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WPLYW CWICZEN 4 UZYCIEM PILEK ,FIT BALL”
NA KONTROLE ROWNOWAGI CIALA KOBIET

ABSTRACT
Influence of exercises with “fit balls” on the women’s balance control

Physical exercises with “fit balls” stimulate the sense of balance and can evaluate the ability
of muscles tense control. The big balls are becoming popular in aerobic exercises. The
purpose of this work was to determinate the influence of regular six-month training with
a “fit ball” on postural control in a stance position. The subjects were 10 healthy women
aged 38-55 who participated in one hour physical exercises with a “fit ball” twice a week
for 6 months. Most of the exercises shaped the equilibrium in the vertical body position.
The research was carried out in 2 sessions: one before the start of the training program
and the other one at the end of six-month period. Each subject was asked to stand
barefoot on AMTI AccuSway one force platform with two feet together. Two 20-second trials
were performed: with visual control and without visual control. The COP (center of pressure)
time series were registered in the frontal and saggital planes. The stability indices were
computed: range, variability, ellipse area and velocity of COP oscillation. It results that the
regular balance training with a “fit ball” does not significantly influence postural control in
either visual condition of stance or during stance without visual control. The stability of pos-
ture is worse in standing with eyes closed independently on physical training with a “fit ball”.

Key words: posture control, COP, fit ball, adult women

WPROWADZENIE

Pitka ,,fit ball” to kolorowa, duza, elastyczna
kula wykonana z migkkiego, a zarazem wy-
trzymalego i przyjaznego w dotyku tworzy-
wa PCV, ktérego wytrzymatos$¢ sprawia, ze
na pitce mozna siedzie¢, leze¢, a nawet ska-
kac. Pitka ta zwana jest rowniez pitka reha-
bilitacyjng, a po raz pierwszy pojawita si¢
jako ,,pitka gimnastyczna” podczas zajec
terapeutycznych. Oprocz swej przydatnosci
w rehabilitacji, pitka ,,fit ball” jest tez przy-
borem do ¢wiczen rekreacyjnych, takich
jak aerobik.

Wykonywanie ¢wiczen réwnowaznych
na pitce (np. siad bez podparcia konczynami
dolnymi) jest utrudnione ze wzgledu na
ruchomos$¢ pitki. Podczas takich ¢wiczen
zwigksza si¢, w poréwnaniu z ¢wiczeniami
rbwnowaznymi na nieruchomym podtozu,
aktywnos$¢ mies$ni posturalnych: miesni
brzucha, grzbietu, posladkowych oraz migsni
konczyn dolnych. Elastycznos$¢ pitki po-

zwala na utrzymanie pionowej pozycji ciata
z zachowaniem naturalnych krzywizn kre-
gostupa w pozyciji siedzacej. Ponadto ¢wi-
czenia na pitce mobilizuja zmyst réwno-
wagi i rozwijaja zdolnosci kontrolowania
napie¢ migsniowych. Cwiczenia z tym przy-
borem pozwalaja na swobodniejsze rozciag-
nigcie miegsni klatki piersiowej, wspomaga-
jac swobodne oddychanie i przywracajac
elastycznos¢ miesni w okolicy kregostupa [1].

Cwiczenia z uzyciem pitek ,,fit ball” sa
coraz bardziej popularne w r6znych klubach
fitness, a ich wptyw na organizm cztowieka
poddawany jest badaniom naukowym. Stan-
ton i wsp. [2] stwierdzili, ze trening z pitka
»fit ball” wpltywa pozytywnie na mecha-
nizmy utrzymywania rownowagi u mtodych
biegaczy. Yaggie oraz Campbell [3] w swoich
badaniach dowiedli, ze systematyczne ¢wi-
czenia z uzyciem przyborow stanowigcych
ruchome podtoze pomagaja w wykonywa-
niu czynnosci zwiazanych z uprawianym
sportem. Blaszczyk i wsp. [4] stwierdzili
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istotny wptyw specjalistycznego treningu
rownowagi na stabilnos¢ postawy stojacej
u tancerek baletu klasycznego. Za stabilno$¢
postawy uwaza sie zdolnos¢ do odzyskiwa-
nia rbwnowagi w pionowej pozycji ciata,
a kontrola stabilnosci polega na utrzyma-
niu potozenia ogdlnego srodka masy ciata
i potozenia punktu przylozenia sity reakcji
podtoza (ktérego przemieszczenie jest efek-
tem zmian nacisku stop na podtoze) we-
wnatrz powierzchni podparcia [5].

CEL BADAN

W pracy podjeto probe wyjasnienia zalez-
nosci miedzy ¢wiczeniami z pitka ,,fit ball”
a kontrola rownowagi ciata kobiet. W §wietle
badan innych autoréw [2, 3, 6] uprawnione
jest przypuszczenie, ze regularne ¢wiczenia
na pitce typu ,,fit ball”, ktére aktywizuja
mies$nie posturalne ciata i warunkuja spe-
cyficzny trening rownowagi poprzez desta-
bilizacje¢ pionowego ustawienia ciata, powo-
duja u kobiet poprawe kontroli rownowagi
ciata. Wytaczenie wzroku u zdrowych os6b
na ogot staje si¢ przyczyna spotegowania
ewentualnych zmian podczas kontroli réwno-
wagi ciala [7, 8]. Jest wiec zasadne zweryfiko-
wanie wplywu ¢wiczen z uzyciem pitki ,,fit
ball” na kontrole rownowagi ciata podczas
stania bez udziatu bodZcéw wzrokowych.

Celem badan opisanych w niniejszej pra-

cy jest okreslenie wptywu systematycznego
potrocznego cyklu treningowego ¢wiczen
z uzyciem pitki ,,fit ball” na kontrole réw-
nowagi ciata w pozycji stojacej u kobiet. Za-
dania badawcze okreslono w formie naste-
pujacych pytan:

1. Czy systematyczny trening kobiet na
pitce ,,fit ball” ma wptyw na kontrole
rOwnowagi ciata w warunkach nor-
malnych?

2. Czy brak kontroli wzroku wptywa
istotnie na stabilnos¢ pozyciji stojacej
u kobiet ¢wiczacych z uzyciem pitki
»fit ball”?

MATERIAL I METODY BADAN

Grupa badana sktadata si¢ z dziesieciu ko-
biet w wieku 38-55 lat, o masie ciata 47—
122 kg i wysokosci ciata 160-170 cm.
Wszystkie badane maja wyzsze wyksztat-
cenie, s3 aktywne zawodowo, w przesztosci
nie uprawiaty sportéw wyczynowo. Pierw-
sza sesja pomiarowa odbyta si¢ w styczniu
2009 r. — przed rozpoczeciem cyklu zajec.
Drugg sesje badan przeprowadzono w czerw-
cu 2009 r. - pod koniec poétrocznego cyklu
treningowego. W celu wyeliminowania efek-
tu zmeczenia pomiary odbywaty sie¢ przed
zajeciami. Przed badaniami poinformowa-
no uczestniczki o ich przebiegu. Wszystkie
osoby wyrazity zgode¢ na wzigcie w nich
udziatu.

W ramach eksperymentu kobiety dwa
razy w tygodniu uczeszczaly na zajecia
z aerobiku z uzyciem pitek ,,fit ball”. Zajecia
odbywaty sie przez sze$¢ miesiecy, ich czas
trwania wynosit kazdorazowo 60 minut.
Podczas zaje¢ wykonywano ¢wiczenia w roz-
nych pozycjach na pitce i z uzyciem pitki.
Cwiczenia mialy charakter sitowy oraz
sitowo-wytrzymato$ciowy. Duzo uwagi po-
Swiecono ¢wiczeniom réwnowaznym w pio-
nowym ustawieniu tutowia, podczas kto-
rych minimalizowano kontakt ¢wiczgcych
z podtozem.

Badania réwnowagi ciata odbywaty si¢
w pracowni Zaktadu Gimnastyki AWF we
Wroctawiu. Uczestniczki wykonywaty dwie
proéby swobodnego stania na ztgczonych
stopach na platformie sit typu AccuSway
(AMTT). Pierwsza proba stania w obu sesjach
badan odbywata sie z otwartymi oczami
i wzrokiem skierowanym przed siebie (O),
a nastepna z zamknigtymi oczami (Z). Ra-
miona przy obu prébach byty opuszczone
swobodnie wzdtuz tutowia. Kazdy pomiar
trwal 20 s, a czgstotliwos$¢ probkowania wy-
nosita 100 Hz. Wszystkie panie uczestnicza-
ce w badaniach zostaty poinformowane, aby
nie wykonywaty zadnych ruchoéw, ktoére
moglyby zaktéci¢ dokonywanie pomiarow.

Podczas badania rejestrowano prze-
mieszczenia punktu przytozenia wypadko-
wej sity reakcji podtoza COP (center of pres-
sure) w dwoch kierunkach ruchu: bocznym
i przednio-tylnym. Na podstawie zarejestro-
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wanych przemieszczen punktu COP obliczo-
no nastqpu]qce parametry rownowagi ciala:
zakres oscylacji COP (cm) — jest to
r6znica migdzy warto$ciag maksymal-
nego i minimalnego przemieszczenia
punktu COP w kierunku bocznym
(COPX) i przednio-tylnym (COPY);

— zmienno$¢ COP (cm) — odzwierciedla
rozrzut danych w poszczegdlnych pro-
bach w kierunku bocznym (COPX)
i przednio-tylnym (COPY) i jest wy-
razona przez warto$¢ odchylenia stan-
dardowego od Sredniej przemiesz-
czen COP;

- pole elipsy (cm?) - to pole powierzch-
ni o ksztatcie elipsy, wewngtrz ktorej
we wszystkich kierunkach przemiesz-
cza sie punkt COP;

- predkos¢ przemieszczen COP (cm/s) —
jest to Srednia predkos¢ przemieszcza-
nia si¢ punktu COP, wyliczona na
podstawie drogi przebytej przez ten
punkt w czasie 20-sekundowej proby.

Rozktady wynikéw sprawdzono testem

Shapiro-Wilka pod wzgledem normalnosci.
Stwierdzono, ze wigkszo$¢ parametrow
rownowagi przejawia rozktad normalny,
a w niektérych przypadkach taki rozktad
uzyskano po przeksztatceniu funkcja loga-
rytmu naturalnego. W pracy wykorzystano
zatem statystyczne techniki parametryczne.
Do analizy i obliczen wynikéw wykorzys-
tano program Statistica 8.0. Przyjeto prog
istotnosci r6znic migdzy Srednimi na pozio-
mie a = 0,05 (p <0,05).

Analize zmian wartoS$ci parametrow

rownowagi przeprowadzono metoda ana-
lizy wariancji uktadéw czynnikowych
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(MANOVA), gdzie predykatorami jakoscio-
wymi byta préba przed 6-miesiecznym cy-
klem treningowym i po nim oraz warunki
utrzymywania rownowagi z kontrola wzroku
iz oczami zamknietymi.

WYNIKI

Analiza wariancji wskaznikow stabilnosci
ciata, otrzymanych w dwoch probach stania
przed 6-miesiecznym cyklem treningowym
i po nim, z uwzglednieniem warunkéw kon-
troli wzroku lub zamkniecia oczu, wykazata
brak efektu gtéwnego w probie z oczami
otwartymi. Wyniki obliczen przedstawiono
w tab. 1.

Zaréwno w przypadku préby pod kon-
trolg wzroku, jak i bez tej kontroli nie za-
notowano znaczacych roznic wskaznikow
stabilno$ci miedzy dwiema sesjami badan
(tab. 1). Zauwazono jednak istotne roéznice
wszystkich wskaznikow stabilnosci ciata
miedzy proba z oczami otwartymi a proba
z oczami zamkni¢tymi — zaréwno przed
potrocznym cyklem ¢wiczen, jak i po nim
(tab. 1).

Wyniki przedstawione na ryc. 1 nie wy-
kazuja istotnych zmian w przebiegu prze-
sunie¢ COP zaréwno w plaszczyznie czoto-
wej, jak i strzatkowej. Brak istotnych zmian
po poétrocznym cyklu ¢wiczen w stosunku
do stanu przed regularnym treningiem do-
tyczy prob przeprowadzonych z oczami za-
réwno otwartymi, jak i zamknietymi. Istot-
nie wyzsze wartosci wskaznika zakresu COP
w obu ptaszczyznach ruchu obserwowano
w prébie z oczami zamknietymi w poréw-

Tab. 1. Poréwnanie Srednich wartosci wskaznikow stabilnosci w prébach z oczami otwartymi (O)
i oczami zamknietymi (Z) przed pétrocznym cyklem cwiczeri i po nim. W nawiasach podano
wartosci odchylenia standardowego

Zakres Zakres Zmienno$¢  Zmienno$¢  Pole elipsy Predkos¢ COP
COPX (cm) COPY (cm) COPX (cm) COPY (cm) (cm?) (cm/s)
Przed O 1,95% (0,52) 1,84* (0,45) 0,35* (0,10) 0,39* (0,13) 2,50* (1,04) 1,94* (0,25)
Przed Z  3,21% (0,74) 3,12* (0,99) 0,66* (0,14) 0,63* (0,16) 7,59* (3,00) 3,00* (0,51)
Po O 2,12* (0,60) 1,97* (0,50) 0,42* (0,12) 0,44* (0,13) 2,85* (0,90) 1,99* (0,25)
PoZ 3,43* (1,21) 3,02 (1,15) 0,73* (0,25) 0,65* (0,26) 9,05* (5,32) 2,96* (0,65)

* roznice istotne na poziomie o = 0,05
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naniu z probg stania pod kontrolg wzroku
— zar6wno przed cyklem treningowym, jak
i po regularnych treningach (ryc. 1).
Stwierdzono réwniez brak istotnych roz-
nic wartos$ci wskaznika zmiennosci COP
uzyskanych w probie stania przed 6-mie-
siecznym cyklem treningowym i po nim, za-
réwno w plaszczyzZnie czotowej, jak i strzat-
kowej. Brak znaczgcych zmian po cyklu
treningdw z pitka ,,fit ball” w poréwnaniu
ze stanem przed rozpoczeciem treningéw

Plassicrying sirralkowa

Ryc. 1. Zakres przemieszczen
COP przed 6-miesigcznym
cyklem ¢wiczeri i po nim
w probach z otwartymi (O)
z i zamknietymi (Z) oczami.
Pionowe stupki wyznaczajq
0,95 przedziatu ufnosci

Ryc. 2. Wartosci wskaznika
zmiennosci COP w prébach
przed 6-miesi¢cznym cyklem
Cwiczen i po nim w staniu

z otwartymi (O) i zamknigtymi

(Z) oczami. Pionowe stupki
wyznaczajq 0,95
przedziatu ufnosci

F4

obejmuje proby przeprowadzone z oczami
otwartymi i zamknietymi. Istotnie wyzsze
warto$ci zmiennosci COP odnotowano
w probach z zamknietymi oczami w porow-
naniu z proébami stania z oczami otwarty-
mi (ryc. 2).

Podobnie jak w przypadku poprzednich
wskaznikéw stabilnosci ciata, nie zanoto-
wano istotnych zmian wielkosci pola elipsy
COP przed cyklem treningowym i po nim
w probach stania zarébwno z oczami otwar-
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tymi, jak i zamknietymi. Istotnie wyzsze
wartoSci tego wskaznika wykazuja proby
z zamKknietymi oczami w poréwnaniu z pro-
bami pod kontrolg wzroku zaréwno w pierw-
szej, jak i drugiej sesji badan (ryc. 3).
Wyniki przedstawione na ryc. 4, podob-
nie jak w poprzednich przypadkach, wska-
zuja na brak istotnych zmian w zakresie
wskaznika predkosci COP przed cyklem tre-
ningowym i po nim. Brak zmian dotyczy
prob stania z oczami otwartymi i z zamk-

Ryc. 3. Wartosci Srednie
pola elipsy oscylacji COP
przed 6-miesigcznym
cyklem éwiczen i po nim

| w probach z otwartymi (O)
i zamknigtymi (Z) oczami.
Pionowe stupki wyznaczajq
0,95 przedziatu ufnosci

Ryc. 4. Wartosci Srednie
predkosci przemieszczania
si¢ COP w prébach stania
przed 6-miesi¢cznym cyklem
Cwiczen i po nim z otwartymi
(O) i zamknigtymi (Z) oczami.
Pionowe stupki wyznaczajq

z 0,95 przedziatu ufnosci

nietymi. Istotne r6znice w wartoSci tego
wskaznika sg widoczne miedzy probami prze-
prowadzanymi pod kontrolg wzroku i bez
kontroli wzroku przed pétrocznym cyklem
treningowym i po nim.

DYSKUSJA

Wyniki przedstawione powyzej wskazuja
na brak wpltywu ¢éwiczen z uzyciem pitek
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»fit ball” na parametry rownowagi. Jest to
zaskakujace, poniewaz mozna byto przewi-
dywac, ze wykonywanie ¢wiczen na niesta-
bilnym podtozu, jakim jest pitka ,,fit ball”,
przez dtuzszy okres poprawi zdolnos¢ orga-
nizmu do utrzymywania stabilnej postawy
ciata. Badania rownowagi u starszych osob,
uprawiajacych regularnie ¢wiczenia tai chi
chuan, réwniez nie wykazaty istotnych r6z-
nic w poréwnaniu z grupa nietrenujgcych
rownolatkow, ale tylko w przypadku stania
w naturalnej pozycji stojacej. Kontrola sta-
bilnosci ciata os6b trenujacych tai chi oka-
zala sie znacznie lepsza w sytuacjach utrud-
nienia utrzymywania rownowagi, np. bez
kontroli wzroku czy na ruchomej platfor-
mie [6]. Autorzy tych badan réwniez nie
stwierdzili wptywu regularnego treningu
aktywnosci fizycznej na poprawe jakosci
kontroli rownowagi ciata w warunkach nor-
malnych, podobnie jak wykazaty wyniki
niniejszej pracy. W innej pracy dowiedziono
jednak, ze aktywnos¢ fizyczna starszych ko-
biet wptywa pozytywnie na kontrole réwno-
wagi ciata i poprawia integracje bodzcow
(z proprioreceptoréw i narzadu wzroku)
w poréwnaniu z grupa nie¢wiczacych ko-
biet [9]. Wydaje sie jednak, ze w pewnym
stopniu sprzeczne rezultaty badan kontroli
rownowagi ciata moga wynikac¢ z rodzaju
¢wiczen stosowanych w treningu, czestosci
iintensywnosci zaje¢, a takze sumiennosci
uczestnikow badan w wykonywaniu ¢wi-
czen. Brak znaczacych efektéw treningu
rownowagi na pitkach ,,fit ball” moze suge-
rowac, ze czas poSwiecony na ¢wiczenia, ich
czestotliwos¢ lub tempo byty w przypadku
zdrowych miodych oséb niewystarczajace,
by uzyska¢ znaczgcg poprawe stabilnosci
ciata po 6-miesiecznym cyklu.
Interesujgce jest natomiast porbwnanie
wartoS$ci wskaznikoéw stabilnosci dla prob
z oczami otwartymi i zamknietymi (tab. 1,
ryc. 1-4). Pokazuja one jednoznacznie, ze
brak bodzcow z narzagdu wzroku powoduje
zaburzenie kontroli rOwnowagi, wyrazaja-
ce si¢ istotnie wigkszymi warto$ciami pa-
rametréw rownowagi ciata w probie stania
z zamknigtymi oczami u wszystkich bada-
nych, niezaleznie od treningu réwnowagi
zuzyciem pitek ,,fit ball”. Wyniki te s spojne
z badaniami Brooke-Wavell i wsp. [7], ktorzy

stwierdzili, ze brak kontroli wzroku podczas
stania pogarsza stabilno$¢ pionowej posta-
wy ciata u zdrowych starszych kobiet.

PODSUMOWANIE

1. Nie udowodniono wptywu systema-
tycznego treningu z uzyciem pitek ,,fit ball”
na poprawe kontroli rownowagi ciata ko-
biet, zar6wno w warunkach normalnych,
jak i przy braku bodzca wzrokowego.

2. Kontrola réwnowagi ciata bez bodz-
cow wzrokowych jest zaburzona w poréw-
naniu z utrzymywaniem réwnowagi w sta-
niu pod kontrola wzroku, niezaleznie od
regularnego treningu kobiet z uzyciem pitek
,Hfit ball” i wyraza sie pogorszeniem stabil-
nosci ciata.
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