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Katarzyna Zelasko!, Monika Bigosinska?

'Studia III stopnia, Akademia Wychowania Fizycznego, Krakow
Instytut Kultury Fizycznej, Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Nowym Saczu, Nowy Sacz

Streszczenie

Celem pracy byta ocena wydatku energetycznego podczas jednostki treningowej zawodniczek i zawodnikéw trenujg-
cych taniec towarzyski.

Metodyka: W badaniach uczestniczyly dwie grupy tancerzy. Grupa hobby oraz tancerze zawodowi. Wskaznikiem
wykorzystywanym w pracy byta dynamika zmian czestosci skurczéw serca podczas wysitku, badana za pomoca urzg-
dzenia firmy POLAR — Sport-Tester. Pomiaru HR dokonano podczas préby Margarii oraz podczas jednostki treningowe;j
poszczegolnych grup tanecznych. Badanie to pozwala na okreslenie pobierania tlenu podczas wysitku metodg posrednia.
Okreslenie maksymalnego pochfaniania tlenu w tescie Margarii nastepuje na podstawie dwéch pomiaréw tetna mierzonych
w warunkach wysitku submaksymalnego.

Wyniki: Analiza otrzymanych wynikéw $wiadczy o tym, ze aktywnos¢ fizyczna jakg jest taniec stanowi znaczne obcig-
zenie organizmu. Wg skali Christensena jest to wysitek ciezki i bardzo ciezki. Najwyzsze wartosci wydatku energetycznego
podczas jednostki treningowej u kobiet wyniosty odpowiednio 7,49 kcal/min i 7,76 grupa hobby i turniejowa. Najnizsze
wartosci zanotowano przy uktadzie tanecznym rumby: 5,71 kcal/min — grupa hobby i 5,69 kcal/min — grupa turniejowa.
Wydatek energetyczny u mezczyzn w obu grupach ksztattowat sie od 8,14 kcal/min podczas rozgrzewki do 9,84 kcal/min
przy walcu wiedenskim.

Whioski: Koszt energetyczny, zuzycie tlenu oraz akcja serca w poszczegolnych grupach badanych wskazujg ze taniec
wigze sie duzym wydatkiem energetycznym. Koszt energetyczny poniesiony podczas jednostki treningowej zalezy od tempa
i dlugosci poszczegolnych tancéw oraz od wieku i zaangazowania tancerzy.

Stowa kluczowe: taniec, akcja serca, proba Margarii, wydatek energetyczny

Abstract

The purpose of this study was to assess energy expenditure during single training unit in dancers participating in
ballroom dancing training.

Methods: The study involved two groups of dancers. Groups of hobby and competitive dancers. The indicator used in
this study was dynamics of changes in heart rate (HR) during exercise evaluated using the device’s POLAR — Sport—Tester.
HR measurement was made during the Margarii test and during the training units in particular dance groups. This study
allows to determine oxygen uptake during the training using method. Determination of the maximum absorption of oxygen
is based on two measurements of heart rate observed under conditions of submaximal exercise in the Margarii test.

Results: Analysis of the obtained results shows that physical activity which is a ballroom dance training unit is a signi-
ficant load for the dancer’s body. Based on the Christensen’s scale this effort can be qualified as hard and very hard. The
highest values of energy expenditure during a training unit for women amounted 7.49 kcal / min and 7.76 respectively in
hobby and competitive groups of dancers. The lowest values were recorded during rumba dance: 5,71 kcal / min - hobby
group and 5.69 kcal / min — in a group of professionals. Energy expenditure in both male groups ranged from 8.14 kcal /
min during the warm-up to 9.84 kcal/min at the Viennese waltz.

Conclusions: The cost of energy, oxygen consumption, and heart rate in each group indicate that ballroom dance
involves a large expenditure of energy. The energy expenditure during the training unit depends on the speed and length
of the dance as well as the age and the engagement of the dancers.

Keywords: dance, heart rate, Margarii test, energy expenditure
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Wstep

Ruch towarzyszy czlowiekowi od poczatku zycia,
od spontanicznej aktywnosci dziecka po ogranicze-
nia ruchowe zwigzane z procesami inwolucji. Jedna
z najpiekniejszych form aktywnosci ruchowej, ktora
taczy ruch z muzyka jest taniec.. Gléwnym elementem
tanca jest ruch ciala wykonawcy, moze on by¢ bardziej
lub mniej skoordynowany, szybszy lub wolniejszy, ale
zawsze celowy. Drugim elementem tanca jest rytm.
Taniec mozna tez nazwa¢ forma komunikacji nie-
werbalne;j.

Historia tanca jest tak samo dluga jak historia ludz-
kosci. Taniec jest jedng z najstarszych sztuk pieknych.
Byl obecny we wszystkich epokach i kulturach. Od
tysiecy lat ludzie przekazywali swe opowiesci w formie
tanca. Zawdziecza on swe powstanie po czesci wierze-
niom religijnym; ludzie tanczyli po to by sprowadzi¢
deszcz w czasie suszy (tzw. taniec deszczu), czy tez
spowodowac¢ wzrost urodzaju i zapewni¢ pomyslnosé
fowoéw. Wojownicy tanczyli, zeby wzbudzi¢ w sobie
odwage przed walka.

Kazdy regularnie podejmowany wysitek fizycz-
ny mozna utozsami¢ z obcigzeniem treningowym.
Mozemy wigc zalozy¢, ze kazdy rodzaj aktywnosci
tizycznej, w tym réwniez taniec jest niczym innym,
jak treningiem fizycznym [1].Waznym zagadnieniem
w fizjologii wysiltku fizycznego jest ocena stopnia ob-
cigzenia organizmu pracg. Wielkos¢ metabolizmu to
wazny wskaznik w tym zakresie. Podczas kazdej pracy,
w procesach utlenowania uwalniana jest energia, ktéra
wyraza wielko$¢ metabolizmu. [2].

Utlenianie substancji w organizmie dostarcza
w przyblizeniu tyle samo energii, co ich spalanie poza
organizmem i wymaga takze dostarczenia takiej samej
ilosci tlenu. Uzyskanie okoto 20 kJ (5 kcal) energii
wymaga dostarczenia 1 litra O, Koszt energetyczny
kazdego wysitku mozna wigc przedstawi¢ w postaci
zapotrzebowania na tlen (10,/min) [3]. Czgsto koszt
energetyczny réznych czynnosci wyraza si¢ jako
wielokrotnos¢ zapotrzebowania na tlen w spoczynku
w przeliczeniu na kg masy ciala, w specjalnych jednost-
kach zwanych metami (1 met = 3,7 ml O,/ min/kg).
Podstawowym warunkiem wykonywania diugotrwa-
tych wysitkéw fizycznych o umiarkowanym koszcie
energetycznym jest zdolnos¢ wykorzystywania przede

wszystkim tlenowych Zrédet energii podczas pracy
i utrzymania beztlenowej komponenty metabolizmu
na mozliwie niskim poziomie [2,3].

W zaleznosci od wielkosci wydatku energetycz-
nego wysitki dzielimy na skrajnie cig¢zkie, bardzo
cigzkie, cigzkie, umiarkowane i lekkie. Powyzsza skale
wprowadzil Christensen i jest to przyjeta klasyfikacja
wysitkow fizycznych [2].

Podczas dynamicznych wysitkéw fizycznych
mozna stwierdzi¢ prawie liniowa zaleznos$¢ miedzy
pochlanianiem tlenu przez ustrdj, a intensywnoscia
pracy, az do momentu osiggnigcia putapu tlenowe-
go. Przez pulap tlenowy rozumie si¢ maksymalna
ilos¢ tlenu, jaka maksymalnie ustr6j moze zuzy¢
w jednostce czasu, praktycznie okreslany w ml-min™
lub ml-min"-kg" Jest to jeden z najpopularniejszych
wskaznikow wydolnosci fizycznej, szczegdlnie wy-
dolnosci tlenowej. Ciezkos¢ (intensywnos¢) wysitku
okresla sie czesto w procentach VO, max. Istnieje
zalezno$¢ miedzy wielkoscig VO,max, a zdolnoscig
do wykonywania dlugotrwalej intensywnej pracy,
bez wigkszych zaburzen réwnowagi czynnosciowej
ustroju. U oséb o niskim pulapie tlenowym, szybciej
i przy znacznie mniejszym obcigzeniu, beda wlaczaly
sie beztlenowe procesy metaboliczne w wytwarzaniu
energii do pracy. W zwiazku z tym w miesniach i we
krwi bedzie wystepowato wigksze stezenie mleczanow
i szybciej wystapi uczucie zmeczenia i ograniczenie
zdolnosci do wykonywania wysitkow [2,3].

Taniec jako jedna z form aktywnosci fizycznej 13-
czy si¢ z duzym obcigzeniem i wysitkiem ponoszonym
przez tancerzy. W organizmie pojawia si¢ wiele zmian
adaptacyjnych do duzych obciazen fizycznych.

Podczas jednostki treningowej obcigzeniem tym
jest wzrastajace tempo, a wielko$¢ obcigzenia mozna
zaobserwowac dzigki analizie akcji serca podczas catej
jednostki treningowej i okreslenia odsetkowej wartosci
HR_ dla poszczegolnych tanicéw w jednostce.

Celem niniejszej pracy byla ocena wydatku ener-
getycznego podczas jednostki treningowej u zawod-
niczek i zawodnikéw trenujacych taniec towarzyski.

Material i metodyka badan
W badaniach uczestniczyly dwie grupy tancerzy.
Pierwsza grupa, hobby (KH, MH) to tancerze Cen-

Tab. 1. Klasyfikacja wysitkow fizycznych w zaleznosci od wydatku energetycznego wg Chistensena [2]

Wielkos¢ pracy Wydat[ilz :lr/lleli‘iglf]tyczny Zuiﬁr/clifi Itll]enu Cze;stoé[c'us(lf/?;cirzlc]')w serca
Lekka Powyzej 2,5 Powyzej 0,5 Powyzej 75
Umiarkowana Powyzej 5,0 Powyzej 1,0 Powyzej 100
Ciezka Powyzej 7,5 Powyzej 1,5 Powyzej 125
Bardzo cigzka Powyzej 10 Powyzej 2,0 Powyzej 150
Skrajnie ciezka Powyzej 12,5 Powyzej 2,5 Powyzej 175
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trum Tanecznego ADeeM, uczeszcza na treningi
w celu poprawy wiasnej kondycji lub sylwetki, zorga-
nizowania sobie czasu wolnego, jak i rowniez z checi
bycia z drugim czlowiekiem czy odreagowania od
stresow dnia codziennego. Grupa Hobby nie jest
nastawiona na osigganie sukceséw zwigzanych ze
zdobywaniem klas tanecznych czy udzialem w tur-
niejach. Grupa ta sklada si¢ z 8 mezczyzn i 6 kobiet.
Przedziat wieku badanych kobiet to wiek od 25 do 52
lat, mezczyzn za$ od 28 do 55 lat.

Grupe druga, turniejowa (KT, MT) stanowili tan-
cerze Klubu Tanecznego AXIS, prowadzeni i przygo-
towywani pod katem wzigcia udzialu w Turniejach
Tanica Towarzyskiego i zdobywania jak najwyzszych
klas tanecznych. Grupe Turniejowa stanowily osoby na
co dzien regularnie trenujace taniec. Grupa skladala
sie z 9 par tanecznych. Wiek badanych zawieral sie
w przedziale od 16 do 19 lat. Ogélna charakterystyke
badanych przedstawiono przy pomocy tabeli 2.

Podzial jednostki treningowej jest podobny w kaz-
dej z grup tanecznych. Najlepsze rozlozenie czasu
i optymalne wykorzystanie mozliwosci wysitkowych
zaleza jednak od checii pracy samych tancerzy, od ich
zaangazowania, nastawienia na osiagniecie sukcesu
i zafascynowania taricem.

Jednostka treningowa grupy hobby trwa 90 minut.
Rozpoczyna sie krotka (ok. 10 min.) rozgrzewka,
podczas ktorej tancerze, prowadzeni przez trenera,
wykonuja ¢wiczenia ruchowe do muzyki majace na
celu przygotowa¢ do wysitku jak najwieksza grupe
mie$niowq.

Po rozgrzewce pary rozpoczynaja ,,maraton tanecz-
ny” pozwalajacy na przerwe pomiedzy poszczegdlnymi
tancami.

Uktad czasowy jednostki treningowej w grupie
turniejowej jest taki sam jak w grupie hobby. Po
rozgrzewce pierwszymi taricami sg tance latynoame-
rykanskie, odpowiednio: jive, samba, cha cha, rumba.
W nastepnej kolejnosci tance standardowe tj.: walc
angielski, walc wiederiski, tango, foxtrot, quickstep.

Badania przeprowadzono podczas jednostki
treningowej zwanej ,,practise” charakteryzujacej sie

Tab. 2. Ogélna charakterystyka badanych grup

doskonaleniem swoich umiejetnosci tanecznych. Nie
wystepuje tu element nauczania poszczegdlnych kro-
kéw czy ruchéw tanecznych.

W badanej grupie podstawowe cechy morfologicz-
ne tj. wysokos¢ ciata, mase ciata i zawarto$¢ ttuszczu
w organizmie mierzono odpowiednio antropometrem
i wagg elektroniczng Tanita.

Wskaznikiem wykorzystywanym w pracy jest dy-
namika zmian czesto$ci skurczow serca podczas wy-
sitku. Wskaznik ten mierzono za pomocg wielofunk-
cyjnego urzadzenia monitorujgcego prace serca firmy
POLAR - Sport-Tester. Pozwala on na monitorowanie
pracy serca podczas kazdego wysitku. W przypadku
badanych grup dokonano pomiaru HR podczas proby
Margarii oraz podczas jednostki treningowej poszcze-
golnych grup tanecznych.

Préba Margarii to badanie pozwalajace na posred-
nie okreslenie VO, max. Jest to metoda przewidywania
maksymalnego pochlaniania tlenu w warunkach nie
wymagajacych maksymalnego wysitku badanej osoby.
Okreslenie maksymalnego pochlaniania tlenu naste-
puje na podstawie dwdch pomiaréw tetna mierzonych
w warunkach wysitku submaksymalnego (4).

W czasie wykonywania wszystkich obliczen przy-
jeto, ze wartosci HR _ s3 zgodne z regulg 220 — wiek
(w latach).

Obliczenia VO, max wykonywane sa wg wzoru:

HR_ (VO,”-VO,)+HR VO, -HRVO,”
HR - HR

VOzmax =

gdzie:
HR - maksymalna czestos¢ skurczow serca (220 - wiek)
HR’ - czesto$¢ skurczow serca w stanie réwnowagi czynnosciowej
w I wysitku
HR”- czesto$¢ skurczow serca w stanie rownowagi czynnosciowej
w I wysitku
VO,- przecigtny minutowy pobér tlenu w I wysitku = 22,0 ml/kg/min
VO,”- przecietny minutowy pobér tlenu w II wysitku = 32,4 ml/kg/min

Osoba badana wykonuje wysitek polegajacy na
wchodzeniu na stopien o wysokos$ci 40 cm. W proébie
wykonuje si¢ dwa kolejne wysitki trwajace po 5 minut.
Pierwszy z nich wykonywany jest w rytmie 15 wejs¢

Grupa Wiek Wysokosc Masa ciala FAT % BMI
ciata [cm] [kg]
Kobiety hobby[KH] 35,6749,29* 164,25+7,10 53,17+7,36 19,28+5,59 19,64+1,67
Kobiety turniejowa[KT] 17,33+1,22% 165,78+3,60 54,54+3,17 18,12+2,30 19,85+0,97
Mezczyzni hobby[MH] 38,88+8,85+ 176,88+7,06 72,84%6,98" 19,71+3,73- | 23,28+1,66a
Mezczyzni turniejowa[MT] 17,11£1,05+ 179,22+5,61 64,84+6,42/ 8,06+1,83- 20,19+1,84a
*p<0,05 KH vs KT
+ p<0,05MH vs MT
A p<0,05MH vs MT
- p<0,05MH vs MT

*p<0,05MH vs MT
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na minute, a drugi po 20 - 30 minutowe] przerwie
w rytmie 25 wejs¢ na minute. Intensywnos¢ wysitku
w probie jest okreslona czestoscig wchodzenia na sto-
pien. W czasie wchodzenia w ostatnich 10 sekundach
kazdej minuty rejestruje si¢ czesto$¢ skurczow serca.
Pomiar czgstosci skurczow serca z okresu réwnowagi
funkcjonalnej (steady-state) obu wysitkow stanowi
podstawe do wyliczenia wartosci VO,max z wyzej
podanego wzoru. W trakcie testu Margarii oznaczono
maksymalne pochlanianie tlenu (VOzmaX).

W drugim etapie badan obserwowano dynamike
zmian czesto$ci skurczow serca podczas jednostki
treningowej w poszczegolnych grupach tanecznych.

W celu oznaczenia wydatku energetycznego po-
stuzono si¢ metoda kalorymetrii posredniej. Znajac
réwnowaznik kaloryczny, ktory dla jednego litra tlenu
wynosi 5 kcal wydatkowanej energii, mozliwe jest wy-
razenie wydatku energetycznego poniesionego przez
badanych tancerzy podczas jednostki treningowej,
w kilokaloriach.

Uzyskanie okoto 20 kJ (5 kcal) energii wymaga do-
starczenia 1 LO, Koszt energetyczny kazdego wysitku
mozna wiec przedstawi¢ w postaci zapotrzebowania
na tlen (10,/min).

Wszystkie wyniki zostaly przedstawione i omdéwio-
ne z podziatem na ple¢ i grupy zaawansowania

Analize statystyczng wynikéw badan przeprowa-
dzono w programie STATISTICA 8. Grupy meskie
i zenskie porownywano Testem U’Manna - Whit-

neya. Obliczenia wewnatrz grup przeprowadzono
Testem ANOVA Friedmana i Testem Kolejnosci Par
Wilcoxona.

Wyniki
Charakterystyka obcigzeni wysitkowych podczas po-
szczegolnych tanicow w jednostce treningowej

W obu grupach zenskich rozklad czestosci
skurczow serca jest bardzo podobny. W trakcie
rozgrzewki rosnie, nastepnie w czasie trwania ji-
vea i samby nieznacznie spada, swéj kulminacyjny
punkt w obu przypadkach osiagga podczas walca
wiedetiskiego po czym w dwdch ostatnich tancach
spada i osiaga warto$¢ bliska poczatkowi lekcji tre-
ningowej (Ryc. 1).

W badanej grupie hobby kobiet [KH] wyniki
obcigzenia wysitkowego w poszczegdlnych tancach,
wyrazone jako %HR__ ksztaltujg si¢ nastepujgco:
najwyzszg $rednig odsetkowg wartoéci HR__~ ob-
serwowano podczas walca wiederiskiego, jednakze
najwyzsza indywidualna warto$¢ zostala zanotowana
przy wykonywaniu ukladu tanecznego cha cha =
86,15 %HR__ (Tab. 3). Najnizsza $rednia odsetko-
wa warto$¢ HR  zostata zanotowana, podobnie jak
w pozostalych grupach podczas Rumby i wyniosta
45,41% HR_

Wyniki w grupie turniejowej kobiet [KT] ksztat-
towaly si¢ na podobnym poziomie jak w poprzedniej
grupie. Odsetkowa wartos¢ HR _ wzrastala do po-

HR [ud/mun]
160,00
#
140,00 +
’I id # ——Srednia akcja serca tancerzy
120,00 - podczas jednostki treningowej
* —grupa hobby, kobiety [KH]
100,00 +
——Sredniaakcja serca tancerzy
80,00 - podczasjednostki treningowe)
— grupa turniejowa, kobiety
60,00 - [KT]
40,00
20,00
0,00 T T T T T T T 1
o > R o et ‘%,\ > o
N&OQ\ &N & &F &S
> & o g N & &~
2 A o &
o ® > o
D A
KR N &‘b’
&

Ryc. 1. Srednia akcja serca tancerzy podczas jednostki treningowej —grupy kobiet: hobby [KH] - turniejowa [KT]

* p<0,05 KH HR spoczynkowe vs rozgrzewka
rozgrzewka vs jive

walc angielski vs walc wiedenski

#p<0,05 KT HR spoczynkowe vs rozgrzewka

rozgrzewka vs jive

jive vs samba

walc wiedenski vs cha cha
cha cha vs rumba
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Tab. 3. Obcigzenia wysitkowe w poszczegolnych taricach wyrazone jako %HR - kobiety

Obcigzenia wysitkowe w poszczegolnych taricach wyrazone jako %HR
w poszczegolnych tancach
Grupa Jive Samba Walc Walc Cha cha Rumba
P [%] [%] Angielski [%] | Wiedenski [%] [%] [%]
. 66,08 57,21 56,46 67,97 61,03 51,90
Kobiety hobby [KH] +9,93 +4,78 +9,80 +8,87 +14,72 +4,22
. .. 63,88 61,47 61,24 70,10 63,15 51,35
Kobiety turnicjowa [KT] +4,80 +4,02 +13,96 +8,09 +4,70 +6,30

HR [ud/min]
180,00 -
160,00 +
140,00 -
120,00 - Sredniaakcja serca tancerzy
podczas jednostki treningowej -
100,00 4 grupa hobby, mezezy zni [MH]
80,00
60,00 - Srednia akeja serca tancerzy
4000 - podczas jednostkitreningowej -
grupa turniejowa, mezezy zn
20,00 - [MT]
0,00 T T T T T 1
s & @&-{b \ée’ S ‘ &@ N a&. éo‘b Jednostkatreningowa
S & & F ¥
cfﬁ v » &
) O %CI &
K & o8
Q&*

Ryc. 2. Srednia akcja serca tancerzy podczas jednostki treningowej — grupy mezczyn: hobby [MH] - turniejowa [MT]

A p<0,05 MH vs MT

* p<0,05 MH HR spoczynkowe vs rozgrzewka
rozgrzewka vs jive
walc angielski vs walc wiedenski
walc wiedenski vs cha cha
cha cha vs rumba

#p<0,05 MT HR spoczynkowe vs rozgrzewka
rozgrzewka vs jive
walc angielski vs walc wiedenski
walc wiedenski vs cha cha
cha cha vs rumba

Tab. 4. Obcigzenia wysitkowe w poszczegolnych taricach wyrazone jako %HR - mezczyzni

Obcigzenia wysitkowe w poszczegolnych taficach wyrazone jako %HR
w poszczegdlnych tancach
Grupa Jive Samba Walc Walc Cha cha Rumba
P [%] [%] Angielski [%] | Wiedenski [%] [%] [%]

S 65,48 59,19 60,42 74,49 57,10 46,05
Mezczyzni hobby[MH] +6,02 +8,72 +8,91 +10,56 +5,89 +6,08
Mesczvani turnie; [MT] 69,99 67,65 67,40 76,39 68,95 61,12
gzczyzni trnicjowa +9,53 +6,89 +9,25 +9,89 +9,99 +3,29

ziomu 70,1 % HR _ przy walcu wiedetiskim, po czym
spadatfa przez warto$¢ 63,15 do 51,35 %HR__ przy
ostatnich wykonywanym tancach.

Zmiany czestosci skurczoéw serca w grupach meskich
wygladaja bardzo podobnie w obu grupach - w trakcie

HR rozgrzewki roénie, nastepnie w czasie trwania jive-
aisamby nieznacznie spada, a swoj kulminacyjny punkt
w obu grupach osiaga podczas walca wiederiskiego po
czym w dwoch ostatnich tancach spada, osigga wartos¢
bliska poczatkowi lekcji treningowej (Ryc.2).
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W grupie meskiej hobby [MH] obciazenie wysitko-
we w wyrazone jako %HR _ w poszczegolnych taficach
rézni si¢ od siebie co wskazuje na zmiang obcigzenia
wysitkowego podczas jednostki treningowej (Tab. 4).

Najwyzsze obcigzenie wysitkowe zaobserwowano
podczas wykonywania walca wiederiskiego - 74,49%
HR_ . Najwyzszy indywidualny wynik zanotowany

podczas tego tafica wynosit ponad 80% HR -
85,39%. Najnizsze obcigzenia zaobserwowano podczas

ostatniego tanca, jakim jest rumba - 46,05% HR
Najnizszy indywidualny wynik to 38,64% HR .

W grupie turniejowej meskiej odsetkowa wartosé
HR__ w poszczegolnych tancach ksztattuje sie na po-
ziomie od 61,12 % HR_ przy rumbie do 76,39% HR_
przy walcu wiedetiskim. Najwyzsza indywidualng war-
t08¢ 95,07% HR _ zanotowano podczas wykonywania
wlaca wiederiskiego, za$ najnizsza osiggnieta wartos$¢
t0 55,45% HR__ .

keal/min 2 7

——Sredniwy datek energety czny -
grupahobby . kobiety [KH]

—— Sredniwy datek energety czny -
gupaturniejowa. kobiety [IKT]

Jednostkatreningowa

Ryc. 3. Sredni wydatek energetyczny — grupy kobiet: hobby [KH] - turniejowa [KT]

* p<0,05 KH walc angielski vs walc wiedenski

# p<0,05 KT rozgrzewka vs jive
walc wiedenski vs cha cha

cha cha vs rumba

kecalmn 12 -

10 +

——Sredniwydatek - grupa hobby,
mezczy zni [MH]

——Sredniwydatek - grupa
turniejowa, mezezyzni [MT]
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Ryc. 4. Sredni wydatek energetyczny — grupy mezczyzn: hobby [MH] - towarzyska [MT]

A p<0,05 MH vs MT

*p<0,05 MH rozgrzewka vs jive
walc angielski vs walc wiedenski
walc wiedenski vs cha cha
cha cha vs rumba

#p<0,05 MT  rozgrzewka vs jive
walc angielski vs walc wiedenski
walc wiedenski vs cha cha

cha cha vs rumba
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Analiza wydatku energetycznego tancerzy podczas
jednostki treningowej

Sredni wydatek energetyczny w grupach kobiet
ma nastepujacy rozklad (Ryc. 3): wartosci wydatku
energetycznego podczas rozgrzewki zanotowano na
poziomie 6,43 kcal/min w grupie hobby [KH] i 6,41
kcal/min w grupie turniejowej [KT]. Najwyzsze war-
tosci wydatku energetycznego podczas jednostki tre-
ningowej wyniosly odpowiednio 7,49 kcal/min i 7,76
w grupie hobby [KH] i turniejowej [KT]. Najnizsze
warto$ci — ponizej poziomu rozgrzewki - zanotowano
przy ukladzie tanecznym rumby: 5,71 kcal/min - grupa
hobby [KH], 5,69 kcal/min - grupa turniejowa [KT].

Wydatek energetyczny u mezczyzn w grupie hob-
by [MH] podczas jednostki treningowej wynosit od
8,14 kcal/min podczas rozgrzewki do 9,84 kcal/min
przy walcu wiederiskim (ryc. 4). Najwiekszy wydatek
energetyczny zaobserwowano przy walcu wiedetiskim,
a najmniejszy - ponizej poziomu rozgrzewki - przy
rumbie. Grupa turniejowa [MT] charakteryzowata
sie takim samym rozkladem wydatku energetycznego
podczas jednostki treningowej. Obie grupy réznig si¢
jednak warto$ciami osigganymi w poszczegoélnych
tancach - grupa turniejowa osiaga lepsze wyniki niz
grupa hobby (p<0,05).

Dyskusja

Wszystkie formy taneczne s kojarzone z radoscia,
przyjemnoscia, relaksem. Wyniki badan wskazuja,
ze wszystkie one s3 zwigzane z duzym obcigzeniem
wysitkowym dla organizmu. Wymagaja od tancerzy
wydatkowania duzej energii, co zalezy od rodzaju
i tempa tanca, oraz czasu trwania wysitku.

Kazdemu wysitkowi fizycznemu towarzyszg zmia-
ny przystosowawcze organizmu, ktére sa reakcja na
dany wysitek. Zmiany towarzyszace wysitkowi to
zwiekszenie akcji serca, ilosci pobieranego tlen oraz
zwiekszeniem wydatkowanej energii.

W zalezno$ci od wielko$ci wydatku energetycznego
klasyfikujemy wysitki od lekkich po skrajnie ciezkie.

Opierajac si¢ na skali Christensena [2], zaobser-
wowac mozna, ze praca wykonana podczas jednostki
treningowej byla ciezka w obu grupach. W grupach
meskich praca wykonana przez tancerzy zostala
oceniona jako cigzka [MH] i bardzo cigzka [MT].
Potwierdzeniem sg wartosci osiggniete przez badanych
tancerzy: wydatek energetyczny, zuzycie tlenu, jak
rowniez czesto$¢ skurczow serca.

Poréwnujac otrzymane wartosci z wynikami badan
otrzymanymi przez Pilch i wsp. [6] nalezy uznac, ze
godzinne zajecia aerobiku high-impact i jednostka
treningowa tanca towarzyskiego wymagaja podobnego
nakladu energetycznego ze strony uczeszczajacych na
zajecia kobiet. Praca jaka zostala poniesiona przez ko-
biety w trakcie zajec zaliczana jest w obu przypadkach
do pracy ciezkiej.

Zarejestrowane podczas wykonywania réznych
suit tancéw ludowych wartosci czestosci skurczow
serca wskazuja, ze suity tancoéw ludowych sg wigkszym
obcigzeniem dla organizmu niz jednostka treningowa
tanicéw towarzyskich [7]. Srednia akcji serca podczas
wykonywania tancéw ludowych utrzymywata sie na
poziomie od 95 do 179 ud/min [7]. Wyniki zano-
towane w niniejszej pracy wérod tancerzy podczas
jednostki treningowej tanncow towarzyskich najwyzsze
$rednie warto$¢ akcji serca wynosily 155 ud/min.
Takze badania prowadzone przez Blanksby i wsp. 8]
wykazaly, ze taniec towarzyski jest bardzo obcigzajacy
dla organizmu. Sekwencje tancow standardowych
i latynoamerykanskich wymagaja od tancerzy duzych
nakladéw energii. Wsréd mezczyzn wydatek energe-
tyczny ksztaltowat si¢ na poziomie 216 kcal, u kobiet
136-144 keal. Zuzycie tlenu obejmowato 80% VO, max.
Na duze obcigzenie organizmu wskazuje réwniez
poziom akcji serca podczas réznych tancow. Czgstosé
skurczow serca podczas badan wyniosta u mezczyzn
od 153 do 178 ud/min a u kobiet od 158 do 186 ud/
min. Wartosci uzyskane przez badanych w cytowanej
pracy sa wyzsze od obserwowanych w niniejszej pracy
ze wzgledu na charakter jednostki treningowej.

Rozklad $redniej akeji serca tancerzy w obecnych
badaniach jest niemal identyczny, a jednak wartosci
w przypadku grupy turniejowej s3 o wiele wyzsze.
Biorac pod uwage, ze jednostka treningowa w obu
grupach trwa tyle samo, wyjasnienia nalezy szuka¢
w tym, Ze grupy roznia si¢ poziomem zaawansowania,
wiekiem, a takze zaangazowaniem podczas treningow.
Zadaniem grupy turniejowej jest wytrenowanie po-
szczegolnych uktadéw tanecznych, natomiast grupa
hobby na pierwszym miejscu stawia przyjemne spe-
dzenie czasu wolnego, w drugiej kolejnosci dbatos¢
o wlasng sprawnos¢ i kondycje.

W czasie jednostki treningowej czestos¢ skurczow
serca w najbardziej obcigzajacym tancu, jakim jest
Walc Wiedenski przekraczata 80% HR__ a wartos¢
zapotrzebowania energetycznego ksztaltowala sie na
poziomie od 8 do 10 kcal/min.

Podsumowujac, taniec towarzyski wymaga od
¢wiczacych dobrej sprawnosci i koordynacji ruchowe;j,
a koszt energetyczny zalezy on od charakteru i tempa
poszczegdlnych tancéw w jednostce treningowej.

Obserwujac przebieg akcji serca, a takze wydatek
energetyczny podczas jednostki treningowej w obu
grupach, stwierdzi¢ nalezy, ze uklad tancéw jest
optymalny a pod koniec zaj¢¢ nastepuje zmniejszenie
intensywnosci wysitku i wyciszenie funkcji organizmu.

Whioski

Analiza wszystkich wynikéw $wiadczy o tym, ze
aktywno$¢ fizyczna jaka jest taniec znacznie obcigza
organizm. Wg skali Christensena jest to wysitek cigzki
i bardzo cigzki, o czym swiadczy akcja serca,koszt
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energetyczny i zuzycie tlenu w poszczegolnych gru-
pach badanych. Osiagniete wyniki zalezg od charak-
teru jednostki treningowej oraz od wieku i zaangazo-
wania tancerzy.
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