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STRESZCZENIA



Anna Bieniec
Wplyw treningu funkcjonalnego na sprawnos¢ specjalng hokeistow

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Katedra
Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki

Streszczenie: Uczestnictwo mlodych zawodnikéw w sporcie wyczynowym
sprzyja powstawaniu zmian przecigzeniowych juz w okresie dojrzewania. Moze
to powodowal zaburzenia stabilno$ci osiowe] generujac zle nawyki
1 kompensacje w ciele, doprowadzajac do pojawienia si¢ patologicznego modelu
ograniczen funkcjonalnych. Hokej na lodzie jest szybka 1 dynamiczng gra zespo-
fowa. Trening funkcjonalny to ¢wiczenia o konkretnych celach korekcyjnych,
ktore uczag sportowcow jak kontrolowa¢ wilasne cialo we wszystkich plaszczy-
znach ruchu 1 przygotowa¢ ich do wilasciwego funkcjonowania w warunkach
meczowych, ograniczajac ryzyko urazu. Trening funkcjonalny ma na celu
ksztaltowa¢ prawidlowe wzorce ruchowe bedace fundamentem motoryki czto-
wieka, pozwalajac na optymalne wykorzystanie ich w ksztattowaniu umiejetno-
sciach motoryki specjalnej wymaganej w konkretnej dyscyplinie sportu. Celem
badan byta ocena efektow wprowadzonego treningu funkcjonalnego na wybrane
elementy sprawnosci specjalnej na lodzie u hokeistow. Z uwagi na niewielka
ilo§¢ badan przedstawiajagcych wplyw treningéw poza lodem na sprawnos¢ spe-
cjalng na lodzie, analiza przeprowadzonych badan i1 wnioskOw, moze stanowic
uzupeinienie niszy badawczej 1 zoptymalizowa¢ programy szkolenia motorycz-
nego w hokeju na lodzie w Polsce.

Stowa kluczowe: trening funkcjonalny, sprawno$¢ specjalna, hokeisci



Izabela Bozek

Nowe oferty ustug medycznych, jako odpowiedz na zmieniajqce si¢ warunki
rynkowe

Uzdrowisko Ustron, Uzdrowiskowy Instytut Zdrowia

Streszczenie: Uzdrowisko Ustron, nalezace do Grupy American Heart of Poland
jest najwigkszym 1 najbardziej znanym kompleksem uzdrowiskowym
w Europie. Posiada doswiadczong kadre specjalistow oraz szeroki zakres ustug
rehabilitacyjnych m.in. kardiologicznych czy pulmonologicznych, ktére przy-
ciggaja pacjentow z catej Polski. Dziatalnos¢ Uzdrowiska opiera si¢ na wyko-
rzystywaniu naturalnych surowcow o wiasciwosciach leczniczych. Uzdrowisko
Ustron posiada wilasne ztoza borowiny i solanki, ktére spetniajg swojg rolg nie
tylko w zakresie wsparcia rehabilitacji, ale trafiajg takze w gusta najbardziej wy-
rafinowanych mitosnikow naturalnej pielegnacji. W ofercie dla naszych pacjen-
tow przygotowane s3 specjalne programy rehabilitacyjne uwzgledniajace naj-
czescie] wystepujace problemy zdrowotne oraz choroby cywilizacyjne. W Me-
dical & Spa oferowane sg profesjonalne zabiegi leczniczo-pielggnacyjne, istnie-
je mozliwos¢ korzystania z kompleksu basendéw solankowych, groty solnej,
a takze sitowni. Pandemia Covid 19 wprowadzita istotne elementy w funkcjo-
nowaniu Uzdrowiska Ustron. Narzucita koniecznos¢ dostosowania oferty dla
potrzeb pacjentow. Opracowano nowe programy: rehabilitacja po Covid 19
(Uzdrowisko Ustron jako pionier), zwigkszenie nacisku na Profilaktyke Pier-
wotng 1 Wtorng, wprowadzono zmiany w zakresie identyfikacji 1 postrzegania
Uzdrowiska Ustron jako miejsca wytacznie dla seniorow.

Nowa oferta ustug medycznych jako odpowiedZ na zmieniajace si¢ warunki
rynkowe obejmuje:

* Pobyty refundowane z NFZ/ZUS: wczesna rehabilitacja kardiologiczna;
wczesna rehabilitacja ogdllnoustrojowa; wczesna rehabilitacja neurolo-
giczna; rehabilitacja w oddziatach dziennych (ogdlnoustrojowa, ogdlnou-
strojowa dla pacjentéw z obrzekiem limfatycznym, kardiologiczna); reha-
bilitacja w ramach Kompleksowej Opieki Specjalistycznej — KOS ZA-
WAL,; rehabilitacja w ramach Kompleksowej Opieki Onkologicznej —
KON PIERS; rehabilitacja w schorzeniach onkologicznych po leczeniu
nowotworu gruczotu piersiowego — ZUS.



* W ramach PFRON: turnus rehabilitacyjny to podstawowa forma wspo-
magania 0sOb niepelnosprawnych — 1 tylko tym osobom przystuguje
udzial w tego typu turnusach. Sg one dofinansowywane ze srodkéw Pan-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych 1 stanowia
potaczenie aktywnej rehabilitacji z elementami wypoczynku. Z pobytéw
tych moga skorzysta¢ takze osoby, ktére nie otrzymaty dofinansowania
z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych, ale po-
siadajg orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci.

* Pobyty komercyjne: pobyty z zabiegami: Komfort i Premium; rehabilita-
cje Specjalistyczne: Kardiologiczna, Ortopedyczna, Pulmonologiczna,
Onkologiczna, Obrzgku limfatycznego, Po COVID-19, Neurologiczna;
pobyt Seniora; pobyty diagnostyczne: Prestige Serce i Prestige Zdrowie.
Fizjoterapia komercyjna: w praktyce to rehabilitacja bez kolejki. Program
fizjoterapii komercyjnej obejmuje 10 dni zabiegowych realizowanych
w dogodnym terminie, takze w soboty 1 niedziele, w godzinach pracy ba-
zy zabiegowej.

Stowa kluczowe: Uzdrowisko Ustron, warunki rynkowe, oferta, rehabilitacja



Jarostaw Cholewa

Kajakarstwo w chorobach neurodegeneracyjnych

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Instytut Nauk
o Sporcie

Streszczenie: Choroby neurodegeneracyjne stanowig powazne wyzwania dla
pacjentow 1 ich rodzin. Wptywajac na funkcje mézgu i uktadu nerwowego, cze-
sto prowadzag do utraty sprawnosci ruchowej, spadku jakosci zycia
1 zmniejszenia zdolnosci funkcjonalnych. Celem pracy byto przedstawienie ka-
jakarstwa jako formy aktywnosci fizycznej wspierajacg terapie u 0séb
z chorobami neurodegeneracyjnymi. Przedstawiono korzysci wynikajace
w uprawiania kajakarstwa: ksztaltowanie funkcji motorycznych (kajakarstwo
angazuje wiele grup mig¢sniowych, wzmacniajgc koordynacje, sile¢ 1 gibkosc);
ksztaltowanie rownowagi (przebywanie na wodzie wymaga utrzymania rOwno-
wagi 1 precyzyjnej koordynacji ruchowej); redukcja stresu i poprawa samopo-
czucia (kajakarstwo odbywajace si¢ na Swiezym powietrzu, w bezposrednim
kontakcie z naturg, moze wptywac na samopoczucie i zdrowie psychiczne); na-
wigzywanie kontaktow spolecznych (uprawianie kajakarstwa daje mozliwos¢
nawigzywania kontaktow spolecznych i przeciwdziatania izolacji spotecznej).
W konkluzji stwierdzono, ze kajakarstwo moze by¢ korzystne jako dodatkowy
element terapii w chorobach neurodegeneracyjnych, ale nie zastgpuje tradycyj-
nych form leczenia. Moze ono jednak przynies¢ ulge, poprawiC jakos¢ zycia
1 wspomoc rehabilitacje pacjentow, dajagc im mozliwos¢ aktywnego uczestnic-
twa w aktywnosci fizycznej, ktora przyniesie im rados¢ 1 satysfakcje.

Stowa kluczowe: choroby neurodegeneracyjne, kajakarstwo, aktywno$¢ fizycz-
na
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Joanna Cholewa

Komunikacja spoteczna a aktywnosé fizyczna osob z choroba Parkinsona

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Instytut Nauk
o Sporcie

Streszczenie: Komunikacja spoleczna odgrywa istotng role w zyciu oséb
z chorobg Parkinsona (PD). Ze wzgledu na nasilajace si¢ objawy motoryczne
1 pozamotoryczne, pojawiaja si¢ trudnosci w komunikacji werbalnej
1 niewerbalnej, co moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej. Celem pracy byto
przedstawienie korzysci wynikajacych z uprawiania aktywnosci fizycznej (AF)
w kontekscie komunikacji spotecznej 0os6b z PD. Trudnosci w komunikacji wy-
nikaja miedzy innymi z typowej dla PD dyzartrii hipokinetycznej. mowy cichej,
,zamazanej”, bez emocji. Ze wzgledu na ,,maskowatg twarz”, wyrazanie emocji
jest trudne a czgsto btednie interpretowane przez spoteczenstwo. W rezultacie,
komunikacja interpersonalna staje si¢ wyzwaniem zaréwno dla os6b z chorobg
Parkinsona, jak 1 dla ich bliskich. W trakcie przeprowadzonych analiz, wykaza-
no, ze regularna AF wplywa na utrzymanie elastycznosci mig¢$sni mimicznych
twarzy, w zwigzku z czym latwiejsze odczytywanie emocji w komunikacji nie-
werbalnej, ale rowniez kontrolg ruchéw, poprawe réwnowagi i koordynacji ru-
chowej, co przeklada si¢ miedzy innymi na lepszg komunikacje spoteczng. Sto-
sowanie ¢wiczen oddechowych wzmacnia mi¢snie odpowiedzialne za wydawa-
nie dzwigkow 1 kontrole oddechu, co pomaga w zwigkszaniu gtosnosci mowy,
artykutowaniu zdan wpltywajac na klarownos¢ 1 wyrazistos¢ mowy. Ponadto AF
moze tagodzi¢ objawy depresji 1 niepokoju, przyczyniajac si¢ do poprawy sa-
mopoczucia psychicznego oséb z PD. Na podstawie przeprowadzonych analiz
stwierdzono, ze regularna AF wplywa na popraw¢ komunikacji spotecznej os6b
z PD.

Stowa kluczowe: choroba Parkinsona, komunikacja spoteczna, aktywnos¢ fi-
zyczna
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Malgorzata Debska-Janus, Michat Rozpara, Maria Niestroj-Jaworska

ZrozZnicowanie zwyczajowej aktywnosci fizycznej wzgledem roinych kryteriow
ciggtosci wysitku w pomiarze obiektywnym.
Badania pilotaiowe studentow AWF

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Instytut Nauk
o Sporcie, Katedra Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki

Streszczenie: Objetos¢ wysitkow fizycznych podejmowanych przez cztowieka
jest kluczowym parametrem do oceny jego zwyczajowej (nawykowej) aktywno-
sci fizycznej (AF) w kontekscie uzyskania korzysci zdrowotnych. W krajowych
1 miedzynarodowych rekomendacjach AF na przestrzeni ostatnich dekad zmie-
niaty si¢ wytyczne w zakresie minimalnej ciggtosci wysitku fizycznego, ktory
gwarantuje uzyskanie korzysci zdrowotnych — od nieokreslonych, do okreslo-
nych w ramach czasowych. Wobec tego celem naszych badan byta weryfikacja
r6znic tygodniowej objetosci AF — czasu jej trwania przy uwzglednieniu roz-
nych kryteridow ciggtosci wysitku fizycznego. Do przeprowadzenia tygodniowe-
go monitoringu nawykowej aktywnosci fizycznej grupy studentow AWF Kato-
wice (N=182) wykorzystano trojosiowy akcelerometr GENEActiv (model
GEVEActiv Orginal, Activinsights, czestotliwos¢ 100 Hz), noszony na nad-
garstku niedominujgcej konczyny gornej badanego. Pozyskane w ten sposéb da-
ne surowe poddano analizie w programie R (GGIR) wedtug zalecanej procedu-
ry, w wyniku ktérej uzyskano informacje o czasie trwania AF o umiarkowane;]
1 wysokiej intensywnosci (typu MVPA) — zalecanej dla zdrowia — bez uwzgled-
niania jakichkolwiek okresow ciggtosci wysitku fizycznego (brak kryterium)
oraz trwajacych co najmniej 1 minute (kryterium 1), 5 minut (kryterium 2) oraz
10 minut (kryterium 3). Przecigtna tygodniowa objetos¢ AF badanych bez
uwzgledniania kryterium cigglosci wysitku fizycznego wynosita 736,75+272,24
min, z uwzglednieniem kryterium I442,55+226,88 min, kryterium II
216,63+189,12 oraz kryterium III 134,95£165,03 min. W celu poréwnania obje¢-
tos¢ aktywnosci fizycznej typu MVPA bez 1 z uwzglednianiem kryteriow cig-
gtosci wysitku fizycznego zastosowang analize¢ wariacji rang Friedmana.
Stwierdzono istotne r6znice w czasie trwania AF typu MVPA w zaleznos$ci od
przyjetych kryteriéw ciggtosci wysitku fizycznego (y* (3) = 525,21, p <,001, W
= 0,96). Testy post-hoc Dunna wykazaly znamienne zr6znicowanie (p < ,001)
dla wszystkich poréwnywanych par zmiennych. Zastosowanie okreslonego kry-
terium cigglosci wysitku fizycznego warunkuje czas trwania aktywnosci fizycz-
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nej o umiarkowanej 1 wysokiej intensywnosci a tym samym wplywa na stopien
wypelnienia prozdrowotnych zalecen dotyczacych objetosci tego typu AF.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, pomiar obiektywny, ciggtos¢ wysitku
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Dariusz Grabara

Platformy e-commerce a dobor urzgdzen oceniajgcych poziom aktywnosci
fizycznej

Uniwersytet Ekonomiczny w Katowicach, Katedra Informatyki i Rachunkowosci
Miedzynarodowej

Streszczenie: Obiektywna ocena poziomu aktywnosci fizycznej jest zadaniem
czesto wykraczajacym poza mozliwosci osOb nie posiadajacych odpowiedniej
wiedzy specjalistycznej. Ograniczenia obejmuja zdobycie rzetelnej wiedzy od-
nosnie sposobu pomiaru czy umiejetnos¢ prawidtowego wykonania pomiaru.
W celu rozwigzania tego problemu mozna wykorzysta¢ automatyzacje oceny
aktywnosci fizycznej. W zakresie konsumenckim, szeroko dostgpnym sposobem
automatyzacji sg smartfony. Sg to urzadzenia mobilne wykorzystujagce najnow-
sze dostepne technologie. Oferuja one wysoko wyspecjalizowane uktady pozwa-
lajace na pomiar podstawowych wartosci obrazujacych poziom aktywnosci fi-
zycznej. Urzadzenia te pozwalajg rowniez na zapis 1 analize¢ danych pomiaro-
wych. Producenci smartfonéw oferujg szerokg game¢ rozwigzan do badania ak-
tywnosci fizycznej. Zakres monitorowania aktywnosci obejmuje m.in.: liczbg
krokéw, dystans w kilometrach, saturacje, tetno, a takze liczbe spalonych kalo-
rii. Aby zwiekszy¢ mozliwosci smartfonéw uzytkownik moze wykorzysta¢ do-
datkowe urzgdzenia wspotpracujace ze smartfonami. Stuzg one do zaawansowa-
nych pomiaréw takich jak poziom glukozy czy ci$nienie te¢tnicze krwi. Osta-
tecznym krokiem pozostaje wybranie 1 finalizacja zakupu. Uzytkownik wybiera-
jac potencjalne urzadzenie moze skorzysta¢ z dedykowanych przez producentow
sklepow, dystrybutorow sprzetu elektronicznego czy szeroko dostgpnych portali
sprzedazowych 1 aukcyjnych e-commerce. Platformy e-commerce s3 istotnym
elementem rynku elektronicznego oferujac szeroka game urzgdzen wraz z moz-
liwoscig ich szybkiego nabycia. Najwiekszg tego typu platforma na rynku euro-
pejskim pozostaje Allegro. W celu dokonania selekcji urzagdzen na platformie e-
commerce uzytkownik moze wykorzystac filtry. Filtry s3 to parametry na stro-
nie web platformy, ktére zawe¢zajg list¢ dostepnych urzagdzen do wymogow na-
tozonych przez uzytkownika. Istotne dla oceny aktywnosci fizycznej obejmujg
filtry zwigzane z czujnikami takimi jak: akcelerometr, krokomierz, pulsometr
1 zyroskop. Kolejnym krokiem jest mozliwos¢ personalizacji wyszukiwania
w oparciu o frazy stowne. Frazy stowne wprowadza si¢ na listach urzadzen
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w polu wyszukiwania tekstowego. Po ich wprowadzeniu i zatwierdzeniu plat-
forma przedstawia oferty zawierajace wybrane frazy. Frazy zwigzane z aktyw-
noscig obejmuja sformutowania takie jak: ,,aktywnos¢ fizyczna”, ,,zdrowie”,
wsport”. W przypadku wykorzystania urzagdzen w warunkach niesprzyjajacych
dla typowego uzytkowania konsumenckiego, ich wybor mozna ogranicza¢ doda-
jac kolejne frazy. Do fraz takich zaliczy¢ mozna np.: ,,ptywanie”, ,wysokie
temperatury”, ,.klasa wojskowa”. Tak wyselekcjonowane oferty mozna potaczy¢
z filtrem cenowym obejmujagcym cen¢ minimalng i maksymalng urzadzenia.
Filtr cenowy mozna rowniez potaczy¢ z filtrem okreslajacym stan urzadzenia
obejmujacym parametry takie jak: ,Nowy”, ,Uzywany”, ,,Odnowiony przez
producenta” czy ,,Odnowiony przez sprzedawce”. Konkludujac, powyzsze pa-
rametry istotne dla zainteresowanego oceng aktywnosci fizycznej upraszczaja
wybor 1 analiz¢ urzadzen mobilnych adekwatnych dla analizujagcego pomiar. Ze
wzgledu na szeroki wybor smartfonéw dostgpnych na platformach aukcyjnych
stanowig one dobrg alternatywe¢ dla wyszukiwania i wyboru urzadzen w porow-
naniu do tradycyjnych sklepow e-commerce, ktore charakteryzuja si¢ mniej-
szym zakresem wyboru w zakresie urzadzen mobilnych.

Stowa kluczowe: platformy e-commerce, aktywnos¢ fizyczna pomiar
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Piotr Harezlak

Sprawnosé funkcjonalna Zotnierzy na wspotczesnym polu walki w kontekscie
wojny w Ukrainie

Akademia Sztuki Wojennej w Warszawie, Wydziat Wojskowy, Katedra Sztuki
Operacyjnej

Streszczenie: Sprawno$¢ funkcjonalna Zotnierzy na wspdiczesnym polu walki
jest kluczowym elementem, wplywajacym na efektywnos¢ dziatan wojskowych.
Prowadzenie dzialan wojennych charakteryzuje si¢ coraz bardziej ztozonymi
zagrozeniami, wymagajacymi od zolnierzy wszechstronnego przygotowania fi-
zycznego 1 psychicznego. Celem pracy bylo okreslenie roli sprawnosci fizyczne;j
(SF) w Sitach Zbrojnych Rzeczpospolitej Polskiej w kontekscie wojny w Ukrai-
nie. W pracy przedstawiono historyczne i spoteczne uwarunkowania rosyjskie;j
doktryny wojennej. Omowiono role SF w kontekscie mozliwosci bojowych ma-
terialnych, do ktérych zaliczono potencjal bojowy, mozliwosci ogniowe, mozli-
wosci manewrowe oraz niematerialnych uwzgledniajagc poziom wyszkolenia
wojsk, stopien gotowosci bojowej, strukture organizacyjng, morale 1 dyscypling
oraz umiejetnos¢ wykorzystania srodkéw walki. SF ksztattuje si¢ poprzez wie-
lokierunkowe dziatania, ktére majg na celu rozwijanie 1 utrzymywanie zdolnosci
fizycznych, psychicznych oraz taktycznych zotnierzy. Sprawnos¢ funkcjonalna
jest kluczowym elementem w zapewnieniu gotowosci zotnierzy do wykonywa-
nia zadan na polu walki, a takze do dzialania w warunkach bojowych. Dazenie
do utrzymania 1 poprawy sprawnosci funkcjonalnej zolnierzy jest priorytetem
dla armii na calym $wiecie. Szkolenia, regularne ¢wiczenia, dbatos¢ o zdrowie
psychiczne oraz monitorowanie postepow to tylko niektére z dziatan podejmo-
wanych w celu zapewnienia skutecznego dzialania na wspotczesnym polu walki.
Podsumowujac, uzywajac przenosni stwierdzono, ze: ,,Sily zbrojne stanowia
klub sportowy, ktéry nieustannie przygotowuje si¢ do zawodéw co do ktérych
WSZyscy mamy pewnosc¢, ze lepiej aby si¢ nie odbytly ...”

Stowa kluczowe: sprawno$¢ funkcjonalna, wspétczesne pole walki, wojna
w Ukrainie
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Janusz Iskra ', Anna Walaszczyk 2

Rzuty lekkoatletyczne w rekreacji ruchowej

! Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
2 Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Katedra
Wychowania Fizycznego i Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej

Streszczenie: Rzuty lekkoatletyczne to nie tylko cztery konkurencje olimpijskie
ale takze obszerny i1 ciekawy obszar aktywnosci rekreacyjnej. Od czaséw Staro-
zytnej Grecji rzuty réznymi przedmiotami (od monet do 100 kilogramowych
kamieni), réznymi stylami 1 ze zréznicowanym efektem finalnym (do celu lub
na odlegtosc) byly popularng formg rywalizacji sportowej i1 festynowej. Przeglad
form rzutow uwzgledniajacych rekreacje ruchowa obejmuje ich klasyczne ro-
dzaje (pchnigcia kamieniami, rzuty technikg dyskowg, mlociarska/oburacz,
oszczepniczy) a takze rzuty inng technikg (rzuty znad glowy, fresbee, gry kulo-
we 1. in.) pozwalajg na dowolne, nieograniczone mozliwosci organizacji rekrea-
cyjnej aktywnosci ruchowej/rzutowej. Sporty rzutowe to setki przyktadow rywa-
lizacji indywidualnej i druzynowej, profesjonalnej (zawody mistrzowskie) 1 cat-
kowicie amatorskiej 1 spontanicznej (np. rekreacyjne zabawy na zakonczenie
konferencji naukowych) aktywnosci ruchowej. W analizie tematu uwzgledniono
rzuty przedmiotami lekkimi (monety) a takze zabawy rzutne organizowane
w terenie, nawigzujace to sportow ,,profesjonalnych” — np. rzut oszczepem, golf.

Stowa kluczowe: rzuty lekkoatletyczne, lekkoatletyczna rekreacja, sporty naro-
dowe
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Elzbieta Kania, Jolanta Burgiet

Wptyw rehabilitacji onkologicznej na proces rekonwalescencji pacjentow
po zabiegu hemikolektomii

Akademia Nauk Stosowanych w Raciborzu, Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

Streszczenie: Rehabilitacja onkologiczna pacjentow po zabiegu operacyjnym
jest procesem diugotrwalym i1 ztozonym. Obejmuje zaréwno aspekt medyczny,
jak 1 obszar spoleczny. Jej celem jest zmniejszenie deficytow w zakresie sfery
fizycznej, psychicznej, spotecznej 1 zawodowe] pacjenta. Powinna stanowic
nieodlgczng cze$¢ wdrazanego interdyscyplinarnego leczenia onkologicznego.
Rak jelita grubego plasujacy si¢ na trzecim miejscu sposréd nowotwordéw zto-
sliwych wymaga szczegdlnej uwagi. Niezbednym staje si¢ wdrozenia holistycz-
nego podejscia oraz skoordynowania dziatan zwigzanych z zapewnieniem od-
powiedniego dobrostanu biopsychospotecznego. Zapewnienie prawidlowej,
zgodnej z aktualnymi wytycznymi rehabilitacji pomaga przywrdci¢ mozliwie
najlepsza jakos¢ zycia pacjenta. Umozliwia jednoczesnie powrdt do aktywnosci
spolecznej, natomiast z perspektywy zawodowej zapobiega wykluczeniu na
rynku pracy, jednoczesnie akceptujac i adaptujgc si¢ do nowych warunkow
funkcjonowania zwigzanych z deficytami spowodowanymi leczeniem onkolo-
gicznym. Wprowadzane usprawniania pacjentow w dwoch okresach przed-
1 pooperacyjnych sprzyja szybszej 1 bezpieczniejszej rekonwalescencji. Rehabi-
litacja powinna by¢ wdrazana na wszystkich etapach rozwoju choroby nowo-
tworowej. Szczegdlnie waznym, aczkolwiek czesto bagatelizowanym okresem
jest czas przedoperacyjny. Pomini¢cie tego etapu znaczgco podwyzsza ryzyko
wystgpienia powiktan okotooperacyjnych. Koniecznym jest zindywidualizowa-
nie dziatan rehabilitacyjnych 1 skierowanie ich na potrzeby pacjenta, dostosowu-
jac je do stanu zdrowia oraz mozliwosci chorego. Natomiast nie ulega watpli-
wosC, ze zarOwno aktywnosSC fizyczna, jak 1 dbalos¢ o higieng zdrowia psy-
chicznego utatwia pacjentom po operacji jelita grubego z powodu nowotworu
akomodacj¢ do nowych warunkéw zyciowych, przyspieszajac jednocze$nie
pltynny powr6t do codziennego zycia.

Stowa kluczowe: rehabilitacja onkologiczna, rekonwalescencja, hemikolekto-
mia, rehabilitacja po operacji, onkologia
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Arkadiusz Mynarski

Sita i zakres ruchomosci koniczyn gornych kobiet po przebytej chorobie nowo-
tworowej sutka

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Katedra
Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki

Streszczenie: Nowotwor sutka jest jednym z najczesciej wystepujacych nowo-
twordéw ztosliwych u kobiet w Polsce. Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Staty-
stycznego w 2020 roku na terenie Polski zarejestrowano ponad 21 000 nowych
przypadkow tej choroby co stanowi okoto 26% wszystkich nowotwordéw ztosli-
wych u kobiet. Podczas leczenia raka piersi czesto stosuje si¢ chirurgiczne usu-
ni¢cie guza lub calej piersi (mastektomia) wraz z migSniami okalajgcymi, radio-
terapi¢ a takze hormono i1 chemioterapi¢, ktéra moze prowadzi¢ do zwigkszenia
sztywnosci 1 zmniejszenia zakresu ruchomosci w stawach konczyny gornej
szczegllnie po stronie dokonanego zabiegu. Leczenie raka piersi moze rOwniez
prowadzi¢ do ostabienia mig$ni ramienia i barku, co wptywa niekorzystnie na
sit¢ konczyn gornych. Celem pracy byta ocena sity migsni oraz zakresu ruchu
w obrebie konczyn gérnych kobiet po przebytej chorobie nowotworowej sutka.
W badaniu wzi¢to udziat 47 kobiet w wieku od 41 do 67 lat po przebytej choro-
bie nowotworowej sutka (5 lat od zakonczenia leczenia) zamieszkujgce aglome-
racje Slaska. Do oceny sity mie$niowej konczyn gérnych wykorzystano dyna-
mometr hydrauliczny Jamar oraz standaryzowany medyczny miernik katowy
KAWE (goniometr). Wigkszo$¢ badanych uzyskata wyniki powyzej normy dla
pici oraz wieku dla parametru sity konczyn goérnych. Stwierdzono takze istotng
korelacje migdzy zakresem ruchu konczyn gérnych w zgieciu a sita wyzwalang
przez migsnie. Na podstawie przeprowadzonych bada wyciggni¢to wniosek ze,
budowanie sity migsniowej obreczy barkowej moze wspomoc rehabilitacje lecz-
niczg oraz przywroci¢ sprawnos¢ ruchowg po przebytym leczeniu.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, nowotwor sutka, sita mig§niowa, rucho-
mos¢ konczyny gornej
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Zbigniew Pawelak *, Natalia Pawelak %, Jan Kotodziejczyk *

Nieszablonowe gry i ¢wiczenia w lekcji wychowania fizycznego dzieci i mio-
dziezy

I Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Wydziat
Wychowania Fizycznego, Katedra Zespotowych Gier Sportowych

2 Matopolska Uczelnia Paristwowa im. rtm. Witolda Pileckiego w Oswiecimiu, Instytut
Nauk o Zdrowiu

Streszczenie: Celem pracy jest przedstawienie nieszablonowych elementéw
wychowania fizycznego jakie mozna wprowadzi¢ do szkét by poszerzy¢ wa-
chlarz form prowadzenia lekcji w-f oraz zbadanie wiedzy ucznidow
o nieszablonowych grach i1 ¢wiczeniach, ktére mozna wykorzysta¢ w lekcjach
wychowania fizycznego. W badaniach ankietowych uczestniczyto 50 uczniow
z klas 6-8 szkoty podstawowej w Roczynach i 50 uczniéw szkoty ponadpodsta-
wowej z Zespotu Szkoét Centrum Ksztatcenia Ustawicznego im. Sw. Jana Pawla
IT w Radoczy. W ankiecie zapytano uczniéw o znajomos¢ niekonwencjonalnych
form takich jak: crossminton, peteca, siatkonoga, nordic walking oraz czy byliby
zainteresowani takimi formami w lekcji w-f. Wsréd badanych uczniow ze szko-
ty podstawowej 15 os6b ankietowanych wie co to crossminton (30%), 8 ankie-
towanych wie co to peteca (16%), 21 oséb ankietowanych wie co siatkonoga
(42%), 18 os6b ankietowanych wie co to jest nordic walking (36%). Wsrdd an-
kietowanych ucznidéw ze szkoty ponadpodstawowej nikt nie wie co to crossmin-
ton 1 peceta, 33 uczniow (66%) wie co siatkonoga i 16 ucznidow (32%) wie co to
nordic walking. Dzieci ze szkoly podstawowej sg bardziej zainteresowane nie-
szablonowymi elementami wychowania fizycznego (ponad 75% badanych),
w szkole Sredniej zainteresowanie takim rodzajem aktywnoS$ci jest mniejsze
(35% ankietowanych).

Stowa kluczowe: wychowania fizyczne, nieszablonowe elementy lekcji, dzieci
1 mtodziez
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Oskar Placek ', Mitosz Witkowski ?
Urazowos¢ uczestnikow zorganizowanych sptywow kajakowych w Polsce

I Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Katedra
Prozdrowotnej Aktywnosci fizycznej i Turystyki, Zaktad Terenowych Form Aktyw-
nosci Fizycznej

2 Akademia Nauk Stosowanych w Raciborzu, Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

Streszczenie: Glownym celem pracy jest poznanie najczgstszych urazéw, jakich
doznajg uczestnicy podczas zorganizowanych sptywow kajakowych w Polsce
oraz opracowanie rekomendacji do wyposazenia apteczek pierwszej pomocy dla
organizatorOw splywow kajakowych. Zdaniem autoréw, dostgpne na rynku ap-
teczki pierwszej pomocy nie s3 w pelni przystosowane do rodzaju wypadkow,
ktére maja miejsce na rzekach i jeziorach. Wykorzystang przez autor6w metoda
badawczag byt sondaz diagnostycznego z narzedziem w postaci formularza an-
kiety skierowanej do organizatorow sptywow kajakowych. Badania zostaty
przeprowadzone w marcu 2023 r., wsrod 22 organizatorow sptywow kajako-
wych. Przeprowadzone badania i1 analizy uzyskanych odpowiedzi pozwalaja na
stwierdzenie, ze najczestszymi urazami wystepujacymi podczas zorganizowa-
nych sptywow kajakowych s3: zranienia, hipotermia 1 hipertermia. 100% bada-
nych deklarowalo zabieranie ze soba apteczki na zorganizowane sptywy kaja-
kowe. Skiad apteczki powinien by¢ indywidualnie dostosowany do potrzeb
zdrowotnych uczestnikow sptywu, dlugosci planowanego wyjazdu oraz mozli-
wych zagrozen zdrowotnych wystepujacych w jego trakcie.

Stowa kluczowe: kajakarstwo, bezpieczenstwo, urazy, apteczka
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Jacek Polechonski !, Ewa Macigzek ?

Wplyw dodatkowego obcigZenia konczyn dolnych na intensywnos¢ wysitku
fizycznego podczas gry w zanurzeniowej wirtualnej rzeczywistosci
z wykorzystaniem wielokierunkowej biezni

I Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Instytut Na-
uk o Sporcie

2 Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Studenckie
Koto Naukowe Aktywnosci Fizycznej i Turystyki w Wirtualnej Rzeczywistosci
,ACTIVE VR"

Streszczenie: Ostatnio obserwuje si¢ wzrost zainteresowania aktywnymi grami
w wirtualnej rzeczywistosci (AVRGSs), ktore zapewniajg rozrywke 1 zachecaja
uzytkownikow do podejmowania aktywnosci fizycznej (AF). Ze wzgledu na to,
ze intensywnos¢ tej formy AF moze nie by¢ wystarczajaca do uzyskania korzy-
sci zdrowotnych, warto szuka¢ rozwigzan, ktére sg wygodne dla uzytkownikow
1 jednoczesnie zwigkszaja intensywnoS$¢ wysitku fizycznego. Rozwigzaniem
moga by¢ trenazery (np. wielokierunkowe bieznie) wspotpracujace z zestawami
VR oraz odwazniki mocowane na kostkach. Gté6wnym celem badan byla ocena
wplywu obcigzenia ndég w postaci odwaznikOw na kostki na intensywnos$¢ wy-
sitku fizycznego os6b grajacych w popularng gre AVRG z wykorzystaniem wie-
lokierunkowej biezni. Wyniki poréwnano z zaleceniami AF dla zdrowia. Oce-
niono réwniez postrzeganie przydatnosci tego rodzaju ¢wiczen przez uzytkow-
nikoéw oraz atrakcyjnos¢ gry z odwaznikami i bez odwaznikéw. W badaniach
wzieto udzial 26 studentéw (13 kobiet 1 13 mezczyzn). Kazda osoba badana gra-
ta w AVGR o nazwie TRAVR Training OPS na wielokierunkowej biezni dwa
razy, bez obcigzenia nég i z obcigzeniem konczyn dolnych (2 kg na kazda no-
g¢). W badaniu wykorzystano zestaw do VR HTC Vive Pro. Intensywnos¢ AF
oceniano za pomocg monitora tetna w oparciu o procentowg wartos¢ tetna mak-
symalnego (% HRmax). Uzytecznos¢ 1 atrakcyjnos¢ gry oceniono za pomoca
kwestionariusza ankiety. Z przeprowadzonych badan wynika, ze Sredni %
HRmax uczestnikéw grajacych w AVGR bez obcigzenia kostek byt istotnie niz-
szy niz obserwowany podczas gry z odwaznikami. W obu przypadkach inten-
sywnos$¢ AF byla wysoka, co jest zalecane ze wzgledu na korzysci zdrowotne.
Ankieta przeprowadzona w badaniu wykazata, ze przyczepione do kostek od-
wazniki nie przeszkadzaly graczom 1 nie wplynety na postrzeganie przez nich
atrakcyjnosci gry. Wnioski: Zastosowanie odwaznikow na kostki wydaje si¢ by¢
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prostym i skutecznym sposobem na zwigkszenie intensywnosci wysitku fizycz-
nego podczas AVRGs opartych na ruchach lokomocyjnych, tym bardziej, ze
wedlug uczestnikow badania taki zabieg nie wpltywa negatywnie na atrakcyj-
nos¢ gry. Ze wzgledu na wysoki poziom intensywnosci AF podczas gier w VR
z wykorzystaniem  wielokierunkowe;j biezni  mozna  przypuszczac,
ze systematyczne korzystanie z tego typu rozwigzan powinno przyczynic si¢ do
czerpania korzysci zdrowotnych przez uzytkownikow.

Stowa kluczowe: zanurzeniowa wirtualna rzeczywistos¢, bieznia wielokierun-
kowa, aktywnos¢ fizyczna
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Andrzej Samotlyk

Wykorzystanie testow funkcjonalnych do oceny ryzyka kontuzji wsrod dzieci
i mtodziezy uprawiajgcych sport

Akademia Nauk Stosowanych w Raciborzu, Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

Streszczenie: W dzisiejszych czasach obserwuje si¢ postepujacy spadek aktyw-
nosci fizycznej wsrdd dzieci 1 miodziezy. Znaczna czg¢s$¢ dzieci 1 mtodziezy
rozwija si¢ w Srodowisku pasywnym ruchowo, wolny czas spedzaja w swiecie
wirtualnym. W celu zachecenia dzieci do wysitku fizycznego, organizacje zwig-
zane ze sportem dzieci 1 mlodziezy oferujg szeroki wachlarz r6znych form ak-
tywnosci ruchowych, co czesto wigze si¢ z wczesnym wyborem specjalizacji
sportowej oraz wyraznym ukierunkowaniem na realizacj¢ doraznych celow
sportowych. Wielu autorow przedstawia negatywne skutki wczesnej specjaliza-
cji do ktorych zalicza si¢ m.in. kontuzje. Kontuzje mozna podzieli¢ na dwa typy:
kontaktowe (obiekty, przeciwnik, wspolpartner), niekontaktowe (czynniki we-
wnetrzne — przebyte urazy, wiek, sprawnos¢, przetrenowanie, przecigzenie, defi-
cyty funkcjonalne 1 asymetrie ruchowe). Dobrze zaprojektowane programy pro-
filaktyczne zawierajace elementy treningu nerwowomi€sSniowego 1 propriocepcji
s3 wskazywane jako skuteczne w minimalizowaniu ryzyka wystapienia kontuz;ji
a takze jako zwigkszajace sprawnos$¢ mtodych sportowcéw. W pracy przedsta-
wiono wybrane testy oceny ryzyka wystgpienia kontuzji: testy izokinetycz-
ne/izometryczne, testy rOwnowagi dynamicznej, test funkcjonalny YBT. Bada-
nia naukowe wskazuja, ze proste testy moga by¢ wykorzystywane w przesie-
wowym badaniu duzej liczby zawodnikéw pod katem asymetrii funkcjonalne;j
1 zwigzanego z tym ryzyka kontuzji. Wykorzystanie testOw przez praktykow,
zapewnia lepsze zrozumienie trendow asymetrii w czasie wzrostu 1 dojrzewania
— szybsza identyfikacja zawodnikéw o podwyzszonym ryzyku kontuzji. Wydaje
sie, ze asymetria funkcjonalna jest ustalana we wczesnym dziecinstwie, a ukie-
runkowane dziatania majace na celu zmniejszenie czynnika ryzyka kontuzji po-
winny by¢ realizowane przez cale dziecinstwo i okres dojrzewania. Podsumo-
wujac, wykorzystywanie prostych testow do przesiewowego badania dzieci
1 mlodziezy uprawiajgcej sport, powinno by¢ podstawowym elementem warszta-
tu trenerskiego (zwtaszcza w przypadku wyselekcjonowanych zawodnikow).

Stowa kluczowe: testy funkcjonalne, sport dzieci i mlodziezy, kontuzje
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Marek Sroka

Metody fizjoterapeutyczne stosowane u pacjentow z powiktaniami
po chorobie ,,Covid 19"

Akademia Nauk Stosowanych w Raciborzu, Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

Streszczenie: Po kilku latach doswiadczen z wirusem SARSCoV-2, obserwacji
przebiegu choroby COVID-19 1 jej powiktan, wiadomo juz ze nawet u oséb
przechodzacych zakazenie tagodnie lub bezobjawowo mozna zaobserwowacé
zmiany w ptucach o charakterze nieodwracalnych zwidknien ale takze zaburze-
nia rytmu serca, bole glowy, zawroty, zaburzenia wechu 1 smaku, szumy uszne
oraz obnizenie wydolnosci fizycznej. Rekonwalescencja po przebyciu choroby
zwigzanej z zakazeniem COVID-19 wsparta byta odpowiednio dobranym proce-
sem rehabilitacji w formie specjalnie przygotowanych programoéw leczniczych
realizowanych takze w formie pobytéw uzdrowiskowych oraz w formie ambula-
toryjnej dobierajagc najbardziej optymalne metody fizjoterapeutyczne. Jednym
z najlepiej ocenianych programéw leczniczych byt program ,,ztap oddech” reali-
zowany w Uzdrowisku Ustron. Efekty programy byly monitorowane i zebrane
w artykule: Skutecznos¢ rehabilitacji krgzeniowo-oddechowej po COVID-
19.”Celem badania byla ocena stanu ogdlnego 1 sprawnos¢ krgzeniowo-
oddechowa u pacjentow po zakonczonym procesie leczenia. Wyniki potwierdzi-
ty iz jest to bezpieczna 1 skuteczna metoda, przyspieszajaca powrot do zdrowia
po COVID-19, zwigkszajaca wydolnos¢ wysitkowa i tolerancje wysitku. Metoda
stosowang w procesie leczenia ambulatoryjnego ktéra wydawata si¢ przynosic¢
najlepsze efekty byla terapia wisceralna. Specjalne dobrane techniki zabiegowe
skupiaty si¢ giéwnie na eliminowaniu restrykcji 1 adhezji w obrebie klatki pier-
siowej 1 gornego otworu klatki piersiowej. Zauwazono poprawe¢ w zakresie ru-
chomosci klatki piersiowej w tym takze oddychania, zmniejszyly si¢ bole glowy
o charakterze napieciowym. Wraz z poprawa wentylacji pluc poprawiata si¢
rOwniez tolerancja wysitkowa.

Stowa kluczowe : choroba covid 19, rehabilitacja uzdrowiskowe, terapia wisce-
ralna
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Rajmund Tomik, Agnieszka Nawrocka, Matgorzata Debska, Jacek Polechon-
ski, Michat Rozpara, Maria Niestroj-Jaworska, Arkadiusz Mynarski

Wykorzystanie aplikacji mobilnej do badania aktywnosci fizycznej

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Instytut Nauk
o Sporcie

Streszczenie: Powszechnie przyjmuje si¢, ze dla podtrzymania i poprawy zdrowia
niezbedne jest regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej. Naukowcy prébujg wy-
znaczy¢ optymalny dla zdrowia poziom aktywnos$ci fizycznej dla poszczegdlnych
frakcji spoteczenstwa. W 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opublikowa-
ta nowg wersje rekomendacji zdrowotnych i zachowan sedentarnych ,,WHO Guideli-
nes on Physical Activity and Sedentary Behaviour”. Wczesniej w 2018 r. zesp6t AWF
w Katowicach opracowal na zlecenie Ministerstwa Sportu 1 Turystyki ,,Krajowe Re-
komendacje Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej”. Metody oceny aktywnosci fizycz-
nej mozna podzieli¢ na obiektywne 1 subiektywne. Metody obiektywne polegaja na
mierzeniu fizjologicznych reakcji organizmu na wysilek fizyczny, badz kinematycz-
nych parametrow ruchu (m.in. kalorymetria bezposrednia i posrednia, r6zne odmiany
pedometréow, akcelerometrow, pulsometrow oraz urzadzen multisensorycznych). Su-
biektywne metody oceny aktywnos$ci fizycznej okreslane sg jako szacunkowe, gdyz
bazuja na r6znych formach samooceny badanych. Zaliczamy tu najczesciej kwestion-
ariusze, takie jak: International Physical Activity Questionnaire, Stanford Seven-Day
Physical Activity Recall questionnaire czy Global Physical Activity Questionnaire.
W celu zwigkszenia rzetelnosci badan nad poziomem aktywnosci fizycznej w aspekcie
rekomendacji prozdrowotnych przygotowywana jest mobilna aplikacja — ,,Dziennik
aktywnosci fizycznej”, ktéra pozwoli w nowoczesny spos6b monitorowa¢ poziom ak-
tywnosci fizycznej respondentéw. Jej najwazniejszymi walorami bedg: prostota, ta-
twos¢ dostepu, mobilnos¢, dzienny monitoring poziomu AF (obecnie kwestionariusze
pozwalaja jedynie na 7 dniowg retrospekcje¢) oraz odniesienie zakonczonego 7 dnio-
wego badania do aktualnych rekomendacji prozdrowotnych. Respondent uzyska tez
informacje o zdrowym stylu zycia i1 indywidualne wytyczne na podstawie przekaza-
nych przez niego informacji.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, akcelerometria, kwestionariusz
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Marcin Warchota !, Joanna Sepioto ?

Sciezki turystyczne z audio deskrypcjq jako forma udostepniania terenéw gor-
skich Podkarpacia dla potrzeb aktywizacji ruchowej osob z dysfunkcjq wzroku

I Panstwowa Wyzsza Szkota Techniczno-Ekonomiczna im. ks. Bronistawa Markiewicza
w Jarostawiu, Instytut Turystyki i Rekreacji

2 Panstwowa Uczelnia Zawodowa im. prof. Stanistawa Tarnowskiego w Tarnobrzegu,
Wydziat Nauk Technicznych i Ekonomicznych

Streszczenie: Przeglad wynikéw badan dotyczacych aktywnosci fizycznej oséb
z niepelnosprawnoscig wzrokowa wykazuje nizszy jej poziom w poréwnaniu
z populacja og6lng. Dysfunkcje narzagdu wzroku, a w ich nast¢pstwie mozliwe
konsekwencje w postaci niepetnosprawnosci funkcjonalnej 1 spolecznej sg przy-
czyng ograniczonego dostgpu do aktywnosci fizycznej. Podobnie jest w zakresie
aktywnosci turystycznej. W tym przypadku dodatkowym ograniczeniem sg
rOwniez bariery architektoniczne. Zgodnie z danymi Gtéwnego Urzedu Staty-
stycznego zwigksza si¢ dostgpnos¢ obiektow noclegowych oraz srodkéw komu-
nikacji miejskiej, ktore posiadajg udogodnienia dla os6b z ograniczong sprawno-
scig. Wazne zatem staje si¢ rOwniez przystosowywanie przestrzeni turystycznej
dla os6b ze specjalnymi potrzebami. Przykladami takich rozwigzan sa dwie
sciezki turystyczne z audiodeskrypcja zlokalizowane na terenach goérskich Pod-
karpacia dedykowane osobom z niepetnosprawnoscig wzrokowa. Jedna zlokali-
zowana jest w miejscowosci Muczne (Bieszczady), a druga w miejscowosci Ol-
chowiec (Beskid Niski). Odpowiednio dobrany stopnien trudnosci szlakow, bar-
dzo dobrze przygotowana i zainstalowana infrastruktura turystyczna, uwzgled-
niajaca osoby o szczegdllnych potrzebach, a takze odpowiednio dobrane walory
przyrodnicze 1 antropogeniczne sprawiaja, ze s3 to idealne miejsca aktywizacji
ruchowej 0s6b z uszkodzonym narzgdem wzroku.

Stowa kluczowe: Sciezki turystyczne, tereny gorskie, aktywizacja ruchowa, au-
dio deskrypcja

27



Jacek Wqsik, Dariusz Mosler, Tomasz Gora, Dorota Ortenburger
Wplyw roznych wersji wykonania kopniecia okreinego na jego kinematyke

Uniwersytet Humanistyczno-Przyrodniczego im. Jana Dtugosza w Czestochowie, Wy-
dziat Nauk o Zdrowiu, Katedra Kinezjologii i Profilaktyki Zdrowia

Streszczenie: Przejscie od pierwotnego zastosowania sztuk walki do nowocze-
snego wspotzawodnictwa sportowego wymusito ewolucj¢ tradycyjnego sposobu
wykonywania technik uderzen. Dlatego celem jest pracy byta ocena kinema-
tycznych wskaznikéw determinujgcych skutecznos¢ kopnigcia okreznego w tae-
kwon-do w dwoch wersjach: sportowej 1 tradycyjnej. Analizie poddano 180
kopnie¢ wykonanych przez 15 zawodnikow taekwon-do (International Tae-
kwon-do Federation). Badania wykonano przy uzyciu zestawu Human Motion
Lab sktadajacego si¢ z 10 kamer na podczerwien NIR Vicon MX-T40. System
pozwala na przechwytywanie do 370 klatek na sekund¢ w peilnej rozdzielczosci.
Uzyskane wyniki wykazaty, ze istniejg istotne r6znice w predkosci maksymalne;]
1 czasie wykonania dla obu konczyn dolnych (p<0,01) w zakresie wersji techni-
ki. Wersja sportowa kopnigcia okreznego charakteryzowata si¢ krotszym cza-
sem wykonania (0,45+0,46 s) i wieksza predkoscig maksymalng (12,26+12,44
m/s). Nie zarejestrowano istotnych r6znic pomiedzy lewg 1 prawg konczyng dol-
ng w poszczegllnych wersjach techniki. Nie stwierdzono istotnych korelacji
pomiedzy dtugoscig konczyny dolnej a predkoscig maksymalng 1 czasem wyko-
nania kopni¢¢. Stwierdzone réznice migdzy sposobami realizacji ruchu podczas
proby sportowej 1 wykonania ruchu w modelu tradycyjnym, odr6zniajg efek-
tywnos$¢ ruchu. Jest ona korzystniejsza w przypadku kopnigcia sportowego. Ta
wersja wydaje si¢ by¢ bardziej odpowiednia przy zastosowaniu w samoobronie.
Wiadomo, ze podczas walki z czlowiekiem zawodnik musi spodziewac si¢ reak-
cji rywala. Sprawia to, ze musi wykona¢ kazde uderzenie mozliwie szybko
1 w jak najkrotszym czasie, aby zachowac kryterium skutecznosci. Natomiast
tradycyjna wersja uderzeh moze miec istotne zastosowanie w rekreacyjnym
uprawianiu taekwon-do, w tym np. w celach zdrowotnych, poniewaz nie wymu-
sza od ¢wiczgcego nieoczekiwanych reakcji obronnych. Brak efektu lateralizacji
potwierdza rownomierne doskonalenie obu stron ciata.

Stowa kluczowe: tackwon-do, kopnigcia okr¢zne, kinematyka
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Alena Bukovd ', Magdaléna Hagovskd ?, Ladislav Krucanica *

Influence of the length of sports experience on the preferred type of treatment
for athletes in team sports

! Institute of Physical Education and Sport, Pavol Jozef Safdrik University in Kosice,
Slovakia

2 Faculty of Medicine, Department of Physiatry, Balneology, and Medical Rehabilita-
tion, Pavol Jozef Safdrik University in KoSice, Slovakia

Abstract: Back pain is one of the most common health problems, not only
in the general population but also in athletes. First of all, but not only in athletes,
it is very important to prevent the consequences of back pain and thus to prevent
chronification, recurrent pain episodes, functional decline, and ultimately
the end of the sporting career. Aim: The aim of this study was to investigate
whether training experience influences the preferred type of medical treatment
in team sports athletes suffering from pain or injury in a particular part of the
spine. Methods: A total of 147 male football players (age 27.8 £ 5.9 y; training
experience 17.2 £ 5.6 y) and 179 male ice hockey players (age 29.2 + 5.9 y;
training experience 20.5 + 6.1 y) were asked to fill out questionnaires focused
on back pain and injuries: Oswestry disability index (ODI) and McGill Pain
Questionnaire (MPQ). In addition, we investigated the number of back injuries
that occurred during the sports career of athletes. Study Design: Cross-Sectional
Study Results: Of the athletes who reported pain in some part of the spine, 66%
of football players and 87% of hockey players used the services of
a physiotherapist. Analgesics or other medications during pain were used by
19% of football players and almost 37% of hockey players. Spearman's correla-
tion analysis revealed significant positive associations between the length of
training experience and the use of physiotherapist assistance (football: p =
0.005; hockey: p = 0.002) and the use of analgesics and other pharmaceuticals
(football: p = 0.007; hockey: p = 0.005). All athletes who sustained an injury
to any part of the spine used the services of a physiotherapist, and up to 88%
of football players and over 90% of hockey players used pharmacotherapy dur-
ing treatment. In this case study, we found no correlation between the length
of training experience and the type of treatment. Conclusion: The results of this
study suggest that the length of training experience is an important factor influ-
encing the treatment of pain in team sports. However, further investigation is
needed, especially in relation to pain intensity and injury history. This study was

30



supported by the scientific Grant Agency of the Ministry of Education, Science,
Research and Sport of the Slovak Republic and the Slovak Academy of Sciences
under the Grant No. 1/0163/21 ,,Prevalence of pain and disability of the spine
and joints in selected types of sport®.

Keywords: football, ice hockey, back pain, McGill questionnaire, Oswestry
Disability Index

31



Jagoda Cholewa

Youth physical activity in contemporary society
High School of the Evangelical Society in Cieszyn, Poland

Abstract: This research study provides an investigation into youth physical
activity in the context of contemporary society, examining the various
influences, barriers, and strategies that impact the engagement of young
individuals in physical activities. In an era dominated by technology, rapid
urbanization, and changing social norms, understanding the factors that shape
the physical activity behaviors of youth have become crucial for public health
and well-being. The study identifies key trends affecting the level of physical
activity among youths, including the pervasive sedentary lifestyle, decreased
participation in organized sports, and the rise of screen time. Societal influences
such as parental involvement, peer relationships, school policies and access
to recreational spaces are examined to better comprehend the factors impacting
physical activity behaviors in young individuals. Building upon the findings, the
main purpose was to discuss innovative strategies and interventions to promote
and sustain youth physical activity research discusses innovative strategies and
interventions to encourage and maintain youth physical activity. These include
targeted educational programs, community-based initiatives, digital health
interventions, and the incorporation of physical activity into school curricula.
Additionally, the study examines policy recommendations to create supportive
environments that encourage active lifestyles among youth. In conclusion, the
study also explores innovative interventions and policy measures that can be
implemented to promote and enhance youth physical activity. Understanding the
complexities surrounding youth physical activity is paramount for formulating
effective strategies that can counteract the adverse effects of sedentary lifestyles
and foster healthier, more active future generations.

Keywords: youth physical activity, contemporary society, public health, well-
being
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Jacek Kalisz

Steward's physical activity during layovers

Academy of Physical Education in Katowice, Faculty of Sport and Tourism Manage-
ment, Poland

Abstract: The job of a cabin crew member is extremely demanding, starting
from various countries each cabin crew member visits, a variety of time zones,
and different working times can be tiring. Obtaining a correct work-life balance
can take time and effort. To do so there are plenty of exercises to do onboard the
plane. The job requires much walking through the cabin and lifting heavy
weights, which already counts as a workout. On top of that, every crew member
needs to be aware that the job is not only about taking pictures in nice places and
lying on the beach. The key to being a professional flight attendant is doing ex-
ercises regularly, as well as during work-related layovers. This helps to stay
calm and vigilant and maintain a professional attitude towards situations hap-
pening onboard the plane. The easiest option is to visit gyms located in almost
every hotel frequently. Only sometimes the gyms are well equipped, but the key
is to use all available facilities to keep our bodies in shape. There are also plenty
of other options for working out, it is straightforward to grab running shoes, go
out of the hotel, and combine sightseeing with exercising. Also, a lot of hotels
are located in the city centers where different gyms, both indoors and outdoors
are located. Because a flight attendant's work requires a certain level of physical
fitness, engaging in physical activity, even during layovers, is particularly im-
portant to maintain fitness at work.

Key words: stewards, physical activity, layovers
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David Kasko

The use of cold water immersion in sports

Institute of Physical Education and Sport, Pavol Jozef Safdrik University in KoSice,
Slovakia

Abstract: Cold water immersion (CWI) is becoming increasingly common but
can bring benefits only in some situations. Therefore the purpose of the work
was to use CWI in sports. Applying CWI immediately after training cannot
be recommended for individuals whose training goal is muscle hypertrophy.
A one-time application of CWI may not have this effect, but studies suggest that
regular application inhibits muscle growth. Results in the area of strength devel-
opment could be more consistent. The use of CWI in strength training has coun-
terproductive effects. Regular use of CWI is not recommended during sports
performance enhancement. This may be because CWI reduces the temperature
of muscle tissue. Increased tissue temperature during the recovery process pro-
motes better enzyme activity. Based on this, some analyses recommend using
CWI only during sports performance stabilization (competitive periods). During
this period, peaks of the competitive cycle may occur in a short period. The an-
algesic effect of CWI may have positive effects in this short period between
peaks. It reduces muscle pain and allows for the desired training intensity to be
maintained.

Key words: cold water immersion, sport, strength training
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Ivan Uher
Association between exercise and chronic disease.

Institute of Physical Education and Sport, Pavol Jozef Safdrik University in KoSice,
Slovakia

Abstract: The relationship between exercise and chronic disease is difficult
to measure in human populations, but a link has been established. Besides
the recent studies, empirical evidence observing lifestyle factors in disease-free
populations has found regular exercise to play a significant role. Although
we still need to understand the dynamic influence of exercise on health fully, the
importance of exercise for optimal health and disease avoidance is becoming
even more apparent. However, there is a question, how much exercise do
we need to gain positive benefits from exercise? The reality is that minimal ex-
ercise 1s needed to cause these changes. In our presentation, we focus on two
significant 1implications. Firstly, exercise improves cellular health and
1s associated with psychological benefits and methylation of genes that further
lower the risk for chronic disease. Secondly, the amount of exercise required for
these changes is small. That may have enormous implications for public health
recommendations. Not only is exercise important, but every little bit counts. In-
deed, most people have time to set aside 30 minutes per day to exercise, espe-
cially knowing its potential health benefits. More studies are needed
to understand exercise's implications on chronic disease better. Nevertheless,
the association between exercise and positive health modifications is clear.

Keywords: exercise, chronic disease, physical activity
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Joanna Cholewa

Neuroedukacja w aktywnosci ruchowej

Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej, Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Celem warsztatow bylo zaprezentowanie praktycznych strategii, ktére zwicksza-
ja efektywnos¢ nauki 1 osiggnie¢ poprzez wykorzystanie neuroedukacji w ak-
tywnosci ruchowej, a takze zapoznanie uczestnikow z zaleznosciami wystepujga-
cymi pomiedzy aktywnoscig fizyczng a funkcjonowaniem moézgu.

Tematyka:

— wprowadzenie do zgadnienia — definicja neuroedukacji / neurodyaktyki, zna-
czenie aktywnosci fizycznej dla rozwoju mézgu, dowody naukowe pozytyw-
nego wpltywu podejmowania aktywnosci ruchowej dla funkcji poznawczych;

— podstawy funkcjonowania mézgu — struktura mézgu i jego obszary odpowie-
dzialne za nauke i ruch, plastyczno$¢ mézgu 1 jej znaczenie dla procesow
uczenia sig¢;

— neuroedukacyjne podejscie do aktywnosci fizycznej — wykorzystanie r6znych
form aktywnosci fizycznej do wsparcia rozwoju poznawczego, ¢wiczenia
oparte na neuroedukacji wzmacniajgce pami¢c, koncentracje i kreatywnosc;

— skuteczne uczenie si¢ dzigki aktywnosci fizycznej — wykorzystanie aktywno-
sci fizycznej do poprawy wynikow szkolnych 1 efektywnosci nauki, techniki
integracji ruchu, ktére wspomagaja zapami¢tywanie informacji — pamiegc
krotkotrwata / dtugotrwata;

— praktyczne ¢wiczenia — zestawy ¢wiczen 1 gier, ktére angazujg zar6wno ciato,
jak 1 mézg, ¢wiczenia ruchowe wspierajace zdolnosci poznawcze.

Omawiane zagadnienia skierowane byly na polagczeniu teorii z przyktadami

1 praktycznymi ¢wiczeniami, aby uczestnicy mieli okazje wdrozy¢ poznane stra-

tegie w dzialanie.
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Matgorzata Grabara

Joga jako outdoorowa forma aktywnosci fizycznej

Instytut Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach

Joga fizyczna (hatha joga) jest bardzo popularng forma aktywnosci fizycznej,
uznaje si¢ ja za jedng z form fitness okreslanych jako formy body & mind (ciato
1 umysl). Joga fizyczna obeymuje kilkadziesigt réznych pozycji 1 ich odmian
zwanych asanami. Asany jogi mozemy podzieli¢ na stojace, siedzgce, lezace,
odwrocone, podpory, balanse. Sg to najczesciej pozycje statyczne, w ktorych
¢wiczgcy trwa od kilkunastu sekund do nawet kilku minut. Jest wiele odmian
jogi fizycznej, w tym takze bardziej dynamiczne sekwencje poszczegdlnych po-
zycji potaczone z oddechem. Regularny trening jogi niesie ze sobg wiele korzy-
sci zdrowotnych. Ogromng zaletg treningu jogi jest m.in. fakt, ze mozna go wy-
konywa¢ praktycznie wszedzie, nie potrzeba obiektow sportowych, specjali-
stycznego sprzgtu, czy duzej przestrzeni. Joge mozna wykonywacé zarOwno
w pomieszczeniu jak 1 na zewnatrz (outdoor), co jest dodatkowym atutem tego
typu zajec.

Joga outdoorowa jest sposobem na obcowanie z naturg podczas treningu.
Swieze powietrze, naturalne $wiatlo, dzwicki natury sprzyjaja uspokojeniu
umystu, ztagodzeniu niepokoju, stresu, oderwaniu si¢ od codziennosci
1 skupieniu na swoim ciele. Trening jogi w terenie (parki, ogrody, stoki gorskie,
plaza) umozliwia lepsze dotlenienie si¢ (bliskos¢ roslinnosci, specyficzne gor-
skie lub morskie powietrze). Dodatkowym elementem zwigkszajacym atrakcyj-
nos¢ tego treningu jest krajobraz. Wazne jest, aby miejsce do treningu jogi byto
odpowiednio dobrane. Unika¢ nalezy miejsc, w ktérych przebywa wiele os6b
postronnych, miejsc blisko drég publicznych, a takze miejsc, w ktérych trening
jogi moze by¢ utrudniony ze wzgledu na nierdwne podioze, kamienie, skaty itp.
W Polsce wiele zorganizowanych zajec¢ jogi w okresie wiosenno-letnim odbywa
si¢ w terenie — w parkach, ogrodach, przy fontannach, na plazach, czy w innych
atrakcyjnych miejscach. Wybor asan do tego typu treningu moze by¢ podobny
jak do kazdego innego treningu jogi wykonywanego w sali, jesli ¢wiczacy po-
siada mate do jogi 1 moze zapewni¢ sobie odpowiednie, tj. twarde 1 rOwne pod-
foze do jej rozlozenia. Jesli podioze pozwala na to, najlepiej joge ¢wiczyC na
boso (np. na piasku na plazy). W przypadku braku maty, nalezatoby cwiczy¢
w obuwiu sportowym i dobra¢ do treningu gtéwnie pozycje stojace, ewentual-
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nie podpory 1 siady, a unika¢ asan, w pozycjach lezacych lub odwréconych. Ze
wzgledu na zagrozenie insektami, warto uzy¢ repelentéw przeciwko kleszczom,
komarom, itp.

Joga outdoorowa moze by¢ roéwniez doskonalym uzupelnieniem innego
treningu realizowanego w terenie, a odpowiedni do celu treningu dobdr asan
moze sprzyja¢ ksztaltowaniu mobilnosci, stabilnosci, jak réwniez sity
1 wytrzymatosci migsni z wykorzystaniem obcigzenia ci¢zarem wiasnym.

Podsumowujac, joga outdoorowa moze by¢ praktykowana w wielu pigk-
nych miejscach w Polsce 1 na swiecie. Dzigki bliskosci natury ¢wiczacy moze
0s13gnac¢ wiecej korzysci zdrowotnych niz ¢wiczgc w pomieszczeniach.

39



Anna Witkowska
Taneczne formy aktywnosci fizycznej na swieiym powietrzu

Zaktad Rekreacji i Odnowy Psychosomatycznej, Katedra Prozdrowotnej Aktywnosci
Fizycznej i Turystyki, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach

Taneczne formy aktywnosci fizycznej sg jednymi z chetnej wybieranych przez
uczestnikow zajec¢ fitnessowych. Rodzajow takich zaje¢ jest wiele, jednymi
z ciekawszych wydaje si¢ potaczenie fitnessu z r6znymi tancami, np. z cha-cha,
salsa, hip-hop, czy nawet tancami orientalnymi. Formy taneczne pozwalaja na
ekspresje ciata w rytm muzyki 1 nauki kontroli nad wlasnym cialem. Pozwalaja
na ksztattowanie, m.in. precyzji ruchow, orientacji przestrzennej, koordynacji
1 rownowagi. Muzyka pozwala na zmniejszenie stresow dnia codziennego, co
w konsekwencji obniza napi¢cie migsniowe i powala na odprgzenie. Dodatko-
wym atutem warsztatOw bedzie Swieze gorskie powietrze. Korzysci ptyngce
z takiej formy aktywnosci fizycznej to poprawe samopoczucia fizycznego, psy-
chicznego oraz emocjonalnego.
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