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Gtoéwnym celem badania byto udzielenie odpowiedzi na pytanie, czy za pomocag
wielokomponentowego treningu aktywnosci fizycznej mozna u senioréw usprawni¢ funkcje
poznawcze: podzielnos¢ i przerzutnos$é uwagi, szybkos¢ przetwarzania informacji, pamieé
krotkotrwata i operacyjna, hamowanie dominujacej reakcji, planowanie, a takze rozdzielczosé¢
czasowa, tj. zdolnos¢ oceny czasowego nastepstwa szybko nastgpujacych po sobie zdarzen. W
badaniu testowano, czy poprawa w zakresie rozdzielczosci czasowej moze petni¢ funkcje
mediatora w przypadku poprawy innych funkcji poznawczych po treningu fizycznym, poniewaz
percepcja czasu jest zwigzana zaréwno ze sprawnoscia funkcjonowania poznawczego (Danielsson
i in., 2019; Jabtonska i in., 2020, 2022; Szymaszek i in., 2009), jak i z aktywnoscig motoryczna
(Conte i in., 2016; Schubotz i in., 2000; Wu i in., 2018). Dodatkowym celem badania byto
okreslenie relacji migdzy rozdzielczoscia czasowa a mierzonymi funkcjami poznawczymi.

Do badania wigczono grupe zdrowych senioréw, w wieku od 61 do 78 lat (M = 67,9; SD = 4,1).
W schemacie eksperymentalnym poréwnywano trzy grupy: A — grupe eksperymentalna,
uczestniczaca w treningu fizycznym (n = 25), B — grupg kontrolng aktywna, bioraca udziat w
treningu edukacyjnym (n = 21), oraz C — grupg kontrolng nieaktywna (n = 23), ktora nie brata
udziatu w zadnej interwencji treningowej. Grupy A i B uczestniczyty w osmiotygodniowych
treningach, sktadajacych sie tacznie z 24 sesji (3 sesje w tygodniu, po 45 minut kazda).
Wykonano trzy pomiary diagnostyczne: przed rozpoczgciem treningu (pretest), po zakonczeniu
treningu (posttest) oraz, w celu oceny stabilnosci efektow treningu, po ok. 8 tygodniach od
zakonczenia 10



posttestu (follow-up). Funkcje poznawcze badano za pomoca Kolorowego Testu Potaczen (Lojek
i Stanczak, 2012), testow Divided Attention i Incompatibility z baterii TAP (Zimmermann i
Fimm, 2007), testu Powtarzanie Cyfr ze Skali Inteligencji Wechslera (Brzezinski i in., 2011),
testu Spatial Span z baterii CANTAB (Cambridge Cognition, 2014), testu Tower of London z
baterii VTS (Kaller i in., 2011), a takze zadania n-wstecz wykonywanego w skanerze rezonansu
magnetycznego. Oceniano rowniez jakos¢ zycia na skali WHOQOL-AGE (Zawisza i in., 2016)
oraz tolerancje wysitku w Tescie Szesciominutowego Chodu (Enright, 2003).

Wykazano, iz trening fizyczny usprawnit u seniorow funkcje wykonawcze, tj. hamowanie
dominujacej reakcji i planowanie, oraz rozdzielczos¢é czasowa. Po treningu fizycznym
zaobserwowano zmniejszenie aktywacji w zakrecie czotowym przysrodkowym, zwigzane z
efektem manipulacji materiatem w pamigci operacyjnej. Nie potwierdzono hipotezy o
mediacyjnej roli poprawy rozdzielczosci czasowej w przypadku poprawy innych funkcji.
Odnotowano ponadto zwigzek miedzy rozdzielczoscia czasowa a sprawnoscia podzielnosci
uwagi, pamieci krotkotrwatej werbalnej, hamowania dominujacej reakcji i planowania.
Zaobserwowana po treningu fizycznym poprawa w zakresie funkcji wykonawczych pozostaje w

zgodzie z wynikami raportowanymi w literaturze (Berryman i in., 2014; Bouaziz i in., 2016; Forte i
in., 2013; Voelcker-Rehage i in., 2011). Usprawnienie rozdzielczosSci czasowej jest natomiast
wynikiem nowym, potwierdzajgcym istnienie zwigzku miedzy percepcjg czasu a aktywnoscia
motoryczng. Mimo Zze w badaniu nie udato sie wykaza¢ mediacyjnej roli rozdzielczosci czasowej,
to uzyskane wyniki stanowia przyczynek do dalszych badan nad mechanizmami treningdw
fizycznych oraz nad zwigzkami miedzy rozdzielczoscig czasowg, funkcjonowaniem poznawczym i
aktywnoscig ruchowa w podesztym wieku.



