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STRESZCZENIE

Wstep: Muzyka motywuje, relaksuje, pobudza do dziatania. Sprawia, iz cztowiek odczuwa wigkszg przyjemno$¢ z ruchu. Zatem z punktu widzenia
psychofizycznego stuchanie muzyki jest waznym elementem w sporcie i rekreacji. Dlatego celem badan byto okre$lenie zmian w sferze psychofizycznej
czlowieka wynikajgcych ze stuchania muzyki podczas ptywania. Sfera psychofizyczna wyrazona byta skalg postrzegania wysitku Borg’a (RPE) oraz skalg
standw uczuciowych Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI).

Materiat i Metody: W badaniach wziety udziat nie uprawiajace zawodowo ptywania osoby (n=10). Eksperyment ztozony byt z dwéch préb, w ktérych
uczestnicy wykonywali ptywacki test Coopera. W pierwszej prébie nie przekazywano muzyki podczas wykonywania testu. W drugiej prébie indywidualnie
dobrana muzyka byta przekazywana w trakcie ptyniecia.

Whyniki: Analiza wariacji ANOVA (0=0.05) wykazata istotnie statystycznie réznice w skali RPE (p=0.04) oraz we wszystkich odczuciach skali EFI
(p=0.001, p=0.001, p=0.01, p=0.001).

Whioski: Stuchanie muzyki podczas ptywania istotnie wptywa na sfere psychofizyczng cztowieka, wyrazong skalg odczuwania wysitku oraz skalg stanéw
uczuciowych. Badani zwracali mniejszg uwage na wykonywany wysitek i towarzyszacy temu dyskomfort. Ocena stanéw uczuciowych, w tym pozytywnego
zaangazowania, rewitalizacji i spokoju istotnie zwiekszyta sie, a wyczerpania fizycznego istotnie zmniejszyta.

Stowa kluczowe: muzyka, warto$ci, motywacja, postrzeganie wysitku, stany uczuciowe, ptywanie.
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WSTEP

Aktywno$¢ fizyczna jest waznym czynnikiem ksztattujacym zdrowie czlowieka. Stymuluje ona uktad kostno-
stawowy, mie$niowy, krazeniowo-oddechowy i nerwowy. Wplywa takze na kondycje psychiczng [1]. W szczegélnoSci
dotyczy to aktywnosci fizycznej w $rodowisku wodnym. Cwiczenia w wodzie ze wzgledu na dziatanie sity wyporu nie
obciazaja stawow, a horyzontalna pozycja korzystnie wptywa na funkcjonowanie uktadu krazenia [2]. Dodatkowo, dzieki
umiejetno$ci ptywania, cztowiek moze realizowa¢ rézne ponadczasowe wartosci niezbedne we wspdétczesnym $wiecie.

Aktywno$¢ fizyczna w wodzie pozwala cztowiekowi realizowac¢ i internalizowaé wartoSci wynikajace z same
umiejetno$ci plywania. Najwazniejsze z nich to wartoSci utylitarne, witalne, estetyczne, spoteczne, rekreacyjne
i agonistyczne. Warto$¢ utylitarna wynika z umiejetnosci poruszania sie w Srodowisku wodnym. Pozwala ona miedzy innymi,
zadba¢ o siebie w sytuacji zagrazajacej zyciu lub zdrowiu. Moze sie to zdarzy¢, gdy przecenimy swoje umiejetnosci
w wodnym zywiole.

By méc realizowaé warto$¢ utylitarng, niezbedne jest wyposazenie cztowieka w umiejetno$¢ ptywania [3]. WartoS$ci
witalne odnoszg sie do zachowan prozdrowotnych, profilaktycznych i rehabilitacyjnych [4]. Wymiar zdrowotny ciata wyraza
sie w formie dziatan reperacyjnych, prewencyjnych i kreacyjnych. Czynnikiem leczniczym, ksztattujacym zdrowie jest nie
tylko sam ruch, ale fizyczne i chemiczne oddzialywanie wody na organizm [5]. Warto$ci estetyczne w aspekcie
morfologicznym dotycza ksztattowania pieknego ciata. Podczas ptywania dziatajaca sita oporu hydrodynamicznego aktywuje
wiekszo$¢ grupy miesniowych i doskonali sylwetke [6]. Estetyka w aspekcie kinetycznym, to precyzja wykonywanych
ruchéw [7].

W sposo6b szczegélny wartosci estetyczne widoczne sg w ptywaniu synchronicznym i skokach do wody. Te
dyscypliny sportu, cechuja sie wyjatkowa estetyka ciata i precyzjg wykonywanego ruchu [8,9]. Warto$¢ spoteczna przejawia
sie w kontaktach z innymi ludzmi i ich socjalizacji. Warto$¢ rekreacyjna jest realizowana podczas spedzania wolnego czasu
nurkujac, zeglujac, a takze ptywajac na kajaku i rowerze wodnym [10].

Warto$¢ agonistyczna dotyczy zaspokajania potrzeb rywalizacji, co obserwujemy podczas zawodéw sportowych
[11,12]. Ukazane warto$ci wynikajace z aktywnos$ci fizycznej w Srodowisku wodnym dajg mozliwo$¢ realizacji celéw
poswieconych zdrowiu, rekreacji oraz rozwijaniu potencjalu motorycznego cztowieka. Z tej perspektywy umiejetnosé
ptywania jest potrzeba biologiczng oraz spoteczna.

Aktualnie nawet w rozwinietych cywilizacjach dominuje bezruch nad ruchem [13]. Zatem poszukiwanie metod,
ktére zmotywuja do korzystnych zmian w zachowaniu cztowieka, przejawiajacych sie w aktywnym spedzaniu czasu wolnego
w $rodowisku wodnym jest nakazem chwili. Dotychczas, wiekszo$¢ dziatan zwigzanych z tym problemem skupiato sie na
doskonaleniu techniki ruchu w celu poprawy skutecznosci i ekonomizacji ptywania [14,15]. Aczkolwiek, pojawiaja sie opinie
o konieczno$ci doboru metod, dzieki ktérym zajecia w wodzie stang sie bardziej atrakcyjne. Zwieksza to szanse na czestsza
aktywno$¢ fizyczng, ktéra korzystnie wptywa na zdrowie cztowieka. Zwazywszy na to, iz wielokrotnie powtarzane ¢wiczenia
w wodzie staja sie monotonne, potrzebny staje sie czynnik zwiekszajacy ich atrakcyjnos¢ [16,17].

W tym celu jedna z metod jest wykorzystywanie muzyki. Przed laty muzyka byla utozsamiana gtéwnie z terapia
dotyczaca leczenia depresji i redukcji stresu [18]. Jednak jej wtasciwosci zaczeto docenia¢ w wielu innych obszarach zycia
cztowieka. W tym w aktywnosci fizycznej. Dzieki postepowi w technologii znajduje ona swoje zastosowanie w sporcie
i rekreacji ruchowej [19,20].

Wyniki wielu badan potwierdzity, iz stuchanie muzyki korzystnie wptywa na sfere psychologiczng, psychofizyczng
i ergogeniczng [21,22]. Sfera psychologiczna dotyczy zmiany zachowania, nastroju. Muzyka motywuje i relaksuje [23,24,17].
Wplywa tez na obnizenie stresu startowego [21]. Sprawia, iz czlowiek odczuwa wieksza przyjemnos$¢ z ruchu, zwtaszcza
wsérod monotonnych i powtarzajacych sie czynnosSci ruchowych [25] Sfera psychofizyczna odnosi sie do zmniejszenia
odczuwania wysitku [26]. Sfera ergogeniczna to pobudzanie do dzialania, poprawa sprawnosci fizycznej i zwiekszenie
wytrzymatosci i wydajnosci [27,28].

Z punktu widzenia psychofizycznego stuchanie muzyki stalo sie waznym elementem w sporcie i rekreacji.
Dotychczas wykorzystywano stuchanie muzyki wéréd wielu aktywnosci fizycznych, tj. bieganie [21,29], wioslarstwo [30],
kolarstwo [31]. Pomimo tego, iz muzyka jest powszechnie stosowana w ¢wiczeniach na ladzie, to dopiero od niedawna, za
sprawg podwodnych odtwarzaczy MP3, uzywana jest w wodzie. Dzieki nim mozliwe stato sie doswiadczanie przez ptywakéow
pozytywnych warto$ci wynikajacych ze stuchania muzyki podczas aktywnosci ruchowej w wodzie. Biorgc pod uwage wiele
korzysci ze stuchania muzyki, wptywajace na sfere psychofizyczng cztowieka, podjeto prébe przeprowadzenia badan w celu
obiektywnego ich zweryfikowania.

Dlatego celem badan byto okreslenie zmian w sferze psychofizycznej cztowieka wynikajacych ze stuchania muzyki
podczas ptywania. Sfera psychofizyczna wyrazona zostata za przy pomocy skali postrzegania wysitku Borg’a (RPE) [32] oraz
skali stanéw uczuciowych Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI) [33].

Zatozono, iz muzyka stuchana podczas ptywania, spowoduje zmiany sferze psychofizycznej ptywaka. Dla weryfikacji
hipotezy postawiono pytanie badawcze. Jak zmienia sie sfera psychofizyczna ptywaka pod wptywem stuchania muzyki
podczas ptywania?

MATERIAL I METODY
Uczestnicy

W badaniach wzieto udziat dziesie¢ zdrowych, aktywnych fizycznych oséb, w tym 5 kobiet i 5 mezczyzn. Wiek X 29
+12.08(lat), wysoko$¢ ciata X 1.74+0.01(cm), masa ciata X 67.4 +12.0(kg). Mato liczna grupa badawcza spowodowana byta
pilotazowym charakterem pracy. Byly to osoby nie uprawiajace zawodowo pltywania. Aktywno$¢ ruchowa w wodzie
badanych ograniczala sie do jednogodzinnego ptywania raz w tygodniu.
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Wszyscy badani zostali poinformowani o istocie eksperymentu oraz jego okolicznosciach. Od uczestnikow
otrzymano pisemng akceptacje na udziat w badaniach. Komisja etyczna wyrazita zgode na przeprowadzenie badan.

Procedura

Przed gltéwnym eksperymentem sporzadzono liste utworéw muzycznych. Dla kazdej osoby wskazany utwor
muzyczny byt czynnikiem motywujacym i pobudzajgcym do okres$lonego dziatania i zachowania. Motywacja stanowi uktad
potrzeb i warto$ci okre$lajacych kierunek i stopienn zaangazowania jednostki w jej dazeniach i dziataniach [34]. Liste
utworéw wprowadzono do pamieci wodoszczelnego odtwarzacza MP3 Dolphin Touch (NU, Tajwan). Dzieki temu kazdy
badany podczas testéw posiadat zestaw utwordw zgodnych z jego preferencjami.

Gléwny eksperyment odbyt sie na ptywalni 25-metrowej. Ztozony byty z dwéch préb wysitkowych. Préby zostat
poprzedzone 5 minutowg rozgrzewka w wodzie. W prébach badawczych uzywano techniki ptywania kraul na piersiach.
W kazdej prébie uczestnicy wykonywali ptywacki test Coopera.

Ptywacki test Coopera polega na przeptynieciu dowolnym sposobem jak najdtuzszego dystansu w czasie 12 minut.
Pokonany dystans jest mierzony z doktadnoscia do 25 metréw [35]. W pierwszej prébie nie przekazywano muzyki podczas
wykonywania testu. W drugiej prébie indywidualnie dobrana muzyka byta juz przekazywana w trakcie ptyniecia. Muzyka,
miata na celu wywotanie zmian w sferze psychofizycznej badanych. Sfera psychofizyczna zostata wyrazona za pomoca skali
RPE i EFL.

Aby redukowa¢ skutki zmeczenia, badani wykonywali wszystkie préby z 1 tygodniowym odpoczynkiem miedzy
kazdym badaniem. Pomiedzy dwoma prébami badani nie uczestniczyli w zadnych innych formach aktywnosci fizycznej.
Dodatkowo dla zminimalizowania wptywu rytmu dobowego, badane osoby wykonywaty préby zawsze o tej samej porze dnia
[36].

Pomiar

Subiektywng ocenie postrzegania wysitku zmierzono przy pomocy skali Borg’a (RPE). Skala Borg'a ztoZona jest z 15
poziomdéw. Rozpoczyna jg numer 6, ktéry odpowiada stanowi spoczynku i tetnie 60/min, a koriczy numer 20, odpowiadajacy
maksymalnemu wysitkowi oraz tetnie 200/min [32]. Badani oceniali postrzegany wysitek po kazdej z prdéb. Do dalszej
analizy statystycznej trafity warto$ci skali uzyskane w dwéch warunkach.

Stany uczuciowe zmierzono przy pomocy skala Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI) [33]. Skala Gauvin’a i Rejeskie’go mierzy
cztery stany: a) pozytywne zaangazowanie, b) rewitalizacja, ¢) spokdj, d) fizyczne wyczerpanie. W ocenie pozytywnego
zaangazowania uzywano okre$len tj.: entuzjastyczny, szczesliwy i pozytywnie nastawiony.

W ocenie rewitalizacji uzywano okreslen tj.: od$wiezony, energiczny i ozywiony. W ocenie spokoju uzywano
okreslen tj.: spokojny psychicznie, zrelaksowany i spokojny fizycznie. W ocenie wyczerpania fizycznego uzywano okreslen tj.:
wyczerpanie fizyczne, zmeczenie fizyczne, bez sity. Kazdy stan oceniano w skali od 0 (nie czu¢) do 4 (bardzo mocno czu¢).
Badani oceniali stany bezposrednio przed i po kazdej prébie. Do dalszej analizy statystycznej trafity réznice wartos$ci skali
uzyskane w dwé6ch warunkach.

Analizy statystyczne
Analizy statystyczne zostaly wykonana w programie Statistica 9.0 (StatSoft, USA). Do okreslenia réznic w zmiennych

(skala Borg’a i skala Gauvin’a i Rejeskie’go) w dwdch warunkach - bez i z muzyka zostata uzyta jednoczynnikowa analiza
wariacji ANOVA. Testowanie wykonano na poziomie istotnosci statystycznej a=0.05.

WYNIKI

Analiza wariacji ANOVA wykazata istotnie statystycznie réznice w skali Borg'a (RPE) oraz skali Gauvin'a
i Rejeskie’go (EFI). Oznacza to, iz wskazane zmienne posiadaly warto$¢ diagnostyczng w kontekscie poréwnywania dwéch
warunkéw muzycznych (bez i z muzyka).

Subiektywna ocena postrzegania wysitku - skala Borg’a (RPE)

Wartoé¢ $rednia skali RPE dla préby bez muzyki wynosita: X 14.50; #2.01, z muzyka: X 12.50; +1.75.
Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazata istotnie statystyczng réznice w skali RPE dla dwéch warunkéw
muzycznych (p=0.04, <0.05).

Stany uczuciowe - skala Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI)

a) Pozytywne zaangazowanie
Warto$¢ érednia odczucia pozytywnego zaangazowania dla préby bez muzyki wynosita: X -1.40; £0.80, z muzyka:
X 2.10; £0.94. Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazata istotnie statystyczng réznice w odczuciu pozytywnego
zaangazowania dla dwdch warunkéw muzycznych (p=0.001 <0.05).

b) Rewitalizacja
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Wartoé¢ $rednia odczucia rewitalizacji dla préby bez muzyki wynosita: X -2.70; £2.76, z muzyka: X 1.70; +1.10.
Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazata istotnie statystyczng réznice w odczuciu rewitalizacji dla dwdch
warunkéw muzycznych (p=0.001, <0.05).

c) Spokdj
Wartoé¢ érednia odczucia spokoju dla préby bez muzyki wynosita: X -1.30; £1.68, z muzyka: X 3.70; +1.79.
Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazata istotnie statystyczng réznice w odczuciu spokoju dla dwdch warunkéw
muzycznych (p=0.001)

d) Wyczerpanie fizyczne
Wartoé¢ érednia odczucia spokoju dla préby bez muzyki wynosita: X 7.10; #2.02, z muzyka: X 3.90; +1.22.
Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazata istotnie statystyczng réznice w odczuciu wyczerpania fizycznego dla
dwdch warunkéw muzycznych (p=0.001).

DYSKUSJA

Muzyka, ktéra dotychczas byla utozsamiana z terapig stosowang w relaksacji i usuwaniu stresu, dzieki postepowi
technologicznemu przeniesiona zostata na obszar sportu i rekreacji ruchowej. Aktualnie sportowcy stuchaja jej podczas
treningu lekkoatletycznego, wio$larskiego, czy kolarskiego [30,31,29]. Za sprawg wodoszczelnych odtwarzaczy MP3 udaje sie
réwniez czerpac korzysci ptynace ze stuchania muzyki podczas ptywania [20].

Celem prezentowanych badan bylo okreslenie zmian w sferze psychofizycznej czltowieka wynikajacych
z stuchania muzyki podczas ptywania. W badaniach sfere psychofizyczng wyrazono za przy pomoca skali postrzegania
wysitku Borg’a (RPE) [32] i skali stanéw uczuciowych Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI) [33]. Wyniki pokazaty potencjalne korzys$ci
ze stluchania muzyki podczas plywania. Muzyka istotnie wptywa na sfere psychofizyczng ptywakdédw, wyrazong skalg
odczuwania wysitku oraz skalg stanéw uczuciowych.

Skale RPE uznaje sie ocene odczuwanej intensywnos$ci ¢wiczen [32]. W prezentowanym eksperymencie badani
podczas plywania z muzyka przy pomocy skali RPE ocenili wykonany wysitek na istotnie nizszy, niz podczas préby bez
muzyki (p=0.04, <0.05). Tym samym potwierdzila sie hipoteza Borga [32]. Zaktadata ona, iz czynniki $Srodowiskowe, takie jak
muzyka, temperatura i spoteczne oddzialywanie odwracaja uwage od wysitku, w wyniku, czego ocena na skali jest zbyt
wysoka lub niska. Takze Johnson, Siegel [37] uzywali skali RPE ws$réd oséb, ktére koncentrowaty swoja uwage na muzyce
podczas ¢wiczen.

Postrzeganie wysitku byto réwniez nizsze, niz kiedy osoby skupiaty sie tylko na wewnetrznych Zrédtach informacji.
Karageorghis, Terry [38] réwniez uznawali, iz stuchanie muzyki powoduje oderwanie sie od nieprzyjemnych uczué, takich jak
bél i zmeczenie, a takze obniza ocene postrzegania wysitku. Do tych samych wnioskéw doszli Terry i wsp. [29], ktérzy badali
zawodowych triatlonistéw. Podczas intensywnych ¢wiczen zawodnicy stuchajacy muzyki mieli nizszy RPE, co dodatkowo
prowadzito do zwiekszenia wytrzymato$ci. Obnizanie postrzegania wysitku mierzone za pomoca skali RPE, to jedynie jedna
z wielu korzysci dla sportowcéw, jakie wynikaja ze stuchania muzyki.

Kolejng warto$cig muzyki jest wptyw na zmiane stanéw uczuciowych. Wyniki badania wykazaty réznice w skali EFI
dotyczacej czterech stanéw uczuciowych podczas ptywania w dwéch warunkach muzycznych. Stuchanie muzyki wéréd
badanych istotnie przyczynito sie sie do zwiekszenia pozytywnego zaangazowania (p= 0.001 <0.05), rewitalizacji (p=0.001,
<0.05) i spokoju (p=0.001 <0.05).

Natomiast zmniejszeniu ulegta ocena wyczerpania fizycznego (p=0.001 <0.05). Stanowi to potwierdzenie badan
Rejeski’ego i wsp. [39], w ktédrych muzyka odwracata uwage od dyskomfortu zwigzanego z ¢wiczeniami. Do podobnych
wnioskéw doszli Karageorghis, Terry [38], ktdrzy u badanych zaobserwowali wzrost pozytywnego nastroju i ograniczenie
negatywnego odczucia, relaksacje ciata i korzystny stan psychiczny.

Ukazane w prezentowanej pracy warto$ci stuchania muzyki uzasadniajg uzywanie jej podczas sportowego oraz
rekreacyjnego treningu ptywackiego, co
stanowi o aplikacji prezentowanych badan. Wyniki badan pokazaty, iz muzyka odgrywa istotng role w odwracaniu uwagi
ptywakéw od myS$lenia o bélu i zmeczeniu, ktére wystepuja podczas treningéw. Stuchanie muzyki zwieksza pozytywne
reakcje emocjonalne, ktdre powodujg zadowolenie.

Muzyka wptywa tez pozytywnie na zaangazowanie w wykonywane ¢wiczenia. Powoduje takze psychiczne
odnowienie ciata. Uspokaja zmeczony fizycznie i psychicznie organizm oraz obniza odczucie wyczerpania fizycznego.
Zmniejsza efekt znuzenia, pojawiajacy sie przy wielokrotnie powtarzanych czynnosciach, jak np. podczas dtugotrwatego
ptywania. Ukazane warto$ci wynikajace z stuchania muzyki podczas ptywania pomagaja w realizacji celéw po$wieconych
zdrowiu, rekreacji oraz rozwijaniu potencjalu motorycznego cztowieka. Muzyka stanowi S$rodek, ktéry mozne by¢
wykorzystywany dla uatrakcyjnienia aktywnosci fizycznej w wodzie.

Liczni autorzy wskazujg tez na inne warto$ci wynikajace ze stuchania muzyki. Nalezg do nich aktywacja przed
wysitkiem i wzrost wydajnosci [30,25]. Potwierdzono takze wplyw muzyki na nabywania umiejetno$ci motorycznych [38].
Chociaz wydaje sie, iz stuchanie muzyki moze zakléca¢ polisensoryczng percepcje cztowieka w wodzie. Jednakze jak widag,
wciaz istnieje wiele niejasno$ci dotyczacych mechanizméw dziatania muzyki na organizm czlowieka. Powinny by¢
prowadzone kolejne do$wiadczenia w tym kierunku, co wymaga ztozonych badan neurofizjologicznych.

PODSUMOWANIE

Ponizsze wnioski prezentowanych wynikéw badan pilotazowych majg charakter przyczynkowy. Stanowig one
zapowiedz dalszych prac prowadzonych w tym kierunku. Niejako sg hipoteza kolejnych eksperymentéw prowadzacych do
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wyjas$nienia wplywu stuchania muzyki podczas ptywania na zmiane sfery psychofizycznej ptywaka.
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Stuchanie muzyki podczas wykonywania ptywackiego zadania motorycznego istotnie wplywa na sfere
psychofizyczng cztowieka wyrazona skalg odczuwania wysitku oraz skalg standéw uczuciowych.

Muzyka ma istotny wptyw na subiektywna ocene postrzeganego wysitku. Badani stuchajacy muzyki podczas
ptywania, zwracali mniejsza uwage na wykonywany wysitek i towarzyszacy temu dyskomfort.

Muzyka ma znaczacy wplyw na stany uczuciowe. Ocena stanéw uczuciowych, w tym pozytywnego zaangazowania,
rewitalizacji i spokoju zwiekszyta sie, a wyczerpania fizycznego ulegta zmniejszeniu podczas ptywania z muzyka.
Stuchanie muzyki powoduje pozytywne skojarzenia, odwracajace uwage od wysitku i zmniejszajace poczucie
nieprzyjemnych bodzcéw zwiazanych z dyskomfortem.

Zasadne jest wykorzystywanie muzyki podczas ptywackiego treningu sportowego i rekreacyjnego w celu
zwiekszenia atrakcyjnosci i satysfakcji z ¢wiczen. Stuchanie muzyki podczas ptywania powoduje, Ze trening staje sie
bardziej przyjemny i mniej monotonny, dzieki czemu chetniej go podejmujemy.
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