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Barttomiej Gasienica Walczak,

Podhalariska Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Nowym Targu,
Uniwersytet Rzeszowski w Rzeszowie, doktorant Wydziatu Medycznego,
bgwoi@interia.pl

Roman Maciej Kalina,

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarsku

Motoryczne efekty treningu zdrowotnego opartego na

’ .

¢wiczeniach bezpiecznego upadania i unikania zder-
zenn mlodych kobiet w tym dwa przypadki kazuistyczne
(chorobliwa otylos$¢, wady wzroku)

Wstep: Wedtug WHO upadki - po wypadkach komunikacyjnych - sa druga najczestsza przy-
czyna przypadkowej i niezamierzonej Smierci. W Polsce czeSciej przyczyna $mierci sa tylko sa-
mobdjstwa. Populacja 0sob, ktéra reszte Zycia spedzi w niepetnosprawnoéci spowodowanej
upadkiem urasta do jednego z najpowazniejszych globalnych probleméw zdrowia publiczne-
go. Gtéwnym celem poznawczym badan jest wiedza o motorycznych efektach treningu zdro-
wotnego opartego na ¢wiczeniach bezpiecznego upadania i unikania zderzert miodych kobiet
(w tym kobiety otytej i kobiety z wadami wzroku).

Materiat and Metody: Badaniami objeto 98 kobiet (studentek fizjoterapii PPWSZ w Nowym
Targu), jedna kobiete chorobliwie otyta (wg. BMI II1°) oraz kobiete z wadami wzroku (zesp6t
Petersa, oczoplas, zmetnienie rogdwek). Zastosowane narzedzia badawcze: Test podatnoéci na
uszkodzenia ciata podczas upadku (TPUCPU), Test obrotowy (TO), Test bezpiecznego upada-
nia (TBU), wybrane préby Miedzynarodowego Testu Sprawnoéci Fizycznej (MTSF). Analize
statystyczna oparto na estymacji zmiennych empirycznych. W celu prezentacji na jednym wy-
kresie kilku zmiennych zastosowano normowanie na $rednia arytmetyczna i odchylenie stan-
dardowe.

Rezultaty: Najwyzsze efekty adaptacyjne miodych zdrowych kobiet dotycza umiejetnosci
profesjonalnych upadkéw o 93% (z poziomu zerowego), ochrony zderzajacego sie z podtozem
ciala na skutek utraty réwnowagi i upadku 0 43% (z 44% do 87%) i zdolno&ci tolerowania
zakl6cert réwnowagi ciata 0 11% (z 50% do 61%). Kobieta z chorobliwa otyloscia odpowied-
nio: 100%, 57% (z 21% do 78%), 0% (stabilizacja na 61%); oraz kobieta z wadami wzroku:
70%, 36% (z 14% do 50%), zdolnoé¢ tolerowania zaktdcert rownowagi zmniejszylta sie o 5%
(z 50% do 45%).

Whioski: Uklady co najmniej 10 sesji kinezyterapeutycznych lub treningéw zdrowotnych
opartych na - méwiac skrotowo - ¢wiczeniach bezpiecznego upadania, ktdre sa zarazem wy-
sitkami ciagtymi o zmiennej intensywnoéci (niezaleznie od radykalnego zredukowania btedow
sterowania cialem podczas upadku w tyt oraz opanowania profesjonalnych upadkéw na co
najmniej wysokim poziomie) wplywaja na znamienne zwiekszenie zdolnosci tolerowania za-
ktécerh rownowagi ciata, natomiast site mieSniowa i gibkoéci stabilizuja na poziomie wystar-
czajacym do efektywnego sterowania cialem podczas upadku i przyjecia niezwlocznie posta-
wy wertykalnej.

Stowa Kluczowe: teoria miekkiego upadania, test bezpiecznego upadania, test obrotowy.
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Stefan Balké,

Faculty of Education, J. E. Purkyné& University in Usti nad Labem, Czech Republic

Jacek Wasik,

Institute of Physical Education, Tourism and Physiotherapy, Jan Dlugosz University of Czestochowa, Poland

Vlastimil Chytry, Kristyna Balogova, Kamila Dunajova, Martin Skopek

Faculty of Education, J. E. Purkyné& University in Usti nad Labem, Czech Republic
The influence of different audio-load stimulation on

reaction time the among sport active students

Purpose: The main goal of the presented study is to find out differences in the reac-
tion time after visual stimulation during listening to music. Another goal of the study
is to compare the values of reaction time (simple reaction time - SRT and choice reac-
tion time - CRT) measured when using a smartphone and handsfree.

Material and Methods: The research sample consisted of 775 sport active students (35
men, 24+2.1 years and 40 women, 23+3.3 years). The values of the reaction time
were identified with the Fitro Agility Check system and Fitro Reaction system. Te-
sted subjects had to react by arm or leg movement in a seated position on visual sti-
muli. The level of the audio-load threshold was established by the use of Digital So-
und Level Meter AZ8922. For reproduction of music SONY personal audio system
GTK-X1BT was used.

Results: The results show that the reaction time in entrance test and tests during
which tested subjects were exposed to interfering sounds of 60 and go dB showed no
significant differences in SRT. Tested subjects reacted significantly faster on four sti-
muli while listening to music at the level of 9o dB (p = 0.00, r = 0.356). When the
smartphone was used reactions were worsened in SRT (p = 0.00, r = 0.584) and also
in CRT (p = 0.00, 1 = 0.558).

Conclusions: The results of the study can be used in practice, when people are expo-
sed to audial stimuli during physical activity. The results and outcomes of the study
can be useful for preparation of athletes before their performance in sport disciplines
where fast reaction is important variable for sport performance. The results showing
decrease of reaction time during the use of smartphone and handsfree can be useful
in everyday activities of people (driving a car).

Key words: visual stimulation, reaction time, sport performance, audial stimulus
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§tefan Balko, Miroslav Rous, Iva Balké,

Faculty of Education, J.E. Purkyné University in Usti nad Labem, Czech Republic

Zbigniew Borysiuk,

Faculty of Physical Education and Physiotherapy, Opole University of Technology, Poland

Jan Hnizdil

Faculty of Education, J.E. Purkyné University in Usti nad Labem, Czech Republic

The effect of specific training on the level of simple and
choice reaction time in 15-18 years old fencers

Purpose: The purpose of the present study was to find out whether it is possible to
affect the level of simple (SRT) and choice (CRT) reaction time of fencers with the
use of intervention of specific nine weeks training (in total 350 minutes).

Material and Methods: The research sample consisted of 19 healthy fencers (12
boys, 16+1.1 years and 7 girls, 16.4+0,9 years). Five of tested subjects were selec-
ted as the control group. Persons of this group did not participate in the reaction
time training. The training of experimental group was realized on the Electric Fen-
cing Target (EFT-1). All tested persons took part in entrance and exit test of the re-
action time on the Fitrosword device and software SWORD. Participants should hit
the target with the epée after lighting the LED light (green, red, yellow) from guard
position by using various movement maneuvers of the armed arm.

Results: There were found no difference in reaction time (SRT, CRT) between the
experimental and control group in entrance test. In comparison of these two gro-
ups was found significant difference in results of CRT (p = 0.115, d = 0.722). A si-
gnificant difference in CRT was also found between the entrance and the exit test
in experimental group (p = 0.013, r = 0.469). This difference was not significant in
the case of control group (p = 0.345, r = 0.298).

Conclusions: Based on the results we can assume a positive impact of specific reac-
tion time training on the response speed. We can use these results in training pro-
cess to affect level of reaction time which is very important component of sport”s
performance in many combat disciplines such as karate, box, tackwondo, judo, fen-
cing and also in motorsport, ball games etc.

Key words: simple reaction time, choice reaction time, visual stimulus, fencing, tra-
ining process

11



Miedzynarodowa Konferencja Naukowa
Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym
Czestochowa 12.05.2017

Julia Khylchuk

Lesya Ukrainka Eastern European National University,
e-mail: julia.khylchuk@gmail.com

The peculiarities of students functional state, regularly
doing sports

Preamble. Functional state determines the level of the organism life activity, sys-
tem response to physical loads, and it gives you the opportunity to assess the level
of adaptation to the environment. From the functional state of the cardiovascular
system, which together with the respiratory system provides the working power of
the muscles depends on the level of physical performance, the constancy of the in-
ternal environment. The research actuality is caused by the need to verify the func-
tional state and analysis of the students health.

Research methods. To study the functional capabilities of students, regularly doing
sports. we have analyzed the following indicators: Heart Rate in stillness (HR), sy-
stolic and diastolic blood pressure, Vital Capacity of Lungs (VCL), duration of bre-
ath-holding during breath-inspiration (proba Shtange) and breath-exhale (proba
Henchi). Lung capacity is determined using a spirometer. The study involved 150
respondents.

The study results. The average heart rate of students, which regularly do sports is
67 beats/min, systolic and diastolic blood pressure is 125/76 mm Hg, the Vital Ca-
pacity of Lungs (VCL) - 4.52 liters of duration of breath-holding during breath-in-
spiration (proba Shtange) is 70 sec. and breath-exhale (proba Genchee) - 42 sec.
The presence in the most athletes the 60 beats/min HR, indicates on signs of bra-
dycardia that is typical for the representatives of sports with high demands on to-
ughness and in which sport activity occurs primarily in the aerobic regime of ener-
gy supply

Contribution. The study results of the functional state of athletes indicates at a high
level of fitness, functional ready-to-run specific training and competitive activities.
The indicators of the functional status of students which regularly do sports are si-
gnificantly higher than those who are not engaged in sport.

Key words: sport, functional state, physical loading, students.
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Agnieszka Kmiecik

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
Hatha joga a $Swiadomo$¢ ograniczen w ciele

Hatha joga to forma prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, pomagajaca zachowac
zdrowie poprzez prace z cialem i umystem czlowieka. Jej praktyka to szereg ¢wi-
czen fizycznych (asan) oraz relaksacyjno-koncentrujacych. Jednym z efektéw poja-
wiajacych sie u 0sob ¢wiczacych jest czucie glebokie - priopriocepcja.

Niestety, czasy w ktorych zyjemy, zasypywani codziennie dziesigtkami reklam na
temat szczuplego, zwinnego, pieknego ciata sprawiaja, zZe przestajemy zauwazaé
swoja indywidualno$¢. Kazdy z nas ma rézne fizyczne i psychiczne ograniczenia.
Dzisiejszy ped zycia, przepracowanie, przewlekly stres sprawiaja, ze lekcewazy-
my badz tracimy umiejetno$¢ wstuchiwania sie we wlasne wnetrze. To prowadzi
w dalszej perspektywie do réznych nieprzyjemnych konsekwencji zdrowotnych.
By temu zapobiega¢ warto prowadzi¢ aktywny tryb zycia. Jedna z takich aktywno-
§ci jest hatha joga.

W kwietniu 2017 roku przeprowadzone zostaly badania na osobach praktykuja-
cych hatha joge. Celem pracy bylta ocena wpltywu hatha jogi na stan §wiadomosci
ograniczen w ciele 0s6b ¢wiczacych. Badania wykazaly, iz systematyczne praktyko-
wanie hatha jogi poszerza $wiadomo$¢ samego siebie, fragmentow swojego ciala
i dodwiadczania go jako caloéci. Osoby regularnie praktykujace dostrzegaja ograni-
czenia w ciele, podchodzac do nich z wiekszym szacunkiem. Maja poczucie swoich
stop, dtoni, kregostupa. Wiedza jak utozy¢ ciato w danej pozycji, a wskutek upra-
wianych ¢wiczerh maja wplyw na poprawe gibkosci, site mieéni, prawidlowa posta-
we ciala. Potrafiag podczas odczuwania bolu zmniejszy¢ zakres ruchu w danej asa-
nie, szybciej z niej wychodza nie przeciazajac swojego organizmu. Z uwaznoscia
zaczynaja $ledzi¢ wlasne reakcje emocjonalne, latwiej jest im nazwac to co czuja,
co jest dla nich tu i teraz wazne.

Swiadomo$¢ ograniczen w ciele przektada sie na zycie codzienne tychze oséb. W sy-
tuagjach trudnych z wiekszym dystansem podchodza do tego co sie wokét nich
dzieje. Przeklada sie to na wewnetrzny spokéj, harmonie, réwnowage.
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Zastosowanie jogi w przypadku porazenia przysennego

W referacie przedstawione zostanie zagadnienie zjawiska porazenia przysennego
oraz jak techniki jogi, w tym koncentracja na oddechu i techniki relaksacyjne moga
pomoc w radzeniu sobie w trakcie wychodzenia z porazenia. Atonia mie$ni jest jed-
na z cech charakterystycznych dla snu REM. Prawdopodobna przyczyna paralizu
niemal wszystkich mieéni szkieletowych - z wyjatkiem mieé$ni oddechowych i tych,
ktére poruszaja gatkami ocznymi - jest zapobieganie wykonywania $nionych ru-
chéw ciala. Faza snu REM, to faza $nienia, marzerr sennych, zdarza sie jednak, ze
osoba wybudza sie, wraca jej $wiadomos¢, zanim faza REM sie zakoriczy, i zanim
minie atonia mieéni. Porazenie przysenne odczuwane jest jako brak mozliwosci
wykonania ruchéw (poruszenia sie, zmiany pozycji ciala, poruszania koficzynami,
otwarcia oczu, a nawet podniesienia palca czy wydania dzwieku) podczas zasypia-
nia lub po obudzeniu sie w nocy albo rano. Zachowana jest pamie¢ napadu oraz pet-
na $wiadomos¢, chociaz moga pojawic sie omamy. Powyzszym objawom czesto to-
warzyszy silny lek, zwlaszcza na poczatku napadu. Porazenie przysenne moze sie
utrzymywacé przez kilka minut, ustepuje samoistnie lub pod wplywem bodzca ze-
wnetrznego, np. przez dotkniecie pacjenta lub zawotanie go po imieniu. W czasie
paralizu przysennego jedyna grupa miesni, na ktére mozna mie¢ $wiadomy wplyw,
sa mieénie oddechowe. Wykonywanie spokojnych zamierzonych wdechéw i wyde-
chéw moze utatwi¢ wybudzenie sie, pomaga w tym koncentracja na oddechu, kto-
ra ¢wiczy sie w jodze. Dodatkowym atutem ¢wiczenia jogi, przez osoby cierpia-
ce na paraliz przysenny, sa techniki relaksacyjne bardzo czesto stosowane podczas
praktyki jogi. Moze to pomdc zapanowac nad lekiem, i uchroni¢ przed wpadaniem
w panike, podczas porazenia sennego, co jest niezmiernie wazne, bo im bardziej
i gwaltowniej kto$ chce sie wybudzi¢, tym trudniej i dluzej porazenie trwa. Uwaz-
no$¢ i koncentragja, ktéra wspomaga ¢wiczenie jogi, zapewniaja ¢wiczacym wiek-
szy spok6j wewnetrzny i dystans, a biorac pod uwage, jak trudne jest radzenie sobie
z porazeniem przysennym, zachowanie spokoju jest niezbedne w tych sytuacjach.
Zostana przedstawione wyniki badait naukowych nad wplywem ¢wiczen jogi na
oddech oraz uktad nerwowy.

Materiat and Metody: osoby cierpiace na porazenie przysenne; kliniki zaburzen
snu; praktyka jogi; ankiety

Stowa Kluczowe: porazenie przysenne; joga; techniki relaksacyjne i oddechowe
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Elementy jakoSci zycia studentéw
- przyszlych specjalistow w rehabilitagji fizycznej

Wstep: Elementy jako$ci zycia studentéw - przysztych spegjalistéw rehabilitacji fi-
Zycznej.

Cel badan: Badanie jakosci i stylu zycia wéréd studentéw studiujacych na kierunku
fizjoterapii. W celu okreslenia wskaznikow jakosci zycia uzyty zostal miedzynarodo-
wy, wspolny kwestionariusz MOS SF-36 w procedurze miedzynarodowego centrum
nauki jakoéci zycia. Wedlug metodologii, odpowiedzi w kazdej skali oceniane sa w za-
kresie od o do 100 punktéw. Niskie wskaZniki wedtug niektérych klasyfikacji $wiad-
cza o0 ograniczeniu fizycznego i psychicznego funkcjonowania studentéw, a wiec i ob-
niZenia jako$ci ich zycia. W badaniu wzielo udziat 70 studentéw z 1-4 roku kursu
nauczania.

Material i Metody: Wyniki elementu fizycznego zdrowia jakosci zycia studentéw
przedstawiono w tabeli 1.

el Fizyczne  funkcjono-
Wikazniki 5 5 . .

wanie (PF) odzwier-

Fizyczne funkcjonowanie %146 1511 0.58 ciedla stopier’l, w kto-

Funkcjonowanie, ze wzglsdu 53,08 320 141 rym stan ﬁZchI'ly
na fizvezny stan . R

Intensywnosc bolu 70,26 22,78 1.0 ogranicza wykoname

Ogdlny stan zdrowia 60,38 18,93 0,34 aktywnoéci  fizycznej

(samoobstugowy, cho-
dzenie, wchodzenie po
schodach, przenoszenie tadunkéw). Srednio wskaznik ten u studentéw jest dos¢ wy-
soki (91,46%), co $wiadczy o braku powaznych probleméw w wykonywaniu ¢wiczery
fizycznych. W tym samym czasie szczegélowa analiza wynikéw ankiety wykazala, ze
w przypadku 32% respondentéw, zdrowie fizyczne umiarkowanie uniemozliwia wy-
konywanie duzego obciazenia fizycznego (podnoszenie ciezaréw, bieganie, uprawia-
nie sportéw sitowych i tym podobne); w 16 % - podnoszenie lub noszenie torby z za-
kupami; w 19 % - wspinanie sie po schodach na kilka stopni; w 17 % - przejscie kilku
przecznic. p
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Elementy jakoSci zycia studentéw
- przyszlych specjalistow w rehabilitagji fizycznej

» Funkcjonowanie, spowodowane stanem fizycznym (RP) - wplyw stanu fizycznego
na codzienng dzialalnoé¢ (praca, wykonywanie codziennych obowiazkéw). Srednie
wyniki tej skali (68,08%) $wiadcza o pewnym ograniczeniu funkcjonowania kondy-
gji fizycznej studentéw. W sumie 21% respondentéw musiato zmniejszy¢ ilos¢ czasu
na prace lub inne sprawy; 46% - zrobito mniej, niz chciato; 30% - zostato ograniczo-
ne w pewnych dziataniach i 31 % - mialo trudnoéci, wykonujac prace (na przyktad
poéwieci¢ na nia wiecej czasu i wysitku).

Intensywno$¢ bolu (BP) i jej wplyw na skuteczno$¢ wykonywania codziennych czyn-
nosci u studentéw zawiera sie w granicach 70,26%. 9 % studentéw w ciagu ostat-
nich czterech tygodni cierpiato na silny lub bardzo silny bél, 19 % - umiarkowany,
a 17 % - staby. W zwiazku z powyzszym, dla 20 % studentéw bdl ogranicza aktyw-
noé¢ czlowieka.

Ogolny stan zdrowia (GH) zaklada ocene swojej witalnosci (energii, zywosci), ogdlne-
go stanu zdrowia na dzié. Srednio ogélny stan zdrowia deklaruje 69,38% responden-
téw. Tylko 34 % studenté$w uwaza, ze maja doskonaty lub bardzo dobry stan zdrowia.
Prawie polowa respondentéw (49 %) oceniaja stan zdrowia jako dobry; 17 % - prze-
cietny lub zly. Niepokéj budzi fakt, Ze 11 % badanych uwaza, ze sa bardziej podatni na
choroby, 9 % - oczekuje pogorszenia stanu zdrowia.

Rezultaty: Wyniki badan wskazuja, Ze sktadnik fizyczny zdrowia studentéw mieéci
sie w granicach 51,12 %.

Whioski: Wyniki badan wskazuja, ze skladnik fizyczny zdrowia studentéw mie-
§ci sie w granicach 51,12%. Dane te $wiadcza o stosunkowo niskim stanie zdrowia
i duzej iloSci probleméw w Zyciu respondentéw. Przedstawione statystyki pokazu-

ja relacje miedzy funkcjonowaniem studentdw, a ich fizycznym stanem zdrowia.

Stowa kluczowe: zdrowie, bdl, aktywno$§¢ fizyczna
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Skolioza piersiowo-ledzwiowa II° u 54 letniej kobiety,
jako nastepstwo przebytej ropowicy skory plecow

w okresie niemowlecym - opis przypadku

Celem pracy jest wykazanie wpltywu zmian w skorze i tkance podskérnej w postaci bli-
znowca z okresu noworodkowego na ksztattowanie sie krzywizn kregostupa u osoby
doroste;j.

Material i metody: Material stanowi analiza dokumentacji medycznej pacjentki na
przestrzeni 54 lat jej zycia - od wieku trzech miesiecy do chwili obecnej. Analizie pod-
dano parametry budowy ciata ze szczegdlnym uwzglednieniem ksztaltu kregostupa tj
wielkoéci kata skrzywienia bocznego kregostupa wg. Cobba oraz kata rotacji tutowia-
ATR ( ang. Angle of Trunk Rotation) . Wiekszoé¢ danych uzyskano z badari dodatko-
wych w dokumentagji chorego - TK, NMR, RTG.

Wyniki: Objawy skoliozy pierwszorazowo odnotowano u pacjentki w wieku g lat jako
skrzywienie piersiowo-ledzwiowe lewostronne ( nie odnotowano wielko$ci kata skrzy-
wienia). W wieku 16 lat (1978r) - parametry skoliozy w oparciu o zdj. RTG kregostupa
to: jednotukowe skrzywienie kregostupa w odcinku piersiowo-ledzwiowym, lewostron-
ne o wartoéci kata Cobba 20°. Skrécenie lewej koriczyny dolnej o 2 cm. Rtg kregostu-
pa w wieku 34 lat (1996r) - dwulukowe skrzywienie kregostupa Th dex 12 © Th-L sin
28°. Rtg kregostupa w wieku 44 lata (2006r) - dwutukowe skrzywienie kregostupa Th
dex 14 © Th-L sin 34°. Rtg kregostupa w wieku 54 lat( 2016r) - dwulukowe skrzywie-
nie kregostupa o wartosci kata Cobba Th dex 14 ©, Th-L sin 38 °, Klinicznie ATR Th
dex 4 °, Th-L sin 24° .

Whioski

1. Zmiany w skorze i tkance podskérnej o charakterze ropowicy z nastepczym bliznow-
cem skory wystepujace w okresie noworodkowo-niemowlecym moga by¢ przyczyna
tworzenia sie bocznego skrzywienia kregostupa.

2. Zmiany o charakterze bocznego skrzywienia kregostupa powstate

z mechanizmu bliznowca skéry maja charakter tréjptaszczyznowy.

3. Analiza kata skrzywienia wskazuje charakter postepujacy skoliozy mimo osiagniecia
dojrzalosci kostnej organizmu.

Stowa kluczowe: skolioza, bliznowiec.
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Ocena parametréw postawy ciala dzieci w wieku 8-11 lat
z terenu miasta i gminy Klobuck

Celem pracy jest ocena parametréw postawy ciala a w szczegolnosci wartosci katéw ki-
fozy piersiowej, lordozy ledzwiowej oraz symetrii plecow u dzieci ze szk6t podstawowych
miasta i gminy Klobuck.

Material i metody: Materiat stanowito 335 dzieci w wieku 7-11 lat, w tym 7 latkéw-.23, 8
latkéw - 112, g latkéw 63, 10 latkéw 70 i 11 latkéw 67. Oceny postawy ciata uczniéw doko-
nywano postugujac sie skoliometrem Bunnella oraz inklinometrem cyfrowym Saundersa.
Zbadano nastepujace parametry budowy ciata dziecka: kat lordozy ledZwiowej i kat kifozy
piersiowej dla ktérych przyjeto 2 zakresy normy tj. 20-40° oraz 15-45°. Zbadano kat ro-
tacji tulowia ATR ang. angle of trunk rotation i okreslono asymetrie dla zakresu = 3° oraz
> 5°. Ponadto odnotowano obecno$¢ wad stép i stawéw kolanowych przyjmujac kryteria
oceny badania ortopedycznego.

Wyniki: Dla zakresu kifozy piersiowej i lordozy ledzwiowej 20-40° wade postawy stwi-
erdzono u 194 dzieci (57%), natomiast dla zakresu 15-45° u 67 dzieci (22%). Asymetrie
plecéw o wartodci = 3° ATR stwierdzono u 153 (51%) dzieci , natomiast o wartosci =
5 u 39 (13%) dzieci. KoSlawo$¢ kolan stwierdzono u 74 dzieci (22%) a koSlawo$¢ stepu
z obnizonym tukiem podtuznym stopy u 101 (30%) dzieci.

Wnioski

1. Wady postawy o cechach powiekszonej kifozy piersiowej i lordozy ledzwiowej powyzej
45° lub zmniejszonej kifozy piersiowej i lordozy ledzZwiowej ponizej 15 © stwierdzono u 22
% dzieci.

2. U ponad 50% przebadanych dzieci stwierdzono asymetrie plecow = 3 © ATR, jednakze
tylko u okoto 13 % stwierdzono asymetrie plecéw = 5 stopni.

3. Czestoé¢ wystepowania wad postawy w tym skolioz zalezy od przyjetych kryteriéw oceny.
4. Zwraca wage duzy odsetek wad koriczyn dolnych, koslawosci kolan 22% oraz koslawos-
ci stepu 30%.

Stowa kluczowe: postawa ciata, skolioza, kifoza piersiowa, lordoza ledzwiowa
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Reaktywnos¢ i osobisty niepokdj u przysztych
fizycznych fizjoterapeutow

Wstep: Znaczenie zdrowia w zyciu kazdego czlowieka i spoleczenistwa, dzi$ staje si¢ coraz
wiekszej uwagi. Konieczno$¢ badari reaktywnoéci i osobowego niepokoju w przysztych fizycz-
nych fizjoterapeutéw zalezy od obecnoéci takich czynnikéw, majacych wplyw na stan ich zdro-
wia psychicznego , jak sytuacje egzaminéw, konieczno$¢ samookreélenia w przyszlosci éro-
dowisku zawodowym iwsp. W warunkach szkolnictwa wyzszego zdrowie psychiczne jest
bardzo waznym czynnikiem, ktéry wplywa na sukces studentéw w dziatalno$ci szkoleniowej
i przyczynia sie do ich wlasnego rozwoju. Proces uczenia si¢ fachowa wiedza, umiejetnoéciami
i umiejetnosci w warunkach postepu najwazniejszych i jednoczeénie oryginalnych wymagan
programu nauczania wymaga od studenta jako przyszlego spegjalisty objawy wysokiego po-
ziomu samokontroli, motywagji, determinagji, inicjatywy, tworzaca zdolnoéci szybko i samo-
dzielnie podejmowa¢ racjonalne-produktywny w koricowym wskaznikiem zestaw rozwiazan.
Nagromadzone ci$nienie wymagan edukacyjnych, pod warunkiem braku wstepnie uformowa-
nego owocnego stylu dziatalnosci szkoleniowej wytwarza wzrost poziomu niepokojacych do-
$wiadczen i ksztaltowania niepokoju. Celem badania jest okreslenie i poréwnanie reaktywno-
§ci i osobowego niepokoju u przysziych fizjoterapeutéw w Polsce i na Ukrainie.

Material and Metody: Badania przeprowadzono w latach 2016-2017. W sumie zbadano 170
studentdéw na specjalnosci fizjoterapia, wérdd ktorych 7o ukraincéw i 100 polakéw. Stopieni na-
silenia niepokojacych objawéw oceniono za pomoca testu Spielberga - Chanina. Metoda ta po-
zwala zrobi¢ pierwsze ustalenia na temat jakoéci samooceny osobowoéci: czy niestabilnos¢ tej
samooceny sytuacyjnej lub stalej, czyli osobowa. Ocena wynikéw: do 30 punktoéw - male nie-
pokdj, 31-45 - umiarkowany niepokdj, 46 i wiecej punktow - wysoki niepokdj. Znaczne odchy-
lenia od poziomu umiarkowanego niepokoju wymagaja szczeg6lnej uwagi, wysoki niepokdj
wiaze sie sktonno$¢ do powstawania stanu leku u ludzi w sytuacjach oceny jego kompetengji.

Rezultaty: Ustalono, ze wérdd studentéw wiekszoé¢ stanowia osoby ze $rednim poziomem
osobowogo niepokoju polacy - 52% , ukrainicy - 64%; wysoki poziom u polakéw - 34% , ukra-
incow - 24% , niski poziom u polakéw - 14% , a u ukrainicow tylko 12%.

Whioski: Te wyniki méwia, ze wéréd wszystkich studentéw wykazaly znaczny procent 0séb,
ktore byly narazone na wysoki poziom, sytuacyjne i osobowe niepokoju, a to $wiadczy o nie-
pewnosci w sobie wiele emogji, zwlaszcza w sytuacjach ekstremalnego stanu i systematycz-
ne do$wiadczenie takiego stanu moze prowadzi¢ do zaburzenia neurologiczne, zawatu serca
i przed zawatu serca. Jednak wiekszoé¢ ankietowanych studentéw znajduja sie na Srednim po-
ziomie , to $wiadczy o tym, ze wiekszo$¢ studentéw komfortowo czuja sie w warunkach, jakie
panuja na obecnie. Stad wynika, ze ukrainiscy studenci bardziej odporne na stres w ekstremal-
nych sytuagjach niz ich réwieénicy polscy studenci. Oni szybciej dostosowuja sie do zmian sy-
tuacji jak na psychologicznym jak i na poziomie fizycznym, w przeciwieristwie do swoich ré6-
wieénikéw polskich studentow.

Stowa Kluczowe: reaktywnoé¢, osobisty niepokoj, test Spielberga - Chanina, fizjoterapeuci.
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Rodzaje urazé6w w wybranych sportach walki

Celem przedstawianej pracy jest przyblizenie wstepnych danych bedacych wyni-
kiem przeanalizowania urazéw wystepujacych w Boksie, Mieszanych Sztukach
Walki, a takze Brazylijskim Jiu-Jitsu z podzialem wystepujacych obrazen na gltéw-
ne grupy. Réwniez celem jest na tej podstawie wylonienie z wymienionych wyzej
sportéw walki te, ktdre w najwiekszym stopniu negatywnie wplywaja na uktad ru-
chu i te ktére na mézgowie czlowieka.

Metoda: Badania przeprowadzono metoda analizy tresci i desk research. Oparto sie
o literature branzowa, a takze artykuly zwiazane z danym tematem.

Rezultaty: W oparciu o literature mozna doj$¢ do wniosku iz Brazylijskie Jiu-Jitsu
gléwnie wplywa na urazy ukltadu ruchu. Boks i Mieszane Sztuki Walki w wiekszym
stopniu wplywaja na urazy mézgowia.

Konkluzje: Miedzynarodowa Federacja Boksu powinna powréci¢ do wykorzysty-
wania kaskéw podczas walk amatorskich. Srodowiska zwiazane ze $wiatem Bok-
su i Mieszanych Sztuk Walki (w szczegdlnosci trenerzy) powinni informowac za-
wodnikéw i ich rodziny o mozliwych konsekwencjach uprawiania danej dyscypliny.
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Aleksandra Cieslik,

Dzienny Dom Senior Wigor w Kaletach

Piotr Rogocz,
Klub Sportowy ,,Unia” w Kaletach

Dorota Ortenburger, Daniel Bakota

Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii, Akademia im Jana Dtugosza w Czestochowie
Wplyw aktywnoSci fizycznej na zdrowie na przykladzie
trzech wybranych grup wiekowych

Celem pracy jest przedstawienie danych dotyczacych zjawiska zwiazanego z upo-
wszechnieniem kultury fizycznej wéréd mlodziezy i osob starszych, pozytywnie dzia-
tajacej na zdrowie czlowieka w kazdym wieku. Obejmuje szereg propozycji aktyw-
nego trybu zycia, z wybranych dyscyplin sportu jak i rekreacyjnych ¢wiczeri oséb
starszych. Osoby, ktére przystapily do badan ankietowych i wywiadu, wyrazaja prze-
konanie, ze wraz z uptywem lat przychodzi czas, kiedy odpowiedzialnoé¢ za swoje
zdrowie i aktywno$¢ fizyczna, samopoczucie, przechodzi we wiasne rece. Klub spor-
towy ,,Unia” jak i Dzienny dom Senior- Wigor w Kaletach, sa forma instytucji, ktéra
przyciaga swoja gama zajec sportowych jak i taczenie réznych sposobéw podtrzymy-
wania dobrego samopoczucia na co dzien.

Material/ Metoda: Dane dotyczace zjawiska okreSlonego aktywnoscia fizyczna
w kazdym wieku, obejmuja: fragmenty wypowiedzi 0s6b po$wieconych aktywno-
&ci fizycznej oraz preferujacych zdrowy tryb Zycia, sposoby spedzania czasu wolne-
go rekreacyjnie i hobbistycznie. Zgromadzony materiat obejmuje informacje na te-
mat korzyéci z aktywnego trybu zycia w sferze fizycznej i psychicznej, dane na temat
wplywu podejmowanych ¢wiczent na emocje, zdrowie danej osoby oraz informacje
i materialy dotyczace analizowanej tematyki wzgledem wybranych dyscyplin spor-
tu jak i rekreacji w celu podtrzymania swojego stanu zdrowia na odpowiednim po-
ziomie i uprawiania aktywnosci fizycznej przez trzy grupy wiekowe badanych os6b.
Rezultaty: Zgromadzone materialy licza dziesiatki stron internetowych, wybrane ar-
tykuly, analizy przypadkéw, fragmenty wypowiedzi oséb i zgromadzone wyniki ba-
dan, ktére w budzecie czasu wolnego przeznaczyly wazna jego cze$¢ na dzialania
sportowe, aktywno$¢ fizyczna, sprzyjajace zdrowiu.

Konkluzje: Ogélny wniosek ze zgromadzonych materiatléw wskazuje, ze zaintereso-
wanie i che¢ tematyka aktywnosci fizycznej i zdrowia, z potrzeba szukania rozwia-
zafi mozliwych do zaadoptowania we wlasnym zyciu, nawet przy dysponowaniu nie-
wielkimi érodkami na rekreacje i na to co ogdlnie nazywa sie dbaniem o zdrowie we
wlasnym zakresie. Podejmowana aktywnoé¢ fizyczna w réznym wieku, ma swoje od-
zwierciedlenie w stanie zdrowia kazdego z nas i dobrego samopoczucia.
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Poziom przygotowania zawodowego absolwentéw
Wydzialu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej

Absolwent studiéw wychowania fizycznego otrzymuje wyksztalcenie pedagogicz-
ne, a zatem podstawy jego zawodu sa wspdlne wszystkim pozostatym nauczycie-
lom. Niezaleznie od tego cechuja go pewne odrebne wlasciwosci umozliwiajace mu
wykonywanie tej wlaénie specjalnoéci zawodowej tj. sprawno$¢ fizyczna, umiejet-
no$¢ nauczania czynnoéci ruchowych, specyficzna technika prowadzenia zaje¢ ru-
chowych, stosowanie komunikacji dydaktycznej poprzez pokaz i objasnienie zadan
ruchowych. Sylwetka zawodowa wychowawcy fizycznego ksztattowala sie przez
wiele lat w trakcie wykonywania tego zawodu oraz byta ksztattowana przez liczne
opisy i badania. W historii i terazniejszosci teorii wychowania fizycznego pojawia-
ly sie pytania jaki ma by¢ nauczyciel wychowania fizycznego, jakie cechy i kompe-
tencje powinny go wyrézniac?

Celem pracy jest okre$lenie poziomu przygotowania zawodowego, oraz dokonanie
autorefleksji na temat wlasnych mozliwosci zawodowych.

Material i metody: Badaniami objeto pieédziesieciu trzech absolwentéw Politech-
niki Opolskiej z Wydziatlu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii kierunku wycho-
wanie fizyczne. Zastosowano metode sondazu diagnostycznego, technike ankieto-
wa. Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety opracowany w Katedrze
Metodyki Wychowania Fizycznego WWEFiF (Szczepanski 2008).

Rezultaty: Na podstawie uzyskanych wynikéw stwierdzi¢ mozna, ze absolwenci
wysoko oceniaja wlasne przygotowanie zawodowe, 20,8% respondentéw oceni-
fo wiasne kompetencje jako bardzo dobre, 47,7% jako dobre. Najwyzsze oceny do-
tyczyly przygotowania w zakresie dzialarl specjalistycznych tj. metodyk szczego6to-
wych i odnosity sie one do nastepujacych przedmiotéw: pitki siatkowej, plywania,
gier i zabaw ruchowych oraz pilki noznej. Wiedze ogélnopedagogiczna 20 % re-
spondentéw okredlito na poziomie bardzo dobrym i 37,7% dobrym. Bardzo wyso-
ko zostata oceniona baza sportowa jak i wyposazenie sal dydaktycznych, badani od-
czuwaja wysoki poziom satysfakecji po ukoriczeniu studiow.

Whnioski: Auto ocena respondentéw wskazuje na prawidtowe dzialania edukacyj-
ne uczelni, co sprowadza sie do wladciwego przygotowania absolwentéw do pra-
cy w zawodzie nauczyciela. Najwyzsze oceny wlasnych kompetencji zawodowych
dotycza gléwnie dzialan specjalistycznych zwigzanych z ksztatceniem ruchowym.
Stowa kluczowe: absolwenci, poziom przygotowania zawodowego, Politechnika
Opolska
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Poziom zachowan zdrowotnych i satysfakcji z zycia stu-
dentéw

Wstep: Zachowania zdrowotne sa to wszelkie zachowania, zwyczje, postawy, uzna-
wane warto$ci przez jednostke lub grupe spoteczna w dziedzinie zdrowia. Defi-
niowane sa réwniez jako wszelkie formy aktywnosci celowej, ukierunkowanej na
ochrone lub osiagniecie poprawy wlasnego zdrowia. Zachowania zdrowotne powo-
duja okreslone pozytywne lub negatywne skutki zdrowotne w sposéb beposredni
lub posredni i znaczaco wplywaja na jako$¢ zycia i poczucie szcze$cia. Mimo nasi-
lajacego sie spotecznego przekonania, ze dbanie o kondycje zdrowotna jest wazne,
deklaracje Polakéw dotyczace troski o stan wlasnego zdrowia nie koreluja dodat-
nio z praktykami zdrowotnymi. W modyfikowaniu zachowan zwigzanych ze zdro-
wiem konieczne jest poglebienie wiedzy na temat mechanizméw odpowiedzialnych
za zmiane zachowan. Celem pracy jest okreSlenie poziomu zachowan zdrowotnych
oraz satysfakgji z zycia badanych oséb.

Materiat i metody: Badaniami objeto 138 studentéw Uniwersytetu Rzeszowskiego
z kierunkéw zdrowie publiczne i wychowanie fizyczne. Zastosowano metode son-
dazu diagnostycznego, technike ankietowa. Narzedziami badawczymi byty inwen-
tarz zachowan zdrowotnych oraz skala satysfakcji z zycia (Juczyniski, 2009). Do
analizy wynikéw obliczono test t-studenta oraz korelacje Pearsona.

Rezultaty: Na podstawie uzyskanych wynikéw stwierdzi¢ mozna, ze 50% respon-
dent6w prezentuje przecietny poziom zachowan zdrowotnych, 24% wysoki i grupa
stanowiaca 26% niski. Studenci kierunku zdrowie publiczne uzyskali lepsze rezul-
taty w zakresie analizowanych zachowan niz ich réwiesnicy z wychowania fizycz-
nego, réznice okazaly sie istotne statystycznie. Wyzszy poziom zachowan zdrowot-
nych stwierdzono w grupie kobiet.

Whioski: Przeprowadzone badania wskazuja na wystepowanie istotnych zalezno-
§ci tj. wraz ze wzrostem zachowan zdrowotnych wzrasta poziom satysfakgji z Zycia,
w korelacjach tych nie stwierdzono réznic miedzypltciowych. Wyniki te wskazuja na
koniecznoé¢ prowadzenia wzmozonych dziatan z zakresu edukacji zdrowotnej jako
zasadniczego determinantu jako$ci Zycia.

Stowa kluczowe: zdrowie, zachowania zdrowotne, satysfakcja z zycia
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Analiza intensywnoSci wysitku uczestnikéw obozu
turystyki aktywnej - narciarstwo zjazdowe

Wstep: W ostatnich latach zaobserwowaé mozna wzrost popularnoéci turystyki ak-
tywnej, rozumianej jako wyjazdy poza miejsce stalego zamieszkania w celu podej-
mowania aktywnoéci fizycznej. Wérdd przyktadow tej formy turystyki wyrdznia sie
narciarstwo, ktére klasyfikowane jest do tzw. sportéw translokacyjnych lub inaczej
przestrzennych. Istotnym jest fakt, iz aktywno$¢ ta odbywa sie w wolnej przestrze-
ni (outdoor). Celem niniejszej pracy jest analiza intensywnos$ci wysitku podczas
uprawiania narciarstwa zjazdowego przez studentéw AWF Katowice, uczestnicza-
cych w obozie turystyki aktywne;j.

Materiat i metody: Analiza obejmowata trzy dni obozu narciarskiego, realizowa-
nego w Zakopanem w dniach 06-08.03.2017 r. Grupe badanych stanowili studenci
w wieku 21-24 lat. Rozpatrzono pomiary aktywnosci kazdego uczestnika, podczas
wszystkich dni obozu (N=26). Pomiary wykonano przy uzyciu monitoréw pra-
cy serca Polar V800 z nadajnikami H7, rejestrujace prace serca, przebyty dystans,
predkos¢ poruszania sie oraz czas trwania wysitku. Dane pozyskane w toku badan
zakodowano w bazie danych, a nastepnie poddano analizie statystycznej w pro-
gramie Statsoft® Statistica. Wyniki badan opracowano uzywajac podstawowych
metod statystyki opisowej, a ponadto poszukiwano zalezno$ci miedzy zmiennymi
za pomoca korelagji. Przyjeto minimalny poziom istotnoci zmiennych na pozio-
mie p<o0,05.

Rezultaty: Srednia czestos¢ skurczéw serca stanowi ok. 62% maksymalnej czesto-
Sci skurczéw serca. Nie wykazano korelagji Sredniej czestoéci skurczéw serca z cza-
sem trwania wysitku. Najwieksze réznice w czasie trwania wysitku miaty miejsce
ostatniego dnia obozu, wtedy tez Sredni czas trwania wysilku byt najdtuzszy, a war-
tosci HR uczestnikéw badania osiagaly najwyzszy putap.

Whioski: Uprawianie narciarstwa zjazdowego, jako formy turystyki aktywnej, sta-
wia przed uczestnikami kilka wymog6w;, takich jak umiejetnoéci techniczne i koor-
dynacyjne czy posiadanie specjalistycznego sprzetu. Dodatkowo uprawianie tego
typu aktywnos$ci réwnoznaczne jest z umiarkowanym poziomem wysitku fizyczne-
go i pozwala na uzyskanie korzystnych zmian w ukladzie krazenia.

Stowa kluczowe: turystyka aktywna, narciarstwo zjazdowe, intensywnos¢ wysitku
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Vasylenko Valeriia
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Podstawowe elementy motywacji do uczenia sie
studentéw z Ukrainy

Wstep: Motywacja do uczenia sie - jest jednym z gtéwnych warunkéw realizacji
procesu dydaktycznego. Celem prowadzonych badan jest analiza zjawiska motywa-
¢ji do pobierania nauki wéréd studentéw pierwszego roku studiéw, oraz okreslenie
najwazniejszych czynnikéw wywierajacych wplyw na podwyzszenie poziomu mo-
tywagji do aktywnos$ci naukowo-poznawczej studentd. Badanie ma na celu spraw-
dzié, jakie zrédta motywacji do uczeszczania na zajecia wystepuja u studentéw, oraz
co motywuje ich do nauki i spelniania sie¢ na wybranej drodze zawodowe;j.
Materiaty i metody: Badanie zostalo przeprowadzone w grupie studentéw pocho-
dzacych z Ukrainy w formie testu zawierajacego 25 pytan. Test zawieral zar6wno
pytania o charakterze og6lnym, jak i pytania bezposérednio zwigzane z zagadnie-
niem motywagji uczniéw.

Rezultaty: Wyniki testu wskazuja, Ze 100% respondentéw otrzymuje satysfakcje
z pobierania nauki w Akademii, uwaza wybrany kierunek studiéw za odpowiedni
i przydatny dla przyszlego rozwoju osobistego i zawodowego.

Whioski: Wyniki testu wskazuja na to, Ze ukrainiscy studenci pobierajacy nauke na
terenie Polski maja wieksza motywacje do uczenia sie i zdobywania nowej wiedzy,
cechyja sie checia samorozwoju i odkrywania dla siebie czego$ nowego. Prowadza-
cy zajecia dokladaja wszelkich staran by przekazywaé studentom wiedze na nalezy-
tym poziomie, oraz podejmuja dzialania zmierzajace do podwyzszenia zaintereso-
wania nauka wéréd studentéw.

Stowa kluczowe: motywacja, studenci, szkolenia, rehabilitacja, uczelnia.

25



Miedzynarodowa Konferencja Naukowa
Aktywnos¢ Fizyczna i Zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym
Czestochowa 12.05.2017

Dobosz Dawid
Zaktad Sportow Walki, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu, Zaktad Sportéw Walki, Gdarisk
doboszdawid@interia.eu

Empiryczna weryfikacja poczucia zdrowia

pozytywnego (wymiar somatyczny) przez
mlode kobiety o zawodowych kompetencjach

z zakresu edukacji zdrowotne;j

Wstep: Miedzy poczuciem zdrowia pozytywnego w kazdym z wymiaréw (soma-
tycznym, psychicznym, spolecznym) lub szacowanych lacznie a zdrowiem pozy-
tywnym zdiagnozowanym na podstawie rekomendowanych metod i wskaznikéw
mozliwe sa dwie relacje: zgodnosci lub niezgodnoéci. Zgodnoé¢ moze by¢ catko-
wita lub w przyjetych granicach podobiefistwa, uznanego (ze wzgledu na przyjete
kryteria) za bardo wysokie lub bliskie zgodnosci catkowitej. Niezgodnos¢ jest bar-
dziej zlozona (samoocena badz zanizona, badz zawyzona, badz stanowiaca kompi-
lacje obu kategorii ocen odnoszonych do poszczegdlnych wskaznikéw). Zgodnosé
ocen deklarowanych i opartych na wiarygodnej diagnozie nie daje podstawy uzna-
nia danej osoby za wysoce kompetentnej w zakresie edukacji zdrowotnej. Mozna
natomiast uzna¢ taki wynik za najogdlniejszy wskaznik weryfikowania trafnosci ta-
kich kompetencji na podstawie ocen opartych na testach wiedzy itp. (trafnos¢ kry-
terialna).

Celem badan jest rozstrzygniecie pytania: czy deklaracje mtodych kobiet dotyczace
poczucia wlasnego zdrowia somatycznego sa zgodne ze wskaznikami opartymi na
rekomendowanych metodach pomiaru zdrowia?

Materiat i metody: Zbadano 15 studentek fizjoterapii. Zastosowano Profil Poczucia
Zdrowia Pozytywnego i Zdolnosci Przetrwania (skrét ang. SPHSA). Zawiera on 23
wskazniki: 8 diagnozujacych poczucie zdrowia somatycznego (A), 4 zdrowia psy-
chicznego (B), 3 zdrowia spolecznego (C), natomiast 8 zdolno$¢ przetrwania (D).
Poczucie nasilenia 15 wskaznikéw A - C jest szacowane w skali od 1 do 5 (1 bardzo
niskie, 2 niskie, 3 przecietne, 4 wysokie, 5 bardzo wysokie). Wskaznik “0” stosu-
je sie w przypadku braku umiejetnoéci kwalifikowanych do zdolnoéci przetrwania
(D). Empirycznie weryfikowano deklaracje kobiet dotyczace zdrowia somatyczne-
go. Diagnoza obejmowata: pomiary antropometryczne (wysoko$¢, mase ciala, ci-
$nienie skurczowe i rozkurczowe oraz tetno spoczynkowe), badanie sity miesnio-
wej trzema testami (skok w dal z miejsca, uginanie ramion w podporze przodem,
siady z lezenia), wydolnoéci anaerobowej ( 30-sekundowa préba Burpee) oraz gib-
kosci (nieaparaturowym testem gibkosci). Miedzy wskaznikami profilu deklarowa-
nego (d) i profilu zdiagnozowanego (0) okreslono istotnoé¢ réznic oraz korelacje
prosta. »
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Empiryczna weryfikacja poczucia zdrowia

pozytywnego (wymiar somatyczny) przez
mlode kobiety o zawodowych kompetencjach

z zakresu edukacji zdrowotne;j

» Wyniki: Srednie wskazniki szacowania zdrowia somatycznego (X_d = 3,63;
X', = 3,47) nie roznily sie znaczaco. U 5 kobiet deklarowane warto$ci wskazni-
ka pokrywaly sie z wartos$ciami zdiagnozowanymi. Pozostale samoocene albo za-
wyzyly (n = 7; skrajna réznica 1 umownej jednostki) albo zanizyly (n = 3; skrajna
réznica 0.86 umownej jednostki). Pomiedzy deklarowanymi, a zdiagnozowany-
mi wartoéciami wskaznikéw stwierdzono istotna statystycznie korelacje pozy-
tywna (r = 0,59; p<0,05).

Whioski: Sa podstawy twierdzié, ze studentki fizjoterapii po czterech latach stu-
di6w naleza do os6b o wysokich kompetencjach teoretycznych z zakresu edukagji
zdrowotnej, wiec wynik badan empirycznych te kompetencje potwierdza w sen-
sie og6lnym.

Stowa kluczowe: kwestionariusz SPHSA, mierniki zdrowia pozytywnego, traf-
no$¢ kryterialna, trafnoé¢ teoretyczna,
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Wplyw diety laktoowowegetarianskiej na zmienne
krazeniowe u zawodnikoéw podnoszenia ciezaréw

Wstep: WspdlczeSnie wiadomym jest, ze osiaganie wysokich rezultatéw w sporcie
wyczynowym zalezne jest nie tylko od uwarunkowan genetycznych, somatycznych
oraz systematycznego treningu dostosowanego do indywidualnych jak i zespoto-
wych wymagan zawodnikéw, ale rdwniez od sposobu zZywienia. Celem pracy bylo
zbadanie wplyw 12-dniowej diety laktoowowegetariariskiej na zmienne krazeniowe
w grupie zawodnikéw podnoszenia ciezaréw.

Materiat and Metody: Badaniu poddano 12 zawodnikéw podnoszenia ciezaréw. Ba-
dani spozywali przez 12 dni diete mieszana podczas, ktérej w dziennikach Zywie-
niowych zapisywali zjadane i wypijane pokarmy. Po okresie stosowania tej diety
badani zostali poddani cykloergometrycznemu aerobowemu testowi o wzrastajacej
intensywnoéci podczas, ktérego rejestrowane byly zmienne krazeniowe. Nastepnie
badani uczestniczyli w 12- dniowej diecie laktoowowegetarianiskiej podczas, ktd-
rej wszystkie dane byly rejestrowane wedlug metodologii opisanej powyzej. Chcac
wykaza¢ wplyw stosowanej diety iwysitku cykloergometrycznego o wzrastaja-
cej intensywnosci na uklad krazenia do opracowania statystycznego zastosowa-
no dwuczynnikowa analize wariancji z powtérzonym pomiarem i testem post hoc
Bonferroniego.

Rezultaty: Rodzaj stosowanej diety réznicowat badanych w zakresie czestosci skur-
czéw serca (F=15,119, p<0,003), ciénienia systolicznego (F=5,982, p<0,032) oraz
podwdjnego iloczynu cisnienie-tetno (F=22,553, p<0,001). Natomiast zastosowa-
ny wysilek réznicowat badanych w zakresie wszystkich analizowanych zmiennych
za wyjatkiem ci$nienia diastolicznego. Wystapila tez istotna statystycznie interakcja
dieta vs wysitek w zakresie ci$nienia diastolicznego (F=8,434, p<0,007).

Whioski: Dieta laktoowowegetariariska wptynela na usprawnienie funkgji uktadu
krazenia, gdyz obnizata czesto$¢ skurczéw serca, ci$nienie tetnicze skurczowe oraz
podwdjny iloczyn ci$nienie-tetno.

Stowa Kluczowe: dieta laktowowowegetariariska, uktad krazenia, wydolno$¢ fi-
zyczna
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Zastosowanie wybranych wskaznikéw
antropometrycznych do oceny zawartoSci
tkanki ttuszczowej

Streszczenie: Czlowiek wspdlczesny przy obecnym rozwoju cywilizacyjnym od lat
zmaga sie z problemem nadwagi i otytosci. Istnieje powszechne przekonanie leka-
rzy, ze skutkuje ona powaznymi chorobami zagrazajacymi zdrowiu, a nawet zy-
ciu. Niebagatelna staje sie wczesna i dokladna ocena ryzyka zagrozenia otyloscia,
przy pomocy prostych i powszechnie stosowanych narzedzi jakimi sa wskazniki
antropometryczne. Najbardziej znanym z nich jest Body Mass Index (BMI). Jednym
z cel6w niniejszej pracy jest przedstawienie najnowszych wskaznikéw antropome-
trycznych (ABSI, BRI, BAI), ktére powstaly jako alternatywa dla BMI, w celu po-
prawy oceny ryzyka zwiazanego z konsekwencjami zdrowotnymi otylosci. W pra-
cy przedstawiono réwniez przykltadowe wyniki badania sktadu ciata ludzi mtodych
przy wykorzystaniu metody BIA (bioimpedancji elektrycznej).

Materiat i metody: W badaniu wzieto udziat 179 studentéw Politechniki Czesto-
chowskiej w wieku 19-30 lat (ze $rednia wieku 21,28 +2,38 lat), w tym 131 kobiet
i 48 mezczyzn. Badanie sktadu ciata przeprowadzono za pomoca analizatora TANI-
TA BC 420 SMA. Pomiary zostaly zrealizowane na przelomie pazdziernika i listo-
pada 2014 roku.

Wyniki: Przyjmujac normy BMI, wéréd badanych bylo: 14,5% i Zadnego mezczyzny
z niedowaga; 70,2% i72,9% mezczyzn o wadze prawidlowej; 9,9% kobiet i 25%
mezczyzn, ktére charakteryzowata nadwaga, oraz 5,3% kobiet i 2% mezczyzn oty-
tych. Zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn otyloé¢ stanowila niewielki procent bada-
nych. Dostrzezono kilka ograniczers BMI- cze$¢ kobiet z prawidlowym BMI wyka-
zywalo sie podwyzszonym ryzykiem zdrowotnym zwiazanym z tkanka ttuszczowa
w okolicach talii, a pewna cze§¢ mezczyzn o nieprawidlowym BMI miala wiecej
beztluszczowej masy ciala, czego ten wskaznik nie rozréznia.

Whioski: Badana populacja w wiekszoéci spetniata normy poszczegélnych para-
metréw antropometrycznych. Mozna bylo zauwazy¢ pewne ograniczenia BMI, kt6-
re nie uwzglednialy podwyzszonego ryzyka zdrowotnego zwiazanego z otyloscia
brzuszna. Wyznaczenie nowego wskaznika antropometrycznego do diagnostyki
otyloéci, ktory w przyszloéci moglby zastapi¢ BMI byloby przetomem dla zdrowia
publicznego.
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Samoocena zdrowia i stanu psychicznego
studentow na Ukrainie

Wstep: W ostatnim czasie obserwuje sie silne pogorszenie stanu zdrowia studen-
téw w wyzszych szkolach (Uczelniach), niewystarczajacy poziom rozwoju umysto-
wego i poczucia wlasnej wartosci. Czlowiek z zréwnowazonym duchowym stanem
wiedzie bardziej radosne i ciekawe zycie. W przypadku zanizonej lub nieodpowied-
niej samooceny trudno jest znalez¢ przyjaciot i wspotpracownikéw. Tak wiec, py-
tanie dotyczace ksztaltowania osobowosci studenta w kontekscie analizy glow-
nych sposobéw ksztaltowania poczucia wlasnej wartoéci, jest wazne dla studentéw
z Ukrainy, ktérzy studiuja w Akademii im. Jana Dlugosza.

Poczucie wlasnej wartosci - to wynik dlugiego procesu, ktéry odbywa sie pod wpty-
wem réznych determinantéw i nie ustaje w ciagu catego zycia czlowieka. Poczucie
wlasnej wartoéci zalezy nie tylko od otoczenia, osobowosci, stylu komunikacji, suk-
ceséw w dziatalnosci, ale i wplywa na wszystkie sfery zycia cztowieka.

Materiat i metody: Studenci musieli odpowiedzie¢ na pytania z arkusza "Metoda
diagnozy samooceny stanéw psychicznych" (wg G. Ajzenka) - "Niepokdj, frustra-
Cja, agresywnos¢, sztywnos¢".

Obiekt badan: studenci z Ukrainy, ktérzy studiuja w Akademii im. Jana Dlugosza.
Przedmiot badan: stany emocjonalne u studentéw.

Cel badan: okreSlenie poziomu nasilenia stanéw emocjonalnych u studentéw
z Ukrainy, ktorzy studiuja w Akademii im. Jana Diugosza.

Zadania badawcze: 1) wzia¢ pod uwage cechy, przejawy stanéw emocjonalnych
u student6éw; 2) okresli¢ nasilenie stanéw emocjonalnych u studentéw.

Zbadano 70 studentéw, z czego 36 (51,5%) dziewczat i 34 chtopcdw (48,5%). Ich
przedziat wiekowy to 19-25 lat. Studenci studiuja na studiach stacjonarnych.
Rezultaty: Analizujac wyniki ankiet, mozemy wyr6zni¢ takie wskazniki stanéw
emocjonalnych, jak: lek, frustracja, agresja i sztywno$¢. Przy interpretacji wskaz-
nikéw stanéw emocjonalnych, opieraliémy sie na ogoélnie przyjetych tezach, ze
niepokdj - to przezycie emocjonalne zwiazane z przeczuciem zagrozenia lub nie-
powodzenia. Kazda niestabilno$¢, naruszenie zwyktego przebiegu zdarzern moze
prowadzi¢ do rozwoju niepokoju. Zgodnie z wynikami ankiet 26 oséb (37% ankie-
towanych) - wéréd nich jest 13 dziewczat (50%) i 13 chlopakéw (20%), nie wyka-
zuja zadnych oznak niepokoju. Z kolei 42 osoby (60% badanych) - 23 dziewczyny
(54,7%) i 19 chlopcéw (45,3%) maja niepokdj éredniego stopnia, Ze jest w grani-
cach dopuszczalnego poziomu. Natomiast u 2 0s6b - chtopcow (3%) jest niepokdj
w silnym stopniu. p
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Samoocena zdrowia i stanu psychicznego
studentow na Ukrainie

» Frustracja jako stan psychiczny, powstaje w sytuacji duzego zdenerwowania.
Pojawia sie podczas niepokoju, poczuciu beznadziei i rozpaczy. Wystepuje w sytu-
acji, ktéra postrzegana jest jako zagrozenie w osiagnieciu zamierzonych celéw. Wy-
niki odpowiedzi respondentéw wskazuja, ze 44 ankietowanych studentéw (63%) -
23 dziewczyny (52%) i 21 chlopcéw (48%) - nie boi sie trudnosci; 26 0séb (37%)
- 13 dziewczyn i 13 chtopcéw maja éredni poziom frustracji. Zaden z badanych stu-
dentéw nie odkryt niecheci do porazki, trudnosci.

Jeszcze jednym wskaZnikiem stanu emocjonalnego jest agresywno$¢. Agresywno$é
- stan, ktéry charakteryzuje sie wybuchami gniewu lub zloci i bardziej impulsywni
przejawami zachowarn, skierowanymi na obiekt frustracji. Wyniki wskazuja, ze 28
studentéw (40%) sa spokojni, z czego 50% (14 0s6b) chtopcy i dziewczeta. 40 re-
spondentéw (57%) - 21 dziewczyn (52,5%) i 19 chtopcdw (47,5%) - wykazuja Sred-
ni poziom agresywnosci. Dwie osoby (3% badanych) maja wyrazne przejawy agre-
sji, trudnoéci w komunikagji i pracy z ludzmi.

Ostatnim wskaznikiem stanu emocjonalnego studentéw, ktéry badaliémy za pomo-
ca ankiety Ajzenka jest sztywno$¢. Pod tym pojeciem kryja sie trudnoéci przy wyko-
nywaniu postawionych zadan. W dziatalnoéci poznawczej sztywno$¢ przejawia sie
w wolnym dokonywaniu zmian warunkéw zycia; w zyciu emocjonalnym - apatia;
w zachowaniu - brak elastycznosci, motyw6w postepowania i moralno - etycznych
dziatai. Analizujac odpowiedzi studentéw, mozna stwierdzi¢, ze 22 osoby (31,5%)
- 14 dziewczyn (63,6%) i 8 dziewczat (36,4%) maja umiejetnos¢ ,przetaczania sie”,
dostosowywania sie do zmieniajacych sie warunkéw Srodowiska. U 45 studentéw
(64%) - 21 dziewczyn (46,7%) i 24 chtopcow (53,3%) - jest $redni poziom sztyw-
noéci. Studenci moga w razie potrzeby dostosowac sie do nowych warunkéw zycia.
U 1 studentki i 2 studentéw (4,5%) wyrazona sztywnos$¢, osoby wprowadzity zmia-
ny w nawykowe zachowanie, swoje poglady i przekonania.

Whioski: Prowadzac badania metoda Ajzenka do okreSlenia subiektywnej oceny
cech psychicznych studentdw, okazato sie, ze w zdecydowanej wiekszosci studen-
ci maja $rednie poziomy badanych cech psychicznych: niepokéj - 60% responden-
téw; frustracja - 63%; agresywnosc - 57%; sztywnosc - 64% studentéw. Silnie wy-
razonych objawéw psychicznych sa charakterystyczne dla wielu studentéw - 3%
wyrazilo niepokdj i agresje; u 4,5% studentéw - wyrazona zostala sztywnos¢.
Stowa kluczowe: samoocena, stan psychiczny, stan emocjonalny
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Jak spelniajac swoje marzenia pomaga¢ w spelnianiu
czyich$§ marzen - czyli realizacja sportowych ambigji
a charytatywne zbiorki pieniedzy

Sport zawodowy zawsze kojarzyt sie z profesjonalistami, ktérzy trenuja swoje cialo
do granic mozliwosci cztowieka. Mistrzami w swojej dziedzinie, dochodzacymi do
sily, szybko$ci i zwinnoéci nieosiagalnej dla zwyktych ludzi. Pasjonatami, po$wieca-
jacymi kilka tysiecy godzin na ¢éwiczenia, by udoskonali¢ swoje umiejetnoéci i wy-
pracowac perfekcyjna technike. Nieomal nadludZzmi, finalnie stajacymi naprzeciw
siebie na zawodach sportowych, by sprawdzi¢, ktory z nich jest w swojej dyscypli-
nie najlepszy.

Jednakze nie jest to jedyny funkcjonujacy model sportowca. W cieniu stawy mi-
strzéw olimpijskich zyja i trenuja jednostki (a trzeba zauwazy¢, ze nierzadko tre-
nuja réwnie ciezko), dla ktérych ztoty medal nie jest szczytem marzen w karierze
sportowej. Czasem nawet tego rodzaju uznanie w ogble nie jest ich celem. To co ich
motywuje do dzialania to pasja i marzenie. Jednostki, ktére nie rywalizuja miedzy
soba - zamiast tego mierza sie z wlasnymi stabo$ciami, przekraczaja kolejne bariery
wewnatrz swojej glowy. Nagroda dla nich nie jest blysk ztota zawieszonego na szyi.
Jest nia blysk w oczach ludzi, ktérym ich wyczyn przyniost pomoc. Ktéry nie tylko
stanowit ich marzenie, lecz ktéry pomdgt zrealizowa¢ marzenia innych.

Takimi osiagnieciami moga sie pochwali¢ nieliczni. Marek Kaminski, ktéry wraz
z niepelosprawnym chtopcem Jaskiem Mela zdobyt dwa bieguny Ziemi o wlasnych
sitach. Piotr Kurylo, ktéry w swoim "Biegu dla Pokoju" obiegt kule ziemska w jeden
rok. Aleksander Doba, ktéry samotnie przeplynat kajakiem Atlantyk. Réwniez au-
tor powyzszej pracy, ktory w akcji "Z buta na Rysy" pokonat marszobiegiem droge
z Gdarnska na najwyzszy szczyt polskich Tatr w warunkach zimowych.

Do podobnych przedsiewzie¢ nie wystarczy sam trening, cho¢ na pewno stanowi on
kluczowa cze$¢ przygotowan. Jednak niezbedny jest tez marketing. Jesli nasza ak-
¢ja ma zmieni¢ $wiat, to Swiat musi o niej ustysze¢. Potrzebny jest tez sponsor. Tego
typu ekspedycje wymagaja kosztownego sprzetu. Najwazniejsza jest jednak goto-
wo$¢ na poswiecenie. By nasz wyczyn mégt komus$ poméc, to wiadnie na tej pomo-
cy musi nam zaleze¢ najbardziej. Tylko ona sprawi, ze caly wysitek nabierze sensu.
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Wskazniki zdrowia i aktywnoSci fizycznej kawaleréw

Wstep: Studencka mlodziez jest najbardziej podatny warstwa ludnosci do stresu-
jacych sytuacji. Zwiekszone obawy, niepewno$¢ swoich umiejetnosci, niestabilnosé¢
emocjonalna, osobista niepokdj przyczyniaja sie do rozwoju u mtodziezy studenckiej
nerwic, choréb ukladu sercowo-naczyniowego, hormonalnego i uktadu pokarmowe-
go. Tak wiec, znaczenie oznaczonego tematu jest oczywiste. Celem badania jest oce-
ni¢ wskazniki stanu emocjonalnego uczniow.

Material and Metody: Do badania wskaznikow stanu emocjonalnego studenckiej
molodi zostata zastosowana metoda samopoczucia, aktywnosci i nastroju. Uczestni-
kami byli 70 studentéw, ktérzy studiuja na wydziale fizioterpija, ktére uczeszczaja na
zajecia w wychowania fizycznego.

Rezultaty: Wyniki badan iich dyskusja. Gléwnymi wyznacznikami emocjonalne-
go stocoz studentéw, ktére oceniane przez badania, samopoczucie, aktywnos¢, hu-
mor I poziom leku. Przeprowadzone badanie pokazuje, ze w ogdle u studentéw wy-
soka ocena samopoczucia (51+10,7 pkt). Dlatego u badanego kontyngentu studentow
przede wszystkim dobre samopoczucie, ktéra pozwala im aktywnie i w petni uczy¢
sie w szkole wyzszej. Zgodnie z wynikami przeprowadzonych obserwacji, najnizszym
jest ocena aktywnoéci studentéw, ktéra wyniosta 43+9,5 pkt. Jednak w ogélnym ba-
daniu sa aktywne, ruchliwe, szybkie, aktywne, pasjonatéw, uprzejmy. Jednak wielu
studentéw wskazato na to, Ze kilka senny i im najlepiej odpoczaé. W wyniku przepro-
wadzonego badania okazalo sie, Ze w ogble najwyzszymi punktami studenci oceni-
li swoj nastrdj — 56 +10 punktéw. Warto zauwazy¢, ze wérdd badanych studentow
nie bylo oséb, ktére by wskazaly na niska ocene swojego nastroju. Pomimo uzyska-
nych wysoka. Uogdlnienie danych ankiety wykazaly, ze u wiekszosci studentéw, wy-
soki poziom osobistej i biernej niepokoju. Niepokojace jest to, ze wérdd studentéw nie
stwierdzono os6b z niskimi poziomami leku. Co z kolei §wiadczy o niepewnosci mto-
dzi, emocje, szczeg6lnie w sytuacjach ekstremalnego stanu ocene, warto pamietac, ze
czesto obserwuje sie zmiany w nastroju studentéw — od emocjonujacy w pierwszych
miesiacach nauki w najwyzszym miejscu.

Whioski: Samoocena stanu emocjonalnego studenckiej mtodziezy jest wysoka i wy-
nosi 50 punktéw. Najwyzej respondenci ocenili swoj nastrdj (56+10 punktéw), naj-
nizszy — aktywno$¢ (43+9,5 pkt). Srednia ocena samopoczucia uczniéw byta wysoka
i wyniosta 51+10,7 pkt. Wyloniony wysoki poziom osobistej niepokéj u 62 % studen-
téw, Srednia ocena ktérego wynosila 47+ 3,9 pkt. Poziom biernej niepokéj u 73 % stu-
dentéw - wysoki. Srednia ocena wskaznika wynosita 48+3,7 pkt.
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Analiza intensywnosci wysiltku uczestnikow
obozu turystyki aktywnej - kajakarstwo turystycznej

Wstep: Obecnie wzrasta $wiadomo$¢ spoteczna korzysci wynikajacych z aktyw-
nego stylu zycia. Wypelnianie zaleceni prozdrowotnej aktywnosci fizycznej sprzy-
ja podejmowaniu réznorodnych form rekreagcji, jak na przyktad turystyka aktyw-
na. Szczegélnie aktywnos$ci wykorzystujace Srodowisko wodne, dzieki oporowi
wody moglyby charakteryzowac sie poziomem wysitku prowadzacym do korzyst-
nych zmian w organizmie czlowieka. W dotychczasowych badaniach kajakarstwo
turystyczne charakteryzuje sie umiarkowana intensywnoécia wysitku (5 MET). Ce-
lem pracy jest analiza intensywnoéci wysitku podczas uprawiania kajakarstwa tu-
rystycznego.

Material i metody: Analiza obejmowata cztery dni obozu turystyki aktywnej, pod-
czas ktorego pokonano 67,5 km. Grupe badanych stanowili studenci w wieku 24-26
lat. Rozpatrzono kazdego uczestnika, podczas wszystkich dni obozu (N=45). Pomia-
ry wykonano z wykorzystaniem monitoréw pracy serca Polar V800 z nadajnikami
H7. Uczestnikéw wyposazono w sport-testery, monitorujace prace serca, przebyty
dystans oraz czas wysitku. Dane pozyskane w toku badar zakodowano w bazie da-
nych, a nastepnie poddano analizie statystycznej w programie Statsoft® Statistica.
Wyniki badari poczatkowo opracowano uzywajac podstawowych metod statysty-
ki opisowej oraz poszukiwano zalezno$ci miedzy zmiennymi za pomoca korelacji.
Przyjeto minimalny poziom istotno$ci zmiennych

na poziomie p<o,05.

Rezultaty: Nie wykazano korelacji $redniej czestoéci skurczéw serca z czasem
trwania wysitku. Zauwazalna jest tendencja do wzrostu tetna podczas wykonywa-
nia ¢wiczeri doskonalacych technike. Srednia czestos¢ skurczéw serca stanowi ok.
55% maksymalnej czestosci skurczow serca.

Whioski: Kajakarstwo turystyczne charakteryzuje sie niskim lub umiarkowanym
poziomem wysitku fizycznego. Jest to forma aktywnosci zalecana przede wszyst-
kim osobom poczatkujacym lub ze schorzeniami uktadu krazenia. Intensywnos¢
wysitku podczas sptywu byta zbyt niska, by czestoé¢ skurczéow serca byta zalezna od
czasu jego trwania. Kolejne badania dotyczace kajakarstwa turystycznego powin-
ny by¢ przeprowadzane

z wykorzystaniem réznorodnych ¢wiczen, z wieksza intensywno$cia i mniejsza ilo-
$cia przerw podczas trwania wysitku.

Stowa kluczowe: turystyka aktywna, intensywno$¢ wysitku, kajakarstwo tury-
styczne
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Czas wolny a aktywno$¢ senioréw na przykladzie
Czestochowskiego Centrum AktywnoSci Senioréw

Wstep: W czasie ostatniego ¢wieréwiecza mozna zaobserwowac jak zmienia si¢ struktu-
ra wieku w naszym kraju. Zmienit sie rozw6j demograficzny, znaczna cze$¢ spoteczeristwa
stanowia seniorzy, co zmusza do tworzenia polityki senioralnej, ktérej zadaniem jest mo-
delowe rozwiazywanie probleméw o0s6b starszych. Szeroki wachlarz ofert pozwala ujaé
wszelkie potrzeby 0séb starszych na réznych plaszczyznach zycia, m.in.: zdrowie, aktyw-
no$¢/sport, gospodarowanie czasem wolnym i wiele obszaréw dotyczacych probleméw
ekonomicznych, spolecznych, kulturowych i innych, w celu poprawienia jakoéci ich zycia.
Starzejace sie spoleczenistwo niesie za soba lawine potrzeb, takze zdrowotnych. Czto-
wiek w podeszlym wieku staje sie mniej wydolny, pojawiaja sie problemy ze zdrowiem na
plaszczyznie fizycznej i psychicznej, co wiaze sie z obciazeniem finansowym parstwa, ko-
lejkami w stuzbie zdrowia oraz wieloma innymi, réwnie przykrymi skutkami. W znacz-
nym stopniu mozna temu zapobiec, zapewniajac osobom starszym pomoc w utrzymywa-
niu kondygji fizycznej oraz psychicznej. Warto przyjrzec sie, jak osoby starsze gospodaruja
swoim czasem wolnym, czy i jakie aktywno$ci podejmuja w celu utrzymania sprawno-
§ci mozliwie dtugo oraz jakie czynniki (stan zdrowia, doch6d) wplywaja na podejmowa-
nie dzialah z ich strony.

Materiat i metody badawcze: Celem pracy jest zwrocenie uwagi na to, w jaki sposob
osoby starsze zarzadzaja swoim czasem wolnym, co jednocze$nie wskaze jakie sa ich po-
trzeby na tej plaszczyznie. Badani (50 0sdb), to osoby starsze - kobiety i mezczyzni, z r6z-
nym stopniem wyksztalcenia, w wieku od 60 lat, ktdre najczeéciej posiadaja juz staly do-
chéd. Wykorzystana w celu przeprowadzenia badania metoda to sondaz diagnostyczny,
narzedzie badawcze - kwestionariusz ankiety.

Whioski: Wnioski, jakie nasuwaja sie w wyniku interpretacji badan to: brak zaintereso-
wania osobami starszymi, brak wsparcia indywidualnego, dostatecznie mato bodzcow,
aby seniorzy podjeli jakie$ dziatania, aktywnos¢. Nieche¢ do podejmowania dzialan przez
osoby starsze, wynika raczej z ich pasywnoéci i wystepuje zwlaszcza u kobiet.

Istnieje sporo ofert, ktore stuza rozwojowi 0séb starszych, jednak sa one niechetnie i nie-
atrakcyjnie prezentowane przez osoby odpowiedzialne za aktywizacje senioréw, co dodat-
kowo oddzialuje na pasywnoé¢ sporej czeéci tej populacji.

Wynika z tego, iz paristwo polskie nie jest do korica przygotowane na tak duza grupe po-
pulacji 0s6b w tym wieku. Osoby starsze potrzebuja wsparcia, poczucia przydatnosci, od-
powiednio wykwalifikowanej kadry, empatii, jak réwniez pomocy geriatrycznej, lekar-
skiej, finansowej i wielu innych, ktére z pewnoscia poprawia ich jako$¢ Zycia.

Stowa kluczowe: czas wolny, seniorzy, aktywnos$¢, potrzeby.
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Losy zawodowe absolwentéw Wydzialu Wychowania
Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej

Wstep: OkreSlenie kierunku studiéw jest jednym z wazniejszych wyboréw z ja-
kim spotykaja sie osoby podejmujace Zyciowe decyzje, dotyczace pracy zawodowe;.
Istotnymi determinantami sa wilasne predyspozycje oraz zainteresowania, ktére
wplywaja na wybér zawodu. Sytuacja na rynku pracy jest rowniez istotnym czyn-
nikiem majacym wplyw na te decyzje, dla wielu 0sdb jest wrecz najistotniejsza.
Dlatego wielu studentéw dokonujac wyboru kierunku studiéw zastanawia sie czy
po zakoniczeniu edukacji mozliwe bedzie podjecie pracy w swoim zawodzie. Celem
pracy jest zbadanie loséw zawodowych absolwentéw.

Materiat i metody: Badaniami objeto piecdziesieciu trzech absolwentéw Politechni-
ki Opolskiej, z kierunk6w wychowanie fizyczne, turystyka, fizjoterapia. Zastosowa-
no metode sondazu diagnostycznego, technike ankietowa. Narzedziem badawczym
byl kwestionariusz ankiety opracowany w Katedrze Metodyki WF (Szczepanski,
2008).

Rezultaty: Na podstawie udzielonych odpowiedzi mozna stwierdzié, ze wybér kie-
runkéw studiéw byl Swiadomy i trafny. Grupa respondentéw stanowiaca 62,3%
mogac ponownie dokonaé¢ wyboru studiow wybrataby ten sam kierunek i uczel-
nie. W grupie badanych os6b wszyscy studenci podjeli prace po ukoniczeniu edu-
kacji, z czego 51% rozpoczeto prace w juz w okresie studiéw. Absolwenci kierunku
wychowanie fizyczne w 43% pracuja w wyuczonym zawodzie. Jedynie 34% bada-
nych os6b nie pracuje zgodnie z wlasnymi kwalifikacjami. Grupa stanowiaca 9.5%
badanych podjela prace za granica.

Whioski: Uzyskane wyniki na tak nielicznej grupie nie upowazniaja do wyciaga-
nia daleko idacych wnioskéw dotyczacych loséw zawodowych, jednak pozytywne
opinie absolwentéw wskazuja na trafnie podjete wybory. Gléwnym determinan-
tem wyboru kierunku studiéw byly uzdolnienia i zainteresowania zawodowe ba-
danych. Znaczaca role w wyborze kierunku studiéw odegrata réwniez atrakcyjna
oferta programowa uczelni.

Stowa kluczowe: absolwenci, losy zawodowe, praca
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Zmiany wybranych parametréw ré6wnowagi
po krétkim szkoleniu narciarskim

Streszczenie: Rownowaga ma trudny do zbagatelizowania wptyw na funkcjonowa-
nie organizmu czlowieka, watpliwosci pojawiaja sie w momencie prowadzenia rze-
czywistych badan na ludzkim ustroju (Kuczyniski i inni, 2012). Do sportéw stawia-
jacych szczegblnie wysokie wymagania w zakresie réwnowagi nalezy narciarstwo
alpejskie (Noe, Paillard, 2005). Gtéwnym celem badan byta obserwacja, czy po-
szczegblne parametry réwnowagi ulegly zmianie wskutek przejécia podstawowego
szkolenia narciarskiego. Postawiono zatem nastepujaca hipoteze: wskutek przepro-
wadzenia 5 dniowego szkolenia narciarskiego poziom kontroli réwnowagi u bada-
nych poprawi sie.

Materiat i metody badan: Grupe badawcza stanowilo 42 mezczyzn, studentéw kie-
runku Wychowanie Fizyczne Politechniki Opolskiej w (wiek 21,15+ 1,47, pomiary
przeprowadzone zostaly na Platformie Kistlera na terenie Politechniki Opolskiej.
Wszystkie proby przeprowadzono 2 krotnie; w przeddzien rozpoczecia obozu oraz
nazajutrz, po jego zakonczeniu.

Do analizy wykorzystano jeden z parametréw- érednia predko$¢ szeregu czasowe-
go $rodka nacisku stép [mm/s]. Badanie obejmowato 4 préby wykonane dwukrot-
nie:

1.Préba dla oczu otwartych - stopy bose

2.Préba dla oczu zamknietych - stopy bose

3.Préba dla oczu otwartych, w butach narciarskich

4.Préba dla oczu zamknietych, w butach narciarskich

Miedzy testami ykonano probe Wingate o czasie trwania 30s przy obciazeniu 7,5%
masy ciata. Kolejnym etapem bylto powtérzenie wszystkich czterech préb. Caty cykl
badan zostat przeprowadzony dwukrotnie- przed i po obozie. Wyniki zostaly pod-
dane analizie statystycznej z wykorzystanie testu ANOVA dla grup zaleznych (p<
0.05).

Wyniki: Wyraznej poprawie ulegla kontrola réownowagi dla wszystkich préb po
przeprowadzeni testu Wingate po obozie wzgledem wynikéw przed obozowych,
pogorszeni natomiast ulegly zagregowane wyniki kontroli réwnowagi zaréwno
w butach narciarskich jak i prébach wykonanych boso.

Uwagi: W toku dalszej analizy poddany zostanie wplyw szkolenia narciarskiego na
testy powysitkowe oraz réznice pomiedzy wynikami w butach oraz boso.

Stowa kluczowe: narciarstwo, rbwnowaga, biomechanika.
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Ogo6lna i specjalna sprawnos¢ fizyczna wysoko
kwalifikowanych zapas$nikow stylu klasycznego

Wstep: Celem badan byla ocena ogdlnej i specjalnej sprawnoéci fizycznej zawodni-
kéw trenujacych zapasy w stylu klasycznym na etapie mistrzowskim.

Material and Metody: W badaniach uczestniczyto 40 wysokokwalifikowanych za-
pasnikéw stylu klasycznego. W wieku 21,0+2,1 lat, oSrednim stazu treningowym
7,4%+2,3 lat. Zawodnikéw podzielono ze wzgledu na osiagniecia sportowe na dwie
grupy. Pierwsza grupe stanowili zapasnicy (n=20) zdobywajacy medale na Mistrzo-
stwach Polski Senioréw i turniejach wysokiej rangi, a druga zawodnicy (n=20) zaj-
mujacy 5-8 miejsca na analizowanych zawodach.

Badania zostaly przeprowadzone w okresie startowym podczas zgrupowania spor-
towego. Pomiar zdolnosci kondycyjnych obejmowatl ocene proby sprawnoséci ogél-
nej zapasnikow tj.: ,skok w dal”, ,podciaganie na drazku”. ,uginanie i prostowanie
ramion w podporze przodem”, ,bieg po kopercie”, ,unoszenie nég w zwisie tylem
na drabinkach w czasie 30 sekund” oraz sprawnoéci specjalnej: ,zabieganie w mo-
$cie zapadniczym”, ,wejscia w most z gory”, ,wychwyty z glowy”, ,rzuty suplesowe
manekinem”. Istotno$¢ réznic miedzy obiema grupami okreslon przy pomocy ana-
lizy jednoczynnikowej ANOVA.

Rezultaty: Zapasnicy obu grup réznili sie ocenianymi parametrami kondycyjnymi.
Medalisci uzyskali wyzsze wartoSci w wiekszoSci prob zaréwno ogélnej, jak i spe-
cjalnej sprawnosci fizycznej. Najwieksze réznice na korzy$¢ zawodnikéw z wyz-
szymi osiagnieciami sportowymi odnotowano w zdolnoéciach o charakterze wy-
trzymato$ciowo-sitowym tj. w ,podciaganiu na drazku”, ,ugieciach i prostowaniu
ramion w podporze przodem” oraz w sprawnoéci specjalnej tj. w ,rzutach suple-
sowych manekinem”.

Whnioski: Uzyskane wyniki badan pozwolily zidentyfikowa¢ parametry kondycyj-
ne determinujace sukces sportowy w zapasach na etapie mistrzowskim. Medali$ci
odznaczali sie wyzsza wytrzymatoscia sitowa o charakterze lokalnym, co dowodzi,
ze zapasy w stylu klasycznym naleza do dyscyplin, gdzie dominuja zdolnosci o cha-
rakterze wytrzymatosciowo-sitowym oraz wytrzymalo$¢ specjalna. Badania zreali-
zowano w ramach projektu naukowego RSA40315440

Stowa Kluczowe: zapasy, sprawno$¢ specjalna, sprawno$¢ ogélna, sukces sporto-

wy
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Hierarchia cel6w wychowania fizycznego
w opinii nauczycieli akademickich

Wstep: Kazde ludzkie dzialanie, aby przyniosto zamierzony efekt musi by¢ swia-
dome i celowe, dlatego odnoszenie sukceséw w znacznej mierze wiaze sie z wia-
Sciwym wyznaczaniem celéw. W takiej sytuacji, w odpowiednich warunkach cel
pobudza do wysitku, wzmaga wytrwalo$¢, ukierunkowuje oraz sktania do opra-
cowania strategii dziatania. Wybor celéw wiaze sie z ich warto$ciowaniem i nada-
niem im okreslonej hierarchii, w takiej sytuacji nauczyciel ukierunkowany na reali-
zacje wielu zadan, musi ustalac co jest wazne co powinno by¢ zrobione w pierwszej
kolejnosci, wykonanie jakich dziatan jest niezbedne aby przejs¢ do innych (Stre-
lau, 2000). Wychowanie fizyczne jest to proces przygotowania mtodych ludzi do
samodzielnego, satysfakcjonujacego i calozyciowego uczestnictwa w kulturze
ruch (Crum, 2007). Jednak realizacja celéw przedmiotu uzalezniona jest w znacz-
nym stopniu od dziatari nauczycieli, co faczy sie z wlasciwym ich przygotowaniem
w okresie studiéw. Celem pracy jest poznanie opinii nauczycieli akademickich na
temat hierarchii celéw wychowania fizycznego.

Materiaty i metody: Badaniami objeto 52 nauczycieli z Politechniki Opolskiej, Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Katowicach oraz Pafistwowej Wyzszej Szkoly Za-
wodowej w Raciborzu. Zastosowano metode sondazu diagnostycznego - techni-
ke ankietowa. Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankietowy opracowany
przez Europejskie Stowarzyszenie Wychowania Fizycznego .

Rezultaty: Na podstawie udzielonych odpowiedzi stwierdzi¢ mozna, Ze wszyscy
respondenci jako najwazniejszy uznali cel: ,Zacheci¢ do prowadzenia aktywnego
i zdrowego stylu zycia”. Kolejne dwa cele dotyczyly zapewnienia uczniom bezpie-
czenfistwa podczas zaje¢ oraz poszerzenia zasobu umiejetnosci ruchowych. Wystapi-
ty jednak réznice w hierarchii pomiedzy nauczycielami prowadzacymi zajecia teo-
retyczne i praktyczne.

Whioski: Wybo6r celu pierwszego dotyczacego zachecenia uczniéw do prowadzenia
aktywnego i zdrowego stylu Zycia jest zgodny z przyjeta w Polsce humanistyczna
koncepcja teorii wychowania fizycznego. Rozbiezno$ci w grupie nauczycieli teore-
tykéw i praktykéw wskazuja na istnienie réznych priorytetéw edukacyjnych.
Stowa kluczowe: Cele wychowania fizycznego, hierarchia, nauczyciele akademiccy
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Zdolnosci reagowania zawodnikéw mieszanych
sztuk walki

Wstep: Zdolno$¢ szybkiej reakcji pozwala wykonac celowe i krétkotrwale dziatanie
ruchowe jako reakcje na okreslony sygnal, calym ciatem lub jego cze$cia. W walce
sportowej wg regulaminéw MMA jest to szczeg6lnie wazne gdyz zawodnicy wyko-
nuja akcje w réznych plaszczyznach oraz dystansie. Celem badan jest proba charak-
terystyki poziomu reakgcji prostej i ztozonej zawodnikéw MMA na poziomie ama-
torskim i zawodowym.

Materiat and Metody: Zbadano zdolno$ci reagowania 33 zawodnikéw MMA,
w wieku 13-35 lat, o stazu treningowym 0,7 - 13 lat. Wér6d badanych 19 os6b pre-
zentowato poziom amatorski i 14 0s6b poziom zawodowca. W badaniach wyko-
rzystano dwa komputerowe testy do diagnozy koordynacyjnych zdolno$ci moto-
rycznych w opracowaniu Klocek i wsp. (2002). Dokonano pomiaréw czasu reakcji
prostej na bodziec wzrokowy oraz czasu reakgji ztozonej na bodzce wzrokowe. Do
opracowania wynikéw wykorzystano podstawowe statystyki, korzystajac z progra-
mu Statistica.pl.

Rezultaty: Czas reakgji prostej badanych na poziomie amatorskim MMA wynidst
(M+Sd) 0,286+0,2s, a czas reakcji zlozonej 0,457+0,07s. Zawodnicy zaawansowa-
ni (zawodowcy) uzyskali odpowiednio 0,295+0,03s oraz 0,434+0,06s. Wyniki obu
grup nie réznily sie znamiennie na poziomie p=0,05. W obu grupach badanych
wspdlzaleznoé¢ czasu reakcji prostej oraz reakcji ztozonej i stazu treningowego byla
staba (r<o,3), jedynie w grupie zawodowcdw wykazano istotna korelacje wynikéw
reakcji prostej i ztozonej (r=0,79; p=0,10).

Whioski: Wyniki wskazuja na rezerwy przygotowania w zakresie poziomu wybra-
nych zdolnosci koordynacyjnych.

Stowa Kluczowe: czas reakgji prostej i zlozonej, mieszane sztuki walki
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Motywy wyboru karate jako formy dobrowolnej
aktywnosci fizycznej

Wstep: Wspolczes$nie trenowane jest wiele odmian walki wrecz, klasyfikowanych
jako sztuki samoobrony, sporty walki i systemy combat. Karate jako sztuka walki
wciaz pozostaje przedmiotem uwagi wielu os6b w réznym wieku. Ewolugja kara-
te w odbiorze spotecznym oraz indywidualnym a takze w obrebie technologii tre-
ningu wymaga poznania réznych czynnikéw. Jednym z nich jest motywacja. Celem
badar byta identyfikacja gtéwnych motywéw (zewnetrznych i wewnetrznych) cha-
rakteryzujaca ¢wiczacych karate.

Materiat and Metody: Zbadano 56 oséb (18 dziewczat i 38 chlopcéw) éwiczacych
karate w wieku 11-13 lat, o stazu treningowym 1-4 lata, poziomie zaawansowania
10-4 kyu. Wykorzystano Adapted Questionnaire of Taekwon-do Student’s Motiva-
tion zawierajacego 18 czynnikéw motywacyjnych (CM), ktérym badany przypisuje
punkty z 5-cio punktowej skali Likerta (1-,zdecydowanie nie” do 5 - ,zdecydowa-
nie tak”). Analize danych przeprowadzono wykorzystujac statystyki opisowe (mia-
ry potozenia i zmiennoéci).

Rezultaty: Najwazniejszymi czynnikami motywujacymi do treningu karate byty:
rozwijanie swoich umiejetnosci (CM15; M+sd=4,61+0,56 pkt), zapoznanie sie z sa-
moobrona (CM18; M+sd=4,57+0,57 pkt) i faczenie treningu karate, zabawy oraz
niepowtarzalnych warto$ci (CM1; M+sd=4,50+0,57 pkt). Byly to jednoczeénie naj-
wazniejsze czynniki wewnetrzne. Do najwazniejszych czynnikéw zewnetrznych na-
lezaty: CM5 (wygrywanie), CM8 (kariera zawodnicza) i CM4 (zawieranie nowych
znajomosci). Dziewczeta i chlopcéw istotnie réznily czynniki CM12; p=0,0288
(zdobycie uznania u nauczyciela, trenera) oraz CM13, p=0,0488 (obniZenie napie-
cia zwiazanego ze szkolna edukacja).

Whioski: W procesie szkolenia karate nalezy zwraca¢ uwage nie tylko na utylitar-
ne umiejetnosci ¢wiczacych i szybkoéé ich nabywania. Cwiczacy oczekuja takze
mozliwosci atrakcyjnego spedzenia czasu (zabawy), poszerzenia kregu znajomych,
mozliwosci rozwoju sportowego. Motywacja 11-13 letnich dziewczat i chtopcéw do
trenowania karate jest zblizona zaréwno co do rodzaju jak i sity czynnikéw moty-
wacyjnych.

Stowa Kluczowe: karate, wewnetrzne i zewnetrzne czynniki motywacji
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Stretching to nie wszystko ! Sprébuj rolowania

Rolowanie to znany i ceniony sposéb pozwalajacym samodzielnie zadbac o swoje
cialo. Jego zalety doceniaja sportowcy, trenerzy jak i fizjoterapeuci.Rolowanie jest
to forma automasazu, ktéry wykonuje sie przy uzyciu roleréw, watkow oraz pitek.
Cwiczenia wykonuje sie w pozydji stojacej, na podtodze lub przy $cianie. Istota tej
metody sa odpowiedni nacisk i tempo, prawidlowa praca z oddechem i dobrze do-
brana pozycja.Rolowanie obok stretchingu jest jednym ze sposobéw poprawy pra-
cy mieéni i powiezi. Poprawia gibko$¢, lekkos¢ i zwieksza jego mobilno$é. PrzyS$pie-
sza regeneracje mie$ni po treningu i pomaga zwiekszy¢ zakresy ruchu w stawach.

Wraz z rozwojem wiedzy na temat anatomii ruchu swoje zastosowanie znalazta rol-
ka Jest to cylindryczny przedmiot o niewielkich rozmiarach . Aby zrozumie¢ isto-
te rolowania musimy sobie wyjasni¢ kilka niezbednych pojec tj . rozluznianie mie-
$niowo powieziowe , punkty spustowe czy w koricu to na czym bedziemy pracowad,
czyli powiez. Powiez to blona zbudowana z tkanki tacznej, ktéra otacza wszystkie
miednie, stawy i narzady wewnetrzne. Widkna powiezi tworza sie¢ oplatajaca caly
organizm, niezbedna w trakcie poruszania naszego ciala. Powiez jest réwniez od-
powiedzialna za szereg proceséw biochemicznych zachodzacych w organizmie.
Rozluznianiemie$niowopowieziowe pozwala nam uzyska¢ sprezysto$¢ powiezi
i zwiekszy¢ jej uwodnienie. Punkty spustowe (ang. triggerpoints) - niewielkie, nad-
wrazliwe obszary w obrebie brzusca mie$niowego lub powiezi mieénia. Pod wpty-
wem nacisku powoduja tkliwoé¢ oraz b6l majacy charakter promieniujacy lub rzu-
towany. Pojawiaja sie czesto w mie$niach narazonych na dtugotrwate przeciazenia.
Mechanizm rolowania mozemy poréwnac do wyciskania gabki , gdy nacisk na po-
wiez zmniejsza sie nastepuje ponowny naptyw plynu z otaczajacych tkanek sieci
limfatycznych i naczyniowych.

Z rolowania moze korzysta¢ kazdy po wczesniejszym uwzglednieniu ogélnego sta-
nu zdrowia przeciwwskazar .Rolka poczatkowo moze stuzy¢ jako element diagno-
styczny . Gléwnym zadaniem rolowania jest przywrdcenie pelnej elastycznosci po-
wiezi poprzez pobudzanie i uciskanie. Stymulowanie tej tkanki poprzez nacisk rolki
przywraca krazenie krwi w naczyniach wlosowatych napietego i bolesnego obszaru
ciala - poprawia przemiane materii w rolowanej partii powiezi i ostatecznie likwi-
duje bdl. Rolowanie wykorzystuje sie obecnie w sporcie jak i rehabilitacji.
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Dazenie do szczuptego ciala wzgledem istotnych
czynnikéw wybranych dyscyplin sportowych

Cel: W ramach niniejszej pracy podjeta zostata problematyka dazenia do osiagniecia
szczuplego ciata przez osoby o zr6znicowanej aktywnosci fizycznej. Gléwnym celem
badania byto okreslenie czynnik6w, ktdre istotnie réznicuja ten typ dziatania.
Material i metody: Badana grupe stanowili sportowcy wyczynowi wybranych dys-
cyplin (n=428 [kajakarstwo, wio§larstwo, kajak polo, hokej na trawie, siatkéwka,
siatkéwka plazowa, judo, sumo, tr6jbéj sitowy, podnoszenie ciezaréw, squash, lek-
koatletyka, kolarstwo torowe, kolarstwo szosowe, tyzwiarstwo szybkie, tucznictwo,
szermierka]. Badani wypetiali kwestionariusze ankiety. Narzedziem badawczym
byta skala dazenia do szczupltoéci [DL - Drive for leanness scale] (Smolak L., Murren
SK., Drive for leanness: assessment and relationship to gender, gender role and ob-
jectification.).

Wyniki: Istotne réznice w dazeniu do szczuptego ciata wystapily ze wzgledu na dwa
czynniki. Istotne réznice wystapily ze wzgledu na takie parametry jak: typ dyscy-
pliny sportowej (wodny, halowy, na powietrzu) F(45,917)=4,18; p<0,02, przy czym
sportowcy rywalizujacy na powietrzu wykazywali istotnie wyzsze dazenie do szczu-
plosci, niz zawodnicy sportéw halowych. Inna zmienna, istotnie réznicujaca wyniki
badanych jest forma dyscypliny sportowej — czy rywalizacja dotyczy wspdtzawodnic-
twa z jednym przeciwnikiem (badz jedna grupa), czy tez miedzy wieloma osobami
F(45,941)=7,149; p<0,01. W wypadku tej zmiennej istotnie wyzsze dazenie do szczu-
plosci wykazywali badani sportowcy rywalizujacy z wieloma konkurentami.
Whnioski: W grupie sportowcéw mozliwe do zaobserwowania sa rézne relacie, jed-
nak ze wzgledu na wybrane narzedzie badawcze moga sie uwidoczni¢ niektére aspek-
ty zaleznoéci miedzy zmiennymi. Jednym z ciekawszych wynikéw jest brak zréznico-
wania badanych ze wzgledu na ple¢, wiek oraz dyscypline sportowa (co zwyczajowo
wystepuje) pod wzgledem dazenia do szczuptosci. Jak wykazano, dazenie do szczu-
plosci w kontekécie uprawianych dyscyplin sportowych pozwala zaobserwowaé wyz-
sze dazenie, a tym samym uleganie wplywom kulturowym, ktdre cechuje cheé pracy
nad swoim cialem - muskulatura i szczupto$cia. Dzieki przeprowadzonym badaniom,
mozna zaobserwowa¢ réznice, ktére wskazuja, iz dyscypliny sportéw halowych oraz
te opierajace sie na rywalizacji 1:1 cechuje nizsze dazenie do szczuploéci. Tym sa-
mym mozna wyciagna¢ wnioski, iz sporty halowe takie jak sporty zespotowe i sporty
walki, ktére dodatkowo pozwalaja bezposérednio zmierzy¢ sie z przeciwnikiem moga
zmniejsza¢ niezadowolenie z ciala objawiajace sie w dazeniu do szczuptoéci (jako
sposobie na modyfikacje aktualnego wygladu ciata).
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Vyska kopu v tackwonde a kompenzacné cvicenia

Uvod: Taekwondo je olympijsky $port, v ktorom &lovek sa rozvija nie len po fyzic-
kej stranke, ale aj po mentalnej a duchovnej. V tackwonde sa kope na stredné pa-
smo a na hlavu. Casto musi pretekér trafit sipera o hlavu vy$sieho. Kompenza¢né
cvicenia vedd klicova dlohu pri tspechu v tomto $porte. Pri tackwonde je dolezita
aj samostatna praca cvi¢encov a venovanie dostatonej pozornosti na uvoliiovanie
predovietkym bedrovych kibov a stre¢ing dolnych konéatin. Ciefom prace je analy-
zovat vysku kopu pred a po absolvovani kompenzac¢nych cviceni v Taekwonde.
Material a metédy: Nas stbor tvorili 30-ti respondenti vo veku od 6-12 rokov (veko-
vy priemer +9 rokov) bojového umenia Taekwondo. Do tohto vyskumu sa zapojilo
5 dievcat a 25 chlapcov. Vyskum bol uskuto¢neny v dvoch kluboch: Taekwondo klub
Ilyo Kosice a Taekwondo klub Ilyo Saca. Na vyhodnotenie sme pouzili hodnoty me-
rania vysky troch kopov ap ¢agi, pandal ¢agi, jop ¢agi na vstupnych a vystupnych
testoch. V praci nas zaujimalo ¢i ddjde ku zlepSeniu vo vyske kopu pravou a lavou
dolnou koncatinou medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami. Vysledky boli za-
znamenané percentuélne a zobrazené graficky. Vyskum trval osem tyzdiiov, pocet
tréningov 2 x tyzdenne 75 mindt. Kazd4 tréningova jednotka obsahovala stibor
$pecialnych kompenzacnych cviceni.

Vysledky: Po kompenzaénych cviceniach v stibore bolo zistené zlepsenie vo vyske
vSetkych troch kopov u vSetkych probandov. U chlapcov priemerné zlepsenie vo
vyske kopu (cm) Ap cagi prava dolnd koncatina (PDK) o0 6,84 cm alava dolna
koncatina (LDK) o 7,84 cm. Diev¢ata priemerné zlepSenie vo vyske kopu (cm) Ap
¢agi PDK 0 6,2cm a LDK 0 7,84 cm. Aj vo vyske dalsich dvoch kopov pandal ¢agi,
jop Cagi sa zlepsili chlapci a diev¢ata v PDK a LDK.

Zaver: Strecing a kompenzacné cvicenia by mali cvicenci robit nie len na tréningu,
ale aj vo svojom volnom case, najc¢astejsie ako je to mozné. Svalstvo v taekwonde
sa po velmi kratkom case skracuje a je potrebné sa mu venovat a viac sa zaujimat
o tento problém.

KItacové slové: taekwondo, vyska kopu, kompenzacné cvicenia.
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Analysis of the selected conditioning skills in two
biological rhythms

The purpose of our research was monitoring of changes of the selected conditio-
ning skills in dependance with biological rhythms, specifically within the seasonal
and the circatrigintan rhythm. The subjects of this thesis were seven professional
thriathlonists in the age between 22 and 44, who took part in six independent me-
asurements at the time from November 14th, 2016 to March 26th, 2017. The dates
of the measuremenst were selected as to cover the possibilities of the fluctuations
of both rhythms. Content of each measurement were seven performance tests, that
were chosen so they would objectively represent all the spheres of the conditioning
skills. The tests were: 5kg ball throw, long jump test, deep squat wtih olympic bar,
12-minute run, 40om swim, plank and pull-up hold. Statistically significant chan-
ges of the conditioning skills levels were shown mainly in connection with the se-
asonal rhythm. The increase of the performance manifested in the period from fall
to spring was confirmed in endurance and power skills. Circatrigintan changes
were spotted only in results of the 12-minute run test. We concluded, that the chan-
ges of the endurance skills showed the biggest influence of the biological rhythms.

Key words: biorhythms, condtioning skills, fluctuation
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The Selected Indicators of Sportswomen Lifestyle
in Various Sport Disciplines

The presented work is part of a study that monitors the prevalence of symptoms
urinary incontinence in sportswomen in various sport disciplines. In this study,we
focused on analysis of lifestyle, leisure time, a motivation towards performing a re-
spective exercise, if in the case of our respondents there are health problems and
which is their most frequent transfer from one place to another. The research was
carried by the respondents from 17 to 41 years of age operating in 14 different
sports teams. Based on the results of questionnaire it can be stated that our respon-
dents would like to, in their lifestyle, change their eating habits, sleeping and drin-
king regime. Regarding the motivation, as the most motivating actor to perform
exercising they stated fun, improving of health and both pleasure and joy while do-
ing any time of move. Besides their working and education duties, they devote the-
ir time to activities such as sport practices, listening to music and due to the cur-
rent era surfing the Internet the most frequently. It is impossible to state precisely
whether it is caused either by the respective sport or bad lifestyle, however they suf-
fer from back pain and frequent headaches. A positive detection for us has been
that our respondents save the environment as they move by foot the most frequen-
tly. In the conclusion of the thesis there are presented possibilities for solving the
issue of sportswomen lifestyle which are active participants in their sport.

Key words: lifestyle, leisure time, sport, sport disciplines

46



