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Dear Colleagues,

On behalf of the science and organisation committee
would like to thank all the participants for sending us abstracts
and for your readiness to take an active part
in the International Science Conference for Students and Doctorate
Students: “Physical Activity and Health in the interdisciplinary
approach”. | am proud that we have managed to gather authors
from 8 countries
(Japan, Sweden, Ukraine, Austria, Belarus, Slovakia, Czech Republic and Poland).

The Conference creates space for communication and exchange
of experience within the meaning of the sciences about physical
education and health in the interdisciplinary approach.

As an Organiser, | would like the conference to become the

platform to raise discussion and creating common research plans.

The Head of the Scientific Committee
Prof. JDU Jacek Wqsik Phd
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Szanowne kolezanki, Szanowni koledzy,

w imieniu komitetu naukowego i organizacyjnego pragne
podziekowac wszystkim uczestnikom za nadestane streszczenia
oraz chec wziecia czynnego udziatu w Miedzynarodowej Konferencji
Naukowej Studentow i Doktorantow
nt. "Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym®,
Dumny jestem, Zze udato nam sie zgromadzi¢ autorow az z 8 paristw
(Japonia, Szwecja, Ukraina, Austria, Biatorus, Stowacja, Czechy, Polska)

Konferencja tworzy przestrzen do komunikacji i wymiany
doswiadczen w zakresie znaczenia nauk o kulturze fizycznej
i zdrowiu w ujeciu interdyscyplinarnym.

Jako Organizator pragne, aby konferencja stata sie platformg do
podjecia dyskusji i tworzenia wspdlnych planéw badawczych

Przewodniczgcy Komitetu Naukowego
Dr hab. Prof. AID Jacek Wqsik
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Body composition changes of university students
during academic year
Tomds Hudak

Recreology, Faculty of physical culture, Palacky
Unversity Olomouc, Czech Republic

Introduction: Matter of lifestyle and body composition
among university students begins to escalate in recent years
because of increasingly pursuing preventive measures against
various, mainly lifestyle diseases (e.g. obesity, type 2 diabetes, heart
disease, etc.). Body composition changes is a very extensive topic
given that the body change affects a large number of factors that
can not be always determined. Objective is to monitor and to
interpret body changes of students during academic year and
compare differences between men and women.

Method: Measurement students were taken within
University of Pavol Jozef Safarik in KoSice within grant project no.
1/1343/12 VEGA "Selected risk obesity factors and physical
prevention". Measurements were part of a questionnaire, which
consisted of three blocks: participants source of informations on
health, healthy lifestyle and his physical acitivities; satisfaction of a
participants quality of life; health problems, the current feeling of
health, nutrition and input and output measurements (height,
weight, waist circumference, hip circumference, body fat, body
muscles, BMI, kilocalories, visceral fat)

Results and Discussion: In general, students have a tendency
to increasing body weight, hip circumference, percentage of body
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muscle, BMI and visceral fat. The difference between men and
women in this group was the change in BMI. Men have got higher
BMI change on the other hand women have lower their BMI. The
significant difference between men and women has been a change
in percentage of body muscle, where the average percentage of
men increased by 4,15% and of women by only 0,87%. Students
living at home have got BMI decreased and BMI students living in a
dormitory increased. It can be said that this research was created as
an initiative for the Ministry of health (not only) in Slovak Republic
to increase concern about a subject prevention of lifestyle diseases
among university students.
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ZloZenie tela hraéov futbalu vo vztahu
k veku a vykonnosti

Vilner Ondrej, Bukova Alena

Univerzita Pavla Jozefa Safarika Kogiciach,
Ustav telesnej vychovy a $portu

Témou predloZenej préace je zlozenie tela hracov futbalu vo
vztahu kveku avykonnosti. Cielom prace je somaticka analyza
hracov futbalu prostrednictvom pristroja InBody 230 vo vztahu
k veku a vykonnosti hracov futbalu. Celkovy stibor hracov, ktori boli
testovani, tvorilo 65 hracov troch vekovych kategdrii vo futbale.
Merani boli hraci z klubov vychodného Slovenska, konkrétne z FC
VSS Kosice a 1. FC Tatran Presov. V koSickom futbalovom klube FC
VSS KoSice boli merani hraci kategorie starSieho dorastu (n=16),
hraci mladSieho dorastu (n=16) a starSi ziaci (n=14). Futbalisti
mladsieho dorastu z futbalového klubu 1. FC Tatran PresSov, boli
v pocte 19 hrdcov. VSetky Styri druZstva boli merané pristrojom In
Body 230 na zaciatku jarnej Casti ligovej sutaze. Pomocou pristroja
sme dokazali ziskat vsetky potrebné Udaje hracov ako su telesna
vyska, telesnd hmotnost, mnozistvo kostrového svalu. Pomocou
pristroja sme zistili u hracov aj hodnoty telesného tuku v tele,
beztukovi hmotu, hodnotu intracelularnej a extracelularnej vody,
BMI a svalovd hmotu. Prostrednictvom tohto vyskumu sme dokazali
niektoré ocakavané vysledky potvrdit, iné vysledky nezodpovedali
nasim ocakdvaniam. Co sa tyka fyzickych parametrov, hracom
s narastajucim vekom sa priemerné hodnoty telesnej vysky
a telesnej hmotnosti zvySovali. Podiel kostrového svalstva v telach

11
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Sportovcov sa zvySuje s priblddajucim vekom a vysSou fyzickou
zatazZou.

Vysledok hodnoty BMI dzko suvisi s telesnou vyskou
a hmotnostou. Nie je to vSak ukazovatel, ktorym dokdzeme urdit
presny vysledok obezity Sportovca, kedZe niektori Sportovci maju
vacSie mnoistvo svalovej hmoty, atym padom vacsiu telesnu
hmotnost. Daldie meranie ndm ukazalo, e u futbalistov nie je
vysoky podiel tuku. Niektori jednotlivci mali tieto hodnoty mensie,
¢o nie je podla mojho nazoru dobré, kedZe prave tuk je hlavnym
zdrojom energetického prijmu pre podanie Sportového vykonu.
Najviac ndas prekvapili vysledky merania celkovej vody v tele, ktoré
ukdzali, Ze s narastajucim vekom sa zvySuje tato hodnota
u vybranych Sportovcov, €o je v rozpore s poznatkami z literatury.

12
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Analyza vyuzivania kompenzacnych cviceni
v Sportovej priprave mladeznickych volejbalistov

Veselovskd Barbora, Horbacz Agata

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach,
Ustav telesnej vychovy a $portu

Témou vyskumu je analyza vyuzitia kompenzacnych cviéeni
v Sportovej priprave mladeznickych volejbalistov a ich zaradenia do
tréningovej jednotky. Vyskum bol uskutoéneni vo volejbalovom
klube Slavia TU Kosice na Z5 na ulici Keimarskej ana ulici
Bardejovskej. Na presnejSie zhodnotenie vysledkov prace bola
zvolenad dotaznikovd metdda. Otazky obsahovali uzavreté polozky
a jednoduchy vyber odpovedi, aby sme sa ¢o najlahsie dopracovali
k jasnym vysledkom a zaverom, vzhladom na vekovld skupinu
respondentov. Prva Cast dotaznika tvorili 3 vSeobecné otazky
zistujuce vek, pohlavie a pocet tréningovych jednotiek v tyzdni.
V nasledujucich troch otazkach sme pouzili dichotomickd ponuku
vyberu odpovede, ktoré sa tykali vykonavania natahovacich,
posilfiovacich a uvolfiovacich kompenzacnych cvic¢eni. Vo zvysnych
Siestich otazkach, o kompenzaénych cviceniach, sme zistovali
kolkokrat za tyzden a kolko minit za jednu tréningovu jednotku
tieto cvienia vykondvaju. Dotaznik vyplnilo celkom 40
respondentov, zcoho 25 dievéat a 15 chlapcov. Subor tvorili
kategdrie mladsSie a starSie Ziacky u dievcat a u chlapcov kategoria
starSi Ziaci. Vekové rozpatie kategérii bolo od 11 — 15 rokov.
Odpovede od respondentov boli vyhodnotené percentudlne a
zobrazené v grafoch. Z vysledkov dotaznika sme sa dozvedeli, Ze
kompenzacné cvi¢enia su vyuZivané cez mladeznickych volejbalistov

13
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a volejbalistky v tréningovej jednotke, konkrétne natahovacie
cviCenia boli sucastou kazdého tréningu, predovsetkym na jeho
zaCiatku. Posilnovacie cvicenia boli praktizované 1 az 2 krat do
tyzdna. Ako nevyhovujlica sa preukdzala absencia uvolfiovacich
cviceni, ktoré neboli sucastou tréningovej jednotky Studovanych
kategorii.

14
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Analyza stravovacieho rezimu a rozbor Zivin
triatlonistiek

Kopédkova Anna, Kasko David
Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Koiciach,
Ustav telesnej vychovy a $portu

Praca sa zaobera analyzou stravovacieho rezimu a rozborom
Zivin triatlonistiek. Subor tvorilo 16 respondentiek vo veku 2045,3
rokov. Vyskum prebiehal pocas zimnych mesiacov od decembra
2015 do februdra 2016. Vyskum sme realizovali pomocou
nestandardizovaného dotaznika. Pre dotaznik sme sa rozhodli z
dovodu rychleho zistenia informacii a lahkého oslovenia potrebného
poctu respondentov.  Vytvorili sme ho na  stranke
https://my.survio.com/.

Vsetkych respondentov sme oslovili pomocou internetovej
stranky na ktorej bol dotaznik vytvoreny a poziadali sme ich o jeho
vyplnenie. Zber udajov sme realizovali formou emailu. Dotaznik
obsahoval 12 otdzok, z ktorych prvé Styri otazky boli somatického
charakteru (pohlavie, vek, vdha, vySka) a ostatné sa tykali uZ
samotnej analyzy stravovacieho reZzimu triatlonistiek. Pocet
oslovenych respondentiek bol 20 a pocet vratenych odpovedi 19. Z
toho sme wylucili 3 respondentky, ktoré nespifiali uréend vekovu
kategériu adolescencie a mladsej dospelosti, teda boli starsie ako 30
rokov. Ziskané udaje respondentiek sme vyhodnotili v percentach.
najvyssiu namerand hodnotu. Dotaznik bol zamerany nato, aby sme
z jeho wvysledkov vedeli analyzovat akd stravu preferuju
respondentky hlavne tyzderi pred sutazou. Napriek tomu, Ze triatlon

15



Streszczenia
Miedzynarodowa Konferencja Studentéw i Doktorantow
,Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym”
20 maja 2016, Czestochowa

patri medzi vytrvalostné Sporty, tak z nasich respondentiek uviedli
len dve, Ze pred sutazou vyuZivaju superkompenzacnd diétu.
Sucasne bolo zistené, Ze triatlonistky v savislosti so sutazou davaju
prednost sacharidovej a lahkej zeleninovej strave s mensim
obsahom tuku. Len jedna Zena (6,25%) odpovedala, Ze v tento den
konzumuje masitu stravu. Z vyZzivovych doplnkov nase respondentky
najviac uprednostiuji BCAA aminokyseliny, protein a iontové
napoje. Co sa tyka pitného re?imu, z odpovedi vyplynulo, Ze
triatlonistky ho zvySuju najma pred vykonom a to aspon na 2-3 litre
vody.

Oblast $portovej vyzivy, zaplriuje v poslednom ¢ase velké mnozstvo
stranok cCasopisov a novin. Ak tieto skldsenosti z praxe spojime s
vedeckymi poznatkami, dosiahneme tie najlepSie vysledky nielen v
Sportovom vykone, ale aj v zdravom Zivotnom Style Sportovca.
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Zastupenie pohybovej aktivity v Zivotnom Style
vysokoskolskych studentov

Karafa Robert, Kiichelovad Zuzana

Univerzita Pavla Jozefa Saférika v Kosiciach,
Ustav telesnej vychovy a $portu.

Vysokoskolski Studenti su Specifickou skupinou fudi. Okrem
pokracujuceho studia, ktoré ma ind formu a naroky, je to obdobie
vyraznych zmien Zivotného 3Stylu. Pohodlnost a nechut k pohybove;j
aktivite casto ovplyviuju ich hypokineticky Zivotny Styl. V tejto
etape Zivota Studentov je eSte moiné intervenovat v ramci
prevencie rizikovych faktorov Zivotného stylu.

Praca sa zaoberd sicasnym stavom zastUpenia pohybovej

aktivity v Zivotnom Style vysokoskoldkov. Vzorku tvorili Studenti
dennej a externej formy $tudia Univerzity Pavla Jozefa Safarika
v KoSiciach a Technickej univerzite v KoSiciach. Diagnostiku sme
realizovali vo februdri 2016 (n = 100, 50 muzov a 50 Zien). Zostaveny
dotaznik pre tento vyskum tvorilo 15 otazok.
Sledovali sme pravidelnost pohybovej aktivity, rozdiel vyskytu
aktivneho a pasivneho Zivotného Stylu z aspektu zdravia a pohlavie,
oblubenost jednotlivych 3portov, ako aj spokojnost s c¢asom
venovanému Sportu.

Vysledky vyskumu poukazuju na nedostatok volného casu.
Zaujmy respondentov boli skér pasivneho charakteru z hladiska
pohybu. Pravidelne 1 az 2-krdt do tyzdna sa venuje pohybovej
aktivite celkovo 1/5 Studentov. Skupinu pohybovo menej aktivnych
tvorilo 39% Zien a31% muzov. Svoju pohybovu aktivitu 69 %

17



Streszczenia
Miedzynarodowa Konferencja Studentéw i Doktorantow
,Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym”
20 maja 2016, Czestochowa

percent Studentov povaZuje za dostatocnu, a su spokojni so svojim
Zivotnym Stylom. Nadpolovicnd vacésinu z nich tvoria pasivnejsi
jedinci, ktori sa nevenuju pravidelnej pohybovej aktivite.
NajmotivujucejsSim faktorom k pohybovej aktivite a Sportovej
¢innosti je formovanie postavy, ¢o uviedla 1/3 probandov. Hlavnym
dovodom pohybovej inaktivity bol u42% celkového suboru
nedostatok ¢asu.

Uvedené zistenia poukazuji na nedostatok pohybovej
aktivity v zivotnom Style Studentov. Potrebu eliminovania
hypokinetického Zivotného Stylu. NasSe odporidcania smeruju k
zvySeniu  podpory vytvarania postoja k pohybovej aktivite
a Sportovaniu v kontexte kvality Zivota. Viest vysokoSkolskych
Studentov k vyuZivaniu sluzieb a moznosti, ktoré poskytuju
univerzity pre Sport arekredciu. Odporucame zaviest, alebo
zachovat predmet telesnd vychova a Sport ako povinny predmet
aspon v prvom rocniku vysokoskolského studia.
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ZloZenie tela a pohybova vykonnost hraéov
amerického futbalu vybranych klubov na slovensku

Jarusinsky Tomds, Bukovad Alena

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Koiciach,
Ustav telesnej vychovy a $portu

Cielom prezentovanej prace je porovnanie zloZenia tela
a telesnej vykonnosti hracov amerického futbalu vo vybranych
kluboch na Slovensku. Nasho vyskumu sa zucastnili dva kluby zo
Slovenskej Futbalovej Ligy (SFL) ato konkrétne Cassovia Steelers
aZilina Warriors. Merani sa zG&astnili muZi s réznou dizkou
skusenosti, od novacikov az po skusenych hracov. Prostrednictvom
pristroja InBody 230 sme zistovali hodnoty telesnej hmotnosti,
hodnoty BMI, percentualny pomer tuku v tele, mnozstvo kostrového
svalstva, hodnoty intracelularnej a extraceluldrnej tekutiny. Telesnu
vysku sme zistovali vySkomerom Tanita HR-200. Okrem somatickej
analyzy sme zistovali pohybovl vykonnost hracov prostrednictvom
vykonnostnych testov ako 40 yard dash, 3 cone drill, 20 yard shuttle
a broad jump. Meranim zloZenia tela na pristroji InBody 230 sme
pozorovali vacSie odchylky pri hodnotach telesnej vysky,
percentualnej hodnoty telesného tuku a BMI. Pri porovnani
ostatnych meranych hodnét neevidujeme Ziadne vyrazné rozdiely.
Pri priemernych hodnotdch telesnej vysky dominovali KoSicki
hraci, naopak to bolo pri rychlostnych testoch. Potvrdili sme, Ze
hodnoty BMI ktoré by mali oznacovat normalnu telesni hmotnost
nemaju u Sportovcov tohoto typu vbébec vypovedajucu hodnotu.
Ako sme mali moZnost pozorovat tieto hodnoty u profesionalnych

evyve

hradov amerického futbalu, najnizSie namerané hodnoty sa
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pohybovali na hranici obezity u vsetkych hernych pozicii. Pri
percentualnych hodnotach tuku v tele sme sledovali velmi podobné
hodnoty ako hraci univerzitného futbalu, s vynimkou Zilinskych
hracov na silovych pozicidch. Hodnoty kostrovej svaloviny boli
vcelku vyrovnané, ale za zmienku urcite stalo zopar individualnych
hodnot.  Vysledky vykonnostnych testov preukazali, Ze aj
vykonnostnd uUroven hracov oboch timov je velmi vyrovnana.
Meranim sme zistili, Ze oba kluby maju velky potencidl podavat
kvalitné vykony a byt konkurencieschopnym aj skisenejsim klubom.
Po vykonnostnej stranke boli vysledky testov hracov oboch
zucastnenych klubov velmi vyrovnané, ale pri porovnani nasich
merani s profesionalnymi hraémi su tieto hodnoty zanedbatelné
a maiju velky priestor pre zlepsenie.
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Wptyw zabiegéw falg uderzeniowg na leczenie
zmian zwyrodnieniowych

Myroslava Volosenko, Paulina Gtlowacka
Wyizsza Szkota Biznesu w Dgbrowie Gdrniczej

Wstep: Fala uderzeniowa (FU) to nowoczesna metoda
fizykoterapeutyczna wykorzystywana w leczeniu schorzen miesni,
Sciegien, wiezadet i torebek stawowych. Celem pracy jest
wykazanie szybkiego i skutecznego dziatania przeciwbdlowego
zabiegdéw FU u pacjentdw ze zdiagnozowang gonartroza.

Materiat i metody: Przebadano 11 pacjentek w wieku 6514
lat, z przewlektymi dolegliwosciami bdlowymi stawdéw kolanowych
(64+26miesigce). Zaawansowane zmiany zwyrodnieniowe
potwierdzono w badaniu RTG. Do oceny stopnia nasilenia bélu
wykorzystano 5 stopniowa skale VAS. Dodatkowo przeprowadzono
badanie ankietowe. Wykonano 5 zabiegéw radialng FU
z czestotliwoscig co 5 dni, z uzyciem aparatu BTL6000 — SWT EASY,
stosujgc: cisnienie od 2-5 Ba, czestotliwos¢ - 10 Hz i 2000 uderzen.
Podczas zabiegu kierowano sie subiektywnymi odczuciami
bolowymi pacjentek.

Wyniki: W badaniu ankietowym 4 (36%) pacjentki
potwierdzity stosowanie lekédw przeciwbdélowych, 2 (18%) pacjentki
korzystaty wczesniej z zabiegéw fizykoterapeutycznych, 1 (9%)
korzystata z rehabilitacji ruchowej, 6 (54%) potwierdzito regularng
aktywnos¢ fizyczng. Dokonano oceny subiektywnych odczu¢ bélu wg
skali VAS, gdzie odpowiednio przed i po zabiegach FU: bardzo ostry
bdl (5 pkt) potwierdzity 4(36%) pacjentki - po serii zabiegdw 0%. Bol
ostry (4pkt) potwierdzito 5 (45%) vs 2(18%) pacjentek; bdl
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umiarkowany (3pkt) - 1(9%) vs 3(27%) pacjentki; bdl tagodny (2pkt) -
1(9%) vs 5(45%) pacjentek; brak bdlu przed serig zabiegdw nie
zgtosita zadna pacjentka vs 1(9%) potwierdzit brak dolegliwosci
bdélowych. Ponadto uzyskano znaczaca poprawe wydolnosci ogdlnej,
zmniejszenie trudnosci w trakcie chodzenia po schodach
i pokonywaniu  dtuiszych  dystanséw. 100%  badanych
zarekomendowato korzystanie z FU. Srednia skala bélu przed
leczeniem wynosita 4.1 a po leczeniu - 2.7.

Whioski: Zabiegi FU zmniejszajg dolegliwosci bdlowe
stawow w chorobie zwyrodnieniowej.
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MoHATTA KyNbTYpU pyXiB AiTe moaoALWoro
LWKiNbHOrO BiKY

HacoHoea 0nis
CxiaHOEBPONENCbKMIN HaLiOHAIbHUI YHiBEpCUTET imeHi Jleci
YKpaiHKu,

M. JlyubK, YKpaiHa

B AaHWIM Yac MOHATTA «PYXOBA Ky/AbTypa» € AUCKYCIMHUM.
OaHi BYEHi Nig «pPyxoBOK Ky/bTYpOlO» PO3YyMitoTb NeBHi dopmu
PYX0BOi AiANbHOCTI AOAUHMW, [HWI — AiANbHICTb, CNPAMOBAHY Ha
di3snyHe BAOCKOHANIEHHA NOANHM, TPETI — pe3yabTaT L€l AiaAbHOCTI.
BBa)aemo, WO pPYXOBO-BMKOHAaBYMM KOMMOHEHTOM  PYyXOBOIi
KY/IbTYpU, LLO BK/OYAE B cebe CNPUNHATTA KyNbTypu pyxy B3arai,
TEeOopito, NPAKTUKY aHani3y pyxis, NefaroriyHi, ecteTuyHi i couianbHi
aCNeKTU PyXOBOi AiANbHOCTI, € Ky/bTypa pyxy.

Kpaca pyxiB cBigunTb npo ncuxiyHe i ¢isnyHe 340pOB'A
NOAMHU, @ TAaKOX BUCOKY KBanidiKauito y CNOpPTUBHIN Ta TpyAoBin
aianbHocTi. KynbTypa pyxiB aBnAe coboto i rapmoHiMHO pPO3BUHYTI
disnyHi sKkocTi, i 3g0p0oB'a, i Kpacy Tina, i rapHy nocrtasy, nerkicTb i
rpauinHicTb pyxiB, NPaBW/bHI, FAPMOHIliHI nponopuii Tina.

KynbTypa pyxiB — o0cobnuBa, YyHiBepcasbHa MoOAEeNb
NOACLKOI KyNbTypU, AKa edeKTMBHO dopmye i 36aradye ii AyXOBHUM
cBiT. Mpouec dopmyBaHHA KyAbTypu pPyxiB HaMbINbL CNPUATAMBUIA B
MONOALIOMY LWKINbHOMY Bili, OCKi/IbKM UMM paHile MOoNoALNIA
LWKONAP MOYMHAE OCBOIOBATU 6A30Bi KOMMOHEHTU KYNbTypWU PyXis,
TUM LWBMALWE | OXodille [A0NYy4aETbCA A0 UiHHOCTelM NAcbKoi
KYNbTypMU.
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B paHui BiKOBWMI Mepiod, 3aKiagatoTbCA OCHOBWU (i3nYHOI
KynbTypy, GopMyloTbC iHTepecn, MoTMBauii i notpebu o
cuctemaTuyHoi  ¢isnuyHOi  akTMBHOCTi. LUei BiK  0ocobnuso
CNPUATANBUIA A5 OBONOAIHHA 63A30BMMM KOMMNOHEHTAMWU KYAbTypK
pyXiB, KOOPAMHALIMHUMM 34i6HOCTAMM, NNACTUYHICTIO, PUTMIYHICTIO
M rpauinHicTio.

Ha Hawy AymKy, cnpuiimaTti, po3ymiTh NpeKkpacHe, a TaKoX
3[aTHICTb PO3BMBaTU Ta TBOPUTWU MpPEKPACHE CAMOCTIAHO, YiTKO Ta
«KOOPAMHALIMHO» MPaBU/IbHO, MPU MiHIMaZIbHUX PO3YMOBUX Ta
CUMNOBUX 3aTpaTax — CyTb npouecy GopMyBaHHA KynbTypu pyxisB
AiTell MO/IoALWIOro WKiNbHOTO BiKY.

BBarkaemo, WO Kyanemypa pyxie 0imeli mos00uwo02o
WKiNbHO20 B8iKYy — Ue iHTerpaTMBHA AKICTb 0COBMCTOCTI, fKa
BUPAXKAETbCA 34aTHICTIO KepyBaTWM TAaPMOHIMHMMU  eCcTeTUYHO-
OOUINBHUMN  pyXamu, WO NPOABAAKTLCA Yy iX BMPA3HOCTI,
MAACTUYHOCTI, PUTMIYHOCTI, rpauiMHOCTi Ta 3aneXaTb Bif
ncuxodisionoriyHMx ocobanMBOCTEN AaHOro BiKOBOro nepioay.
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OpraHi3auis 0340p0BYO-peKpeaLLifHOI AiANbHOCTI
CTYAEHTCbKOI monoai
byaaiiuyk Hazap

CxiaHOEBPONENCbKMIN HaLiOHAIbHUI YHiBEpCUTET imeHi Jleci
YKpaiHku, m. JlyubK, YKpaiHa

Cy4acHMI cTaH | BWCOKI Temnu pPO3BUTKY CyCnifbCTBa
npea’ABAAOTbL NiABULLEHI BUMOINM A0 340POB’A  CTYAEHTCbKOI
MonoAi. YMOBW, AKi CTBOPIOIOTHCA Y BMLLOMY HaBYa/IbHOMY 3aK/aji,
MOBWHHI BYyTWM HanpaBneHi Ha [OCATHEHHA BWCOKOro PiBHA
CaMOCBIAOMOCTI CTYAEHTIB, MNpPM AKOMY BWHMKAE MOTAr A0
CaMOBMXOBAHHA | CAaMOBAOCKOHANEHHA, WO B KiHLEBOMY pPaxyHKY
NpPU3BOANTb 4O PO3YMIHHA 340POB’A SAK LIHHOCTI i BWMHMKHEHHSA
noYyTTA BiANOBIAANBHOCTI 32 MOro CTaH.

OpraHisaLis HaBYanbHO-BUXOBHOro npouecy 3 ¢isMyHoro
BUXOBAHHA Yy  BULMX HaBYyaNnbHUX  3aKnagax  YKpaiHu
pernameHTyTbCA Anwe 2-TOAUMHHUMU 3aHATTAMM NPOTATOM TUMKHSA,
Wo 3abe3neyyroTb HOPMY CTYAEHTIB Y PYXOBiA aKTUBHOCTI nLe Ha
30%. Y 3B’A3Ky 3 HeAOCTaTHbOM KiNbKICTIO aKaZeMiYHMX 3aHATb,
BMKNaga4yi NOBWHHI GOpmMyBaTM Yy CTYAEHTIB BMiIHHA CaMOCTIAHO
TpeHyBaTmcAa. CaMOCTIMHOK BBaXKaloTb AiANbHICTb, Y Npoueci AKoi
CTYAEHT, 3HaluM KiHueBy ii mMeTy, cam CTaBuUTb nepes coboto
3aBAaHHA, Aobupae HeobxigHi Ans Lboro 3acobwu i cnocobu Ain, cam
KOHTPOJIIOE iX NPABUNBHICTb.

OsHauyeHi nNpobnemu BUMMaralTb LWYKATU X BUPIWIEHHA Y
OOUiNbHIM opraHi3aujii BAacHOro BiJIbHOrO 4acy, HamnpaB/e€HOro Ha
36inblUeHHA PYXOBOi AKTUBHOCTI CTYAEHTCbKOI MONOAI BNPOAOBK
TUKHA.
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MNMo3aHaB4anbHa 03,0pOBYO0-peKpeaLiitHa OiANbHICTb
CTYAEHTIB BiAirpae Aye BakAMBY poab ANAa 3MiLHEHHA Ta
3beperkeHHA BflacHoro 340pos’a. HepocTaTHih o6’em  pyxoBsoi
aKTMBHOCTI ANA CTYAEHTIB MOXHA KOMMEHCYBaTM 33 pPaxXyHOK
disnyHoi pekpeauii. Cepes BWAIB CAMOCTIMHMX 3aHATb MOMKHA
Ha3BaTW PaHKOBY FIMHACTWMKY, LMKAIYHI BNpaBu Ta BMpasu, LWO
CNPAMOBaHi Ha PO3BUTOK CUAW i3 3aCTOCYBAHHAM TpPEHaXKepHOI
TEXHIKM, AKi BUKOPMCTOBYHOTbCA ana disnyHoro
CaMOBAOCKOHAJIEHHS.

Hamn 6yno npoBefeHO aHKeTHe OMNUTYBAHHA CTYAEHTIB
TpPeTboro Kypcy JlyubKoro negaroriyHoro koneasy (m. Jlyubk,
YKpaiHa) Wwoao iXHbOT opraHisalii BinbHOro 4yacy. B aHKeTyBaHHI
NPUIMHANO yyacTb 168 cTyaeHTiB, 3 HMX 153 aisumHuM i 15 xnonui..

Ha nuTaHHA aHKeTn «fAKOoMy BignoOYMHKY Bu Hapaete nepesary?»,
MM OTPMManuM Taki pe3ynbtatu: 88 % pecnoHAEeHTIB HaZaloTb
nepesary akTUBHOMY BiANOUYMHKY, 12 % nacMBHOMY.

Cepep, BUAiB 03/[,0pOBYO-peEKpPeaLiNHOl  AiaNbHOCTI,
CTYAEHTU NpUAinAlTb binbwy yBary osgopoBYyomy biry — 32%,
CnopTMBHMM irpam (dyTbon, 6acketbon, Bonendbon) — 28%, ditHecy i
aepobiui — 17%, i34i Ha Benocunegi — 13%, Typusmy —7% i nnwe 3%
— nnaBaHHI. OTXKe, 4ifibHE Micle B peKpeaLitHO-0340p0BYNX
3aHATTAX MO/104i 3alMMatoTb 034,0P0BYMM Bir i pisHi cnopTUBHI irpw.
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Zmiany taktyki biegu na 400 m przez ptotki kobiet w
latach 1978-2014

Michat Pietrzak, Janusz Iskra

Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Bieg na 400 m przez ptotki to konkurencja lekkoatletyczna,
taczaca przygotowanie motoryczne z trudng sztuka pokonywania
ptotkdw. Sposdb biegu przez ptotki na dym dystansie wymaga
wykorzystywania prawej i lewej nogi atakujgcej, co przez treneréw
okreslane jest jako ,rytm biegu” a przez badaczy kultury fizycznej
»taktyka biegu na 400 m ppt”.

Celem pracy byta ocena zmian taktyki biegu na 400 m przez
ptotki kobiet przed i po roku 2000. W analizie uwzgledniono dane
dotyczace czasowej (czasy poszczegdlnych odcinkéw biegu) oraz
przestrzennej (liczby krokéw w 9 fragmentach biegu) struktury
biegu na dystansie 400 m ppt. Szczegétowe parametry pozyskano na
podstawie badan biomechanicznych wykonywanych w czasie
najwazniejszych imprez (igrzyska olimpijskie, mistrzostwa Swiata,
mistrzostwa Europy). W sumie analizie podlegato 260 biegéw
finatowych (128 w latach 2000-2014 i 132 w latach 1978-1999), w
ktorych  uczestniczyto 114 zawodniczek. Niezbedne dane
statystyczne otrzymano z wielu innych zrédet.

Analiza ptotkarek specjalizujgcych sie na dystansie 400 m
wykazata, ze w ostatnich 36 latach nie zmienit sie poziom sportowy
zawodniczek. Zmienita sie jednak taktyka biegu w komponencie
przestrzennym. Wspodiczesne ptotkarki decydujg sie na redukcje
liczby krokéw w kolejnych odlegtosciach miedzy ptotkami, co w

27



Streszczenia
Miedzynarodowa Konferencja Studentéw i Doktorantow
,Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym”
20 maja 2016, Czestochowa

sposoéb istotny widaé po podziale dystansu 400 m ppt. na 3 kolejne
fragmenty biegu. Powyisze stwierdzenia mogg miec istotne
znaczenie w organizacji procesu szkolenia.
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Wybrane elementy komunikacji miedzykulturowej
w kontekscie spotkanie nauki z praktyka z dziedziny
rehabilitacji i sportow walki

Paulina Przepiéra™?, Kentaro Tai’

Instytut Wychowania Fizycznego Turystyki i Fizjoterapii, Akademia
im Jana Dtugosza w Czestochowie
2Studenckie Koto Naukowe "Aktywnosé-Kultura-Zdrowie" AJD
Czestochowa
*Nagasaki International University, Japonia

Wstep: Wspotczesnie ludzie, a w tym osoby studiujgce
wychowanie fizyczne i nauki zwigzane ze zdrowiem stajg wobec
wielu wyzwan. Wsréd nich sg kontakty z przedstawicielami innych
kultur. Pojecie komunikacji miedzykulturowe]j pojawia sie w pracach
naukowych najczesciej w sposdb poréwnujacy konkretne zmienne
interpersonalne, miedzy innymi takie jak; zachowywanie odlegtosci
pomiedzy uczestnikami konwersacji, sposobu witania sie,
podawania réznych przedmiotéow (np. wizytdwek). Rdznice te
dotyczg komunikacji werbalnej (mowa) oraz sfery niewerbalnej
(gesty, mimika, zajmowana pozycja ciata, dystans konwersacyjny,
sposdb bezgto$nego potakiwania lub zaprzeczania i wiele innych
elementow). Celem pracy jest przedstawienie wiedzy dotyczacej
niektérych réznic w komunikacji zwigzanej z ludZmi z Japonii
(odmiennym kregiem kulturowym).
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Metoda i Materiat: Materiaty pochodzg gtéwnie z ,1st
World Congress on Health and Martial Arts in Interdisciplinary
Approach”, ktéry odbyt sie w Czestochowie w 2015 roku. Byto to
wydarzenie naukowe, w ktorym wzieli udziat uczestnicy nie tylko z
réznych krajow, ale z réznych kontynentéw. Zatem miejsc odlegtych
kulturowo, w réznych aspektach. Uzyskany materiat ma gtéwnie
charakter fotograficzny, wzbogacony o wiadomosci literaturowe z
zakresu komunikacji interpersonalnej i psychologii spotecznej oraz w
zebrane z rozméw podczas konferencji informacje.

Whyniki: Prezentowany materiat zdjeciowy i stowno-graficzny
pokazuje jak wiele odmiennosci kryje sie w potocznych sytuacjach i
konwersacjach gdy uczestniczg w nich osoby oddalone geograficznie
i kulturowo.  Jednoczesnie, na przyktadzie materiatu
dokumentacyjnego pochodzacego z ,1st World Congress on Health
and Martial Arts in Interdisciplinary Approach” mozna stwierdzié, ze
wzajemny szacunek i zrozumienie oraz pasja w dociekaniach
naukowych uczynita z tego naukowego spotkania jeszcze cos$ wiecej
— znakomitg lekcje miedzykulturowej komunikacji.
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Przygotowanie biegowe a koncowy wynik w 10-boju
w aspekcie rozwoju kariery sportowej

Bartosz Dziadek?, Janusz Iskra?, Krzysztof Przednowek?
"Wydziat Wychowania Fizycznego, Uniwersytet Rzeszowski

2 Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii, Politechnika
Opolska

Wstep: Wielobdj lekkoatletyczny meiczyzn od 1911 r.
obejmuje 10 réznorodnych konkurencji w grupach biegéw, skokdw i
rzutdw. Sukcesy w dziesiecioboju uzyskujg zawodnicy o réznym
wieku — od 18 do blisko 40 lat. Rozwdj i znaczenie poszczegdlnych
konkurencji w finalnym wyniku punktowych zmienia sie w
wieloletniej ontogenezie sportowej. Celem pracy jest ocena zmian
poziomu sportowego w konkurencjach biegowych dziesiecioboju
oraz jego wptywu na kofncowy wynik w wieloletnim okresie rozwoju
mistrzostwa sportowego (kariery sportowej).

Materiat i metody: W analizie wykorzystano dane dotyczace
,ontogenezy sportowej” najlepszych wieloboistéw $wiata (n = 25,
rekord zyciowy = 8198 pkt.). Uwzgledniono koncowy wynik
punktowy oraz wyniki w trzech konkurencjach biegowych: 100, 400
i 1500 m. W ocenie rozwoju mistrzostwa sportowego zaznaczono 4
etapy: juniora (do 19. lat), mtodziezowca (do 23. lat), wieku
osiggania najlepszych rezultatow (do 30. lat) oraz koncowy etap
mistrzostwa sportowego (obnizenie poziomu wynikéw - 31 lat i
wiecej). Zmiany poziomu wynikéw oceniano na podstawie analizy
wariancji ANOVA, zalezno$¢ wynikéw czastkowych (biegi) z
koncowymi (dziesieciobdj) oceniano na podstawie analizy korelacji
Pearsona.
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Wyniki: Obliczone wartosci wspétczynnika korelacji wykazaty
zaleznosci pomiedzy uzyskiwanymi wynikami w konkurencjach
biegowych z wynikiem sumarycznym w poszczegdlnych etapach
rozwoju sportowego zawodnikéw. Najwieksze wartosci korelacji
Pearsona, we wszystkich badanych okresach wyznaczono dla biegu
na dystansie 400 m (|ry>0,59; p<0,05). Dodatkowo w trzecim
etapie rozwoju kariery sportowej (etap w ktdrym zawodnicy
osiggajg najlepsze wyniki) wptyw na koncowy wynik ma réwniez
poziom uzyskiwanych rezultatéw na dystansie 100 m. Wartosci
korelacji dla dystanséw 100 i 400 m, s3 na tym etapie
poréwnywalne i wynoszg ok. |ry| - 0,6.

Whioski: Najwiekszy wptyw na wynik koricowy uzyskiwany
przez dziesiecioboistow we wszystkich etapach kariery sportowej
ma przygotowanie biegowe w biegu na dystansie 400 m.
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Analiza sity miesniowej prostownikéw konczyn
dolnych na przyktadzie Kadry Narodowej skoczkow
narciarskich — opis przypadkéw

Monika Nawrocka, Mitosz Drozd, Aleksandra Budzisz

Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Wstep: Skoki narciarskie nalezg do sportéw wymagajgcych
pojedynczego wysitku, w ktédrych moc, a zwtaszcza maksymalna,
jest dobrym wskaznikiem na ksztattowanie mocy miesniowej,
zwtaszcza konczyn dolnych, poprzez trening sity miesniowej. Dzieki
temu zawodnik moze wygenerowa¢ maksymalng moc i to w jak
najkrétszym czasie, co moze decydowac o wyniku koncowym.

Cel pracy: Celem pracy byta ocena zaleznosci sity
prostownikdw na tempo narastania mocy u wybranych skoczkéw
narciarskich Kadry Narodowej. Posrednio okreslono réwniez
zaleznosci pomiedzy poszczegdlnymi zmiennymi opisujgcymi
materiat badawczy.

Materiat i metody: Uczestnikami badan byta grupa
wybranych skoczkéw narciarski kadry narodowej Wszystkie pomiary
byly wykonywane w specjalistycznej pracowni sit i mocy miesniowej.
W badaniach wykorzystano maszyne typu Keiser (Air300 Leg
Extension), ktéra wykorzystuje zamiast standardowego obcigzenia,
tatwy do ustawienia opdér pneumatyczny, wykorzystujgcy sprezone
powietrze. Z uwagi na rozktad parametryczny osigganych wynikéw
przez skoczkéw obrano metode parametryczng, a mianowicie
regresje wieloraky, ktéra okazata sie najefektywniejszg formg
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ustalenia sity i kierunku wspoétzaleznosci pomiedzy cechami mocy
i sity.

Wyniki: Z przeprowadzonych badan wynika, ze tylko jeden
skoczek posiada symetryczny rozktad sit prostownikéw konczyn
dolnych, natomiast w pozostatych przypadkach zauwazamy
znaczacy asymetrie. Najsilniejszy zwigzek miedzy tempem
narastania mocy, a generowang mocg zaobserwowano w lewej
konczynie (0,003), natomiast gorszy wynik otrzymano w prawej
konczynie (0,004).

Whnioski: W badaniach zaobserwowano istotne zmiany
zwigzane z tempem narastania mocy, a generowang mocg podczas
proby CMJ. Stad generowana moc miesniowa zalezy od liczby
jednostek motorycznych zaangazowanych w skurcz, a takze od
tempa, w jakim wtdkna sg pobudzane, ponadto zastosowania cyklu
rozciggniecie-skurcz, rodzaju witdkien miesniowych, synchronizacji
jednostek ruchowych i stopnia rozrostu miesnia. Jak réwniez, w
pracach Stone’a i wspoét. (2007) sita miesniowa i tempo narastania
mocy sg ze sobg powigzane i obie maja wptyw na jakos$¢ czynnosci
sportowych.
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Doping Nowej Generacji-Sportowcy Przysztosci
Damian Laska

Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Sport to bezkrwawe widowisko od zarania dziejéw
przyciggato miliony a dzi$ miliardy widzéw , zawodnikéw i dziataczy.
W duchu sportowej rywalizacji cztowiek czesto pokonywat
heroicznych wrecz osiggnie¢ pokonujac siebie a takze udowodniajac
ze cztowiek jest sktonny do osiggania rzeczy wielkich. Ws$réd
wielkich sportowcéw zdarzali sie jednak wielcy oszusci , dla ktérych
zwyciestwo fair nie miato znaczenia , juz w 1884 kolarz zmart na
trasie stosujac doping cheé wygrania byta wazniejsza od jego zycia
a takze od ducha sportowej rywalizacji, w 1928 ogtoszono pierwsza
liste zakazanych s$rodkéw dopingujgcych , po drugiej wojnie
Swiatowe] , sportowcy uczestniczyli nie tylko na arenie sportowej
ale politycznej , okres zimnej wojny od samego poczatku przenosit
sie na sportowe areny i boiska catego Swiata , doping byt réwniez
areng walk , przyktadem moze by¢é stynny projekt 1425, ktéry
wprowadzat w zycie tzw. ,stajnie zwyciezcow” w ktorych szkolono
sportowcéw nowej generacji, ktérych celem byto zwyciestwo za
wszelka cene.

Dzisiaj mimo zakonczenia sportowej wojny dwéch blokdw,
pojawia sie wojna nowej generacji wojna o prestiz, stawe
i pienigdze, sportowcy to dzisiaj bohaterowie narodowi , ich stynne
twarze na okfadkach kolorowych magazynéw, a warto$é¢ ich
majgtkéw szacuje sie na setki miliondw dolaréw, ostanie wydarzenia
zwfaszcza w tenisie i kolarstwie dowodzg jednak Zze nie osiagneli
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niezwyktych wynikéw ciezka pracg, dzieki niezwyktemu talentowi
czy tez dzieki pracy sztabow szkoleniowych i odpowiedniemu
treningowi, zazwyczaj za ich sukcesem stojg firmy farmaceutyczne.

Czy bohaterowie sportu dnia dzisiejszego to faktycznie
najzdolniejsi na Swiecie a moze to sportowcy nowej generacji
wyhodowani na rasowych zwyciezcow, nie wiemy czy lider
Swiatowego rankingu osigga wyniki dzieki nowoczesnym
implantom , sprzetowym nowinkg czy moze nowoczesnym zabiera
inzynierii genetycznej. Co ze sportowcami, ktorzy grajg uczciwie, a
osiggajg drugie lub trzecie miejsce bo dla nich liczy sie sportowa
rywalizacja uczciwos¢ i honor. Do tradycyjnej maksymy olimpijskie
wiecej, wyzej, dalej warto dopisac jeszcze uczciwiej.
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Mistrzostwa Polski Stuzb Mundurowych w MMA
w latach 2013-2015

Justyna Glinska-Wlaz
Uniwersytet Rzeszowski, Wydziat Wychowania Fizycznego

Sporty walki sg sportami, ktére indywidualnie obcigzajg w
czasie kazdego treningu. Wymagajg wysokiego putapu
wytrzymatosci, ztozonych czynnosci ruchowych w krétkim czasie,
gotowosci do szybkiego reagowania na powstatg sytuacje. Sporty
walki powinny by¢ jedng ze sktadowej przygotowania fizycznego dla
Stuzb Mundurowych. Dziatalnos¢ sportowa kojarzy sie z osigganiem
jak najwiekszej liczy sukcesdw, ktore mozna osiggngé przez
wspotzawodnictwo z innymi osobami. Mozna takie poréwnywac
swoje rezultaty z innymi wynikami. Nalezy tutaj jednak pamietac,
zeby w momencie poréwnania zachowad kryteria poréwnawcze tj.:
stopienn zaawansowania, kategorie wagowg i wiek. Jednak cel jaki
chce osiggngé sportowiec i pracownik stuzb mundurowych jest
znacznie inna. W dziataniach obronnych w demokratycznym swiecie
najwiekszym osiggnieciem jest prewencja, czyli walka bez walki.
Funkcjonariusze nie moge wiec prowokowaé konfrontacji z innymi
osobami, ale swoimi umiejetnosciami powinni rozwigzywaé
okreslone sytuacje tak, aby kazda interwencja zakonczyta sie po ich
mysli.

Trening w sportach walki oparty jest na wszechstronnym
rozwijaniu ciata, umiejetnosciach oceny sytuacji oraz dostosowania
sie do zaistniatej sytuacji. Te rzeczy sg potrzebne aby dobrze walczy¢
i wygrywac, takze bez tych umiejetnosci praca funkcjonariusza w
terenie jest niemozliwa. Umiejetnosci nabyte w czasie treningdw
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sportéw walki, w tym przypadku MMA, sg bardzo przydatne w
czasie dziatan obronnych. W dobie dzisiejszego MMA, zawodnik
majacy aspiracje zosta¢ jednym z najlepszych musi posiadac
przekrojowe umiejetnosci, na wysokim poziomie, zaczerpniete z
roznych sportéw. Sg to umiejetnosci gtéwnie ze sportow
olimpijskich: boks, judo, zapasy, a takze z innych jak brazylijskie ju-
jitsu (dalej: BJJ), ju-jitsu, kickboxing, muay-thai, sambo.

Kazde z umiejetnosci wymienionych sportow olimpijskich sg
wazne, lecz w obecnym czasie najistotniejsze sg umiejetnosci
zapasnicze, ze wzgledu na kontrole walki. Czesto walka w formule
MMA poréwnywana jest do walki realnej, takiej jaka czesto jest
toczona w czasie bdjki. Walka to bezposredni kontakt dwdch lub
wiecej oséb, w wielu przypadkach wygrywa osoba z silniejszymi
stronami psychiki. Pewne schematy zachowan zaréwno w czasie
walki jak i w czasie interwencji muszg zosta¢ wyuczone przez
systematyczny, swiadomy i inteligentny trening. Takze spokdj i
umiejetnos¢ dostosowania sie do zaistniatej, dynamicznie
rozwijajgcej sie sytuacji jest niezwykle potrzebne w obu
przypadkach. Spokdj gwarantuje szybsze rozpoznanie zamiardw
przeciwnika.

W niniejszym opracowaniu zostaty przedstawione wyniki
walk, ktére odbyty sie w czasie trzech edycji Mistrzostw Polski Stuzb
Mundurowych w MMA. Ponadto przedstawiono takze okolicznosci
zrodzenia sie idei tegoz przedsiewziecia zaczerpniete z relacji ustnej
gtéwnego organizatora. Podsumowano takze wyniki wszystkich
walk.
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Opinie o wartosciach sportu oséb trenujacych
sporty walki

Justyna Glinska-Wlaz, Jaromir Grymanowski
Uniwersytet Rzeszowski, Wydziat Wychowania Fizycznego

Problematyka mieszanych sztuk walki jest wspodfczesnie
zjawiskiem dynamicznie rozwijajgcym sie. Obszar ten jest takie
nieodkryty na polu badan naukowych. Mieszane sztuki walki s3g
sportem, ktdry jest najchetniej trenowanym ze wszystkich innych
sportéw z tej rodziny, sg takze sportem bardzo przekrojowym. Jak,
kazdy sport, takze i mieszane sztuki walki wymagajg petnego
zaangazowania w treningi i przygotowanie sie do zawodéw. Dlatego
tez zawodnicy trenujgcy witasnie ten sport nie dysponujg duzg iloscig
czasu wolnego (poza treningami).

W badaniach zastosowano celowy dobér préby. Materiat
poddany analizie i przedstawiony w prezentowanym opracowaniu
dotyczyt 0sdb uczeszczajgcych na treningi mieszanych sztuk walki
funkcjonujacych w sSwiatowym systemie wspétczesnych sportéw
walki pod nazwg Mixed Martial Arts (MMA). Badania
przeprowadzono w miesigcu kwietniu 2015 roku. Terenem badan
byty dwa kluby prowadzace na terenie Rzeszowie zajecia
z mieszanych sztuk walki. W badaniach uczestniczyto 42 osoby.
Zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
techniki ankiety. W technice ankiety zastosowano kwestionariusz
anonimowej ankiety pt. ,Sport —aktywnos¢ ruchowa” opracowany
na potrzeby prezentowanych badan na Wydziale Wychowania
Fizycznego w Uniwersytecie Rzeszowskim. W celu weryfikacji
hipotez oraz eksploracji zwigzkédw wystepujacych miedzy
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poszczegélnymi zmiennymi wykorzystano test niezaleznosci chi—
kwadrat. Celem prezentowanych badan byto uzyskanie wiedzy o
opiniach oséb uczeszczajgcych na treningi mieszanych sztuk walki
na temat obrazu wartosci sportu funkcjonujagcego w ich
Swiadomosci ale sportu podejmowanego przez nich w czasie
wolnym.

Wyniki badan ujawnity, iz pojecie sportu rozumiane jest
gtéwnie jako aktywnos¢ fizyczna oraz wysitek fizyczny stuzacy
poprawie sprawnosci i techniki w danej dyscyplinie sportu. Kobiety i
mezczyzni wykazujg istotnie odmienng motywacje uprawiania
sportu.
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Trening zdrowotny a sportowy na przyktadzie
taekwon-do oraz tanca

Marta Meslik*? , Agnieszka Galewicz!, Tomasz Géra*
YInstytut Wychowania Fizycznego Turystyki i Fizjoterapii, Akademia
im Jana Dtugosza w Czestochowie
2Studenckie Koto Naukowe "Aktywno$é-Kultura-Zdrowie" AJD
Czestochowa

W referacie zostanie przedstawiona préba zestawienia cech
treningu zdrowotnego oraz sportowego na przyktadzie dwéch
rodzajoéw aktywnosci: taekwon-do oraz tafca. Przedstawiane tresci
bedg sie opieraty z jednej strony na analizie literatury a z drugiej na
doswiadczeniach praktycznych zdobytych w ramach trenowania,
zawodoéw i sedziowania w TDK oraz z na praktycznej stronie
prowadzenia kurséw tanica. Trening jest to zorganizowany proces
naukowego i pedagogicznego postepowania, ktéry nie naruszajgc
biologicznego rozwoju cztowieka a uzupetniajgc jednoczesnie jego
zaséb umiejetnosci technicznych prowadzi poprzez specjalna
adaptacje organizmu oraz maksymalne rozwiniecie tych cech
fizycznych i psychicznych , ktére zapewniajg osiggniecie mistrzostwa
sportowego a jego wymiarowym efektem jest wynik sportowy.

Trening sportowy od zdrowotnego rozni sie przede
wszystkim celem, do ktdrego bedzie dazy¢ osoba uczestniczgca w
zajeciach. Trening sportowy charakteryzuje sie znamionami pracy
zawodowej a trening zdrowotny ma stuzy¢ zdrowiu.

Do istotnych rdzinic zaliczy¢ trzeba réwniez obcigzenia
a szczegblnie ich wielko$¢. Kazdy trening musi by¢ realizowany
zgodnie z pewnymi zasadami. Kazdy dobry plan treningowy zaréwno
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sportowy jak i zdrowotny muszg posiada¢ pewne cechy: celowosc,
wykonywalnos¢, elastycznosé, stopniowa doktadnosé , wewnetrzna
zgodnosé , przejrzystos$¢ strukturalna i ekonomicznosé. Trening, aby
przynidost zamorzone efekty musi by¢é prowadzony wedtug
okreslonych zasad: ciggtosci, progresji, specjalizacji. Zgodnie
z zasada progresji zawsze trzeba dostosowywac: objetosé, skale
trudnosci i intensywnos¢ ¢wiczen. Wazne komponenty treningu to:
czestotliwosc, intensywnos¢, objetosé, modut.
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Czynniki réznicujgce stosowane strategie stresowe
u kobiet i meiczyzn

Aleksandra Budzisz, Monika Nawrocka
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach
im. Jerzego Kukuczki

Wstep: Celem niniejszego artykutu jest weryfikacja
czynnikéw modyfikujacych stosowane strategie stresowe, u kobiet
i mezczyzn podejmujacych zréznicowang aktywnos¢ fizyczna.

Materiat | Metody: Badanie zostato przeprowadzone wsréd
kobiet (n=121) i mezczyzn (n= 65). Osoby badane podejmowaty
aktywnos¢ fizyczng, takag jak praktyka jogi lub inne aktywnosci w
obrebie fitness klubu. Badani byli w wieku od 18 lat do 75. Uzytym
narzedziem badawczym byt Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie
ze Stresem [Mini-COPE].

Whyniki: Istotne rdznice (p<0,05) w stosowanych strategiach
stresowych wystgpity dla takich czynnikéw jak pte¢, wiek oraz staz
treningowy aktywnosci fizycznej. Ze wzgledu na pte¢ — kobiety
znacznie czesciej niz mezczyini stosowaty strategie opartg na
zwrocie ku religii (p<0,01) oraz zajmowania sie czym$ innym
(p<0,02). Wiek okazat sie réznicowac stosowanie takich strategii jak
zwrot ku religii, ktéry jest powszechniejszy dla oséb od 28 roku w
stosunku do miodszej grupy badanych — ponizej 28 roku zycia
(p<0,01). Staz treningowy okazat sie czynnikiem, dzieki ktéremu
znaczgco wzrastato stosowanie aktywnych strategii radzenia sobie
ze stresem (aktywne radzenie sobie (p<0,01), planowanie (p<0,02),
pozytywne przewartoSciowanie (p<0,01)); natomiast znaczaco
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spadaty wartosci stosowania strategii opartych na bezradnosci
(obwinianie (p<0,02), zaprzestanie dziatan (p<0,02)),

Whioski: Stosowanie strategii radzenia sobie ze stresem w
nawigzaniu do powyzszych badan moze odnosi¢ sie do czynnikéw
niezaleznych od jednostki - jak pte¢ i wiek. Jednak co wydaje sie
najciekawsze, mozna pozytywnie modyfikowaé stosowane strategie
ze wzgledu na podejmowanie dtugoterminowej aktywnosci
fizycznej. Najbardziej znaczace rdzinice w stosowaniu aktywnych
strategii zaradczych jak i obnizenia czestotliwosci stosowania
strategii bazujgcych na bezradnosci dotyczylty osdb aktywnych
fizycznie od co najmniej 10 lat. Co znaczace, wyniki te nie
powtarzajg sie ze wzgledu na kategorie wieku badanych. Zatem
wydaje sie dobra metoda walki ze stresem — podejmowac
dtugoterminowag aktywnos¢ fizyczna.
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Hierarchia celédw wychowania fizycznego
w opiniach studentow wybranych kierunkow
Politechniki Opolskiej

Kamil Wreczycki
Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Studenckie Koto Naukowe Pedeutes

Wstep: Humanistyczna koncepcja teorii  wychowania
fizycznego realizowana jest w dziataniach akademickich zwigzanych
z przygotowaniem do pracy przysztych nauczycieli. Jednak nasuwa
sie pytanie jak trwate sg efekty edukacyjne uczelni oraz czy
nauczyciele w pracy bedg realizowaé zatozenia obowigzujgcej
koncepcji. Podbudowa teoretyczna nabyta w toku studiéw moze by¢
réznorodnie interpretowana przez stuchaczy, przejawem tego bedg
osobnicze preferencje nauczycieli w zakresie pojmowania i realizacji
celdw przedmiotu. Celem badan byto poznanie hierarchii celdw
wychowania fizycznego studentéw Politechniki Opolskiej.

Materiaty i metody: Badaniami objeto 210 studentéw z
kierunkéw wychowanie fizyczne, fizjoterapia, turystyka i rekreacja
oraz jako grupe kontrolna zbadano studentéw informatyki.
Zastosowano metode sondazu diagnostycznego - technike
ankietowa. Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankietowy
opracowany przez Europejskie Stowarzyszenie Wychowania
Fizycznego

Analiza wynikéw: Na podstawie udzielonych odpowiedzi
stwierdzi¢ mozna, ze wszyscy studenci jako najwazniejszy wybrali
cel: ,,Zacheci¢ do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia”.
Kolejne dwa cele dotyczyly zapewnienia uczniom bezpieczeristwa w
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czasie zaje¢, oraz dobrego samopoczucia jako efektu cEwiczen
ruchowych. Ostatnie miejsce w dokonanej hierarchii zajety cele
zwigzane 1z ksztattowaniem postaw obywatelskich w ramach
wychowania fizycznego oraz podkreslajgce zwigzki wychowania
fizycznego z innymi przedmiotami szkolnymi.

Whnioski:  Uzyskane wyniki nie wykazaty istotnych
statystycznie rdznic pomiedzy badanymi grupami w zakresie
dokonanej hierarchizacji, co $wiadczy o tym, ze wszyscy respondenci
w podobny sposéb postrzegajg najistotniejsze cele wychowania
fizycznego. Dokonana hierarchizacja sSwiadczy o prawidtowym
przebiegu procesu dydaktycznego w szkotach gimnazjach ale przede
wszystkim $rednich i wyzszych, gdzie uksztattowany zostat
ostateczny poglad ucznidw na temat znaczenia  wychowania
fizycznego.
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Sport ekstremalny a zdrowie

Arkadiusz Bryll
Politechnika Czestochowska

Celem niniejszej pracy jest omowienie ekstremalnego
wysitku fizycznego i psychicznego zwigzanego z uprawianiem
sportdéw niosgcych ze sobg zagrozenie utraty zdrowia, a w skrajnych
przypadkach nawet Zycia. Jednym 1z przyktadéw poddawania
organizmu ludzkiego ekstremalnemu wysitkowi fizycznemu
i psychicznemu sg wyprawy wysokogorskie.

Funkcjonowanie organizmu cztowieka na wysokosciach
powyzej 3500 m n.p.m. w warunkach zmniejszonego cisnienia
atmosferycznego oraz podejmowanie wzmozonej aktywnosci
fizycznej i stres zwigzany z przebywaniem w terenie wysokogdérskim
niesie ze sobg duze prawdopodobienstwo utraty zdrowia.
Niedotlenienie organizmu prowadzi do fizjologicznego
stymulowania  produkcji  erytropoetyny, wzrostu stezenia
hemoglobiny i poziomu hematokrytu, przyczyniajgcego sie do
zageszczenia krwi, wzrostu jej lepkosci, gestosci i objetosci.
Konsekwencjg tego jest powstawanie zatoréw i zakrzepow w
réznych narzadach organizmu. Sportowcy podejmujgcy aktywnosé
w warunkach wysokogdrskich narazeni sg na obnizeniu ci$nienia
parcjalnego tlenu w powietrzu wdechowy i pecherzykowym
zawartosci zmniejszonej zawartosci pary wodnej w powietrzu
i zespotu innych czynnikéw klimatycznych (np. silne wiatry, duze
réznice temperatur, nadmierne nastonecznienie, burze $nieine
i lawiny). Ponadto, organizm przebywajacy na duzych wysokosciach
jest permanentnie odwodniony, co prowadzi do wzrostu gestosci
krwi zwiekszajacego ryzyko hipotermii oraz odmrozen. Przebywanie
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w powyzszych warunkach wywotuje takze udowodnione zmiany
neurologiczne w modzgu, czego skutkiem mogg byé np. omamy
wzrokowe lub stuchowe.

W  pracy zwrdécono réwniez uwage nha inne
niebezpieczenstwa towarzyszgce wspinaczce gorskiej oraz
najczestsze przyczyny wypadkéow. Omodwiono rézne specyficzne
choroby, dolegliwosci oraz ich profilaktyke a takze podstawowe
rodzaje lekéw i sprzetu medycznego niezbednych podczas wypraw
wysokogorskich.

Badania medyczne o0s6b przebywajgcych na duzych
wysokosciach stanowig cenne Zrddto informacji na temat leczenia
i sposobu dziatania w przypadku $mierci klinicznej, zawatéw,
odmrozen, obrzekdw ptuc i mdzgu czy gojenia sie ran. Wiedza ta jest
niezwykle przydatna w medycynie lotniczej i kosmicznej oraz
w klinice choréb spowodowanych niedotlenieniem.
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Preferowane formy aktywnosci fizycznej uczniow w
czasie wolnym od nauki szkolnej

Nina Pakos, Anna Fuks
Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Studenckie Koto Naukowe Pedeutes

Wstep: Aktywnos$¢ fizyczna cztowieka jest zasadniczym
determinantem rozwoju, szczegdlnego znaczenia nabiera w okresie
edukacji szkolnej petnigc funkcje stymulatywng. Definiowana jest
jako praca miesni szkieletowych z catym zespotem towarzyszgcych
jej czynnosciowych zmian w organizmie. Wedtug innej definicji moze
by¢ traktowana jako obcigzenie, ktéremu poddawana jest osoba
podczas codziennej pracy w czasie wolnym lub tez tgcznie.
Aktywnosc¢ fizyczna w czasie wolnym moze by¢ spontaniczna np.
spacer lub zaplanowana przyjmujac forme treningu, a jej
najwazniejszym elementem uzyskanie nawyku ruchowego.
Celem badan jest okreslenie preferowanych form aktywnosci
fizycznej ucznidw oraz okreslenie czestotliwosci ich podejmowania.

Materiat i metody: Badania zostaty przeprowadzone
w Opolu i objeto nimi 180 uczniow ze szkét: podstawowej,
gimnazjalnej i ponadgimnazjalnej. Jako metode badawczg
zastosowano sondaz diagnostyczny, technike ankietowa.
Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety sktadajacy sie
z 20 pytan.

Wyniki: Na podstawie uzyskanych wynikéw stwierdzi¢
mozna, ze okoto 30% respondentéw deklaruje podejmowanie
aktywnosci ruchowej w czasie wolnym. Pozostata czes¢ badanych
0séb preferuje bierny sposéb spedzania czasu poza obowigzkami
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szkolnymi. Uczniowie szkdét podstawowych deklarujg codzienne
podejmowanie aktywnosci ruchowej. W grupach uczniéw starszych
czestotliwosc¢ ta jest znacznie mniejsza. Badani uczniowie deklaruja
posiadanie wiedzy dotyczacej korzysci wynikajgcych z éwiczen
ruchowych co znaczgco wptywa na ich sposéb spedzania czasu
wolnego.

Whioski: Uczniowie w réznorodny sposéb spedzajg czas
wolny, aktywnie wypoczywa okoto 30% badanych. Jazda na
rowerze, gry zespotowe a w szczegdlnosci pitka nozna stanowia
najatrakcyjniejsze formy czynnego wypoczynku. Wsrdd biernych
form spedzania czasu wolnego dominuje stuchanie muzyki,
ogladanie telewizji, czytanie i praca przy komputerze. Badanych
uczniéw cechuje wysoki poziom sSwiadomosci co do korzysci
wynikajagcych  z  éwiczen ruchowych przejawem tego jest
samomotywacja dotyczaca aktywnosci fizycznej. Zdaniem ucznidéw
brak czasu, predyspozycji, oraz srodkéw finansowych stanowig
najistotniejsze przeszkody w podejmowaniu aktywnosci.
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Poziom zadowolenia studentow Politechniki
Opolskiej ze studiowania na kierunku
Wychowanie Fizyczne

Michat Gniatkowski, Natalia Wrébel, Katarzyna Kortas
Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Studenckie Koto Naukowe Pedeutes

Wstep:  Absolwenci  szkét  ponadgimnazjalnych  po
ukoniczeniu matury czesto stojg przed problemem wyboru dalszej
drogi zyciowej, wybor ten dotyczy podjecia studidow lub pracy
zawodowej. W systemach zatrudnienia coraz czesciej wyisze
wyksztatcenie stanowi wstepny czynnik selekcji, ktéry moze
zapewnié uprzywilejowang pozycje zawodowaq. Analizujgc motywy
podejmowania studidw czesto wigzg sie one z realizacjg wtasnych
zainteresowan, aspiracji zawodowych lub z checig zdobycia wiedzy.
Po pewnym okresie nauki przychodzi czas podsumowarn i refleksji co
do trafnosci wyboru kierunku studidw. Celem badan byto okreslenie
poziomu zadowolenia studentéw Politechniki Opolskiej ksztatcgcych
sie na kierunku Wychowanie fizyczne

Materiat i metody: Badaniami objeto 66 studentow Il i lll
roku kierunku Wychowanie fizycznego Politechniki Opolskiej. W tym
23 kobiet i 43 meziczyzn. Zastosowano metode sondazu
diagnostycznego, technikg ankietowa. Narzedziem badawczym byt
kwestionariusz sktadajacy sie z 6 dziatdw, zawierajacy 68 pytan.

Wyniki: Na podstawie uzyskanych wynikéw stwierdzi¢
mozna, ze studenci prezentuja wysoki poziom zadowolenia ze
studidw. Sposrdd pieciu obszaréow poddanych badaniom najwyzej
oceniono baze dydaktyczng oraz program ksztatcenia. Stwierdzono
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wystepowanie korelacji pomiedzy: prestizem uczelni i satysfakcjg
z ukonczenia danego etapu studidw, a programem ksztatcenia.
Wzrost prestizu jest takze spowodowany wyposazeniem pracowni
dydaktycznych oraz zasobami biblioteki wydziatowej. Studenci
wskazujg takze na wysoka pozycje wydziatu wzgledem innych
uczelni co w ich opiniach stwarza mozliwos$¢ rozwijania wtasnych
zainteresowan sportowych oraz udziatu w obozach letnich
i zimowych.

Whioski: W okresie 20 lat funkcjonowania wydziatu nastgpit
dynamiczny rozwéj bazy dydaktycznej, kadry dydaktyczno-naukowej
oraz dostosowania oferty edukacyjnej do oczekiwan studentow.
Czynniki te znaczaco wptynety na poziom satysfakcji respondentéw
z podjetych studiéw. Pozytywne opinie studentéw wskazujg na
wysoki poziom zadowolenia wynikajacy z ksztatcenia na wybranym
kierunku. Wigze sie to z realizacjg zainteresowan sportowych oraz
rozwojem witasnych kompetencji zawodowych.
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Wizerunek nauczyciela wychowania fizycznego w
opiniach studentow Politechniki Opolskiej

Jarostaw Chtopecki, Robert Cwikliriski
Politechnika Opolska
Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Studenckie Koto Naukowe Pedeutes

Wstep: W zyciu spotecznym cztowiek jest takim jakim
postrzegajg go inni ludzie z jego otoczenia. Wigze sie to z procesem
atrybucji, czyli przypisywania innym osobom okreslonych cech.
Postrzeganie dokonuje sie zawsze przez pryzmat witasnej osoby,
uksztattowanej wedtug preferowanych wartosci. Pozwala to
nadawa¢ innym osobom adekwatne w ich odczuciu cechy i
odpowiednio je wartosciowaé. Atrybucja jest podstawowym
zrédtem w  okreslaniu tozsamosci spotecznej pojedynczego
cztowieka lub catych grup, ktére posiadajg pewne cechy
charakterystyczne dla danego zawodu. Celem badan jest
rozpoznanie cech tozsamosci nauczycieli wychowania fizycznego
przez pryzmat opinii studentdw przygotowujgcych sie do pracy w
tym zawodzie.

Materiat i metody: Badaniami objeto studentéw Il roku
wychowania fizycznego Politechniki Opolskiej, tgcznie przebadano
80 oséb w tym 41 kobiet i 39 mezczyzn. Zastosowano metode
sondazu diagnostycznego, technike ankietowg. Narzedziem
badawczym byt kwestionariusz skfadajagcy sie z 42 pytan
(Szczepanski, 2011). Do analizy obliczona srednie arytmetyczne oraz
korelacje Pearsona.
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Wyniki: Na podstawie analizy wynikéw stwierdzono, ze
cechami wyrdzniajgcymi nauczycieli wychowania fizycznego sa:
dynamika w dziataniu, ubiér oraz sposéb bycia, wysoka sprawnos¢
organizacyjna oraz szeroko pojeta odwaga. Stwierdzono réwniez, ze
w  $rodowisku szkolnym cieszg sie uznaniem ucznidw, budza
sympatie, sg kolezenscy i fatwo nawigzujg kontakty z innymi
osobami. Cecha charakterystyczng tej grupy nauczycieli jest
postrzeganie pracy dydaktycznej przez pryzmat wychowania
fizycznego oraz wysoka zdolnos¢ kierowania zespotem ludzi.

Whioski: Prezentowane wyniki badan w sposdb spdjny
eksponujg cechy charakterystyczne dal tej grupy zawodowej, wyniki
sg zblizone od badan prowadzonych wczesniej przez innych
autorow. Wskazujg na to, ze postrzeganie i odbidr spoteczny
nauczycieli wychowania fizycznego sprowadzajg sie do pewnych
stereotypow, ktére zostaty w spoteczenstwie zakodowane na
przestrzeni wielu lat obserwacji.
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Rola i zadania fizjoterapeuty w swietle rozwigzan
nowej Ustawy o zawodazie fizjoterapeuty

Magdalena Kiecon, Aneta Orczyk
Wyzsza Szkota Biznesu w Dgbrowie Gornieczej
Wydziat Pedagogiki, Kierunek Fizjoterapia

W Polsce jest okoto 70 tys. fizjoterapeutow, jednak do tej
pory nie ma prawnie okreslonych zasad wykonywania tego zawodu.
W 2014 r. na ten problem zwrdcita uwage Najwyzsza lzba Kontroli.
Jej zdaniem nie sprzyja to bezpieczenstwu pacjentéw.

Préba zmiany sytuacji jest Ustawa z dnia 25 wrzesnia 2015 r.
o zawodzie fizjoterapeuty. Wedtug planu ma ona wejs¢ w zycie 31
maja 2016 r., jednak mozliwe, ze jej vacatio legis zostanie
przedtuzone o 24 miesigce. Ustawa ta okresla m. in. zasady
uzyskiwania prawa wykonywania zawodu, ksztatcenia
podyplomowego, odpowiedzialnosci zawodowej, organizacji
i zadania samorzadu zawodowego. Oprécz tego zostanie
wprowadzona ochrona prawna tytutu zawodowego.

Do zadan fizjoterapeuty naleze¢ bedzie: samodzielna
kwalifikacja pacjenta do zabiegéw fizjoterapeutycznych, ich
programowanie i wykonywanie, dobieranie, zlecanie oraz
dostosowywanie do potrzeb pacjenta wyrobéw medycznych,
prowadzenie dokumentacji medycznej, kontrolowanie efektywnosci
procesu fizjoterapii, prowadzenie dziatalnosci profilaktycznej
i wydawanie opinii odnosnie stanu pacjentow oraz przebiegu
procesu fizjoterapii. Ustawa wprowadza jednoczesnie Samorzad
Zawodowy Fizjoterapeutéw z Krajowg Izbg Fizjoterapeutdw,
koniecznos¢  stosowania  zasad etyki zawodowej oraz

55



Streszczenia
Miedzynarodowa Konferencja Studentéw i Doktorantow
,Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym”
20 maja 2016, Czestochowa

odpowiedzialno$¢ zawodowg i dyscyplinarng. Wprowadza réwniez
koniecznos¢ ciggtego doskonalenia zawodowego.

Zgodnie z ustawg, praca fizjoterapeuty stanie sie
samodzielnym zawodem medycznym z prawem do wglagdu do
dokumentacji medycznej i uzyskiwania informacji o stanie zdrowia
pacjenta. Fizjoterapeuta bedzie miat prawo domagac sie od lekarza
uzasadnienia zlecenia, oraz odmowy jego wykonania.

Dzieki tym zmianom wzrosnie prestiz i samodzielnosé
fizjoterapeutéw, ktérych rolg bedzie catosciowy nadzér nad
procesem fizjoterapii.
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Wptyw diety wegeterianskiej na zmienne
kragzeniowo-oddechowe
u zawodnikéw podnoszenia ciezarow

Michat Zych?, Wiestaw Pilis?
YInstytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii, Akademii
im. J. Dtugosza w Czestochowie
2Instytut Fizjoterapii Pafistwowej Medycznej Wyzszej Szkoty
Zawodowej w Opolu

Wstep: Osiggane w sporcie wyczynowym rezultaty s3
zalezne od: systematycznego treningu, uwarunkowan
somatycznych, genetycznych, sposobu zywienia i innych. Pomimo
licznych doniesied opisujgcych te uwarunkowania determinujace
osiggane rezultaty sportowe stosunkowo stabo rozpracowano jak
dotychczas kwestie Zzywieniowe organizmu trenujgcego sport.
Dlatego celem prezentowanej pracy jest przedstawienie
oddziatywania 12-dniowej diety wegetarianskiej na zdolnosci
wysitkowe i sprawnos¢ krgzeniowo-oddechowg zawodnikéw
podnoszenia ciezaréw.

Materiat i Metody: Badaniu poddano 12 zawodnikéw
podnoszenia ciezaréw, ktérzy przez 12 dni stosowali kontrolowana
diete mieszang. Kazdy z badanych w tym okresie prowadzit dziennik
zywieniowy w ktorym rejestrowat gramature zjadanych i
wypijanych positkdbw. Po tym okresie badani zostali poddani

anaerobowemu testowi Wingate i aerobowemu testowi
cykloergometrycznemu o wzrastajgcej intensywnosci podczas
ktorego rejestrowano uzyskang moc i wartosci zmiennych

kragzeniowo-oddechowych. Kolejnym etapem badan byt wyjazd
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zawodnikdw na 12 dniowe zgrupowanie na ktérym spozywali diete
wegeterianiska. Po okresie tym ponownie wykonano obydwa wyzej
opisane testy wysitkowe, rejestrujgc te same zmienne. Uzyskane
dane dietetyczne opracowano przy uzyciu programu DIETA 5.0, po
czym wszystkie wyniki poddano analizie statystyczne;.

Wyniki: Obydwie zastosowane diety byty izokaloryczne a
dieta wegetarianska charakteryzowata sie wiekszg zawartoscia
biatka roslinnego i btonnika (p<0,01) niz dieta mieszana. Badani
podczas testu cykloergometrycznego o wzrastajgcej intensywnosci
osiggneli podobng warto$¢ mocy aerobowej po spozywaniu obydwu
rodzajow diet, jak rowniez byli w stanie wykonywaé réwnowazne
obcigzenia treningowe i uzyskiwali podobne rezultaty sportowe w
¢wiczeniach ze sztangg. Wykazano tez, ze rodzaj stosowane] diety
nie réznicowat badanych w zakresie mocy anaerobowej a rdznice
takie rejestrowano w zakresie czestosci skurczéw serca (F=15,119;
p<0,003), cisnienia systolicznego (F=5,982; p<0,032), wentylacji
minutowej ptuc (F=11,200; p<0,007), podwdjnego iloczynu
cisnienie-tetno (F=22,553; p<0,001).

Whioski: Zastosowana dieta wegetarianska
charakteryzowata sie profilaktycznymi zdrowotnie witasciwosciami,
gdyz wplyneta na usprawnienie funkcji uktadu krazeniowo-
oddechowego, co jednak nie zmieniato zdolnosci wysitkowej 0séb jg
stosujgcych.
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Mowa jako neurofizjologiczny przejaw
motorycznosci ludzkiej. Wstep do dyskusji

Grzegorz Wosik
Politechnika Czestochowska, Wydziat Zarzgdzania
Instytut Nauk o Zdrowiu i Zywieniu.

Mowa obok dwunoznej, pionowej postawy ciata oraz
specyficznych funkcji konczyny gérnej w tym funkcji reki jako
narzedzia  chwytno—manipulacyjnego jest jedng z najbardziej
wyeksponowanych, charakterystycznych cech cztowieka. We
wspotczesnej literaturze specjalistycznej wyrdznia sie jednak dwa
pojecia: mowa i jezyk. W rozumieniu elementarnym umiejetnosé
postugiwania sie mowag dla wiekszosci ludzi nie jest niczym
szczegélnym, nadzwyczajnym, wrecz przeciwnie jest czyms$
najzupetniej naturalnym i prostym w realizacji. Z zasady nie
zastanawiamy sie nad czynnosciami, ktdre wykonujemy w trakcie
wypowiadania stow, czy tez pisania okreslonych wyrazéw. Okazuje
sie jednak, ze u podstaw mowy lezg bardzo skomplikowane procesy
neurofizjologiczne i neuropsychologiczne. Mowa jako wypowiadane
stowo wymaga skomplikowanego aparatu  motorycznego
(ruchowego) w tym tzw. aparatu wibracyjno - rezonujacego, a takze
aparatu przeptywu powietrza. Z kolei ukfad ten jako cato$é podlega
kontroli, ktéra petnig osrodki ruchowe kory modzgowe] i
motoneurony zaopatrujgce w bodice miesnie oddechowe i
artykulacyjne. Jedna z hipotez prezentowanych w literaturze
zaktada, ze mowa, ktdra wyksztatcita sie w toku ewolucji jest
skutkiem ubocznym dynamicznych zmian adaptacyjnych uktadu
ruchowego. Praktyka neurologopedyczna wskazuje na fakt, ze
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reedukcja mowy znacznie szybciej i doktadniej przebiega u dzieci,
ktére inspirowane byty w trakcie zaje¢ terapeutycznych do
wykonywania czynnosci ruchowych np. czynnosci manualnych reki.
Pomimo, iz w rozumieniu potocznym mowe rzadko postrzega sie
jako element motorycznosci ludzkiej, a przynajmniej tak
zdefiniowanej jak zaprezentowat to: M. Demel, nalezy mie¢ na
uwadze, iz wypowiedzenie jakiego$ stowa, czy catego zdania
podlega takim samym mechanizmom neurofizjologicznym, jak
zapoczatkowanie (wykonanie) okreslonego ruchu dowolnego np.
ruchu reki, czy mimicznych ruchéw twarzy. Niezwykle istotnym w
mowie cztowieka jest rowniez fakt wystepowania w trakcie
ontogenezy tzw. ,okreséw krytycznych”. Ich analogia w teorii
motorycznosci ludzkiej sq tzw” okresy sensytywne” Okresy, w
ktdrych jednostka jest szczegdlnie wrazliwa, podatna na
przyswajanie sobie nowych form ruchowych.
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Ocena typu budowy ciata metoda wskaznikéow
przyrodniczych Perkala zawodniczek trenujacych
taekwondo, pitke nozna i siatkdwke

Magdalena Kowalczyk?, Joanna Rodziewicz-Gruhn?, Anatol
Gerasiewicz®
! Studenckie Koto Naukowe ,Aktywnos$é-Kultura —Zdrowie”
2Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie
3Brzeski Uniwersytet Paristwowy A.S. Puszkina, Biatoru$

Wstep: Przez typologie budowy ciata rozumiemy
usystematyzowanie réznorodnych typdw budowy ciata ludzkiego
pod wzgledem podobieAstwa i rdznic poszczegdlnych cech.

Somatotyp to okreslony charakter cech budowy fizycznej,
zdeterminowanych genetycznie na, ktére naktadajg sie wptywy
srodowiska zewnetrznego, klimatyczne, ekonomiczne, aktywnos¢
ruchowa. Celem badafn byto okreslenie  zréznicowania
morfologicznego zawodniczek trenujgcych taekwondo, pitke nozng
i siatkdwke.

Materiat i Metody : Badania realizowano wiosng 2013
i 2014 roku w zwigzku z przygotowaniem prac licencjackich (Klabis
2013, Migon 2013, Kowalczyk 2014). Dotyczyly one zawodniczek
trenujgcych: pitke nozng (ISD ADJ Gol Czestochowa N=15),
siatkdwke (SPS AZS Politechnika Czestochowska, N=13) i taekwondo
(KS Dragon Janéw N=9). Pomiary antropometryczne cech
somatycznych wykonano zgodnie z technikg i instrumentarium
Martina i na ich podstawie okreslono: wysokos¢ ciata, dtugosci:
konczyny goérnej i stopy, szerokosci: barkdw, bioder i kolana,
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obwody: przedramienia i podudzia, ottuszczenie na ramieniu, pod
topatka i na brzuchu oraz mase ciata. Dla okreslenia budowy ciata
wykorzystano metode wskaznikéw przyrodniczych Perkala. Srednie
wartosci cech somatycznych badanych unormowano na srednig
arytmetyczng i odchylenie standardowe grupy odniesienia, ktérg
stanowity studentki wychowania fizycznego. Nastepnie obliczono
trzy czynniki budowy: czynnik dtugosci, tegosci i ottuszczenia oraz
okreslono profil budowy ciata.

Wyniki badan: Zawodniczki trenujgce pitke noing byly
wyzsze, mialy szersze barki, weisze nasady kolana i wieksze
obwody przedramienia w stosunku do studentek wychowania
fizycznego. Zawodniczki trenujgce siatkéwke w stosunku do
studentek wychowania fizycznego za wyjatkiem ottuszczenia
charakteryzowaly sie istotnie wyzszymi wymiarami analizowanych
cech. Natomiast zawodniczki taekwondo byty istotnie wyzsze od
studentek wychowania fizycznego, posiadaty dtuisze koniczyny
goérne, mniejsze wymiary szerokosci barkéw i kolana oraz wieksze
obwody przedramienia i podudzia. Obliczono kody budowy
badanych zawodniczek wskazujagcy na udziat w budowie w
kolejnosci czynnika: dtugosci, tegosci i ottuszczenia. Kod budowy
badanych: pitkarek noznych to 552, siatkarek to 652, zawodniczek
taekwondo to 534. U zawodniczek taekwondo réwniez obserwuje
sie dominacje czynnika dtugosciowego, ale udziat czynnika tegosci
jest w ich budowie najmniejszy.

Whnioski: Potwierdzono zrdinicowanie budowy ciata
zawodnikdw trenujgcych rdine dyscypliny sportowe. Rdznice
w profilu budowy miedzy zawodniczkami pitki noznej i siatkéwki
a zawodniczkami taekwondo dotyczyty tegosci budowy
i ottuszczenia.
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Porownanie wieku biologicznego oraz wysokosci,
masy ciatai wskaznikow wagowo wzrostowych
ucznidw z klasy o profilu sportowym i ogélnym

ZSP 2 we Wioszczowie

Katarzyna Toborek, Joanna Rodziewicz-Gruhn
Akademia im Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Procesy wzrastania i rozwoju sg zdeterminowane
genetycznie i modyfikowane przez czynniki Srodowiskowe, do
ktorych miedzy innymi mozna zaliczy¢é zywienie, poziom higieny,
aktywnos¢ fizyczng. Celem pracy sie zbadanie roznic w
zaawansowaniu rozwoju biologicznego miedzy grupami
rowiesniczymi dziewczat i chtopcow w zaleznosci od poziomu ich
usportowienia.

Materiaty i metody: Badania realizowano w lutym 2015 r.
i objeto nimi po 27 ucznidw z | klasy sportowej i | klasy ogdlnej
Zespotu Szkoét Ponadgimnazjalnych nr 2 we Wioszczowie. Wykonane
pomiary antropometryczne zgodnie z technikg martinowska
dotyczyty: wysokosci, i masy ciata. Wiek kalendarzowy badanych
wahat sie od 16,58+0,38 do 16,77+2,35 lat. Wiek rozwojowy
obliczono wedtug wieku morfologicznego. Zaleinos¢ miedzy
wiekiem rozwojowym a kalendarzowym okreslono na podstawie
wskaznika WSDB. Nastepnie wyliczono: wskazniki: BMI, Rohrera,
Queteleta, Smukfosci. Na podstawie klasyfikacji wskaznikéw
okreslono: odchylenia w masie ciata, charakter budowy. Wartosci
cech wieku rozwojowego, cech somatycznych i wskaznikéw
proporcji ciata dziewczat i chtopcéw z klasy sportowej unormowano

63



Streszczenia
Miedzynarodowa Konferencja Studentéw i Doktorantow
,Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym”
20 maja 2016, Czestochowa

na srednig i odchylenie standardowe cech dziewczat i chtopcéw z
klasy ogdlne;j.

Wyniki badan: Wiek rozwojowy dziewczat i chtopcow klasy
sportowej byt istotnie wyziszy od wieku rozwojowego dziewczat
i chtopcéw z klasy ogdlnej. Zespoty dziewczat z klas sportowych w
porownaniu do rowiesniczek z klas ogdlnych sg cieisze i wyisze
oraz smuklejsze. Rdznice statystycznie istotne miedzy s$rednimi
arytmetycznymi stwierdzono dla wysokosci i wskaznika smuktosci.
Poréwnujgc zespoty chtopcédw, przecietnie wyiszy poziom masy
ciata i wysokosci, wskaznikéw Queteleta charakteryzuje chtopcéw z
klas sportowych, przy réznicach statystycznie istotnych. W klasie o
profilu sportowym wystepuja wyzsze niz w klasie o profilu ogdlnym
odsetki badanych, gtéwnie chtopcéw o budowie krepej, mocne;j i
bardzo mocne;j.

Whioski: Dziewczeta i chtopcy trenujacy charakteryzujg sie
wyzszym wiekiem rozwojowym w poréwnaniu do réwiesnikdw nie
trenujgcych. U chtopcéw z klasy o profilu sportowym odnotowano
istotnie wyzsze wartosci wysokosci i masy ciata od rowiesnikéw z
klasy o profilu ogélnym. Istotne réznice w przecietnych wartosciach
wskaznikdw  wagowo-wzrostowych zaleznosci od poziomu
usportowienia, u dziewczat dotyczyly wskaznika smuktosci a u
chtopcéw wskaznika Queteleta.
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Wrodzony niedorozwoj klatki piersiowej
u 1,5-rocznej dziewczynki - wyzwanie terapeutyczne
dla ratownika medycznego, lekarza,
fizjoterapeuty i psychologa

Michat Rokicki®, Matgorzata Katarzyna Szerla*?
17aktad Medycyny Ratunkowej, Wydziat Lekarski i Nauk o Zdrowiu,
Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach
2Klinika Anestezjologii i Intensywnej Terapii dzieciecej,
Swietokrzyskie Centrum Pediatrii, Wojewddzki Szpital Zespolony w
Kielcach

Wrodzony niedorozwdj klatki piersiowej powstaje w wyniku
zaburzenia rozwoju S$ciany klatki piersiowej, bedgcego wynikiem
niedostatecznego wzrostu (aplazja i/lub dysplazja) elementéw
strukturalnych. Patologia tych deformacji ma swdj poczatek juz we
wczesnym okresie rozwoju embrionalnego, gdy rozpoczyna sie
ksztattowanie wnek szkieletu jam klatki piersiowej. Zaburzenia
mogg obejmowac wszystkie elementy struktury szkieletu klatki
piersiowej: mostka, zeber, kregostupa i topatek. Ich anatomiczng
konsekwencjg jest zmniejszenie odlegtosci mostkowo-kregowej oraz
nieprawidtowe potozenie narzgdéw wewnetrznych klatki piersiowej
(drég oddechowych, ptuc, serca i duzych naczyn, przetyku).
Powoduje to zaburzenia funkcjonowania dziecka, w zakresie
podstawowych czynnosci zyciowych. Szybko rozwijajg sie réznego
stopnia zaburzenia oddychania oraz czynnosci uktadu krazenia,
niekiedy bezposrednio zagrazajgce zyciu dziecka. Harmonijny rozwaj
oraz adaptacja spoteczna réwniez ulegajag znacznemu zaburzeniu, a
dziecko doznaje fizycznego i psychicznego cierpienia. W ciggu
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ostatnich 30 lat dokonat sie znaczny postep w leczeniu tego rodzaju
wad. Ztozone problemy zwigzane z leczeniem tego rodzaju wad
wrodzonych wymagajg interdyscyplinarnej wspétpracy specjalistéw
wielu dziedzin medycyny, fizjoterapii i psychologii.
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Znaczenie testow diagnostycznych w doborze
zawodnikéw do zaplecza kadry narodowej
w lekkoatletyce uprawiajacych rzut dyskiem

Kordian Mazurkiewicz, Rafat Tataruch
Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii

Wstep:Rzut dyskiem jest jednym z wielu rodzajow rzutéw
lekkoatletycznych. Jak w kazdej dyscyplinie sportu, osigganie.
Sukceséw zalezy réwniez od predyspozycji genetycznych zawodnika.
W rzutach lekkoatletycznych najlepiej sprawdzajg sie zawodnicy
posiadajagcy mezomorficzng i endomorficzng budowe ciata. Oba
typy budowy ciata posiadajg wspdlne cechy rozwoju wysokiej masy
miesniowej co przyczynia sie do wiekszej sity i mocy zawodnika. W
rzucie dyskiem dyskobol powinien charakteryzowa¢ sie duzg masg
ciata wraz z dobrze rozwinieta muskulaturg oraz niskim poziomem
tkanki ttuszczowej. Osigganie wysokich wynikéw jest mozliwe dzieki
dtugim konczynom dolnym oraz duzg rozpietoscig ramion. Istotg
konkurencji jest wyrzut ptaskiego krazka o wadze 2 kg, na jak
najwiekszg odlegtos¢. Celem pracy jest préba oceny systemu selekcji
zawodnikow w wieku 18-19 lat uprawiajacych rzut dyskiem do
Zaplecza Kadry Narodowe;.

Materiat i metody: Grupe badawczg stanowili zawodnicy
w wieku 18-19 lat z terenu catej Polski, trenujgcy rzut dyskiem,
ktorzy ubiegajg sie o zakwalifikowanie do szkolenia w szeroko
rozumianej Kadrze Narodowej. Badania tej wybranej grupy
dyskoboli sg wycinkiem szerokiej diagnostyki zawodnikéw
uprawiajgcych lekkg. Do badania uzyto 3 metod badawczych:
Analiza iloSciowa - podsumowanie wszystkich  wynikéw
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poszczegdlnych

sktadowych badan;

Analiza

porownawcza -

zestawienie poszczegdlnych wynikéow i odniesienie sie do testéw
diagnostycznych; Analiza przypadku - kazda osoba wybrana do
badan zostata poddana osobnej analizie wynikéw przez pryzmat
poszczegblnych kryteridw. Prezentowane wyniki badan sg tylko
wybrang czgstkg badan prowadzonych na wszystkich konkurencjach
lekkoatletycznych oraz we wszystkich kategoriach wiekowych.

rzut dyskiem mezczyzn 1,75kg

Wyniki: Tabela 1. Mistrzostwa Polski Junioréw — Torun —

Najlepszy Najlepszy Najlepszy wynik .
Miejsce Zawodnik Rok ur. wynik wynik w w Mistrzostwach Szl;glf:le
2013 roku 2014 roku Polski
1 sB | 199r. ‘?f;im 60,14m 58,33m A
g)
2 B.K 1997r. 52,58m 55,23m 55,23m A
3 wk | 1995r. 52,12m 53,51m 53,31m N
4 W.K 1995r. 51,92m 53,69m 52,20m B
5 P.K 1995r. 45,86m 52,19m 50,57m A
6 W.M 1996r. 46,32m 51,75m 50,04m A
7 S.D 1995r. 51,10m 52,00m 49,86m B
8 MP | 1996r. | 47E4m 49,25m 49,25m N
(1,5kg)
9 M.M 1995r. 47,00m 47,88m 46,74m N
10 M.D 1996r. 42,24m 45,59m 44,98m B
44,91m
11 B.K 1996r. (1.5kg) 45,98m 38,59m B
12 D.K 1996r. Brak 49,65m NM B

A - kadra narodowa A, B -kadra narodowa B, N - nie powotany do kadry

Sposrdod dwunastu zawodnikéw, bedacych finalistami Mistrzostw
Polski Junioréw dziewieciu dostato sie do szkolenia centralnego,
ktore jest pod scistg kontrolg Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki
w tym 2 ze Scistej Kadry Narodowej i 5 z Zaplecza Kadry Narodowe;.
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Whioski: Testy diagnostyczne sg kluczowym elementem
w doborze zawodnikdw do Zaplecza Kadry Narodowej. Dotozono
wszelkich staran, aby wnioski byty miarodajne, mozliwe do
porownania oraz stanowity podstawe do dalszych rozwazan nad
obszernym tematem, jakim jest kwestia testéw diagnostycznych i
doboru oraz selekcji w poszczegdlnych gateziach konkurencji
sportowych. Zastosowane kryteria doboru do Zaplecza Kadry
Narodowej w rzucie dyskiem sprawdzity sie gdyz z 12 zawodnik
bedacych finalistami Mistrzostw Polski 9 jest objetych szkoleniem
centralnym. atletykg prowadzonych przez Polski Zwigzek Lekkiej
Atletyki. W latach 2013-2015 zostato przebadanych ponad 3500
zawodnikédw uprawiajgcych wszystkie konkurencje lekkiej atletyki
w wieku 16 — 22 lata spetniajgcy przede wszystkim kryteria
wynikowe.

Aby uzyskaé¢ kwalifikacje do szkolenia w Zapleczu Kadry
Narodowej zawodnik przede wszystkim musi uzyskaé¢ odpowiedni
wyniki sportowy — wyniki to konkretny rezultat dopasowany do
kazdego z rocznikéw trenujgcych zawodnikéw. Kolejng faza
selekcyjng jest uzyskanie odpowiednich wynikéw podczas testéw
diagnostycznych prowadzonych przez PZLA.
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Wydolnos$¢ anaerobowa chtopcéw uprawiajacych
lekkoatletyke na etapie ukierunkowanym

Pietrzyk, Cezary Michalski, Michat Zych
Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii
Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Wydolnos¢ anaerobowa jest to zdolno$¢ organizmu
cztowieka do wysitku wykonywanego z duzg intensywnoscig przez
krotki czas. Takie wfasnie wysitki mozemy zaobserwowad
szczegdlnie w sporcie. Spotykamy to w dyscyplinach gdzie od mocy
miesni cztowieka uzalezniony jest osiggniety wynik sportowy. Te
dyscypliny  sportowe znajdujg sie gtdwnie w  grupie
szybkosciowo-sitowej. Celem badan jest okreslenie wydolnosci
anaerobowej mtodych lekkoatletéw przy uzyciu testu Wingate.

Materiat i Metody: W grupie 19 mtodych lekkoatletéw Klubu
Sportowego CKS Budowlani Czestochowa trenujacych na etapie
ukierunkowanym, ktérych przyporzadkowano do rdinych grup
wiekowych, wykonano test Wingate na cykloergometrze. Podczas
testu zarejestrowano wartosci fizyczne: moc maksymalng, srednig
moc, prace catkowita, wskaznik spadku mocy, czas uzyskania mocy
maksymalnej, czas utrzymania mocy maksymalnej.

Wyniki badan: Badania wykazaty, ze wraz ze wzrostem
zaawansowania sportowego wystepuje u lekkoatletdw  wzrost
wartosci parametrow fizycznych. Jednym stowem, osoby z dtuzszym
stazem treningowym potrafig osiggna¢ wyzsza moc maksymalng, na
co majg tez wptyw takie czynniki jak: ciezar oraz wysokos$¢ ciata.
Zawodnicy o wiekszym wzroscie oraz, co za tym idzie wiekszej masie
ciata byli wstanie wykonac¢ wiekszg prace niz zawodnicy o ,, drobnej”
budowie ciata. Zwracajgc uwage na grupy wiekowe, zawodnicy z
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grupy starszej osiggneli nieco lepszy wynik niz mtodzi lekkoatleci,
co oczywiscie zwigzane jest z lepiej rozwinietg budowg somatyczng.
Zawodnicy Ci charakteryzujg sie wiekszym wzrostem, wiekszg masg
ciata oraz wiekszg masg ttuszczu, natomiast wartos¢ procentowa
ttuszczu w ich organizmie jest nieco nizsza niz u zawodnikéw
mtodszej grupy wiekowe;j.

Whnioski: Wydolno$¢ mtodych lekkoatletéw uzalezniona jest
od rozwoju psychomotorycznego i poziomu wskaznikéw
somatycznych. Duzy wptyw na wydolno$¢ majg warunki w jakich
prowadzone sg treningi oraz ich jakos$é. Nie zawsze zawodnicy
trenujacy na tym samym etapie charakteryzujg sie takg samg
wydolnoscia.
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llosciowe i jakosciowe sktadniki zywieniowe
miodych lekkoatletow

Paulina Przepiora’?, Cezary Michalski*, Jacek Wgsik?,
Michat Zych'
! Studenckie Koto Naukowe , Aktywnosé-Kultura —Zdrowie”,
Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie
2Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Prawidtowo zbilansowana dieta ma szczegdlne
znaczenie w okresie rozwoju organizmu, ale jest tez istotnym
elementem procesu przygotowania sportowca do treningu,
zawoddéw i regeneracji. W prezentowanej pracy starano sie
przedstawi¢ wyniki badan i na podstawie ich okresli¢ ilosci i jakosci
spozywanych sktadnikow zywieniowych oraz energii przez mtodych
lekkoatletow przy grupie kontrolnej mtodziezy gimnazjalnej
nieuprawiajgcej czynnie sportu, a jednoczesnie pordwnanie
otrzymanych wynikdw z normami zywieniowymi ustalonymi przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia.

Materiat i metody: Na wstepie rejestrowano zmienne
somatyczne stosujac analizator sktadu ciata Tanita BCA TBF-300.
Sposdb zywienia 12 osobowej grupy lekkoatletéw i 12 osobowej
grupy nietrenujgcych gimnazjalistdw srednia wieku 14,79, byt
okreslony poprzez zastosowanie dzienniczkdw zywieniowych. 8-
dniowag rejestracje ilosci i jakosci zjadanych pokarméw i wypijanych
ptynéw. Ocene ilosciowg sposobu zywienia przeprowadzono przy
pomocy programu komputerowego dieta 5.0.

Wyniki: Lekkoatletéw cechuje nizsza masa ciata, a co za tym
idzie nizsza wartos¢ wskaznika BMI, oraz nizsza zawartos$¢ tkanki
ttuszczowej w organizmie. Ponadto lekkoatleci posiadajg wyzsza
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procentowg zawartos¢ wody w  organizmie  wzgledem
gimnazjalistow. U obu grup zaobserwowano niepetng wartos¢
energetyczna dziennej racji pokarmowej (Srednio 75% normy).

Whnioski: W sposobie zywienia badanych grup wystepowaty
btedy zywieniowe i odstepstwa od zasad prawidtowego odzywiania.
Na podstawie otrzymanych wynikéw badan stwierdzono, ze
mtodziez w wiekszosci przypadkdw z obu grup poddanych badaniu
drastycznie przekraczajg normy zywieniowe ustalone przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia, a niektére sktadniki nawet o ponad
100% co jest bardzo niepokojacym zjawiskiem. Na podstawie
Sredniej wartosci wskaznika BMI masa ciata lekkoatletéw miesci sie
w dolnych granicach wartosci prawidtowej tj. 21,12. Gimnazjalisci
rowniez dolnej granicy, ale z nadwagg S$rednia 25,06. Wartos¢
energetyczna spozywanych positkdw przez gimnazjalistéw oraz
lekkoatletow jest zbyt niska. Ze wzgledu na swoistos¢ badanej
grupy, wynikajaca z intensywnego rozwoju i wzrostu organizmu oraz
bardzo duzej aktywnosci fizycznej, powinno sie jak najszybciej
skorygowac btedy zywieniowe.
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Aktywnosc fizyczna a pasywnosc fizyczna w
aspekcie wystepowania zespotow bélowych
kregostupa ledzwiowego wsrod mtodziezy
studiujgcej

tukasz Pabich?, Marek Kluszczyriski?, Dorota Ortenburger?,
Jacek Wgqsik?, Malwina Przybek®, Aneta Suszek®, Klaudia
Gutowska?, Karolina Nowak?, Karolina Wtorek*
1Studenckie Koto Naukowe Fizjoterapii Zaktad Fizjoterapii,
Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie
2Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Etiologia coraz czestszego wystepowania zespotéw
bdélowych kregostupa ledzwiowego (LBP) w $wiecie zachodnim jest
nadal niejasne. Coraz czesciej dolegliwosci dotyczg mtodszych grup
spoteczenstwa réwniez mtodziezy studiujgcej. Potencjalne czynniki
ryzyka przedstawiane we wczesniejszych artykutach takie jak
wystepowanie LBP w nizszych klasach spotecznych, u oséb nizszym
poziom wyksztatcenia, ciezko pracujgcych fizycznie, wykonywanie
szczegolnie takich prac jak podnoszenie ciezaréw czy wykonywanie
prac w statycznych pozycjach roboczych nie odnosi sie w zaden
sposéb do grupy badanej czyli studentéw studiow dziennych.
Istnieje niewiele badan prospektywnych oceniajgcych potencjalne
czynniki ryzyka w odniesieniu do aktywnosci fizycznej a dtugimi
okresami spedzonymi przed telewizorem czy komputerem. Celem
badania byta ocena czestosci wystepowania LBP w zaleznosci od
aktywnosci fizycznej i sedatywnego trybu zycia u studentéw AJD.

Materiat i metody: Materiat stanowito 110 studentéw 1 i 2
roku Fizjoterapii AJD. Kryterium wigczenia stanowito bycie
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studentem studiéw dziennych, przedziat wiekowy 20-30 lat oraz
brak istotnych dysfunkcji ruchowych. Kryterium wylfaczenia to
ciezkie choroby aktualne lub przebyte dotyczace narzadu ruchu. Do
badania uzyto ankiety wg . Sjolie oceniajgcej m.in. aktywnosc
fizyczng , czas spedzany w pozycji siedzacej w ciggu dnia oraz
wystepowanie LBP .

Wyniki: Prawie 90 % ankietowanych spedza czas w pozycji
siedzacej od 30 do 100 godzin tygodniowo, przed TV lub
komputerem. Na pytanie o czas wykorzystywany do aktywnego
ruchu co najmniej 45 min, 15% uprawia go 5 x w tygodniu, 29%
respondentéw uprawia ruch 3-4 razy w tygodniu, prawie 46%
respondentéw deklaruje uprawianie ruchu tylko 1-2 razy w
tygodniu a 9% w ogéle nie uprawia ruchu. Bl kregostupa nie
zwigzany z urazem zgtasza ok. 61.8% studentdow i najczesciej trwat
od 1 do 7 dni. Z porady lekarza skorzystato ok. 10 % respondentdéw,
fizjoterapeuty ok. 5% studentéw. Tylko ok 9% z posrod
deklarujgcych  wystepowanie  LBP  bylo  diagnozowanych
radiologicznie. U 20% respondentéw wskazato obcigzenie rodzinne.

Whnioski: Wystepowanie LBP wsréd mtodziezy studiujacej
jest bardzo czeste szczegdlnie u oséb o matej aktywnosci fizycznej.
Wykazano wspoétzaleznosé wzrostu ilosci godzin spedzanych w
pozycji siedzacej a czestosci wystepowania LBP u mtodziezy
studiujgcej. Analiza przeprowadzonego badania ankietowego
z uwagi na niewielki materiat badawczy i pilotazowy charakter préby
wskazuje na potrzebe przeprowadzenia badan w zakresie badanych
parametréw na wiekszej populacji.
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Zaburzenia bolowe kregostupa u mtodziezy,
a obcigzenie emocjonalne i zachowania
sedentaryjne

Klaudia Gutowska', Marek Kluszczyniski?, Dorota
Ortenburger?, Jacek Wgsik?, Malwina Przybek', Aneta
Suszek?, tukasz Pabich’, Karolina Nowak?!, Karolina Wtorek*
IStudenckie Koto Naukowe Fizjoterapii Zaktad Fizjoterapii,
Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie
2Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Badania nad rozpowszechnieniem dolegliwosci
odcinka ledZzwiowego kregostupa (LBP) coraz czesciej obok
czynnikéw srodowiskowych, medycznych i aktywnosci ruchowej
uwzgledniajg réwniez sfere psychologiczng, w tym szczegdlnie
obcigzenie emocjonalne. W sSwietle literatury z zakresu psychologii
klinicznej i rozwojowej okres dorastania i wczesnej mtodosci to nie
tylko rados$¢ z nowych rdl spotecznych ale réwniez wystepowanie
u czesci osob niepokoju, smutku, zniechecenia i objawow depres;ji.
Zgodnie z literaturg wystepowania zespotdw bélowych kregostupa
u miodziezy (bez stwierdzonego czynnika urazu) jest wysokie
i wykazuje tendencje rosngcg. W niniejszej pracy skupiono sie na
zwigzkach, pomiedzy wystepowaniem bédlu kregostupa a sferg
emocjonalng i aktywnoscig fizyczng lub jej brakiem np. zwigzang
z pozycjy siedzacg np. przy komputerze, TV. W Swietle literatury
przedmiotu wydawato by sie truizmem stwierdzenie, ze aktywnos$¢
ruchowa, ktéra byta niezbednym warunkiem przetrwania cztowieka
stanowi czes$¢ ludzkiej natury. Jednak patrzac na wyniki badan
zauwaza sie, ze siedzacy tryb Zzycia staje sie coraz bardziej
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rozpowszechniony, co dotyczy rowniez adolescentéw i studentéw.

Cel: Celem niniejszej pracy jest przedstawienie wstepnych
wynikéw badan dotyczacych roli obcigzenia emocjonalnego oraz
preferencji dotyczacych sposobdw spedzania wolnego czasu
W powigzaniu z wystepowaniem zaburzen bdlowych kregostupa.

Materiat i metoda: Badaniem objeto ponad 110 osdb.
W badaniach zastosowano kwestionariusze do poznawania
nasilenia objawow obcigzenia emocjonalnego, oraz wystepowania
zaburzen depresyjnych (Beck) Zmierzono stopien i przejawy
obcigzenia emocjonalnego, wystepowanie LBP niezwigzanego
z urazem; stopied w jakim zespdt bdlowy wptywa na codzienng
aktywno$¢ oraz wystepowanie zachowan sedenteryjnych

Wyniki: W oparciu o dotychczas przeprowadzong, wstepna
analize deskryptywng stwierdzono, ze wystepowanie zaburzen
bélowych wykazuje zwigzek z objawami obcigzenia emocjonalnego.
Poczucie wyczerpania jest istotnie wyzsze u studentéw ktérzy
wykazujg objawy depresji umiarkowanej niz u studentéw ktérzy nie
przejawiajg objawdéw depresiji.

Whnioski:  Zachowania  sedentaryjne i  obcigzenie
emocjonalne petnig istotng role w wystepowaniu zespotéw
bdélowych kregostupa. Badania oraz analizy sg kontynuowane.
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Konstruktywne i destruktywne sposoby radzenia
sobie z gniewem uczniow i studentéw - proba
pomiaru w perspektywie miedzynarodowej

Katarzyna Lisiecka®, Marta Cieslik®, Jowita Karina
Wyszomierska? Anastasiia Kolisetska 1, Vadym Chuhai?,
Anna Galytska®, Magdalena Stachowicz?,Dorota
Ortenburger®, Daniel Bakota®, Jacek Waqsik®

1 Studenckie Koto Naukowe , Aktywno$¢- Kultura- Zdrowie”,
Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie
2The University of Gavle, Szwecja
3Wschodnioeuropejski Narodowy Uniwersytet
im. tesi Ukrainki, Ukraina
4University of Vienna, Austria
>Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Istniejg dane, ktdére pokazuja, ze konstruktywne

radzenie sobie z gniewem, frustracjg i poirytowaniem ma znaczenie
adaptacyjne. Zgodnie z psychologig zdrowia czeste dominowanie
tych negatywnych odczu¢ wigze sie z dtugotrwatym pobudzaniem
uktadu wspdtczulnego i w pewnym stopniu pocigga za sobg
znieksztatcenie spostrzegania rzeczywistosci i skupianiu sie przede

wszystkim na negatywnych cechach otaczajgcej rzeczywistosci.
Cel pracy: Celem pracy jest pogtebienie wiedzy na temat

roznych form ekspresji gniewu oraz typédw radzenia sobie z
negatywnymi odczuciami — przez osoby z réznych krajéw; zbadanie

niektdrych réznic i podobienstw w tym zakresie.
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Materiat i metody: Uczestnikami badan byta grupa uczniow i
studentdw uczacych sie w Polsce (N=37 19,48; SD= 2,58) oraz grupa
uczaca sie (uczniowie i studenci) w Szwecji (N=30 Srednia wieku
M=19,13; SD= 2,30). Zastosowano standaryzowane kwestionariusze
stuzgce poznawaniu sposobdw radzenia sobie z gniewem (w
zakresie ekspresji i ttumienia) w wersji polskiej, anglojezycznej i
szwedzkiej oraz samodzielnie opracowang stowno -—graficzng
ankiete sktadajaca sie z pytan otwartych i zamknietych.

Rezultaty: Uzyskane dane wskazujg na wystepowanie réznic
w manifestowaniu sie odczu¢ takich jak gniew, poirytowanie czy
zto$¢ w grupie mtodziezy studiujgcej w Polsce i mtodziezy w Szwecji;
zaréwno pod wzgledem ekspresji, jak i pod wzgledem ttumienia
odczud F (1,65)=5,54, p=0,02.

Whnioski: Materiat empiryczny odnosi sie do sytuacji
ogélnych i reakcji przejawianych zazwyczaj, typowych u danej
osoby. Odnotowane réznice mogg postuzy¢ do pogtebienia wiedzy
na temat roli psychoedukacji dotyczgcej konstruktywnych form
ekspresji i poszerzania spektrum reakcji w sytuacjach budzacych
ztos¢, irytacje, gniew.
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Kinematyczny efekt celu — pomiar kopniecia
frontalnego taekwon-do

Tomasz Gora, Jacek Wqsik
Instytut Wychowania Fizycznego Turystyki i Fizjoterapii,
Akademia im Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Taekwon-do i inne sztuki walki sg skoncentrowane
na szybkim i precyzyjnym wyprowadzaniu cioséw w wybrane czesci
ciata rywala. Szybkosc¢ i celnos¢ sg kluczowe w osigganiu zwyciestwa.
Temat jest szczegdlnie wazny w przypadku tradycyjnego taekwon-
do, w ktdry pojedynczy cios moze wytoni¢ zwyciezce. Celem tego
opracowania jest opisanie wptywu celu na kinematyke kopniecia
frontalnego.

Materiat i metoda: Badanie zostato oparte na wynikach 12
zawodnikow taekwon-do ITF (International Taekwon-do Federation)
(wiek: 20.945.7 lat; wzrost 170.8+12.7 cm; waga 70.8+12.7 kg).
Wykonali oni 3-krotnie kopniecie frontalne w kazdy z tych celéw.
tacznie zarejestrowano 36 pomiardéw. Analize ruchowg i
przetwarzanie danych wykonano za pomocg HML (Human Motion
Lab) z wykorzystaniem 10 kamer NIR Vicon MX-T40 rejestrujgcych
obraz z predkoscig od 100 do 2000 klatek na sekunde w petnej
rozdzielczosci 4 megapixeli. Zarejestrowano wskazniki okreslajace
strukture przestrzenno-czasowg ruchu stopy i kolana, okreslajac w
ten sposdb ich zmiany predkosci w funkcji czasu. Normalnos¢
rozktadu sprawdzono testem Sharpo-Wilka. Réznice miedzy grupami
sprawdzono t-testem. Istotnos¢ statystyczng ustalono na poziomie
p<0.01.
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Whyniki: ~ Zarejestrowano nastepujgce predkosci nogi
dominujacej podczas wykonania kopniecia frontalnego.

Powietrze* [m/s] Piteczka [m/s] p
Stopa 11.35+1.72 9.59+1.61 0.00
Kolano 5.82 +0.64 5.41+0.79 0.00

*bez fizycznego celu

Whioski: Najwieksze predkosci kopniecia zaobserwowano,
gdy zawodnicy nie musieli koncentrowac sie na zadnym fizycznym
celu. Spadek predkosci nastgpit przy kopnieciu w niewielki cel
(piteczke). Mozna przypuszczaé, ze precyzja trafienia byla
realizowana kosztem predkosci uderzenia. Jest do zgodne
mechanizmem ,speed-accuracy trade off”. Wynika z niego, ze
najszybsze ruchy wprowadzajg zaburzenia w kontroli. Zatem,
zawodnicy dla ktérych istotnie wazne jest doktadne trafienie w cel,
aby w petni kontrolowac ruch nie wykorzystujg w petni maksymalnej
energii jaka sg w stanie osiggngé. Ta praca jest tylko czescig
problemu. Rezultaty tej pracy mogg by¢é materiatem
wykorzystywanym do porédwnan i wskazywaé droge dalszego
badania.

Podziekowania: Autorzy pragng podziekowaé Polsko-
Japonskiej Akademii Technik Komputerowych za udostepnienie
laboratorium.
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Analiza zmiennych somatycznych i dietetycznych
studentow na kierunkach fizjoterapia i wychowanie
fizyczne na Akademii im. Jana Dtugosza

Szymon Hanzlik, Cezary Michalski, Michat Zych
Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Wstep: Dieta oraz aktywnos$é fizyczna to dwa niezwykle
wazne czynniki warunkujgce zdrowie cztowieka. Jakos$¢ oraz ilos¢
spozywanych sktadnikdw pokarmowych, ma istotny wptyw na nasz
organizm, dlatego tak wazine jest prawidtowe odzywianie sie.
Niniejsza praca ma na celu przedstawienie czy studenci na
kierunkach fizjoterapia oraz wychowanie fizyczne na akademii im.
Jana Dfugosza w Czestochowie mieszczg sie w normach
zywieniowych ustalonych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO) oraz czy réznica w ich dietach jest istotna statystycznie.

Materiat i metody: Badaniom poddano 12 studentéw | roku
fizjoterapii i 12 studentdw | roku wychowania fizycznego akademii
im. Jana Dtugosza w Czestochowie. U badanych rejestrowano w
formie wywiadu wiek po czym zmierzono ich wysokos¢ ciata.
Stosujgc metode bioimpedancji elektrycznej przy uzyciu analizatora
sktadu ciata Tanita BC418MA okreslono zmienne somatyczne takie
jak: masa ciata, wskaznik BMI, mase ttuszczu, zawartosé procentowa
ttuszczu, bezttuszczowag mase ciata, zawarto$¢ wody w organizmie.
Nastepnie badani w celu rejestrowania stosowanej diety wazyli i
(przy uzyciu wag elektronicznych z doktadnoscig +/- 2g) spisywali
spozywane positki w dziennikach zywieniowych przez okres 7 dni.
Na podstawie zebranych danych dietetycznych przy uzyciu
programu DIETA 5.0 wyliczono warto$¢ energetyczng spozywanych
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positkdw oraz udziatu poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych w
codziennej diecie.

Whioski: Na podstawie uzyskanych wynikéw wyciggnieto
nastepujgce wnioski:: Studenci obu kierunkéw w wiekszosci
przypadkéw drastycznie przekraczajg normy zywieniowe ustalone
przez Swiatowga Organizacje Zdrowia (niektére z nich nawet o ponad
100%). Wartos¢ energetyczna spozywanych positkow przez
badanych jest zbyt niska. Studenci fizjoterapii oraz wychowania
fizycznego rdinig sie pod wzgledem spozywanej diety oraz
zmiennych somatycznych. Wedtug wskaznika BMI masa ciafa
badanych jest prawidtowa. Obie grupy spozywajg zbyt matg ilos¢
witaminy D oraz ttuszczy.
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PiBeHb $pi3anyHOI aKTUBHOCTI AiByaT
16 — 17 pokis B YKpaiHi

Jlloomuna Bawyk

CxiaHOEBPONENCbKMN HaLiOHaNbHUIA YyHiBepCcUTET imeHi Jleci
YKpaiHku, m. JlyubK, YKpaiHa

HesanepeyHum € $paKT, WO 340p0B’A YYHIB 3HAYHOKO MipOIO
BW3HAYaAETbCA PiBHEM i3MYHOT aKTMBHOCTI. B ocTaHHI aecaTupivus B
HanbinbW PO3BUHEHMX KpaiHax CBiTy cneuia/ibHO OpraHi3oBaHa
di3MYHa aKTUBHICTb PO3MNALAETLCA AK MOTYXKHMW 3acib 3MiLHEeHHA
3[0pOB’A HacefieHHA, 3abe3neyeHHA BWCOKOI NpaLe3naTHOCTI,
AKOCTI XKUTTA.

[ns ouiHoBaHHA piBHA $i3MYHOI aKTMBHOCTI 3aCTOCOBYBaAU
onutyBanbHUK IPAQ y ckopoyeHomy BapiaHTi. [lpoBegeHo
onuTyBaHHA cepes 120 aisyaT CTApWOro LWKiNbHOro BiKy JlyLbKUX
3aranbHOO CBITHIX HaBYa/IbHUX 3aK/1aA4iB.

Pe3ynbTat pocnig)KeHHA cBigvaTb, WO piBeHb ¢i3nyHOI
aKTUBHOCTI giBYaT € NnepeBa*KHO HU3bKUM (44,29 %), abo cepegHim
(52,86 %) (pwuc. 1)

2,86

44,29

52,86

¥ pncoka W cepeaHA M HU3bKA

Puc. 1. ®i3uyHa akmusHicme disuam, %.
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3 ornagy Ha Te, Wo ¢Gi3Ky/NIbTYPHO-CNOPTUBHA AiANbHICTD € OAHUM i3
ePeKTUBHMX MexaHi3aMiB cycninbHOro W 0cobucToro iHTepecy,
BMBYANM CAMOMNOMYYTTA LiBYaT CTAPLWIOro LWKiAbHOrO BiKy nig,
BNAMBOM  i3MYHWX  HaBaHTaXeHb. YHacnigoKk  npoBeAeHux
JOCNiAXKeHb YCTAHOBMAM, WO Y LWKOAAPIB, AKi aKTUBHO 1
CUCTEMATUYHO BiABIAYOTb 3aHATTA di3nyHoi KYAbTYpH,
BMPOONAETbCA MEBHUIN CTEPEOTUN PEeXUMY AHA, NiABULLYETHCA
BMEBHEHICTb Y NoBeAiHuUi. 3aHATTA PisYHUMKM BNpaBamu, akTUBHUIN
PYXOBUI pPeKMM MatOTb BEIMKE 3HAYEHHA Y POPMYBaHHI 340p0BOro
CNocoby *KNUTTA, AYXOBHOTO Ta Pi3U4HOIo PO3BUTKY.

OTpumaHi pesynbTat 6yae 3aCTOCOBAHO A/1A PO3POOKM nNporpamm
NiABULWEHHS  piBHA  Ii3MYHOI  AKTMBHOCTI  giByaT  CcTapworo
WKINbHOrO BiKY, MOAINWEHHA iXHbOI @YHKLiOHAaNAbHOT i i3n4HOI
NiAroToBAEHOCTI .
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Mporpama po3BUTKY 3arasibHOI BUTPUBANOCTI Y
Boneinbonictok

AHHa lNanuybKa

CxiaHOEBPONENCbKMN HaLiOHaNbHUI YyHiBepCUTET imeHi Jleci
YKpaiHku, m. JlyubK, YKpaiHa

HayKoBMMUK AOCAIAXKEHHAMW AOBEAEHO, O CUCTEMATUYHI
3aHATTA  GiSMYHMMM  BNpaBaMu  MiABULLYIOTb CTaH 340pOB'A,
HEepPBOBOMCUXIYHY CTIMKICTb L0 €eMOLiOHaNbHUX CTPEeCiB, NiABULLYIOTb
$i3nyHy i po3ymoBy Mpaue3aaTHICTb Ha ONTUMaJIbHOMY piBHI. Y
HAayKOBO-METOAMYHIN NiTepaTypi MOCTIMHO 3BEpPTAETbCA YyBara Ha
HeobXigHicTb pPO3BUTKY BUTpMBaANoOCTi. MeTta poboTn nonsarae y
po3pobui nporpamu po3BUTKY BUTPUBANOCTI BONEOONICTOK.

Pesynbtatv pocnigeHHA 3acBigyyloTb, WO Opradisauia i
CTPYKTYpa TPeHyBaNbHMX 3aHATb Mepeabavyann KOMMIEKCHUM
PO3BMTOK MPOBIAHUX GYHKLIOHANbHUX cucTem i GisMYHUX AKoCTeM
opraHiamy. BcTaHOBNEHO, WO A[OCATHYTM 0340POBYOr0 epekTy B
npoLeci caMoCTiMHOTO BMKOHaHHA ¢i3MYHMX BNpaB MOXKHA Aulle

npu OOTPUMAHHI OCHOBHMX NPUHLMNIB: NMocTynoBoOCTi,
CUCTEeMATUYHOCTI, afeKBATHOCTI i pi3HOBIYHOI cnpAMOBAHOCTI
TPeHyBaHb.

Y cy4YacHMX yMOBax BMKOPWUCTOBYIOTb AeKisibKa nporpam
pPO3BUTKY BUTPMBANOCTI. OCHOBHWMI BapiaHT nporpam nepepbayae
BMKOPUCTAHHA i3UYHMX BNPaB NepeBaXKHO LMKAIYHOIO XapaKkTtepy,
AKI NpoBOJATbCA HenepepBHMM meTogom npoTarom 10-30 xB. 3
noTyxHictio 60-70% Big, MAKCMMANbHOro CMNOXMBAHHA KUCHIO.
BcTtaHoBNEHO, WO nOAM 3 ONTUMMAJIbBHUM pPiBHEM BUTPUBAJIOCTI
3HAYHO MeHLWe nigdaHi  cepueBO-CYAMHHUM 3aXBOPIOBAHHAM,
XBOPOHAM fiereHb, OXKUPIHHIO, AiabeTy.
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3anexHo BiA iHTepeciB, MOPU POKY, TEXHIYHOIO OCHALLLEHHA KOXKHWI
niabupae nesHui Bug, GisMUHOI BNpaBM i TPEHYETbCS TPU Pasu Ha
TUXAEHb. [na po3BUTKY 3ara/ibHOi BUTPUBANOCTI MM NMPOMNOHYBaAU
HaMpi3HOMaHITHIWI i3nyHi BNpaBuM Ta X KOMMNEKCH, WO
BigNOBI4AlOTb TakMm BMMoOram: BigHOCHO npocTa TexHiKa
BMKOHAHHA. AKTUMBHe &YHKLUiOHYBaHHA nepeBaxKHol bBinblocTi
CKeneTHux m'aziB. MOXAUBICTb [03yBaHHA Ta pery/toBaHHA
TPEHyBa/IbHOrO HAaBaHTAXKEHHA.

[na po3BUTKY BUTPUBANOCTI Nif YaC CAMOCTIMHUX 3aHATb MU
pekoMeHAyBa/IM 3aCTOCOBYBATM PIBHOMIPHUA MeTOA TPeHYBaHHS.
MepeBaru LbOro metToAy NOAAraloTb Y TOMY, LLO ONTUMAa/IbHI Pi3nYHiI
HaBaHTaXXeHHA BAOCKOHA/IIOIOTb CTiMKICTb OpraHiB i cMCTEM, 3HAYHO

noNinwyloTb NpaLe3faTHICTb  CepueBO-CYAMHHOI | AUXANbHOI
cucTem, MO3UTUBHO BM/MBAOTb HA 3arajbHUIA CTaH 3g0pos'a. B
3a/1IeXKHOCTI Bif iHAMBIAYaNbHUX MOMAMBOCTEN, a TaKOX rpadiky
HaBYaHHA Habip BMpaB [A03BOJIAE AelWO 3MiHoBAaTW. BoaHouac
CNPSIMOBAHICTb i YeprosicTb BNpaB 6yan NOCTIKHO.

3 MeTol NiABUWEHHA aepobHoi BMTPUBANOCTI  HeobxiaHo
3aCTOCOBYBaTU MeTOA, CYBOPO per1ameHTOBaHWX BMApaB 3
iHTepBa/IbHUM HaBaHTAaXKEHHAM. |HTEHCUBHICTb poboTM chpuse

POCTY YacCTOTU CepLLEeBO-CYAMHHMX cKopodeHb (160 - 170 ya/xs) mo
3aKiHYeHHA BNpaBK, iHTepBan; BiANOUYMHKY 1-3 XBUAMHMU.
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www.iwf.ajd.czest.nl

Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii
Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Wspdtpraca
Wydziat Wychowania Fizycznego - Politechnika Opolska

Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Wydziat Lekarski i Nauk o Zdrowiu Uniwersytet
Jana Kochanowskiego w Kielcach
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