakterystyka poszczegolnych zdolnosci koordynacyjnych

Zdolnos$ciom koordynacyjnym poswigca si¢ bardzo duzo miejsca w literaturze przedmiotu, a co

za tym idzie, sg one bardzo dobrze zdefiniowane i opisane.

Strukture i nazewnictwo poszczegdlnych zdolnos$ci koordynacyjnych zaproponowali Hirtz (1985)
i Blume (1981). Byly one nast¢pnie opracowywane i opisywane przez kolejnych uczonych z Polski
I z zagranicy, m. in. Kasa, Mekota, Willimczik, Roth, Harre, Raczek, Mynarski (2000) .

Podzieli¢ je mozna zatem nast¢pujaco:

» Zdolno$¢ orientacji czasowo-przestrzennej — polega za okresleniu potozenia ciala oraz jego

zmiany w trakcie ruchu w przestrzeni i czasie w stosunku do danego obszaru dziatania
(np. przyrzadu, obiektu, boiska, przeszkody) lub obiektu, ktory znajduje si¢ w ruchu (pitka,
przeciwnik, wspotéwiczacy). Orientacja przestrzenna Scisle wigze si¢ z czasowymi parametrami

ruchu.

* Zdolnos$¢ kinestetycznego réznicowania — wedtug wickszosci autorow, jest ona najwazniejsza. Zdolnosé¢

ta opisuje wysoki poziom dokladnosci oraz ekonomii pojedynczych ruchow czgsci ciala, a takze
etapow catego cyklu ruchowego. Najwazniejszym celem tej zdolnosci jest §wiadome, doktadne
okreslenie czynnikow sity - stanu napigcia zaangazowanych migéni, czasu - predkosci ruchu
i przestrzeni - odpowiedniego uktadu w stawach, podczas wykonywanego ruchu. Zatem zwroci¢
nalezy dokladng uwage na te parametry podczas przebiegu czynnos$ci motorycznej, aby

wykonanie calej czynno$ci ruchowej bylo jak najlepsze, jak najbardziej precyzyjne.

* Zdolno$¢ zachowania réwnowagi — opisuje umiejetno$¢ utrzymania catego ciala

w zroOwnowazonej pozycji (rownowaga statyczna) lub tez jej zachowanie albo przywrdcenie
w odpowiednim czasie podczas wykonywania zadania ruchowego i zaraz po jego zakonczeniu
(rownowaga dynamiczna). Réwnowaga dynamiczna moze wigza¢ si¢ z ruchami wykonywanymi
w jednym kierunku (réwnowaga lokomocyjna) badz tez ruchami wykonywanymi wokot wiasnej

osi ciata (obrotowa). Zdolno$¢ zachowania rownowagi jest jeszcze wigksza, gdy mamy
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do czynienia z zadaniem ruchowym wykonywanym na matych ptaszczyznach podparcia (belka,

blok), chwiejnym podtozu lub w warunkach czgstych zakldcen pozycji ciata.

Zdolno$¢ szybkiej reakcji motorycznej — ten rodzaj zdolnosci pozwala na odpowiednio szybkie

rozpoczecie 1 wykonanie calym cialem lub jego czesécig czynnosci ruchowej na okreslony sygnat
1 w okreslonym celu. Im krétszy czas od zadziatania bodzca do zakonczenia okreslonego ruchu,

tym wyzszy poziom omawianej zdolnosci.

Zdolnos¢ adaptacji motorycznej — pozwala ona podjaé¢ optymalne dziatania lub ich modyfikacje

w przypadku zmieniajacych si¢ warunkéw, pozwalajgce na kontynuowanie czynno$ci w inny, niz
wczesniej zaplanowany sposob. Zdolno$¢ ta moze objawiaé si¢ w mato zmiennych warunkach —
wymagajacych niewielkiej korekty wykonywanych czynnosci ruchowych. Jednakze moze ona
wystapi¢ rowniez w warunkach cigzkich, wymagajacych znacznych zmian. Moze to zakltocié
proces wykonywanego zadania lub tez spowodowac chwilowe przerwanie wykonywanej

czynnosci ruchowej, a nawet zmusi¢ do rozpoczecia zupetlnie nowych zadah ruchowych.

Zdolno$¢  rytmizacji ruchéw — cecha ta wymaga wychwycenia, odtworzenia

I przedstawienia okreslonej dynamiczno-czasowej struktury ruchow. Istotnym elementem jest
tutaj $cisle zdefiniowany i przyjety rytm znajdujacy si¢ w wyobrazni, W trakcie wykonywanego
zadania ruchowego.

Zdolno$¢ sprzezenia ruchdw — podporzadkowuje cate ciato okre§lonym czynno$ciom ruchowym

przy pomocy planowanego zorganizowania ruchéw czgsci ciala. Zmierza ona do integralnosci

przestrzennych, czasowych i dynamicznych parametrow ruchu.

W 2006 roku Starosta uzupetnit liste wyodrebnionych zdolnosci koordynacyjnych o:

zdolnoé¢ symetryzacji ruchow — to umiejetno$¢ przenoszenia, odwzorowania techniki ruchu

z jednej strony ciata na drugg. W przypadku odwzorcowania najprostszych ruchéw, bez problemu
powinien sobie poradzi¢ kazdy, jednak bardziej ztozone i skomplikowane zadania beda w stanie

wykona¢ jedynie osoby cechujace si¢ wysokim poziomem koordynacji ruchowe;.
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* zdolno$¢ wyrazistosci ruchéw (ekspresji) — ten rodzaj zdolnosci polega na uwypukleniu emocji

wywotanych dzwigkiem, obrazem, rytmem, melodig. Wykonuje si¢ to za pomocg mimiki, pozycji

ciata, gestow.

* zdolno$¢ rozluznienia migs$ni — polega ona na izolowanym rozluznianiu migéni badz tez ich cze¢sci

niezaangazowanych w wykonywanie danego ruchu oraz na maksymalnym rozluznieniu mi¢$ni

zaangazowanych w wykonywanie odpowiedniego ruchu bezposrednio po jego zakonczeniu.

* zdolno$¢ wspdlpracy — ideg tego rodzaju zdolnosci jest umiejetne potaczenie wlasnych ruchow

z czynnos$ciami partnera, a takze przewidywanie zachowan wspotéwiczacego i odpowiednia

modyfikacja wlasnych w celu kooperacji.

1. 4. ROZWOJ BADAN NAD KOORDYNACJA RUCHOWA ORAZ
WYOBRAZENIAMI NA PRZESTRZENI LAT

Prawidlowa koordynacja ruchowa jest niezmiernie istotna podczas wykonywania zadan
ruchowych w zyciu codziennym. Jej definicja ewoluowata w zalezno$ci od poziomu wiedzy w tym
zakresie, a badania w tej dziedzinie prowadzono juz od poczatku nowozytnosci (Kostiukow, Kaluga,
Samborski, Rostkowska, 2014). Poczatkowo rozprawiano przede wszystkim nad fenomenem ruchu,
ze wszystkimi jego aspektami. Nastgpnie skupiono si¢ na ocenie sprawnosci fizycznej czlowieka,
by ostatecznie opisa¢ czym jest koordynacja ruchowa, wyszczegdlni¢ jej skladowe, a takze

usystematyzowac ja posrod innych zdolno$ci motorycznych.

Pierwszymi  badajacymi  skupiajacymi si¢ nad rozwigzaniem zagadnienia  ruchu
1 poruszania si¢ s3 Leonardo da Vinci, probujacy udowodni¢ zwigzek ludzkiego ciala z prawami
mechaniki, a takze Borelli, ktory pracowal nad opracowaniem potozenia $rodka ci¢zkos$ci ciata oraz

sklasyfikowaniem ruchow lokomocyjnych (Osinski 2003).

W 1890 roku stworzono pierwszy globalny test pomiaru sprawnosci, tak zwany Pentanthlon Test, ktorym

objeto m.in. dlugos¢ skoku, rzut czy szybkos¢ biegu (Osinski 2003).

Ozierecki (1931) zdefiniowal skal¢ metryczng do badan nad motorycznoscig dzieci 1 miodziezy.
Posegregowal on zagadnienia ruchowe w nastepujace grupy:
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» koordynacja statyczna i dynamiczna,
* szybkos¢ ruchow,

* zdolnosci ruchowe w zakresie rytmu,
* synkinezja,

» zdolnosci synchronizacji ruchow,

* sifaienergia ruchowa.

Temat koordynacji ruchowej ukazywal rowniez Pieter (1949), uwzgledniajac jej zastosowanie
w testach inteligencji motorycznej, ktory wyrdzniat proby: ekonomii wysitku, pamieci, szybkosci,
a takze koordynacji dynamicznej ruchu. Pomimo iz obaj badajacy w roézny sposob nazywali
poszczegolne zdolnosci koordynacyjne nie ma watpliwosci iz wszystkie bezposrednio odnoszg si¢ do

koordynacji ruchowej.

Dalsze badania prowadzil Guilford (1958), ktory w latach 50 XX wieku rozréznit motoryczne zdolnosci

koordynacyjne na trzy grupy:

* statyczna precyzja ruchow (rownowaga statyczna, precyzja ruchow reki),
* reaktywno$¢ uktadu nerwowego (szybkos¢ reakcji, czestotliwosc),

* dynamiczna precyzja ruchow (réwnowaga dynamiczna, celowe ruchy konczyn gornych).

W Polsce do XIX wieku btednie uwazano, iz koordynacja ruchowa jest zamiennikiem zwinno$ci
(Wazny 1989). Jednakze pod koniec XX wieku zaczeto systematyzowac oraz porzadkowaé posiadang
juz wiedz¢ rezygnujac z utozsamiania koordynacji ruchowej ze zwinnoscig. Powstalo wowczas wiele
propozycji wyodrebnienia sktadowych koordynacji ruchowych. Wérdd naukowcow zajmujacych sie
poruszanym zagadnieniem uslysze¢ mozna bylo takie nazwiska jak: Szop, Mynarski, Raczek, Ljach
(Osinski 2003).

Na poczatku kolejnego wieku dominowal juz przede wszystkim Starosta. To witasnie on dokonal

klasyfikacji zdolnosci koordynacyjnych, ktora obowiazuje do dnia dzisiejszego (Starosta 2006).
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Autor ten zaproponowal réwniez test, do pomiaru globalnej koordynacji ruchowe;j.
Jak stwierdzit: stwarza on mozliwo$¢ oceny wszystkich sposrod jedenastu zdolnosci koordynacyjnych,
cho¢ ze wzgledu na specyfike wykonania proby, test przeznaczony jest przede wszystkim dla oséb

zdrowych 1 sportowcoéw (Starosta 2003, 2006).

Badania nad koordynacja ruchowa trwaja nadal i obecnie prowadzone sg w wielu osrodkach.
Zauwazy¢ mozemy w zwigzku z tym wzrost publikacji na ten temat, nie tylko o charakterze naukowym
(Kostiukow, Kaluga, Samborski, Rostkowska, 2014).

Warto zbada¢ nie tylko samg koordynacj¢ ruchowa, ale i jej zmienno$¢ pod wplywem réznych
czynnikow. W literaturze przedmiotu znalez¢é mozna m.in..: badania dotyczace zmiennosci koordynacji
ruchowej zawodnikow wybranych dyscyplin w ciggu potrocznego cyklu treningowego (Antosiak-Cyrak,
Habiera, Jerszynski, Wochna, Sobczak, Ciereszko, Pietrusik, Rostkowska 2015) czy pod wpltywem
treningu pitkarskiego (Gardasevi¢, Vasiljevi¢, 2017), a takze osob bedacych na réznych etapach
przygotowania sportowego (Kruczkowski, Fostiak, Fostiak, Biernacki 2013). Zbadano réwniez poziom
koordynacji ruchowej o0s6b niepetnosprawnych: dzieci z zaburzeniami (Adams., Lust, Wilson,
Steenbergen 2017), oséb po udarze (Desrosiers, Rochette, Corriveau 2005), z mdézgowym porazeniem
dziecigcym (Shin, Song, Hwangbo 2015), a takze réznice poziomu koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych osob z dysfunkcjami oraz petnosprawnych (Rutkowska, Stanowska, Molik, Bednarczuk,
Koc, Kazmierska 2012). Pinheiro, Scianni, Faria i Teixeira-Salmela (2014) probowali znalez¢ zwigzek
pomigdzy koordynacja ruchowa, a psychika, natomiast Li, Kwan i Cairney (2019) szukali wptywu
koordynacji ruchowej, na cierpienie psychiczne.

Arzoglou, Tsimaras, Kotsikas, Fotiadou, Sidiropoulou, Proios, Bassa (2013) zdefiniowali wplyw

treningu tafnca na poziom koordynacji 0osob z autyzmem.

W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ niewiele rozwazan nad wyobrazeniami czy treningiem

wyobrazeniowym.

Drybinska (2004) udowodnita, ze metoda wizualizacji, ktéra jest sktadowa treningu wyobrazeniowego,
pozytywnie wplywa na skuteczno$¢ przyswajania nowych czynnosci ruchowych podczas procesu
nauczania. Wykazata tez, ze istotnym czynnikiem w ksztattowaniu wyobrazen ruchowych jest poziom

inteligencji. Klarowicz (2004) natomiast przedstawit dowod na to, ze w procesie nauczania nowych
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czynno$ci oraz rozwoju sprawnosci wazny jest nie tylko przekaz stlowny, ale i zadania majace na celu

uswiadomienie uczniom wystepowania wrazen kinestetycznych wystepujacych podczas uczenia sie.

Jednakze nie ma wielu badan eksperymentalnych, w ktérych autorzy ingeruja w proces nauczania i

usprawniania poprzez unowoczesnienie go 1 wprowadzenie autorskich rozwigzan (Chrobot 2010).

Niejednokrotnie dowodzono, ze trening sportowy podnosi poziom koordynacji ruchowej. Nie
odnotowano natomiast badan wigzacych trening wyobrazeniowy z koordynacjg ruchowa. Warto zatem
sprawdzi¢ jej zmienno$¢ pod wpltywem treningu wyobrazeniowego oraz powigzanie jej poszczegdlnych
sktadowych z inteligencja ludzka. Jedynie Jerszynski, Wochna, Ciereszko, Antosiak-Cyrak, Habiera,
Sobczak, Pietrusik, Gozdewski (2016) mierzyli wptyw treningu wizualizacji ruchu na zmiany techniki
ptywania kraulem na grzbiecie, jednakze jako podstawg przyjeli elementy techniczne danego stylu

ptywackiego, a nie sama koordynacjg.

2. CELE BADAN

Gléwnym celem pracy jest okreslenie wptywu zorganizowanego treningu wyobrazeniowego na

poziomu koordynacji osob trenujacych aerobik sportowy.

Cele szczegbdlowe:

1. Analiza wplywu treningu wyobrazeniowego na umiejetnos¢ odwzorowania w wyobrazni ruchow

rzeczywistych.
2. Zbadanie wplywu treningu wyobrazeniowego na poziom stabilnosci posturalne;j.

3. Obserwacja zalezno$ci pomig¢dzy wynikami uzyskanymi w testach koordynacyjnych zdolnosci

motorycznych, a proporcjami w budowie ciata.

4. Interpretacja wptywu treningu wyobrazeniowego na poziom poprawnosci wykonania proby rytmizacji

ruchow w zaleznosci od inteligencji.
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3. HIPOTEZY BADAWCZE

1)

2)

3)

4)

5)

Trening wyobrazeniowy zwigksza koncentracje tancerza trenujgcego aerobik sportowy, Czego

efektem jest podwyzszenie poziomu koordynacji wzrokowo-ruchowej.

Zastosowana metoda treningu wyobrazeniowego pozytywnie wplywa na umiejetnosé

odwzorowania w wyobrazni ruchdw rzeczywistych.

Osoby, u ktorych zostal wdrozony trening wyobrazeniowy cechuja si¢ wyzsza zdolnoscig

zachowania réwnowagi ciata podczas prob z zamknigtymi oczami.

Istnieje ujemny zwiagzek pomigdzy wysokoscig ciata a wynikami uzyskanymi w testach
koordynacyjnych zdolnos$ci motorycznych. Osoby wysokie uzyskuja gorsze wyniki niz osoby
niskie w probach réwnowagi ciala — zarowno statycznej, jak i1 dynamicznej oraz probie

czestotliwosci ruchow.

Wyzszy poziom inteligencji wigze si¢ dodatnio z poprawnoscig wykonania proby rytmizacji

ruchow.

4. MATERIAL I METODY BADAN

4.1. PODMIOT BADAN

W eksperymencie podmiotem badan bedzie mtodziez - dziewczeta w wieku od 17 do 20
lat podzielona na dwie grupy: eksperymentalng (GE) oraz grup¢ kontrolna (GK). Dobdr do grup
bedzie losowy sposrod osob, ktore zadeklaruja cheé przystapienia do badania, a kazda z grup
liczy¢ bedzie minimum 30 os6b. Warunkiem wigczenia badanych do projektu jest : nauka
w Zespole Szkot Zawodowych Nr 1 w Poznaniu w trakcie trwania eksperymentu, ple¢ (kobiety),
wiek (17 — 20 lat) oraz stan zdrowia (brak niepelnosprawnosci zaréwno intelektualnej, jak i
ruchowej). Warunkiem wyltaczenia jest zawodowe, czynne uprawianie dowolnej dyscypliny

sportu co najmniej przez ostatnie pot roku.
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Przed przystagpieniem do badan wszystkim uczestnikom zostanie wyjasniony cel i sposob ich
przeprowadzenia. Na wykonanie badan uzyskano zgode Komisji Bioetycznej przy Uniwersytecie
Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu. Badania zostang przeprowadzone
w Poznaniu w sali gimnastycznej Zespolu Szkot Zawodowych nr 1 oraz w Akademii

Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu.

4.2. METODY BADAN

Metoda naukowa jest eksperyment badawczy.

Osoby z grupy eksperymentalnej uczestniczy¢ beda w zajeciach ruchowych aerobiku sportowego
oraz poprzedzajacych je treningach wyobrazeniowych. Grupa kontrolna bedzie bra¢ udzial
jedynie w zajeciach ruchowych. Caty eksperyment potrwa okoto 5 miesigcy. Pojedyncza
jednostka treningowa aerobiku sportowego potrwa 45 minut i bedzie si¢ odbywac dwa razy w
tygodniu zawsze w te same dni i 0 tej samej porze. Zajecia odbywaé si¢ bedg przy muzyce.
Trening grupy eksperymentalnej kazdorazowo poprzedzony bedzie 15 minutowymi treningiem
wyobrazeniowym. Zajecia odbywac si¢ beda w sali gimnastycznej Zespotu Szkét Zawodowych
Nr 1 w Poznaniu i prowadzone bgda przez instruktora z odpowiednimi kwalifikacjami, wedlug

Scisle okreslonego toku zajgc.

Trening wyobrazeniowy zawiera¢ bedzie elementy wizualizacji z wykorzystaniem:
e szczegdtowego pokazu oraz omowienia wykonania ¢wiczenia przez prowadzacego,
e lustra,

e nagranych podczas zaje¢ filmikéw przedstawiajacych zajecia i1 uczestniczace w nich

poszczegbdlne osoby,
e filmikow instruktazowych,

e (¢wiczen w mysli (wyobrazanie ruchu).
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Caty eksperyment bedzie badaniem podluznym, ktorego celem jest okreslenie w dwoch roznych
punktach czasowych ilosciowych zmian koordynacji i jej sktadowych, osob przystepujacych
do eksperymentu pod wplywem zaprogramowanego treningu wyobrazenioweg0. Przez okres

trwania eksperymentu badani ¢wiczy¢ bedg z nastepujacymi przyborami:

= Pitki fit-ball

Stepy

Tasmy thera-band Hantle
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4.2.1 TESTY WYKORZYSTANE W BADANIACH

Poziom motorycznych zdolno$ci koordynacyjnych zostanie oceniony za pomocg siedmiu

testow obejmujacych niezbedne w aerobiku sportowym zdolno$ci koordynacyjne:

1) Test globalnej koordynacji ruchowej

Sprzet i pomoce: Koordynacjomierz W. Starosty. Drewniana platforma o wielkoéci 1m? Na
platformie znajduje si¢ czarne koto o $rednicy 80 cm z narysowang podziatka katowa do obrotu
zarbwno w prawa, jak i lewa strong. W $rodku kota obrysowane sg kontury stop (ryc. 1). Poza

tym, potrzebne s3: linijka o dtugosci co najmniej 50 cm, trojkat oraz kreda.

Ryec. 1. Urzadzenie — koordynacjomierz do oceny poziomu globalnej koordynacji ruchowej

Opis wykonania: Najcze¢sciej wykonywanymi probami sg: maksymalny obrot w wyskoku obunoz

w prawo i lewo oraz maksymalny obrot w wyskoku jednondz z prawej nogi w prawo i lewej nogi
w lewo. W celu wykonania proby badany ustawia si¢ na koordynacjomierzu w wyrysowanych
konturach stop. W zaleznos$ci od tego, w ktdrg strong wykonywany jest obrét, na odpowiedniej
nodze zaznaczana jest kreda linia przechodzaca przez srodek pigty do miejsca pomiedzy duzym, a
nastepnym palcem stopy (obrét w prawo — stopa prawa, obrot w lewo — stopa lewa). Nastepnie
badany wykonuje potprzysiad, po ktérym nastgpuje szybki wyskok z maksymalnym obrotem
(rotacja) w wyznaczong stron¢. Ladujac, badany zostawia slad w kole koordynacjomierza (odcisk

linii narysowanej kredg na stopie). Aby pomiar byl wazny badany musi zeskoczy¢
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w wyznaczonym kole o $rednicy 80 cm oraz utrzymaé rownowage. Ladowanie poza
zaznaczonym kolem lub utrata rownowagi jest rOwnoznaczna z uniewaznieniem proby, ktorg
nalezy powtorzy¢. Zgodnie z pozostawiong linig wyznacza si¢ wielko$¢ obrotu z doktadnos$cia do

1 stopnia.

W zadaniu badani wykonuja cztery proby: obrét w wyskoku obunéz w prawo, w lewo oraz obrot
w wyskoku jednonoz z nogi prawej w prawo oraz nogi lewej w lewo. W badaniu pod uwage
bierze si¢ jedynie wyniki, w ktorych badany po wykonaniu proby zeskoczyt w obrebie czarnego

kota i zachowat rownowage.

Wynik: W celu dokladniejszego odczytu uzyskanego wyniku nalezy postuzy¢ si¢ linijkg oraz
trojkatem. Jedno z ramion tréjkata przyktada si¢ rownolegle do odcisnietej linii, podczas gdy do
drugiego nalezy przytozy¢ linijk¢. Nastepnie poprzez przesunigcie trojkata wzdtuz linijki nalezy
tak wyznaczy¢ linig¢, aby ramie wyznaczajace wielko$¢ obrotu przechodzito przez $rodek
koordynacjomierza, kierujagc na odpowiednig jednostke¢ skali (ryc. 2). Wynik odczytuje si¢
z doktadnos$cia do jednego stopnia. Im wigkszy obrot wykona badany, tym wigkszy jest jego
poziom globalnej koordynacji ruchowej. Kazdg prob¢ powtarza si¢ trzy razy (Starosta 1978,
1984).

Ryc. 2 Przyktad pomiaru wielkosci maksymalnego obrotu w lewo w tescie W. Starosty na koordynacjomierzu
(uzyskany wynik 365°) (Starosta, 1984)

W swych badaniach test ten wykorzystywali mi¢dzy innymi: Mocanu (2013) czy Rutkowska,
Stanowska, Molik, Bednarczuk, Koc, Kazmierska (2012).
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2) Test rownowagi statycznej — ,,flamingo balance”

Sprzet i pomoce: drewniana belka o dhlugosci 50 cm, szerokosci 3 cm oraz wysokosci
4 cm. Prostopadle do niej zamocowane dwie podporki o dlugosci 15 cm 1 szerokos$ci

2cm.

Ponadto potrzebny byl rowniez czasomierz.

Opis wykonania: Badany ustawia si¢ na belce dowolng stopa. Nastepnie r¢ka chwyta druga stope

tak, by noga byta ugigta w kolanie. Wolng reke opiera na znajdujacym si¢ obok stupku. Czas
wykonania  proby mierzy si¢ od momentu gdy badany pusci  stupek,
a zatrzymuje si¢ w momencie gdy utraci on rdwnowage puszczajac noge lub dotknie podtoza —

spadajac z belki (ryc. 3).

Wynik: Im dtuzszy czas utrzymania na belce, tym lepiej wykonane badanie. Czas mierzony
w sekundach (Starosta 2000).

Ryc. 3. Polozenie ciata badanego w tescie ,,Flamingo balance”

W swych badaniach test ten wykorzystywali miedzy innymi: Ruiz, GrauperalL, Gutierrez,
Miyahara (2003).
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3) Test rownowagi dynamicznej P. Hirtza

Sprzet i pomoce: Belka badz odwrdcona taweczka gimnastyczna o szerokos$ci belki wynoszacej

10 cm; czasomierz.

Opis wykonania: Zadaniem jest wykonanie przez badanego na belce jak najwigkszej liczby

obrotow w prawo lub lewo w ciggu 20 sekund. W razie wytracenia rOwnowagi i spadnigcia
z belki zatrzymuje si¢ stoper, ktory wiaczany jest ponownie, gdy badany z powrotem znajdzie si¢
prawidlowo na belce. Obrot zaliczony jest wowczas, gdy badany wroci do pozycji wyjsciowe;.

Dodatkowo badany moze wykonaé probne obroty przed pomiarem (ryc. 4).

Wynik: Liczba obrotow wykonana w ciggu 20 sekund z doktadno$cig do potobrotu (Hirtz 1985)

Ryc. 4. Odwrocona taweczka gimnastyczna sluzaca do przeprowadzenia testu rOwnowagi
dynamicznej P. Hirtza

W swych badaniach test ten wykorzystywali mi¢dzy innymi: Rutkowska, Stanowska, Molik,
Bednarczuk, Koc, Kazmierska (2012).
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4) Test orientacji przestrzenno — czasowej P. Hirtza —,,marsz do celu”

Sprzet i pomoce: taSma miernicza, kreda, opaska na oczy, kolorowa ta§ma klejaca o szerokosci

2cm.

Opis wykonania: Po zaznaczeniu linii startu, o odleglosci 5 metréw od niej zaznacza si¢ okrag

o érednicy 1 metra. Srodek okregu przy pomocy kolorowej tasmy, dhugosci 10 centymetrow
nalezy oznaczy¢ Krzyzykiem (ryc. 5). Zadaniem badanego jest stojac na linii startu wzrokowo
oszacowaé odleglos¢ dzielaca go do $rodka okregu. Nastepnie zostaje zalozona mu opaska na
oczy.

7 zawigzanymi oczami musi oOn dotrze¢ do Srodka okregu, zatrzymac si¢ i podnies¢ reke

w momencie, gdy uzna, ze ukonczyt zadanie.

Wynik: Odlegtos¢ (w centymetrach) od punktu miedzy stopami badanego do centrum okregu.
Test powtarza si¢ trzykrotnie obliczajac $rednig wszystkich pomiarow (Hirtz 1985).

Ryc. 5. Test P. Hirtza ,,marsz do celu”

W swych badaniach test ten wykorzystywali mi¢dzy innymi: Rutkowska, Stanowska, Molik,
Bednarczuk, Koc, Kazmierska (2012) oraz Kiettyka (2008).
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5) Test szybkosci reakcji — ,,chwyt pateczki Ditricha” w modyfikacji W. Starosty

Sprzet i pomoce: Paleczka o $rednicy 1,5 centymetra i dlugosci 50 centymetréw z zaznaczong

skalg (co 1 centymetr).

Opis wykonania: Badany zostaje posadzony okrakiem na krzesle, twarza w kierunku oparcia,
opierajac o nie przedrami¢ jednej z konczyn goérnych w potowie jej dtugosci. Palce uktada taczac
keciuk i palec wskazujacy w okrag. Testujacy trzyma pateczke za gorny jej koniec, natomiast
dolny, znajduje si¢ przy powierzchni dtoni badanego, na wysokosci punktu ,,0”. Na hasto
,uwaga” testujacy wilacza stoper i po uptywie odpowiedniego czasu zwalnia chwyt pateczki.
Zadaniem badanego jest jak najszybsza reakcja i chwyt pateczki poprzez zaci$nigcie dloni.
Po ztapaniu testujacy odczytuje wynik na paleczce. Pomiar powtarza si¢ 10 razy dla prawej
i 10 razy dla lewej r¢ki (ryc. 6). Modyfikacja testu polega na tym, ze kazde zwolnienie uchwytu
przez badajacego nastepuje po uplywie réznej dtugosci czasu (od 1 do 10 sekund). Zapisuje si¢
wynik kazdego pomiaru oraz catkowity czas kazdej reki. Opuszczanie pateczki nastgpuje

wg harmonogramu (s): 1; 8; 5; 3; 6; 4; 1; 5; 3; 2.

Wynik: Z 10 przeprowadzonych pomiaréw odrzuca si¢ dwa skrajne wyniki. Dla pozostatych
nalezy okresli¢ $rednig arytmetyczna
(Starosta 1975).

Ryc. 6. Test ,,Chwyt pateczki Ditricha”

W swych badaniach test ten wykorzystywali migdzy innymi: Kiettyka (2008).
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6) Test czestotliwosci ruchéw K. Mekoty — ,,przeskoki obunéz przez listwe”

Sprzet i pomoce: przymocowana do podtoza listwa o wymiarach 60cm x 2cm x 2cm; czasomierZz.

Opis wykonania: po komendzie ,,start” badany wykonuje przeskoki przez listwe

w jak najszybszym tempie. Proba wykonywana jest przez 15 sekund i powtarzana dwa razy
(ryc. 7).

Wynik: liczba przeskokéw w czasie 15 sekund (Mekota 1983)

Ryc. 7. Test K. Mekoty :przeskoki przez listwe”

7) Test rytmizacji ruchow Johnson — Matheny— ,,podskoki rytmiczne na dywaniku” w modyfikacji J.
Raczka

Sprzet i pomoce: dywanik stosowany w tescie Johnsona — Matheny lub drabinka koordynacyjna,

metronom, czasomierz

Opis wykonania: z metronomu odtwarzano rytmiczne sygnaty dzwiekowe w tempie 20 sygnalow w

ciggu 20 sekund. Zadaniem badanego byto przesuwanie si¢ w bok, wzdluz dywanika w okreslone;j
kolejnosci z czgstotliwoscig uderzen metronomu. Po wykonaniu 10 przeskokéw badany przesuwat
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si¢ w przeciwnym kierunku. W kolejnej probie badany poruszal si¢ w ten sam sposob, jednak bez

uzycia metronomu. Jego zadaniem byla proba utrzymania tempa uprzednio narzuconego przez

metronom (ryc. 8).

Wynik: czas wykonania zadania wyrazony W % zgodno$ci czasu wzorca, ktorym jest 20 sekund

(Raczek, Mynarski, Ljach 2002), zgodnie z tabelg (tab. 2).

Ryc. 8. Test Johnsona — Matheny ,,podskoki rytmiczne na dywaniku” w modyfikacji J. Raczka

Tab. 2. Klasyfikacja wynikow testu rytmizacji ruchow (,,podskoki rytmiczne na dywaniku”) i ich ocena stowna

[Starosta 2009]
Przedziaty czasowe (s) | Przedzialy wynikow (%) Wynik (ocena)
19-21 95-100 wybitny
18-18,9 — 21,1-22 90-94,9 bardzo dobry
17-17,9 — 22,1-23 85-89,9 dobry
16-16,9 — 23,1-24 80-84,9 dostateczny
15-15,9 — 24,1-25 75-79,9 niedostateczny
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8) Psychologiczny test koordynacji wzrokowo — ruchowej Aparatem Piorkowskiego

Sprzet i pomoce: aparat Piorkowskiego, stot o wymiarach min. 63cm x 40cm x 85¢cm

Opis wykonania: zadaniem badanego jest zarecagowanie na pojawiajacy si¢ bodziec §wietlny

poprzez przycisnigcie odpowiedniego przycisku. Jako parametry w badaniu przyjeto 60-

sekundowg probe z czestotliwoscia prezentacji bodzcow 100 impulséw na minute.

Wynik: liczba reakcji: poprawne, bt¢dne, pominigte.

55 cm 35cm

85 cm

63 cm
40 cm

Ryc. 9. Aparat Piérkowskiego — wersja tradycyjna

W swych badaniach test ten wykorzystywali migdzy innymi: Merkisz, Galant, Karpinski,
Orszulak (2014).
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9) Badanie posturograficzne

Sprzet i pomoce: posturograf, komputer

Opis wykonania: badany staje obundz na posturografic i wykonuje kolejno na nieruchomym

podiozu 5 préb wraz z przerwami pomiedzy nimi, z uwzglednieniem zadania pojedynczego lub
podwdjnego. Kazda proba, a takze przerwa trwaja po 30 sekund. Préby wykonywane sg z

uwzglednieniem nastepujacych zadan:

Oczy otwarte

Oczy otwarte z jednoczesnym odliczaniem od 200 wstecz

Oczy zamknigte

Oczy zamknigte z jednoczesnym odliczaniem od 200 wstecz

Oczy otwarte z jednoczesnym utrzymaniem piteczki ping-pongowej na talerzyku

Wynik: Pochodna przemieszczania si¢ $rodka cigzkosci (punkt dynamiczny zmieniajacy
potozenie w jednostce czasu) czyli punktéw przylozenia sit reakcji podloza pochodzacych

od prawej i lewej konczyny dolne;.

Ryc. 10. Posturograf

W swych badaniach test ten wykorzystywali miedzy innymi: Di Fabio (1995).
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10) Test oceny poziomu wyobrazenia ruchowego

Sprzet i pomoce: czasomierz, przyrzady i przybory niezbgdne do utworzenia toru przeszkod

Opis wykonania: badany staje na linii startu toru przeszkod. Wykonuje dwie proby pokonania

toru:

1. Na sygnat prowadzacego pokonuje w myslach tor przeszkod. Po zakonczeniu daje sygnat,

a prowadzacy zatrzymuje czasomierz.

2. Na sygnal prowadzacego fizycznie pokonuje tor przeszkdd. Prowadzacy mierzy czas od

rozpoczgcia do zakonczenia wykonywania zadania.

Wynik: Poréwnanie roznicy czasu pokonania toru przeszkod przy pomocy wyobrazenia

ruchowego oraz podczas faktycznego fizycznego wykonania zadania.

11) Test Matryc Ravena w wersji Standard

Sprzet i pomoce: Test inteligencji, dtugopis, czasomierz

Opis wykonania: TMS-K sktada si¢ z 60 zadan utozonych w 5 serii (A, B, C, D, E), po 12 zadan

kazda. Zadania majg posta¢ niepelnych wzoréw (matryc), a osoba badana ma dobra¢ brakujacy

fragment sposrod podanych

Wynik: Zgodnie z podanym kluczem odpowiedzi. Wyzszy wynik §wiadczy o wyzszym poziomie
inteligencji.

S, PRZEBIEG I ORGANIZACJA BADAN PILOTAZOWYCH

Celem badan pilotazowych — eksperymentalnych bylo okreslenie wpltywu treningu
wyobrazeniowego na poziom oraz sktadowe koordynacji osob trenujacych aerobik sportowy. Celem
dodatkowym bylo sprawdzenie zastosowania i przebiegu stworzonych metod pracy badawczej, ktore

wykorzystane zostang do opracowania pracy doktorskiej.
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Badaniami objeto 20 oséb (10 w grupie eksperymentalnej oraz 10 w grupie kontrolnej)
z Poznania i okolic w grupie wiekowej od 17 do 20 lat. Badani dwa razy w tygodniu uczestniczyli
w zaje¢ciach. Byly to treningi aerobiku sportowego dla obu grup, poprzedzone pigtnastominutowym
treningiem wyobrazeniowym w grupie eksperymentalnej. Pomiary sktadowych koordynacji ruchowe;j
prowadzone byty w dwdch terminach: pierwszy raz w pazdzierniku 2017r., a nastgpnie po okresie dwoch

miesiecy W styczniu 2018 r. Polegaty one kazdorazowo na wykonaniu poszczegolnych testow.

Wszystkie uczestniczki zostaly zapoznane z poszczegdlnymi probami, celem oraz sposobem ich
przeprowadzenia, a takze znaczeniem wykonywanych badan. Poinformowano o mozliwo$ci publikacji
wynikow z zachowaniem poufnosci danych osobowych, a takze o mozliwosci zrezygnowania
z uczestnictwa w eksperymencie przez badanego w dowolnym momencie bez podawania przyczyny.
Kazda z os6b wyrazita na pismie dobrowolng zgod¢ na uczestnictwo w badaniach podpisujac klauzulg

»Zgoda na czynny udzial w badaniach”.

Badania obejmowaly nastgpujace proby:

» badanie globalnej koordynacji ruchowej za pomoca testu globalnej koordynacji ruchowej,

* badanie rownowagi statycznej przy pomocy testu — ,,flamingo balance”,

* badanie rownowagi dynamicznej za pomocg testu rownowagi dynamicznej P. Hirtza,

* badanie orientacji przestrzenno — czasowej za pomocg testu P. Hirtza — ,,marsz do celu”,
* badanie szybkosci reakcji za pomoca testu — ,,chwyt pateczki Ditricha”,

* badanie czgstotliwosci ruchow za pomocag testu czestotliwosci ruchow K. Mekoty —

przeskoki obunoz przez listwe,

* badania rytmizacji ruchéw za pomoca testu Johnson — Matheny — ,,podskoki rytmiczne na
dywaniku”,

+ autorski test oceny poziomu wyobrazenia ruchowego.

Jednakze ostateczny dobor testow zostanie dokonany po wstepnej analizie wynikow.
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Statystyczna interpretacja uzyskanych wynikéw zostanie przeprowadzona przy wykorzystaniu
programu statystycznego Statisica 10.0. Baza danych natomiast przygotowana zostanie w programie
MS Excel. Charakterystyka opisowa zawiera¢ bedzie podstawowe informacje: $rednig arytmetyczna,
odchylenie standardowe oraz SEM, zakres wynikoéw minimum — maximum, poziom istotnosci
roznic. W przypadku rozkladu normalnego statystyczna istotno$¢ roznic pomiedzy badanymi
zmiennymi zostanie zbadana na podstawie testu t-Studenta. W przypadku rozktadu nienormalnego
natomiast do oceny wybrany zostanie jeden z testow nieparametrycznych (Mann-Whitney’a lub
Wilcoxon’a), a charakterystyka badanych grup uzupelniona zostanie o mediang. Zastosowana
réwniez zostanie analiza wariancji modelem ANOVA Decyzja dotyczaca wykorzystania innych
testow, takich jak np. korelacji czy regresji mozliwa jednak bedzie po zakonczeniu badan i wstepnej

analizie dla zachowania poprawno$ci metodologicznej. (Arska-Kotlinska, Bartz, Wielinski 2002).

6. GLOWNE SPOSTRZEZENIA I WNIOSKI Z BADAN PILOTAZOWYCH

1. Zastosowanie treningu wyobrazeniowego w procesie nauczania daje pozytywne korzysci w
ocenie poziomu koordynacji ruchowej. Zarowno w grupie eksperymentalnej, jaki i w grupie
kontrolnej poziom analizowanych zdolno$ci koordynacyjnych wzrost, jednakze w przypadku
grupy eksperymentalnej wzrost ten byl nieco wyzszy, niz w grupie kontrolnej. Badania osob,
u ktérych wdrozono trening wyobrazeniowy, w porOwnaniu z drugg grupa ujawnily zauwazalne

roznice przyrostu poszczegdlnych zdolnosci w obrebie:

* rownowagi statycznej

* réwnowagi dynamicznej
* szybkosci reakcji

* rytmizacji ruchow

* 0oceny poziomu wyobrazen ruchowych
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2. Zastosowana metoda treningu wyobrazeniowego pozytywnie wplywa na umiejetnosé
odwzorowania w wyobrazni ruchow rzeczywistych, dzigki czemu uczestnicy uzyskuja lepsze

wyniki proby testu wyobrazenia ruchowego.

3. Istnieje ujemny zwigzek wysokosci ciata do wynikéw uzyskanych w testach koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych. Osoby wysokie uzyskuja gorsze wyniki niz osoby niskie w probach

rOwnowagi ciata — zardwno statycznej, jak i dynamicznej oraz probie czestotliwosci ruchow.

4. W ostatecznym rezultacie konieczne bedzie wykonanie badan w wigkszej i szerzej zakrojonej

probie.

5. Grupg badanych stanowity kobiety, co moze ogranicza¢ generalizowalnosc.

Stan badan:

wykonano badania pilotazowe,
dokonano przegladu pismiennictwa,

przygotowano szczegoétowa koncepcje badan ,,wlasciwych”

Zamierzenie:

Przeprowadzenie badan wiasciwych (rok szkolny 2018/2019 oraz 2019/2020), a takze opracowanie
wynikow.

Systematyczne poszerzanie znajomosci pis$miennictwa przedmiotu.

Prezentacje wybranych fragmentéw wynikow podczas konferencji krajowych i1 migdzynarodowych oraz

publikacje ich w czasopismach naukowych.
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