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The quality of life of antiterrorist operation participants in Ukraine:
physical and mental health

1 Lesia Ukrainka Eastern European National University, Faculty of Physical Culture, Sport and
Health, Lutsk, Ukraine, EMAIL: Tsos.Anatoliy@eenu.edu.ua

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

Introduction: Quality of life is complicated and complex phenomenon that reflects the way of life
of a person, his or her attitude to the outside world and to himself or herself. The quality of life of
different stratums of the population is investigated by scientists in Ukraine and abroad. Currently,
the problem of assessing the quality of life in the demobilized military - participants of the
antiterrorist operation (ATO) in eastern Ukraine is a current issue. Investigation of the main
components of the quality of life of ATO participants will enable to optimize the comprehensive
program of their rehabilitation. Objective physical and mental components assessment of the
quality of life of ATO participants.

Methods: A survey was carried out among 50 demobilized military personnel who participated in
ATO, who at the time of the survey had a course of rehabilitation in Volyn regional hospital for
disabled war veterans (Lutsk, Ukraine). All participants agreed to work out their results; the
questionnaire was conducted anonymously. The average age of the military was 34.88 + 9.44
years (the youngest soldier was 21 years old, the oldest - 59 years old). The quality of life
components were determined using the general questionnaire SF-36 (Short Form Health Survey).
The results were evaluated in the range from 0 to 100 points in the 100 points ranking - full
health. The statistical processing of the results was carried out with the help of "Statistica 6.1"
program.

Results: When interpreting the survey results, we came from the fact that the overall quality of
life index includes physical (PCS) and mental (MCS) components of health. It was determined that
the physical component of participants’ health is 39.84 = 7.89 points (the highest score is 57.36
points, the lowest is 22.68 points). The analysis of the component structure of the physical health
component revealed a decrease in all indicators. The quality of life of the participants is reduced
by "the role of physical problems in viability limit" (RP = 33.5 points); in the second place - "pain”
(BP = 47.0 points). "Physical activity" (PF = 69,6 points) and the value of "general health" (GH)
(51.08 points) effect positively on physical health. The mental health component is slightly higher
compared to the physical one and is 41.73 + 11.52 points (the highest score is 67.99 points, the
lowest is 23.96 points). The indicators of the psychological component are also somewhat higher -
"social activity”" (SF = 62.5), "mental health” (MN = 58.56), "general activity" (VT = 50.4). The
quality of life is the most significant indicator of "the role of emotional problems in viability limit"
(RE =45,33).

Conclusions: Hence, there is a decrease in both the physical and mental components of health of
the quality of life of ATO participants, which should be taken into account when compiling
individual programs for their complex rehabilitation. Critical are the indicator values “the role of
physical and emotional problems of viability limits” which reflect potential risks of future post-
traumatic syndrome.

Keywords: quality of life, SF-36, ATO participants, demobilized military personnel.
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Zarys genezy sportéw walki

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

0d zarania dziejow ludzie na calym $wiecie prowadzili wojny i uczyli sie metod obrony
przed przeciwnikami, takze bez uzycia broni. W definicji sztuki wojennej miesci sie pojecie walki.
Szczego6lnym jej przypadkiem jest walka wrecz, z ktérej wywodza sie sztuki walki. W rezultacie na
Swiecie istnieje dzi$ wiele sztuk walki, ktore sg aktywnie trenowane i rozwijane.

W starozytnej Grecji trenowano Pankration, przypominajacy wspdtczesne MMA. Z Anglii
wywodzi sie boks. We Francji powstato Savate. W Rosji rozwineto sie Sambo. Polacy mieli walki
na palcaty z elementami chwytéw i rzutow. Nie bez powodu jednak najbardziej ze sztukami walki
kojarzony jest daleki wschéd. Jedno z pierwszych doniesien o sztuce wojny (studiowane do dzis)
pochodzi od chinskiego mysliciela Sun Tzu. W Japonii tradycyjne szkolenie wojownika zawierato:
tucznictwo, szermierke, walki wrecz i ptywanie w zbroi. Cztonkowie innych klas spotecznych
zainteresowani walka koncentrowali sie na sztuce walki za pomoca codziennych narzedzi pracy
(takich jak cepy, sierpy i noze) i walce wrecz. W czasach nowozytnych, pochodne niektorych
zbrojnych sztuk walki, takich jak kendo (szermierka) i kyudo (fucznictwo), sg uprawiane do dzis
jako sport.

Gtéwnym elementem jednoczacym sztuki walki Azji Wschodniej, co odréznia go od innych
sztuk walki, jest wptyw religii. Wplyw ten spowodowat silny nacisk psychiczny i duchowy na
przygotowanie wojownika oraz odbior i interpretacje walki. Stwierdzono, Ze umyst i ciato musi
reagowac natychmiast jako cato$¢, co odzwierciedla zmiany sytuacji w walce. Jezeli stan ten jest
doskonaty, codzienne doswiadczenia dualizmu podmiotu i przedmiotu znikajg. W zwigzku z tym
wielu praktykéw dalekowschodnich sztuk walki jako cze$¢ szkolenia podejmuje praktyki
filozoficzne, duchowe i etyczne.

W zwigzku z tym sztuki walki wymykaja sie spod jednoznacznej definicji, czym naprawde
sa. W zaleznoSci od interpretacji trenera lub instruktora mogg by¢ rozumiane jako dyscyplina
sportowa, sztuka samoobrony, albo metoda rozwoju etycznego.

Stowa kluczowe: sztuki walki, jako$¢ zycia, zdrowie

Co klasyczna joga indyjska oferuje wspotczesnemu cztowiekowi ?

AWF Katowice

Wykopaliska archeologiczne wskazuja, iz w okolicach rzeki Indus juz przed czterema
tysigcami lat byly znane ¢wiczenia psychosomatyczne nazywane joga. Najstarszym tekstem w
ktérym mozna znaleZ¢ opis tej metody sa Jogasutry Patandzalego sprzed dwdch tysiecy lat. Sg one
napisane w postaci krotkich aforyzmoéw, ktérych rozwiniecie mozna znalezé w Jogabhaszji Wjasy
ktéra powstata okoto poéttora tysigca lat wstecz. Wspodtczesny cztowiek zwracajac przede
wszystkim uwage na ¢wiczenia fizyczne starozytnych Hindus6w praktykuje asany - pozycje ciata
nieruchome w ktérych nastepuje rozluznienie miesni. Historycznym podrecznikiem tych ¢éwiczen
jest Hatha Yoga Pradipika Swamiego Swatmaramy, ktdra powstata okoto tysigc lat wstecz. Podany
w niej sposdb i cel ¢wiczen, kultura fizyczna Kklasyfikuje jako rekreacje ruchowa, aktywno$¢
prozdrowotng. W klasycznej jodze indyjskiej poza ¢wiczeniem asan, uwage poswieca sie rdwniez
¢wiczeniu sposobu oddychania jak i koncentracji umystu. Wszystkie ww. techniki wspoétczesna
nauka klasyfikuje jako techniki zarzadzania stresem. W referacie zostanie przedstawione
stosowanie metod psychosomatycznych jogi w redukcji stresu u wspéiczesnego cztowieka.



The effect of an extreme long-term physical load on runners health
-areview

1Department of Physical Education and Sport, Jan Evangelista Purkyné University in Ust{
nad Labem, email: martin.nosek@ujep.cz

2Department of Clinical Biochemistry, Masaryk Hospital in Usti nad Labem, email:
dagmar.partlova@kzcr.eu

Objective: An article contains a knowledge on the effect of an extreme long-term physical load on
runners health. It is mainly focused on an influence of long-term physical load on a heart function.
The main thought is coming out from a fact which is not unambiguously proven effect of long-
term physical load on a heart function and inflammation biomarkers such as troponin T (cTnT),
troponin I (cTnl), creatine kinase (CK) and C-reactive protein (CRP). These types of biomarkers
are described as biomarkers which show myocardial necrosis. There are some cases where
myocardial necrosis has overgrown into heart attack. The aim of this review is a description of
this issue and to work with all available information about this issue.

Methods: The data were collected by using PubMed and Research gate databases. The articles
were chosen according to their importance and relevance.

Results: There are some cases in literature which describe that runners with extreme physical
load during ultramarathons are showing an increase of heart biomarkers. But the studies also
show that the level of these increased biomarkers is getting in normal level within 24-48 hours.
Conclussion: It is proved, that an extreme long-term physical load influences the increase of
inflammation biomarkers. But it was not proved, that the ultramarathons runners have had
permanent damage on their heart function.

Keywords: exercite, ultramaraton, cardiovascular, markers, troponin

Health-related quality of life, physical activity and sedentary
behavior of Ukrainian children and youth

Lviv State University of Physical Culture, Kostiushko Str., 11, Lviv, Ukraine, 79000, E-mail:
pavlova.j.o@gmail.com

Introduction: The quality of life is an inseparable whole with human health, it covers a physical,
mental and social being, takes into account person’s beliefs, expectations and worldviews. The
data about quality of life of practically healthy persons are need for determining the effectiveness
of health promoting programs and predicting health in the near future.

The aim of the investigation was to explore the changes in physical activity level and assessment
of the quality of life during growth and maturation.

Material and Methods: A total 406 school students (50.7% female) participated in the study.
This group was interviewed twice - first time in the age 11-12 and then in the age 15-16. Health-
related quality of life was measured using PedsQL questionnaire. Total scores were calculated to
provide a general measure of Physical Functioning, Social Functioning, Emotional Functioning,
and School Functioning domain. Children’s and youth’s physical activity levels were evaluated
with Physical Activity Questionnaire for Older Children and Adolescents. For statistical
procedures was used Origin Pro 8.6.



Results: For the three life quality domains (Physical Functioning, Emotional Functioning, School
Functioning), the higher scores were observed in the younger age (11-12 years; p < 0.05), than in
the age 15-16. Sex has a significant effect on Physical Functioning and Emotional Functioning
domain of life quality. The higher scores were observed for males. Values of Physical Functioning
for 11-12 years old participants were 86.5 (12.1) and 89.3 (10.6) (females and males
respectively), for 15-16 years old - 82.9 (15.1) and 86.5 (15.6) (females and males respectively).
For 11-12-year-old females, the value of the Emotional Functioning was 75.9 (12.1) points, for
females aged 15-16 years - 69.4 (16.9) points; for males in the age 11-12 - 81.7 (13.9) points, for
males in the age 15-16 - 76.1 + 17.5 points. The physical activity level decreased with growth and
maturation (p < 0.01). A sharp reducing of physical activity level was observed for females. In the
age 15-16 years, there was in 1.5 times less females with high physical activity level than in the
age 11-12.

Conclusions: The quality of life and physical activity level decreased with growth and maturation,
especially negative changes were observed for physical activity level of Ukrainian females.

Keywords: physical activity, quality of life, health, students.

Lifestyle related risk factors of adults in towns of the KoSice region

Pavol Jozef Safarik University in Kosice, Institute of Physical Education and Sport Kosice,
Slovak republic

ABSTRACT

The presented work is part of a more extensive study monitoring the lifestyle and physical activity
of the adult population of towns and villages in Eastern Slovakia. In this study, we focused on the
selected risk factors of people living in the towns and cities of the KoSice region. As many as 646
people from 12 towns, aged 19 to 63, participated in the monitoring. A non-standardized
questionnaire was used to survey the frequency of doing sports by the respondents involved in
the study, together with the occurence of most common risk factors in their lifestyle - diet, alcohol
consumption and smoking. The results showed a large variance between the individual cities in
the frequency of doing sports, but also among the inhabitants of the particular urban areas
themselves. In terms of eating habits, adults in the KoSice region reported having 3 to 4 meals a
day. A gratifying finding is that no excessive alcohol intake was found among the respondents.

KEY WORDS: lifestyle, diet, alcohol, smoking, adults

The effect of the application of dynamic and PNF stretching on
explosive strenght abilities of the lower limbs in warm-up

IDepartment of Physical Education and Sport, Faculty of Education, Jan Evangelista Purkyné
University in Usti nad Labem, Czech Republic, email:hana.kabesova@ujep.cz

Introduction: This article deals with the issue of the stretching effect on the level of explosive
strenght abilities of the lower limbs in warm-up. The issue of the stretching application before
performance (during warm-up) has been a highly discussed topic in secondary literature in the
last several years. We know from a large amount of scientific studies (e.g. Gelen, 2010, Needham,
Morse, 2009, Pearce, 2008) that dynamic stretching has a positive effect on most of the sport

9


mailto:hana.kabesova@ujep.cz

performances (especially the power and the speed ones) rather than the static stretching. The aim
of this study is to compare the impact of dynamic and PNF stretching on explosive strenght
abilities of the lower limbs of active athletes — hockey players (n=19) and footballers (n=23) in
age from 18 to 26.

Material and Metods: It was the PNF method by Solveborn that was used, in which the
physiological knowledge that a muscle significantly decreases its tone after the isometric
contraction is applied. The other method that was used in the warm-up was the dynamic
stretching. We the used following motoric tests for testing the explosive strenght of the lower
limbs - a standing long jump (rebound with feet together) and a vertical jump (Sargent test).
Results: We can state from the results of the parametric t-test that on the chosen level of
significance (p< 0,05) there were found statistically significant differences in the application of the
dynamic and PNF stretching in the hockey players’ vertical jump and that the observed difference
is substantively significant.

Conlusion: The impact of the acute application of the dynamic stretching on explosive strenght
abilities of the lower limbs of hockey players was significantly more effective than the application
of the PNF stretching technique in the vertical jump test performances. Dynamically stretched
muscles produce more power primarily because of the increased activation of the motor units
(Behm, Chaouachi, 2010). Higher performance during fast dynamic exercise is related to higher
activation of the central nervous system (Fletcher, 2010). The experiment confirmed a short-term
effect of the application of dynamic stretching on explosive strenght of the lower limbs of hockey
players.

Keywords: PNF stretching, dynamic stretching, lower limbs, explosive strenght

Influence of different light intensity on reaction time during
physical activity

1 Department of Physical Education and Sport, Faculty of Education, ]. E. Purkyné
University in Usti nad Labem, Czech Republic

2 Department of Physiotherapy, Faculty of Health Studies, J. E. Purkyné University in Usti
nad Labem, Czech Republic

Purpose: The aim of the study was to find out, whether different light intensity of a visual
stimulus can influence the simple (SRT) and choice (CRT) reaction time.

Material and Methods: 27 test subjects participated in the study (15 male subjects ages 22+1, 6;
12 women ages 22+1.2). Test subjects had to react on a visual stimuli appearing on the monitor in
the situation without any physical load (WPL) and during physical activity with the use of the
bicycle ergometer (BE). In order to change the conditions of light intensity five glasses with
different light transmittance were used (100%, 80%, 70%, 20% and 5%).

Results: While using the yellow glasses (80% light transmittance) the SRT levels significantly
improved during BT riding. SRT in WPL situation decreased with the use of glasses of 80%, 70%
and 20% transmittance in the comparison with the clear glasses (100% transmittance).
Significant decrease (improvement) of CRT in both WPL and BT situations was visible during the
use of glasses with 80% and 70% light of transmittance.

Conclusions: It is possible to say, that specific types of glasses have positive effect on reaction
time. It is important to note, that there are sport disciplines in which we can expect the
information processing latency in relation to wearing of the glasses (cycling, skiing, motor sports).
Such fact however can undeniably have an effect on the overall sport performance and in
everyday life situations as well (e.g. car driving).

Key words: visual stimuli; sport performance; glasses
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Analysis of common techniques of different types of martial arts
and yoga

Graduate student of the Lesya Ukrainka Eastern European National University, 43000, prosp. Voli,
13, Lutsk, Volyn region, Ukraine, e-mail: tsymbaliuks@ukr.net

Preamble. Research of the origins of modern martial arts schools will help to understand the
process of their formation more deeply and find their basis, improve the technique of
performance, and increase the complex positive effect on the physical development of athletes.
Research methods. As part of preparation of the publication the following research methods
have been used: analysis of historical sources, the method of synthesis and comparison;
observation of the performing technique of 152 athletes; processing of photo and video materials.
The study results. A comparison of basic exercises, techniques and principles used in various
Oriental martial arts and yoga fields has been made. The presence of common features between
them is determined and their origin from ancient India is proved. The author studies the
tribandha or "mahah-bandha", which is a typical body position in yoga and at the same time is the
basis of most exercises and techniques of oriental martial arts. Eastern traditional martial arts
devote much attention to the study of stances, which distinguishes this style from the so-called
athletic kinds of sports originating from the Ancient Greek Pankration. Trybandha relies on a
chakras system that is mentioned in most of the yogic and tantric Indian treatises, for example,
"Gheranda Samhita"”, "Shat-Chakra-Nirupana", "Yogatattva Upanishad" and others. Oriental
traditional martial arts are characterized by static and dynamic meditations, the use of internal
energy, which further proves their connection with yoga.

Contribution. The origins of oriental martial arts are taken from yoga, as evidenced by the
preservation of such elements as: body posture, the use of ritualistic meditations and the chakras
system.

Key words: yoga, martial arts, tribandha, meditations, chakras system.

Podwyzszenie fizycznej aktywnosci dziewczat 16-17 lat z
wykorzystaniem fitnessu sitowego.

Wschodnioeuropejski uniwersytet imienia Lesi Ukrainki.m.kLuck, Ukraina
Lady.vashuk@gmail.com

Wstep. Fizyczna kultura w szkole — nieodtaczny sktadnik systemu edukacji uczniéw, ktéry sprzyja
ksztattowaniu wszechstronnie rozwinietego cztowieka i gwarantuje mu zdrowe i bezpieczne
zycie. Ogarniajgc rozne formy ruchowej aktywnosci, fitnes zadowala zapotrzebowania réznych
socjalnych i wiekowych grup na zdrowotna dziatalno$¢ kosztem roéznorodnosci fitnes-
programoéw, ich dostepnosci i emocjonalnosci. Wyniki badan daty mozliwos¢ konstatowac, ze do
podstawy zajec fitnesem poktadt sie fitnes-program, dla ktérego wtasciwy catoksztatt specjalnie
dobranych fizycznych ¢wiczen, skierowanych na kompleksowe albo wyrywkowe dziatanie na
systemy organizmu czy obrebne czeSci ciata zaleznie od morfofunkcjonalnych mozliwosci
cztowieka.

Metody badania: ujawnienie poczatkowych psycho-emocjonalnego i morfofunkcjonalnego
stanéw dziewczynek starszego wieku szkolnego (ankietowanie, testowanie, badanie medyczne).
Wyniki. Uwzgledniajac wiek, stan zdrowia, poziom fizycznego rozwoju, motywacyjne interesy
dziewczyn starszego szkolnego wieku, stosowaty sie fitnes-programy, zatozone na zdrowotnych
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rodzajach gimnastyki. Dla rozwigzania zadan korekcji budowy ciala, zmniejszenia albo
zwiekszenia masy i obwodéw cze$ci ciala nami zaproponowano fitnes-programy sitowego
skierowywania. W czasie pedagogicznego eksperymentu ilo$¢ respondentéw z wysokim
poziomem fizycznej aktywnos$ci podniosta na 54,7%. Po zakonczeniu eksperymentu nie ujawnity
dziewczyny z niskim poziomem fizycznej aktywnosci, a na poczatku badania ich ilo$¢ wynosita
69,2% . Réwniez u uczni wiarygodnie(P < 0,001) polepszyt sie poziom fizycznego przygotowania
za wytrzymatoscia, na site, elastycznos$cia, sprytem. Realizacje opracowanej metodyki speiniaty w
ciaggu roku szkolnego. Ona przewidywata ksztattowanie zdrowiazachowawczej kompetencji
uczniéw ogoélnoksztatcgcych edukacyjnych instytucji w sposob poetapowego zwiekszenie czesci
zajec fitnesem w pozaszkolnych formach sportywno-masowych zajec.

Whioski. W badaniu gtéwny akcent byt zrobiony na udoskonaleniu teoretycznego uzasadnienia i
eksperymentalnego sprawdzenia efektywnosci metodyki budowy indywidualistycznych fitnes-
programoéw dla dziewczynek starszej szkoty z uwzglednieniem morfofunkcjonalnych wtasciwosci,
motywacji i typu postaci uczennic w trakcie samodzielnych zaje¢ fizycznymi ¢wiczeniami, jako
czesci zdrowiazachowawczej kompetencji, koniecznie odznaczy¢ wazno$¢ otrzymanych wynikéw,
ktére wyznaczaja kierunek rozwoju naukowych podejsci za wybranym zakresem w przysztosci.

Kluczowe stowa: fizyczna aktywnos¢, dziewczyny starszego szkolnego wieku, programy fitnes

Application of karate breathing techniques as an alternative form
of autogenic drainage for people with cystic fibrosis - comparative
analysis of both techniques

Institute of Physical Education, Tourism and Physiotherapy, Jan Dlugosz University in
Czestochowa, Poland, dariusz.mosler@gmail.com

Introduction: Cystic fibrosis (CF) is genetic, mortal disorder, characterized by overproduction of
mucus, that affects mostly respiratory system. People with CF have to undergo hours of
physiotherapy every day in order to inhibit progress of this disorder. Repetitiveness of
therapeutic routine may be tedious for some patients and poses unnecessary challenge especially
for children, who naturally tend to avoid boredom. Alternative ways of performing physiotherapy
may increase motivation and willingness to exercise while maintaining similar effectiveness to
standard techniques. Aim of this study is to gain knowledge regarding coherency of physiological
basis of autogenic drainage with breathing techniques used in karate.

Methods: Autogenic drainage is characterized by clearing airways while controlling rate, depth,
and location of respiration in order to remove mucus form all sections of bronchi. The basic
premise of this method is to lower pressure in bronchi, which should drain mucus from distant to
central parts and allow it to be removed. Autogenic drainage is divided into three stages, with
gradually increasing inhaled air volume. In order to replace those three stages, different breathing
techniques should be used. In first stage, techniques of short, rapid inhalation and forced
exhalation during punching or kicking could be used. Second stage can be replaced by basic kata,
as longer inhaling phase is needed. For the third stage, sanchin no kata from Goju-ryu karate with
yo-ibuki could be used.

Results: From physiological point of view, karate techniques with proper breathing will cause the
same effect of lower pressure in bronchi, which will cause drain of mucus to upper parts, allowing
for airway clearance.

Conclusion: While properly applied, karate techniques alongside with proper breathing may
serve as replacement for standard physiotherapy for people with CF. This more attractive way
could increase motivation and tolerance of everyday exercises, especially for children with CF.

Keywords: martial arts, physiotherapy, pulmonary exercises
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Wizerunek instruktora hatha jogi a jego otoczenie prawne

1 Politechnika Czestochowska, Wydziat Zarzqdzania, michaldziadkiewicz@gmail.com
2 Politechnika Czestochowska, Wydziat Zarzqdzania pawel.piotr.cichowski@gmail.com

Referat poswiecony zostat zagadnieniu wizerunku instruktora rekreacji ruchowej w
odniesieniu do jego otoczenia prawnego. Rozwazania artykutu rozpoczete zostaty od omdéwienia
regulacji zawartej w ustawie z dnia z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie. Okreslono w
szczeg6lnosci charakter ¢wiczen hatha jogi w stosunku do definicji legalnych poszczeg6lnych
aktywnosci fizycznych zawartych w ustawie o sporcie i uchylonej ustawie o kulturze fizyczne;j.

W dalszej czesci referatu wskazano podmioty uprawnione do prowadzenia zajec
sportowych zgodnie z regulacja ustawy o sporcie. Jednocze$nie omdwiono stawiane im
wymagania oraz zakres ich zadan. W referacie zwrdcono réwniez uwage na fakt wyodrebnienia
zawodu instruktora rekreacji ruchowej w klasyfikacji zawodéw i specjalnosci, wprowadzonej
rozporzadzeniem Ministra Pracy i Polityki Spoteczne, oraz oméwiono szczegdtowo spoczywajgce
na nim zadania. Okre$lono nadto krag uczestnikow zaje¢ realizowanych przez tego rodzaju
instruktora.

Nastepnie analizie poddano kwestie dotyczace sposobu ksztaltowania wizerunku w
odniesienie do otoczenia prawnego, w jakim dziata instruktor, a w szczeg6lnos$ci w zakresie
zwigzanym z modyfikacja ryzyka prawnego jakie towarzyszy prowadzeniu zaje¢ przez
instruktora. Wskazano przede wszystkim na ryzyka zawigzane z przyjmowaniem w $wiadczonych
ustugach tradycyjnej relacji: guru - uczen. Jednoczesnie przeciwstawiono ja akademickiemu
podejsciu do nauczania hatha jogi, opierajgcemu sie na wartosciach takich jak krytyczna dyskusja,
wolno$¢ pogladéw, oparcie przekazu na badaniach naukowych, wykorzystywanie metod
rekreacji, ktére sa powtarzalnie i doswiadczalnie sprawdzone, koncentracja na zdrowiu i
bezpieczenstwu uczestnikéw.

Zwrdcono takze uwage, iz prawidtowe ksztattowanie wizerunku instruktora opieraé
powinno sie na nastepujacych przestankach: zgodnosci z otoczeniem prawnym, nazewnictwem i
opisem wykonywanych ustug, ktore bedzie czytelne dla innych uczestnikow obrotu, a w
szczegolnosci takich, ktérzy nie majg zadnej wiedzy na temat ¢wiczen hatha jogi lub tez wiedza ich
objeta jest negatywnymi stereotypami.

Konkluzja jest potrzeba formutowania dobrych praktyk nauczania hatha jogi, ktére
czynilyby zado$¢ miernikowi nalezytej staranno$ci wykonywanych ustug w odniesieniu do
ewentualnej odpowiedzialnos$ci deliktowej instruktora.

Stowa Kluczowe: joga akademicka, instruktor hatha jogi, ksztattowanie wizerunku, otoczenie
prawne

Fizjologiczne i fizyczne wymagania meczowe miodych polskich
pitkarzy noznych

Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie, Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i
Fizjoterapii, 42-200 Czestochowa, Waszyngtona 4/8

Wstep: Obciazenie pitkarza podczas meczu jest rozne i zalezy miedzy innymi od rangi zawodow
sportowych, osobistego zaangazowania, presji spotecznej, warunkéw srodowiskowych w ktérych
rozgrywane jest spotkanie, itp. Dlatego celem prezentowanej pracy jest przedstawienie obcigzenia
fizycznego mlodych pitkarzy noznych podczas pierwszej i drugiej potowy meczu ligowego.

13


mailto:michaldziadkiewicz@gmail.com
mailto:pawel.piotr.cichowski@gmail.com

Material i Metody: W badaniach uczestniczyto 11 mtodych pitkarzy noznych nalezacych do
polskiego ekstraklasowego klubu sportowego . Badani rozgrywali mecz ligowy, podczas ktorego
dokonywano rejestracji dtugosci przebiegnietych dystansé6w w réznym tempie, czasu
wykonywania poszczeg6élnych wysitkéw, predkosci biegu i czestosci akcji serca. Rejestracji
dokonywano przy uzyciu systemu Polar Team Pro. Istotno$¢ réznic pomiedzy zmiennymi
uzyskanymi podczas pierwszej i drugiej potowy meczu wyliczano test ,t” dla zmiennych
powiazanych, badzZ testem ,Z” kolejnosci par Wilcoxona.

Rezultaty: W pierwszej potowie meczu pitkarze pokonali tacznie dtuzszy dystans (p<0.05),
przebiegali w ciggu minuty wieksza odlegtos¢ (p=0.004) oraz osiggali wieksza srednig predkosé¢
biegu (p=0.003) niz w drugiej potowie. Dystans przebiegniety w trzech strefach predkosci biegu
(7.00-10.99 km/h; 11.00-14.99 km/g; 15.00-18.99 km/h) byt zawsze odpowiednio dtuzszy w
pierwszej potowie meczu (p=0.025;p=0.006;p=0.019) niz drugiej. Gra podczas pierwszej potowy
meczu charakteryzowata sie krotszym czasem przebywania zawodnikOw w pierwszej strefie
obcigzenia uktadu krazenia (50-59% HR max) oraz dtuzszym czasem pobytu w pigtej strefie
obcigzenia (90-100% HR max), odpowiednio (p=0.012;p=0.005). Minimalna i $rednia czestos$¢
akcji serca osiggata w pierwszej potowie meczu wyzsze wartosci niz w drugiej, przy wyrazaniu jej
w ud/min (p<0.001; p=0.005) oraz przy wyrazaniu jej w %HRmax i stanowita réznice na
poziomie istotnosci (p<0.01;p=0.08)

Whioski: Pierwsza potowa meczu charakteryzowata sie istotnie wiekszym obcigzeniem niz druga
potowa wyrazanym zaréwno dtugoscig i szybkoScig przebiegnietego dystansu jak i obcigzeniem
uktadu krazenia pitkarzy.

Stowa Kluczowe: pitka nozna, obcigzenie biegowe, czestos¢ akcji serca

Znaczenie ¢wiczen jogi dla jakosci zycia stuchaczy Uniwersytetu
Trzeciego Wieku oraz oséb chorych onkologicznie - badanie
poroOwnawcze

1Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie
2AWF Katowice

W XXI wieku do ludzi dociera coraz wiecej informacji na temat roli aktywnosci
prozdrowotnej w poprawie jakosci zycia, w tym jej oddziatywaniu na ciato i umyst. Szczeg6lnie w
dzisiejszych czasach zwraca sie uwage na umiejetno$¢ pokonywania stresu, w tym na metody
prowadzace do osiggniecia rownowagi psychosomatycznej. Grupa spoteczng ktéra od lat chetnie
korzysta z rekreacyjnych ¢wiczen jogi fizycznej (hatha jogi) oraz technik relaksacyjnych sg
studenci Uniwersytetow Trzeciego Wieku. W ostatnich latach ten typ zaje¢ zaczyna przyjmowac
sie takze ws$rdod os6b chorych onkologicznie. Autorzy od kilku lat s3 wolontariuszami
prowadzacymi zajecia w tych dwoch Srodowiskach. W referacie zostang przedstawione badania
przeprowadzone wsrod studentow UTW dziatajacym w Akademii Jana Dtugosza w Czestochowie
oraz pacjentek Stowarzyszenia ,Amazonki” i Czestochowskiego Hospicjum ,Dar Serca”. Ukazane
zostanie zr6znicowane oddzialywanie ww. ¢wiczen na obie grupy uczestnikow zajec.
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Czy karate pomoze przygotowac dziecko do nauki w szkole?

Lwowski Parnistwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej

Wstep: Racjonalne uzycie wschodnich sztuk walki przyczynia sie do uksztattowania
harmonijnego rozwoju fizycznego i wzmocnienia zdrowia, rozwoju fizycznych i zmystowo-
ruchowych wtasciwosci, w szczegblnosci predkosci, zwinno$ci i elastycznosci; tworzenie wysokiej
jakosci moralnej i spotecznie waznych cech przysziego studenta; zaspokaja naturalne potrzeby i
interesy dzieci (w aktywnos$ci ruchowej, w wyrazaniu siebie, w bezpieczenstwie, autonomii,
kreatywnosci, komunikatywnosci itp.), uaktywnia estetyczne emocje dzieci. Celem pracy jest
rozwoj dzieci za pomoca carate, aby stworzy¢ peing gotowos¢ do nauki w szkole.

Material and Metody: Badane dzieci 5 lat dwdch przedszkolnych placowek, wsrod nich - 71
chtopcéw i 48 dziewczynki. Podczas eksperymentu powstata grupa eksperymentalna i kontrolna
dzieci. Dzieci z grupy eksperymentalnej (EG) byly zaangaZzowane w program autorski z
priorytetowym uzyciem Kkarate. Grupa kontrolna byla zaangazowana w obecny program
wychowania dzieci w wieku przedszkolnym "Ufny poczatek”. W badaniu zastosowano
pedagogiczne, medyczne i psychofizjologiczne metody. Wiarygodnos¢ rozbieznosci miedzy
grupami zostata ustalona przy uzyciu t-kryterium Studenta.

Rezultaty: Kazde drugie dziecko w wieku przedszkolnym (43,85% chtopcéw i 50,38% dziewczat)
miato nizszy od Sredniego poziom kondycji fizycznej. Obwdd Kklatki piersiowej dziewczat i
chtopcéw byl ponizej normy, oddychanie w spokoju bylo nizsze niz $redni poziom. Poziom
fizycznej gotowosSci dzieci byl nizszy niZz znaczenie normy. Dzieci nie spelniaty standardéw
sprawnosci fizycznej (z wyjatkiem chtopcow w ¢wiczeniu "rzuca pitke"). Poziom gotowosci
psychofizycznej oceniono jako Sredni (3,0 pkt - dla dziewczat i 3,1 punktu - dla chtopcéw w skali
5-punktowej). Poziomy wytrzymatosci mie$ni brzucha i n6g takze byly krytycznie niskie (zgodnie
z wynikami ¢wiczenia "podnoszenie ciata w pozycji siedzacej na podtodze", "kucanie na dwoch
nogach". Wyniki ¢wiczenia "pisanie litery "O" za 10 sekund" i trwato$¢ utrzymania pozycji
"flamingi" oceniono jako "niezadowalajacy”. W rezultacie tylko 16,47% dzieci w wieku
przedszkolnym sa gotowe do szkoty. Wskazniki gotowosci psychofizjologicznej chtopcow i
dziewczat (w zaleznosci od czasu prostej i zloZonej reakcji wizualnej, reakcji na poruszajgcy sie
obiekt, stabilno$¢ uwagi) byly nizsze od normy. Tylko jeden wskaznik - ilo§¢ uwagi - byt w
granicach normy. Uzyskane wskazniki umozliwity udowodnienie i opracowanie programu
wychowania fizycznego dla pelnoprawnego przygotowywania przedszkolakéw do nauki w szkole
z priorytetowym wykorzystaniem $rodkéw wschodnich sztuk walki. Program przeznaczony jest
na 144 zajecia (godziny), materiat jest podzielony na 4 moduty trwajace 3 miesigce, z ktérych
kazdy jest zakonczony zajeciem kontrolno-oceniajgcym. Realizacja programu ¢wiczen fizycznych
w praktyce przedszkola powoduje wieksze dziatanie lecznicze w poréwnaniu do tradycyjnych
(poniewaz czesto$¢ dzieci w grupie badanej zmniejszyta sie Srednio o 34.20% (p <0,001), podczas
gdy dzieci w grupie kontrolnej - o 13,63%). SpostrzegliSmy wzrost poziomy gotowosci
psychofizycznej dzieci z grupy EG (dziewczat - z 2,8 do 4,6 punktu, chtopcéow - z 3,0 do 4,8
punktéw) oraz poziomu gotowosci psychofizjologicznej (wedtug wskaznikéw prostych i
ztozonych reakcji wzrokowo-ruchowych, objeto$¢ uwagi, czasu odpowiedzi na ruchomego
obiektu).

WhioskKi: Biorgc pod uwage pozytywny wptyw karate na zdrowie psychiczne i fizyczne, mozna go
poleci¢ do wykorzystania w procesie wychowania fizycznego dzieci w wieku przedszkolnym do
petnego przygotowania do nauki.

Stowa Kluczowe: przedszkolaki, rozwoéj fizyczny, sprawnos$¢ psychofizyczna, sprawnos¢
psychofizjologiczna, wschodnie sztuki walki, wychowanie fizyczne.
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Self-assessment of health condition and its association with the risk
of fracture of Tai Chi practitioners

1 Section of Kinesitherapy, Faculty of Motor Rehabilitation, The University of Physical
Education in Krakow, al. Jana Pawta Il 78; e-mail: agata.milert@awf.krakow.pl

2 Doctoral Studies, Faculty of Motor Rehabilitation, The University of Physical Education in
Krakow, al. Jana Pawta Il 78; e-mail: wikipodaj@oZ2.pl

3 Section of Kinesitherapy, Faculty of Motor Rehabilitation, The University of Physical
Education in Krakow, al. Jana Pawta Il 78; e-mail: tomridan@interia.pl

Introduction: The positive impact of Tai Chi on body balance and coordination has been
confirmed in many intervention and prevention programs for elderly people, especially in the
field of falls and fractures. The aim of the study was to determine the impact of a six-month Tai
Chi program on self-assessment of health condition of practitioners aged 50 years and older. The
relationship between this variable and 10-yr fracture risk was also evaluated.

Material and Methods: The study involved 41 persons aged 50 and more (mean 61.5, SD=6.1) -
beginning tai chi practice. Self-assessment of health condition was performed using a 5-point
scale, while a 10-year fracture risk was estimated using both the FRAX calculator and the GARVAN
nomogram (on-line versions). Self-assessment of health condition was conducted during the first
and sixth month of Tai Chi classes. The fracture risk was assessed at the beginning of the training
program.

Results: There was a statistically significant improvement in self assessment of health condition
after 6 months of tai chi practice both in the whole study group (p=0.0023) and in the subgroup of
women (p=0.0005).Perceived improvement was independent of age. There was also a correlation
between better self-assessment of health condition measured before tai chi program and lower
10-year fracture risk calculated from GARVAN nomogram (p=0.0146).Greater improvement in
self-assessment of health conditionas a result of Tai Chi programwas reported in participants with
lower 10-year fracture risk estimated by Garvan nomogram (p=0.0642).

Conclusions: Improvement in self-assessment of health condition after a six-month Tai Chi
program is related to a 10-year fracture risk calculated with the use of the GARVAN nomogram,
but not the FRAX calculator.

Key Words: tai chi, elderly people, fracture risk, self-assessment, health condition

Tai chi and Qigong as a form of physical activity of people of all
ages in the context of modern physiotherapy

IDoctoral Studies, Faculty of Motor Rehabilitation, The University School of Physical
Education in Krakow, al. Jana Pawta Il 78, e-mail: wikipodaj@o2.pl

ZSection of Kinesitherapy, Faculty of Motor Rehabilitation, The University School of Physical
Education in Krakow, al. Jana Pawta Il 78, e-mail: agata.milert@awf-krakow.pl

Summary: Tai Chi and Qigong are forms of movement derived from Traditional Chinese Medicine
(TCM), gaining more and more popularity around the world. Qigong is the oldest branch of TCM,
whose oldest forms are over 5000 years old, dating back to the legendary Yellow Emperor. Tai Chi
is a new form which approximately dates back to 13th century. Qigong is a system of breathing
exercises, body postures and movements, and mental concentration, intended to maintain good
health and control the flow of vital energy. Tai Chi is an ancient discipline of meditative
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movements practiced as a system of exercises. Tai Chi and Qigong exercises consist in performing
slow, coordinated movements, controlling the position of the body in space, learning how to
gradually move the weight from leg to leg. They focus on attention, movement and relaxation of
the body and silence of the mind. Tai Chi and Qigong have invaluable health benefits and
strengthen the body, both physically and mentally. The results of the study confirm the beneficial
effects of Tai Chi and Qigong exercises in patients with neurological disorders, imbalance, lowered
bone density, weakened muscular strength, increased risk of falls, diseases of the
cardiopulmonary system, cervical and lumbar spine pain, depression, anxiety, stress and many
more.

Keywords: Tai Chi, Qigong, physical activity

Evaluation of the incidence of limb injuries in martial arts using the
example of MMA and Muay Thai

I Section of Kinesitherapy, Faculty of Motor Rehabilitation, The University of Physical
Education in Krakow, al. Jana Pawta Il 78; e-mail: tomasz.ridan @awf.krakow.pl

2 Section of Kinesitherapy, Faculty of Motor Rehabilitation, The University of Physical
Education in Krakow, al. Jana Pawta Il 78; e-mail: kas.zajac@gmail.com

3 Section of Kinesitherapy, Faculty of Motor Rehabilitation, The University of Physical
Education in Krakow, al. Jana Pawta 1l 78; e-mail: agata.milert@awf.krakow.pl

4 Doctoral Studies, Faculty of Motor Rehabilitation, The University of Physical Education in
Krakow, al. Jana Pawta Il 78; e-mail: wikipodaj@o2.pl

Introduction. Martial arts, including MMA and Muay Thai are considered to be high-risk
disciplines due to the nature and specificity of the sports activity undertaken. The objective of the
study was to evaluate the incidence of limb injuries in martial arts using the example of MMA and
Muay Thai.

Material and research method. The study covered a group of 66 individuals, including 38
(57.6%) MMA athletes and 28 (42.4%) Muay Thai practitioners. It was carried out in one of
Krakow’s martial arts clubs in 2016, based on a self-constructed survey questionnaire. The results
were subjected to statistical analysis using the Microsoft Excel 2010 spreadsheet and the
Statistica software version 10.0 PL.

Results. Among the persons surveyed, 67% suffered an upper and/or lower limb injury. Injuries
occurred both among the athletes with short training experience (1-3 years) and those whohave
trained for a longer period of time. The athletes with the shortest training experience (1-3 years)
were statistically more likely to suffer an injury. The number of injuries was significantly higher
among Muay Thai athletes. The incidence of injuries was not significantly lower among the
individuals who used protective equipment during training,oramong recreational athletes.
Injuries were more common among the individuals who trained with a sparring partner, including
24 MMA fighters (70.6%), and 10 Muay Thai athletes (55.5%).

Conclusions. 1. Upper and lower limb injuries are a common problem among martial arts
practitioners, especially among MMA athletes. 2. The athletes’ weight category and age do not
have any effect on the incidence of injuries among MMA and Muay Thai practitioners. 3. Injuries
are considerably more common during contact exercises, both in MMA and in Muay Thai. 4. The
incidence of injuries is equally high among the individuals who participate in sports competitions
and in amateur athletes.

Key words: injuries, martial arts, incidence
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The state and the relationship of physical and psychological
components of health in a quality of life of students of the higher
educational institutions

A doctoral candidate at the Lesya Ukrainka Eastern European National University (43000,
prosp. Voli, 13, Lutsk, Volyn region, Ukraine, e-mail: ukraine.luck@gmail.com).

Introduction. The quality of life is an economic and philosophical category that characterizes the
material and spiritual comfort of people existence. According to the World Health Organization,
the quality of life is the definition of a person's place in life in the context of culture and in the
system of values were he or she lives, and in connection with the expectations and standards of
that person. The life quality of a person is considered as an integral characteristic consisting of
physical (physical work, self-service ability) and psychological (anxiety, depression, behavior) of
the components. Their study allows to determine the level of the life quality of a person or group
and determine the factors of influence. The research aim is to identify the state of physical and
psychological components of health in a student's quality of life in the institutions of higher
education.

The methods and resources. For determination of the life quality indicators, the international
general questionnaire MOS SF-36 was used in accordance with the procedure of the International
Center for the Study of the Quality of Life of IQOLA, Boston, USA. To measure the quality of life, the
scales were grouped according to two indicators: "the physical component of health" and
"psychological component of health". The Physical Health component included Physical
Functioning (PF), Role-Physical Functioning (RP), Bodily Burn (BP), General Health (General)
Health - GH). Mental Health combines vital activity (VT), social function (SF), role-based
functioning (Role-Emotional-RE), mental health (Mental Health) - MH). According to the
methodology the answers for each scale are estimated in the range from 0 to 100 points. Low
indicators testify of the limitations of the physical and psychological functioning of students, and,
consequently, to a decrease in the quality of their lives. The study involved 486 students of 1 to 4
courses of the Lesya Ukrainka Eastern European National University.

The results. General health state (GH) implies a person's assessment of the vital tone (energy,
vitality), general health at the moment. On average, the overall state of students health is 69
points. Mental Health (MH), characterizes the mood, the presence of depression, anxiety, a general
indicator of positive emotions. Relatively low rates (66 points) indicate the presence of signs of
depression, anxiety feelings. Generalized indicators of physical and psychological components of
health in a student's life quality are within the range of 44 - 51 points. These data indicate on
relatively low health's indicators. The psychological component of respondents' health is at a
lower level than the physical one.

Key words: health, quality of life, students, physical component, psychological component.

Jak ¢wiczenia hatha jogi poprawiajg jako$¢ zycia

AWF Katowice

Jako$¢ zycia to spelnienie oczekiwanych przez nas psychosomatycznych warunkow.
Hatha joga jest odmiang starozytnych ¢wiczen majacych na celu wykonywanie asan, dzieki
ktérym osoba ¢wiczgca wzmacnia i uodpornia ciato oraz uspokaja umyst. Asany to pozycje ciata,
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po ktorych przyjeciu nastepuje rozluznienie mie$ni. Wspoétczesna nauka Klasyfikuje ten rodzaj
¢wiczen jako fizyczng aktywnos$¢ prozdrowotng (rekreacje ruchowa), odnowe psychosomatyczna.

Zbadano osoby ¢wiczace hatha joge na studiach podyplomowych Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie oraz w sekcji jogi AZS Politechniki Czestochowskie;j.

Wplyw na jako$¢ zycia ma jego styl, sposodb odzywiania, czestotliwo$¢ pojawienia sie
stresu, sposdb radzenia sobie z nim, akceptacja wygladu zewnetrznego, sposéb oddychania,
zmniejszenie Zrodet ograniczen w ciele, dzialanie uktadu nerwowego, pojawiajace sie emocje i
inne czynniki. Przedstawione zostang wyniki wskazujace na to, Ze praktyka ¢wiczen hatha jogi ma
znaczacy wplyw na jakos$c¢ zycia przy rozwazaniu ww. uwarunkowan.

Podejmowanie pozaszkolnej aktywnos$ci ruchowej przez
dziewczeta z matych aglomeracji miejskich w regionie
czestochowskim

1Akademia im Jana Dtugosza w Czestochowie, email: j.rodziewicz@ajd.czest.pl,
michalskicezary@wp.pl, t.drozdek-malolepsza@ajd.czest.pl, belantrop @tut.by

2 Department of Anthropology, Institute of History of the National Academy of Sciences of
Belarus, Minsk. email: belantrop @tut.by

Wstep: Poszczegdlne okresy ontogenezy cechuj zréznicowany poziom aktywnoSci fizycznej i tak
miedzy innymi w okresie dojrzewania, szczegdlnie u dziewczat wystepuje zdecydowane obnizenie
poziomu aktywnosci fizycznej. Celem pracy jest ocena uczestnictwa w aktywnosci ruchowej
dziewczat miedzy 13 a 16 rokiem zycia z matych aglomeracji miejskich w regionie
czestochowskim.

Material and Metody: Badania zrealizowano w 2015 roku w wybranych gimnazjach w regionie
czestochowskim. Zastosowano metode sondazu diagnostycznego. Zbadano 120 dziewczat z [ i III
klas gimnazjalnych .

Rezultaty: Tylko 20% dziewczat z klas I bierze udziat w pozaszkolnych zajeciach. Dziewczeta z
klas Il réwniez niechetnie uczestnicza w zajeciach sportowych organizowanych przez szkote, a
odbywajacych sie poza lekcjami. Dziewczeta zostaly zapytane, jak czesto w ciggu tygodnia
podejmuja aktywno$¢ fizyczna. Tylko 36,7% dziewczat z klas I i 46,7% z klas Il ¢wiczy
codziennie. Nie podejmowato wcale pozaszkolnej aktywnosci ruchowej 6,6% badanych z klas I i
13,3% z klas III. Dziewczeta w przewazajacej czeSci podejmujg aktywnosc¢ fizyczng z kolezankami
lub kolegami i byto to 56,7% badanych z klas I i 50% z klas III. Odpowiedzi sama udzielito 43,3%
mtodszych ankietowanych i 53,3% starszych Niestety tylko nieliczne ankietowane podejmujg
aktywno$¢ fizyczng réwniez z rodzina. Tylko 10% badanych z klas I i 20% z klas III
odpowiedziato, ze spedza czesto aktywnie czas wolny z rodzing. Wiekszo$¢ dziewczat z klas |
preferuje jazde na rowerze (56,7% badanych), 30% dziewczat zadeklarowata, Ze najczesciej gra w
gry zespotowe. W przypadku uczennic klas III wiekszo$¢ preferuje jazde na rowerze i jest to
76,7%, gry zespolowe (46,7%). Na dalszych miejscach znalazly sie bieganie (26,7 %) oraz
plywanie (16,7%).

Whioski: Uzyskane wyniki potwierdzaja odnotowany we wecze$niejszych badaniach
niedostateczny poziom aktywno$ci ruchowej dziewczat w okresie dojrzewania. Badane
dziewczeta rzadko podejmujg aktywno$¢ ruchowa z rodzina.
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Analiza parametrow kinematycznych kopniecia mae-geri w
zaleznosSci od stopnia zaawansowania zawodnikow

I Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii, Katedra
Antropomotoryki,

2 politechnika Slgska, Wydziat Automatyki, Elektroniki i Informatyki, Instytut Informatyki,
3Centrum Badawczo-Rozwojowe, Polsko-Japoriska Akademia Technik Komputerowych

W dobie rozwijajacych sie dynamicznie technik analizy i obserwacji wzorcéw ruchowych,
trenerzy, zawodnicy i naukowcy powinni lepiej rozumie¢ zaleznosci kinezjologiczne, ktdre
powinny by¢ waznym narzedziem wspierajagcym metody nauczania i podnoszacym umiejetno$ci
zawodnikow.

Celem niniejszego badania bylo poréwnanie parametréw czasowych, kinetyki i kinematyki
konczyn dolnych oraz ich powtarzalno$ci w kopnieciu Mae-geri sportowcow karate o réznym
stopniu zaawansowania.

Do badan zakwalifikowano 20 karatekdéw w zaleznosci od stopnia zaawansowania i wieku,
zawodnicy zostali podzieleni na 2 dziesiecioosobowe grupy. Kazdy z zawodnikow wykonywat po
3 kopniecia (kopniecie w powietrze, tarcze, w kontakcie z drugim zawodnikiem). Wzorzec
ruchowy konczyn dolnych rejestrowano za pomoca markerowego, optycznego systemu akwizycji
danych o ruchu (Vicon).

Wyniki badania opisano dla nastepujacych parametréw katow w stawach (biodro, kolano i
kostka), sity, mocy oraz przyspieszen segmentéow konczyn dolnych. Wyznaczone parametry
zostaty skorelowane w obrebie wyselekcjonowanych grup.

Wyniki tego badania podkreslajg wage i skuteczno$¢ metod analizy ruchu w badaniu
szczegOtowych réznic w wykonaniu badanego wzorca ruchowego i jego powtarzalnosci w
zalezno$ci od celu kopniecia oraz stopnia zaawansowania sportowego.

Wybrane czynniki psychologiczne a kinematyka ruchu w uderzeniu
prostym zawodniczek taekwondo

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

Wprowadzenie Metodologia badan nad uwarunkowaniami predkosci technik sportowych, w tym
uderzen stosownych w taekwon-do rozciagga sie od obserwacji dokonywanych podczas treningu
az do zastosowania specjalnych instrumentéw pomiarowych, dzieki stworzonym do tego celu
przyrzadom (przeznaczonym do technik specjalnych).Sprawdziany umiejetnosci w TDK odnosza
sie nie tylko do interakcji z innymi ludZmi ale réwniez obejmujg sytuacje w ktérych uderzenia
ukierunkowywane sg w obiekty o zréznicowanych charakterystykach fizycznych.

Cel Celem niniejszej pracy jest proba sprawdzenia w jaki sposéb intencjonalnie okreslony cel
ksztattuje kinematyke ruchu podczas wykonywania przez zawodniczki tradycyjnego uderzenia
reka (zgodnie z terminologia taekwon-do: ap jumok jirugi). Przeprowadzone badanie stanowi
kolejny krok w kierunku jak najszerszego zbadania biomechanicznych i psychologicznych
uwarunkowan kinematyki w sztukach walki.

Metoda i Material Analizie poddano dane zebrane w grupie zawodniczek praktykujgcych TDK
ITF (International Taekwon-do Federation), w wieku 20.8+3.4; o wadze 57.2+7.0 kg; wzrost
167.2+6.9 cm). Pomiar6w dokonano podczas testu polegajacego na wykonywaniu przez 5
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zawodniczek recznej techniki sportowej (wedtug terminologii TDK: niunja sogi palmok debi maki)
bez fizycznie okreslonego celu, oraz ruchu ukierunkowanego w $cisle okreslony cel fizyczny
(“breaking board”). Technika ta byta wykonywana 3 krotnie dla kazdego wariantu. Do badan
uzyto laboratorium do analizy ruchu o nazwie HML. Dla zarejestrowanych predkosci wyznaczono
podstawowe parametry rozktadu.

Rezultaty Zgodnie z uzyskanymi danymi zarejestrowana S$rednia maksymalna predkos$¢ ruchu
podczas wykonywania przez zawodniczki uderzenia reka w wariancie bez fizycznego celu wynosi
7.08 £ 0.95 m / s dla lewej dtoni i 7. 19 + 0.80 m / s dla prawej reki. Natomiast przy probie z
udziatem celu fizycznego na ktory ukierunkowany byl wykonywany ruch, zarejestrowano
wyrazny spadek maksymalnej predkosci (p <0,01).

Whioski Na podstawie zebranych danych mozna stwierdzi¢, Ze modyfikacja procedury badawczej
polegajaca na zmianie celu na ktéry ukierunkowywany byt ruch zawodniczek wykonujacych
technike reczng w postaci uderzenia prostego - wptyneta na kinematyke konczyn goérnych,
podczas wykonywania tej techniki sportowe;.

Stowa kluczowe: taekwon-do, czynnik psychologiczny, uderzenie proste, kinematyka

Taekwon-do jako szansa na rozwijanie zachowan prozdrowotnych
w okresie adolescencji

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

Wprowadzenie: Aktywnos$¢ fizyczna bedaca nieodzownym sktadnikiem zdrowego stylu zycia
stanowi kluczowy sktadnik praktykowania sztuk walki, przybierajac rozmaite formy podczas
treningu taekwon-do. Praktykowanie TDK wigze sie z systematycznym wykonywaniem czynno$ci
w ktére sg zaangazowane rézne aspekty funkcji motorycznych, poznawczych i percepcyjnych w
sposéb wspomagajacy procesy rozwojowe. Na dziatania takie patrzeé¢ mozna z perspektywy
koncepcji Lalonda, opublikowanej w latach 70-tych XX wieku. Zgodnie z ktérg zachowania
sprzyjajace zdrowiu wspéttworza najwazniejsze z ,p6l zdrowia” (50-52%). Pozostate pola, to
Srodowisko fizyczne, predyspozycje genetyczne organizacja opieki zdrowotnej oraz jako$¢
okreSlonych $wiadczen medycznych. Celem przedstawianej pracy jest wiedza na temat
wybranych efektéw prozdrowotnych zwigzanych z praktykowaniem przez dzieci i mtodziez
taekwon-do.

Metoda 1 Material: Badaniami objeto 31oséb praktykujgcych taekwon-do ITF (w
wieku:18.83+3.49). Zastosowano narzedzia uznane i stosowane w badaniach naukowych z
dziedziny psychologii zdrowia, w tym Inwentarz Zachowan Zdrowotnych oraz samodzielnie
opracowang ankiete. Badania zostaly przeprzeprowadzone wsréd dzieci i milodziezy
uczeszczajajacej na zajecia prowadzone w ramach taekwon-do ITF.

Rezultaty: Uzyskane wyniki wskazujg, Ze istnieje korelacja pomiedzy czasem praktykowania
TDK a wrzrostem zdolnosci do diugotrwalych wysitkéw podczas ¢wiczen r=0.63; p<0.05.
Zauwazone efekty prozdrowotne dotyczg nastepujacych aspektéw funkcjonowania: pozytywnego
nastawienia do aktywnosci fizycznej, codziennych zwyczajéw zwigzanych z aktywno$cia fizyczng
[ odzywianiem oraz higieng snu.

Whioski: Prozdrowotne efekty TDK wigza sie z regularnym podejmowaniem przez dzieci i
mtodziez praktykujacych te sztuke walki zachowan prozdrowotnych takich jak: regularny trening
w warunkach zachowania bezpieczenstwa, systematyczna weryfikacja postepdw, przebywanie w
Srodowisku spotecznym w ktérym sport jest waznym elementem zycia. Czynnik temporalny w
postaci czestoSci i czasu praktykowania TDK w duzym stopniu wptywa na tryb zycia jaki
prowadzg osoby ktore z zaangazowaniem uczestniczg w treningach. W zwigzku z tym, Ze rozwdj
umiejetnosci w TDK wymaga od adeptéw systematycznego trenowania oraz rezygnacji z uzywek
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i innych dziatan szkodliwych dla zdrowia (w my$l zasad tej sztuki) praktykowanie TDK sprzyja
ksztattowaniu sie nawykow prozdrowotnych.

Stowa kluczowe: taekwon-do, zachowania prozdrowotne, adolescencja, styl Zycia

Medyczne aspekty poprawy jakosci zycia u seniorow

Koto Naukowe Joga AWF Katowice

Motoryczno$¢ cztowieka (tac. motio - ruch), rozumiana jako catoksztalt jego czynnosci
ruchowych, rozwija sie od 7 tygodnia okresu prenatalnego, przejawiajac sie poczatkowo prostymi,
pojedynczymi ruchami, by zakonczy¢ sie nieporadnym ruchami w czasie pdZnej starosci. Proces
rozwoju ruchowego uzalezniony jest od czynnikdw genetycznych oraz Srodowiskowych.
Aktywno$¢  fizyczna, jako szczegélny czynnik $rodowiskowy, moze modyfikowaé
(zmienia¢/wptywa¢ na) naturalny przebieg rozwoju, w najwiekszym stopniu w sferze ruchowej
(motorycznos$ci) na kazdym etapie zycia. Obserwuje sie tendencje zwiekszania sredniej dtugosci
zycia, ale rowniez zmniejszania jego jako$ci z wiekiem. Starzenie sie jest procesem fizjologicznym,
prowadzacym do obniZenia rezerw czynno$ciowych narzadéw cztowieka oraz zmniejszenia
zdolnosci adaptacyjnych organizmu. Poziom i tempo zmian zachodzacych u oséb w starszym
wieku jest indywidualny. Istnieje korzystna relacja pomiedzy aktywnos$cia fizyczng a zdrowiem.
Odpowiednio prowadzony, systematyczny trening fizyczny moze spowolni¢ proces starzenia.
Korzystnie wptywa on na uklady: krazenia, ruchu, nerwowy, oddechowy, odpornosciowy,
wewnatrzwydzielniczy oraz pokarmowy. Poprawia takze sprawnos$¢ i wydolno$¢ fizyczna.
Aktywno$¢ fizyczna sprzyja zachowaniu zdrowia, zapobiega chorobom, przywraca sprawnos¢ po
przebytej chorobie ostrej, przeciwdziala pogorszeniu sprawnosci w chorobach przewlektych. W
referacie przedstawione zostang zalezno$ci pomiedzy aktywnoScia fizyczng uprawiang przed 35
rokiem zycia, a aktualnym stanem zdrowia osob starszych, a takze aktywno$cig i sprawnoscig
fizyczna.

Korzysci zdrowotne treningu tai chi chuan, przeglad literatury w
latach 2011-2017.

email: bartoszrdz@gmail.com

Wstep: Tai chi chuan (taijiquan) - chinska sztuka walki dzieki swojej przystepnosci
oraz szeregu ptynacych korzysci z regularnej praktyki, zyskuje coraz wieksza popularnos¢
w Polsce, co sktania do podjecia naukowych badan jakie moze przynies¢ wspoétczesnemu
cztowiekowi. Bagalev i in.(2011) podsumowali najbardziej wiarygodne prace badawcze
wykorzystujace sztuke tai chi w celu poprawy jakosci zycia, zdecydowana wiekszo$¢ wynikéw
okreslono jako ,pozytywne”. Autorzy zaznaczaja jednak potrzebe dalszych, bardziej doktadnych
badan.

Materiat and Metody: Przeanalizowano artykuty opublikowane w latach 2012-2017, korzystajac
z elektronicznych baz danych: EBSCO, OVID, Google Scholar, PubMed. Pod uwage brano artykuty
w ktérych postuzono sie autorskimi badaniami.

Rezultaty: tLacznie wskazano 10 publikacji, w tym 4 dotyczace wptywu regularnej praktyki
tai chi chuan na jakos$¢ zycia os6b zdrowych. Pozytywny wyniki otrzymano réwniez
w dos$wiadczeniach z osobami cierpiagcymi na chorobe Parkinsona, stwardnienie rozsiane,
u pacjentek, ktére ukonczyty standardowe leczenie raka piersi oraz pacjentéw po udarze mézgu.
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Whioski: Otrzymane wyniki sugerujg pozytywny wptyw regularnej praktyki chinskiej sztuki
walki na jakos¢ zycia. Autorzy zaznaczaja, Ze potrzebne sa dalsze, bardziej wnikliwe badania,
ktére pozwola zrozumie¢ powigzanie pomiedzy treningiem tai chi, a naszym zdrowiem. MozZna
przypuszczaé, ze dokladniejsze poznanie sztuki tai chi przyniesie szersze korzys$ci. Na uwage
zastuguje fakt, ze w zadnym z powyzszych doswiadczen nie odnotowano negatywnych skutkéw
treningu. Tai chi mozna okresli¢ jako ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci z potencjatem
poprawy jakosci zycia.

Stowa Kluczowe: Tai chi, taiji, tai chi benefits, tai chi chuan, taijiquan

Zywienie w chorobach nowotworowych

Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii Akademii im. ]. Dtugosza,
Czestochowa, al. Armii Krajowej 13/15, 42-200 Czestochowa, e-mail: ikf@ajd.czest.pl

Wstep: Wspotczesnie zardwno w Polsce jak i na catym Swiecie obserwuje sie szybki wzrost
zachorowan na choroby nowotworowe. Uznaje sie, Ze okoto 20 - 30% wszystkich nowowtworow
ztosliwych stanowig nowotwory dietozalezne w ktérych to czynnikiem indukujgcym raka sa
sktadniki zywieniowe. W celu szerzenia wiedzy na temat wptywu zywienia na powstawanie i
rozwéj chordb nowotworowych przeprowadzona zostata niniejszg analiza.

Material and Metody: Analiza piSmiennictwa polskiego i anglojezycznego dotyczgca roli
Zywienia w zmniejszeniu ryzyka zachorowania na choroby nowotworowe.

Rezultaty: Czynniki zZywieniowe zwiekszajgce ryzyko zachorowalno$ci na choroby
nowotworowe: 1. Spozywanie zywno$ci w nadmiarze, 2. Spozywanie duzej ilosci thuszczow.

3. Spozywanie w nadmiarze alkoholu, 4. Spozywanie zawartych w Zywno$ci zwigzkéw azotu
pochodzacych z nawozéw roslinnych, 5. Spozywanie zawartych w nie$Swiezych produktach
spozywczych rakotwérczych aflatoksyn, 6. Spozywanie rakotwoérczych heterocyklicznych amin i
wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych, 7. Spozywanie niewielkiej iloSci btonnika
pokarmowego, 8. Spozywanie w nadmiarze biatka zwierzecego, 9. Spozywanie w nadmiarze soli
kuchennej i male spozycie witaminy C. Czynniki Zywieniowe zmniejszajgce ryzyko zachorowania
na choroby nowotworowe: 1. Witamina C, E, D, B12 i kwas foliowy, 2. Btonnik, karotenoidy,
polifenole, kwasy fenolowe, fitosterole, izotiocyjany, saponiny, 3. Wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, 4. Waphj, selen, 5. Probiotyki, prebiotyki.

Whioski: Zalecenia zapobiegajgce rozwojowi chor6b nowotworowych:

¢) unikanie spozywania stodzonych napojéw oraz zywnos$ci wysokoenergetycznej

d) spozywanie kazdego dnia przynajmniej 5 porcji Zywnosci pochodzenia roslinnego takich jak
owoce, warzywa, produkty zbozowe pelnoziarniste i nasiona roslin straczkowych.

e) ograniczenie konsumpcji miesa czerwonego zwtaszcza poddanego wedzeniu konserwowaniu,
soleniu lub zawierajgcego dodatek konserwantow.

f) unikanie uzywek

g) ograniczenie spozycia soli kuchennej oraz unikanie sple$niatych ziaren zbéz i nasion
straczkowych.

Stowa Kluczowe: zywienie, dieta, choroby nowotworowe
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Charakterystyka walki sportowej polskich reprezentacji w
Mistrzostwach Europy w pitce noznej w latach 20121 2016

Uniwersytet Przyrodniczo - Humanistyczny w Siedlcach, Instytut Nauk o Zdrowiu
ul. Konarskiego 2 08-110 Siedlce, email: wachmistrz_soroka@o2.pl

Wstep: Wysoka sprawnos¢ wykonania elementéw techniczno - taktycznych w pitce noznej jest
czynnikiem decydujagcym o konicowym sukcesie zespotu, zwtlaszcza podczas turniejéw
mistrzowskich. Celem badan byto wskazanie parametréow strzatow do bramki, podan pifki,
dziatan o charakterze ofensywnym i defensywnym, ktére maja najwiekszy wptyw na wynik
koncowy zespotu.

Material and Metody: Zastosowano metode obserwacji z wykorzystaniem systemu do analizy
gry ProZone. obserwacji poddano wszystkie mecze, tacznie 83 spotkan, rozegranych podczas
dwdch turniejéw o Mistrzostwo Europy w 2012 i 2016 roku, z wyszczeg6lnieniem dziatan
polskich reprezentacji. Przy wyliczeniach statystycznych wykorzystano test t Studenta.

Rezultaty: Sprawno$¢ strzatéw, to wyzsze parametry jako$ciowe, pozostatych zespotéw nad
polskimi reprezentacjami w obu analizowanych turniejach. Polscy graczy w ME-2012 wykazali
sie, istotnie wyzsza sprawnoscig strzatéw, niz czynit to polski zesp6t w ME-2016. U graczy
pozostatych zespotéw uczestniczacych w ME-2012 stwierdzono istotnie wyzsza sprawno$¢
wykonania podan, niz u zawodnikéw polskiej reprezentacji. Takiej zaleznosci nie wykazano w
ME-2016. Stwierdzono istotne réznice w dziataniach ofensywnych pomiedzy polskimi zespotami
uczestniczagcymi w poszczegdlnych turniejach w sprawnosci podan crossowych. Podobne
zalezno$ci wykazano w ME-2016, pomiedzy pozostatymi zespotami, a polska reprezentacjg. W
dziataniach defensywnych we wszystkich analizowanych przypadkach zachodzity istotne réznice
w sprawnos$ci ich wykonania, pomiedzy graczami polskimi wystepujacymi w poszczegolnych
turniejach, jak réwniez pomiedzy zawodnikami pozostatych reprezentacji a polskimi zespotami.
Whioski: Systematyczne obserwacja kolejnych turniejéw mistrzowskich, pozwala na wskazanie
réznic pomiedzy zespotami, jak réwniez wykazanie zachodzacych tendencji w sprawnosci
dziatania graczy. Analiza turniejéw mistrzowskich powinna by¢ wykorzystywana na kazdym
etapie szkolenia graczy.

Stowa Kluczowe: Mistrzostwa Europy, sprawnos$¢ dziatania, pitka nozna, analiza gry

Jakos¢ treningu sportowego oraz adaptacja biologiczna
zawodnikow uprawiajgcych chod sportowy

Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie, ul. Waszyngtona 4/8, 42-200 Czestochowa,
email: j.jelonek@ajd.czest.pl

Wstep: w prezentowanej pracy opisano roézne tendencje wystepujace w treningu osob
uprawiajacych chéd sportowy i zakres biologicznej adaptacji organizmu do stosowanych obcigzen
oraz scharakteryzowano zjawiska okoto sportowe towarzyszacych tej konkurencji.

Material and Metody: prezentowany artykul jest przegladem piSmiennictwa dotyczacego
sportowej

i rekreacyjnej formy chodu sportowego w ktérym w réwnym stopniu odniesiono sie do
przestanek naukowych, jak i praktycznych wskazan trenerskich. Dla glebszego
scharakteryzowanie omawianego problemu opisano szeroko biologiczne uwarunkowania
stanowigce podstawe selekcji oséb do uprawiania chodu sportowego.
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Rezultaty: wykazano, Ze pomocnymi narzedziami w rozwoju kariery chodziarza sportowego sg
badania diagnostyczne, ktoére ujawniaja ogélny potencjat wysitkowy organizmu, a specyficzny
jego rozwdj zwigzany jest ze stosowaniem zréwnowazonego treningu chodziarskiego, w ktérym
stosunkowo najtrudniejszym elementem jest dazenie do optymalnego opanowania techniki chodu
sportowego. Wskazano réwniez, ze wykorzystanie przez trenerow i zawodnikéw uwarunkowan
fizjologicznych, biomechanicznych oraz stosowanie wtasciwych zalecen dietetycznych ocenianych
w laboratoriach naukowych jest pomocne w osigganiu mistrzostwa w chodzie sportowym.
Globalng charakterystyke chodu sportowego dopetniono opisem zjawisk spotecznych zwigzanych
z t3 konkurencjg sportowa.

Whioski: wskazano na znaczacg wage w opanowaniu techniki chodu, predyspozycji do
uprawiania tego sportu, duzego znaczenia trenera w osigganiu wysokich rezultatéw sportowych,
jak i osiggania zdrowotnych korzysci gtéwnie poprzez uprawianie rekreacyjnej formy chodu.

Stowa Kluczowe: chdd sportowy, predyspozycje, selekcja, trening.

The calorific cost of practicing karate shotokan on the background
of health recommendation

Faculty of Physical Education and Physiotherapy, Technical University, Opole, Poland
ul. Prészkowska 76, 45-758 Opole, email: b.krolikowska@po.opole.pl

Purpose. One of the forms of physical activity whose popularity in Poland in recent years has
increased is a form of martial art. — karate Shotokan. The aim of this study was to measure calorie
expenditure accompanying its practicing by women and men.

Basic procedures. The study was conducted in 2015 among the 8 women and 8 men aged from
20 to 40, residents of the Opole province, practicing karate Shotokan for recreation. To collect
empirical material we used the method of indirect observation. As a research tool we used
accelerometer "Caltrac Monitor. "

Main findings. The average absolute caloric expenditure accompanying the 60-minutes karate
Shotokan workout among the women was 184 calories per hour (kcal/h), and among the man was
310 calories per hour (kcal/h). The resulting average number of calories burned per hour
relativized classes on body weight of women (3,11kcal/h/kg), and of men (3,83kcal/kg/h),
indicates that it was the efforts on the border between moderate and low intensity (about 3.5
MET).

Conclusion. The collected empirical material indicates that the 60-minute workout karate
Shotokan was studied in the majority or close enough to meet the recommended volume of
physical activity conducive to health in the days when he was taken up. Three workouts of this
form of recreational activity per week led to the implementation among the women 44% and
among the man 54% of the recommended weekly volume of physical activity in the assumptions
that benefit health.

Keywords: physical activity, martial arts, calorific cost, caltrac Monitor
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Wystepowanie wad kregostupa w ptaszczyznie strzatkowe;j
i ocena dbatosci o postawe ciata u studentéw fizjoterapii

T Akademia im Jana Dtugosza w Czestochowie, email: j.rodziewicz@ajd.czest.pl,
katarzyna.gniatkowska@onet.pl, d.ortenburger@gmail.com, jwgsik@ajd.czest.pl
2 Bpecmckutl 2ocydapcmeeHHblll yHugepcumem umeHnu A.C. [lywkuHa, email ger@tut.by

Wstep: Wyniki badan wykazuja systematyczny wzrost odsetka o0séb posiadajacych
nieprawidlowa postawe ciata. Celem pracy byla ocena wystepowania wad kregostupa w
plaszczyznie strzatkowej wsrdd mtodziezy akademickiej studiujgcej kierunek fizjoterapia, a takze
ocena $wiadomosci badanej grupy na temat wad postawy ciata ich diagnozy i prowadzenia
badan kontrolnych i dziatan kompensacyjno-korekcyjnych oraz w jaki sposéb dbaja o postawe
ciata ze szczegélnym zwroceniem uwagi na podejmowanie przez badanych aktywno$ci ruchowe;.
Material and Metody: Badania zrealizowano na przetomie marca i kwietnia 2017 roku, wsrod
studentow fizjoterapii Akademii Jana Dtugosza w Czestochowie. Do badan zastosowano metode
sylwetkowg wedtug Staffela,. Dodatkowo wykorzystano metode sondazu diagnostycznego.
Rezultaty: Przeprowadzona ocena postawy ciata wykazata u 74,3% studentek i 71,5%
studentow wady kregostupa studentéw w ptaszczyznie strzatkowej. Wiekszos¢ badanych
studentow (84,3%) odpowiedziato, ze w przesztosci byli badani pod katem postawy ciata ,
najczesciej w szkole lub trakcie badan bilansowych. Wystepowanie wad kregostupa w
ptaszczyznie strzatkowej zdeklarowato 42,9% studentek i 57,2% studentek. Z odpowiedzi
studentéw wynika, ze az 72,1% nie wykonuje badan kontrolnych, wéréd nich byto 77,3% kobiet
oraz 66,7% mezczyzn.. Wiekszos$¢ studentéw podjeta dziatania korekcyjne i byly to przewaznie
gimnastyka korekcyjna lub ¢wiczenia specjalne wykonywane w domu. Badani studenci w
wiekszoSci odpowiedzieli, ze dbaja o prawidtowa postawe ciata ( 88,6% kobiet i 77,1%
mezczyzn). W szczegdlnosci dbaja o postawe w trakcie chodzenia, starajg sie nie przecigzac
kregostupa i dbajg o prawidtowa postawe przy komputerze. Podejmuje aktywnos$¢ ruchowa
88,6% studentek i 94,3% studentéw. Kobiety najczesciej podejmowaty aktywnos$¢ 2-3 razy , za$
mezczyzni 4-6 razy.

Whioski: 1. Wedlug oceny postawy ciata metoda sylwetkowa wedtug Staffela najczestszg wada
kregostupa wystepujaca u studentéw fizjoterapii ptaszczyznie strzatkowej sa plecy okragte, a na
drugim miejscu plecy wkleste. 2. Studenci fizjoterapii wykazali sie niska $wiadomos$cig na temat
posiadanych wad kregostupa. 3. Odnotowano rozbiezno$ci wynikéw oceny postawy ciata
uzyskanych metoda sylwetkowg, a wynikami uzyskanymi metoda sondazu diagnostycznego. 4.
Zaréwno badane studentki jak i studenci, ktérzy posiadali wade kregostupa potrafili wskazac
zastosowane dziatanie korekcyjno-lecznicze. 5. Wiekszo$¢ badanych studentéw zwraca uwage na
prawidtowa postawe ciata w pozycji siedzacej i stojacej, przy czym kobiety wykazaty sie wieksza
dbatoscia o postawe ciata ( 88,6%) w poréwnaniu do mezczyzn (77,1%). 5. Poziom uczestnictwa
w aktywnosci ruchowej studentek i studentéw fizjoterapii mozna uznac za zadawalajacy.

Stowa Kluczowe: studenci, wady kregostupa, diagnoza, aktywno$¢ ruchowa, profilaktyka
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Wplyw wysitku fizycznego o progowej intensywnosci na
zmiany somatyczne i fizjologiczne osob praktykujacych joge

Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii Akademii im. Jana Dtugosza w
Czestochowie, Polska email: michalskicezary@wp.pl

Wstep: Wydolnos¢ fizyczna u os6b praktykujacych joge i reakcja organizmu na wysitek fizyczny
s3 istotnymi czynnikami determinujacymi jej skuteczne uprawianie. Dlatego celem prezentowanej
pracy jest okreslenie wydolnosci fizycznej os6b diugotrwale praktykujacych joge oraz reakcji
organizmu na wysitek fizyczny o intensywnos$ci odpowiadajacej progowi wentylacyjnemu
drugiemu (ATV3).
Materiat and Metody: W badaniach wzielo udziat 12 oséb (5 kobiet i 7 meZczyzn)
praktykujacych joge przez wiele lati 12 oséb nietrenujgcych (5 kobiet i 7 mezczyzn) w podobnym
wieku, stanowigcych grupe kontrolng. Wszystkich badanych poddano testowi wysitkowemu o
wzrastajacej intensywnosci na cykloergometrze, podczas ktdrego przy obcigzeniu na poziomie
ATV, mierzono: power (P), heart rate (HR), pulmonary ventilation (Vg), oxygen uptake (VO2),
carbon dioxide excretion (VCO2), respiratory exchange ratio (RER) and ventilatory equivalent for
oxygen (Vi/VO2).
Rezultaty: Badania wykazaty brak r6znic somatycznych pomiedzy badanymi grupami. Osiggane
wartosci Vg, VO2 i P przyVAT; w grupie jogindw byty statystycznie wyzsze niz w grupie kontrolnej,
przy podobnej HR i Vg/VO; w obydwu grupach. Ponadto jogini osiggneli wyzsze wartosci VO,max
(p<0.015) i Pmax (p<0.007) niz grupa kontrolna. Reasumujgc, przeprowadzone badania wykazaty,
ze specyficzna praktyka jogiczna aplikowana przez wiele lat w istotnym stopniu wptyneta na
zwiekszenie wydolnosci fizycznej nie zmieniajac przy tym wielkos$ci odpowiedzi wentylacyjnej na
wysitek fizyczny ani uwarunkowan somatycznych organizmu.
Whioski:
1. Wieloletni trening jogi nie wptywat na powstawanie istotnych zmian somatycznych a wiec
stosowane bodZce byty mato skuteczne tym zakresie.
2. Wyzsza moc progowa i maksymalna oraz wyzsze pobory tlenu przy obydwu obciagzeniach
wskazujg na zwiekszenie wydolnosci fizycznej pod wptywem wieloletniego treningu jogi.
3. U oséb praktykujacych joge wystepowata podobna odpowiedz ze strony uktadu oddychania i
krazenia na zastosowane obcigzenie wysitkowe na poziomie ATV, w stosunku do oséb
nietrenujacych.

Stowa Kluczowe: joga, przygotowanie fizyczne, zmienne fizjologiczne, wskazniki somatyczne

Czynnik pici, a kinematyczny efekt celu podczas kopniecia
frontalnego taekwon-do

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

Wstep: Szybkos¢ i celno$¢ podczas technik noznych to bardzo wazne czynniki wptywajace na
prawdopodobienistwo zwyciestwa w walce taekwon-do. Istnieja dane wskazujace, ze
spostrzeganie fizycznych cech przedmiotu (lub jego brak) moze zmienia¢ kinematyke uderzenia w
spos6b bezposredni. Jednak, czy pte¢ w tym aspekcie moze wprowadza¢ odmienno$¢, innymi
stowy czy czynnik ten réznicuje predko$¢ ruchu podczas kopniecia frontalnego taekwon-do?
Celem przeprowadzonych badan jest zwiekszenie wiedzy dotyczacej wptywu wybranych
uwarunkowan zewnetrznych takich jak cel kopniecia i wewnetrznych w postaci pici, na
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kinematyke ruchu podczas wykonywania techniki sportowej przez zawodniczki i zawodnikéw
TDKITF.

Metoda i Material: Badaniami objeto grupe 8 mezczyzn (wiek 18.3+1.7, masa: 70.4+6.0kg oraz 6
kobiet (wiek 19.8+3.8, masa 57.7+6.5kg) praktykujacych taekwon-do ITF (International
Taekwon-do Federation ). W trakcie badan przeprowadzonych z bocznej postawy stojacej
wykonywano kopniecie frontalne zaréwno lewa jak i prawa nogga: w powietrze (bez fizycznego
celu), w piteczke zawieszong na zytce oraz w tarcze treningowa. Do badan uzyto laboratorium do
analizy ruchu o nazwie HML. Dla zarejestrowanych predkosci maksymalnych wyznaczono
$rednig i odchylenie standardowe. Normalnos$¢ rozktadu sprawdzono testem Shapiro-Wilka.
Rezultaty: W przeprowadzonych badaniach zarejestrowano Srednig maksymalng predkosc
kopniecia bez fizycznego celu (10.78 1.32 m/s dla mezczyzn i 851 1.50 m/s dla kobiet)
(p<0.05), w tarcze (9.98 1.40 m/s dla mezczyzni 8.28 1.59 m/s dla kobiet) (p<0.05) i piteczke
(9.63 0.94 m/sdlamezczyzni7.73 2.01 m/s dla kobiet) (p<0.05).

Whioski: W $wietle otrzymanych rezultatbw zmiana warunkéw zewnetrznych w trzech
rozpatrywanych wariantach wptywa na kinematyke kopniecia frontalnego. U kobiet i mezczyzn
nie stwierdzono istotnej rdéznicy pomiedzy predkos$cia maksymalng ruchu podczas kopniec
wykonywanych noga lewg i prawa niezaleznie od celu kopniecia. Uzyskane wyniki badan, moga
wskazywac na to, ze pte¢ nie ma wptywu na kinematyczny efekt celu w przypadku tego rodzaju
ruchu. Pomimo tego, Ze charakter wymagan wzgledem motoryki stawiany przez dyscypline
sportowa w istotny sposéb warunkuje réznice miedzy kobietami a mezczyznami.

Stowa kluczowe: pte¢, cel, kinematyka, pomiar, predkos¢, kopniecie frontalne

Geologiczna Sciezka zdrowia (od Wysoczyzny Konczyckiej do
Pogorza Slaskiego)

Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii, Akademia im. Jana Dtugosza w
Czestochowie, e-mail: k.kasprowska-nowak@ajd.czest.pl

Przyblizono kilka najciekawszych obiektéw (kopalnie i wyrobiska) iaczonych z dawnag
eksploatacjg wybranych surowcéw skalnych wystepujacych w potudniowej cze$ci wojewddztwa
$laskiego, w obrebie dwéch mezoregionéw: Kotliny Ostrawskiej i Pogérza Slaskiego blisko granicy
z Republikg Czeska. Wyrdznione obiekty stanowig historyczne pamigtki dawnego przemystu na
Slasku Cieszynskim, ktére godne sa wypromowania w formie szlaku geoturystycznego biegnacego
od miejscowosci Kaczyce po Leszng Gorna, ktéry z powodzeniem mozna przemierzy¢ zar6wno
pieszo jak i na rowerze. Wzdtuz proponowanej trasy, obok waloréw geologicznych, zwrédcono
takze uwage na dziedzictwo przyrodniczo-kulturowe obszaru badan. Zdaniem Autorki poznanie
atrakcji geologicznych (georéznorodnosci) na omawianym terenie moze mie¢ pozytywny wpltyw
na zdrowie cztowieka, je$li bedzie forma aktywnego spedzania czasu wolnego w zgodzie z
wtasnymi upodobaniami i kondycjg fizyczna.

Stowa Kkluczowe: geoturystyka, promocja zdrowia, aktywno$¢ fizyczna, powiat cieszynski
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Turystyka uzdrowiskowa i zdrowotna Slaska Cieszynskiego

Instytut Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii, Akademia im. Jana Dtugosza w
Czestochowie, e-mail: k.kasprowska-nowak@ajd.czest.pl

W opracowaniu przedstawiono kilka interesujacych miejscowosci zdrojowych potozonych
niedaleko Cieszyna, zaréwno po stronie polskiej jak i czeskiej, u podnéza Beskidu Slaskiego oraz
Beskidu Slasko-Morawskiego. Naleza do nich, m.in.: Debowiec (miejscowo$é znana z tezni
solankowej z bardzo wysokim i jednym z najwyzszych w Europie - stezeniem jodu i bromu),
Komorni Lhotka (uznawana za maty osrodek kapieli ziotowych wraz z saung finska), a takze
Ustron (miejscowos$é, ktoéra tworza cztery sanatoria do zabiegéw rehabilitacyjnych i
regeneracyjnych bazujacych na solance i borowinie). Prezentowany materiat, obok uwarunkowan
przyrodniczych dla rozwoju wybranych miejscowosci uzdrowiskowych, zawiera roéwniez
informacje na temat rodzaju i funkcji uzdrowisk oraz dane na temat turystéw - kuracjuszy.

Stowa kluczowe: uzdrowisko, turysta, wodolecznictwo, Beskidy

Filozofia konfucjaniska jako trzon etyczny chinskich sztuk walki
kung fu

Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie, Wydziat Studiéw Miedzynarodowych i Politycznych,
Wydziatowe Kulturoznawcze Studia Doktoranckie, ewa.ciembroniewicz@uj.edu.pl

Ksztattowanie moralne jednostki poprzez etyke konfucjaiska miato siega¢ do ducha iserca
cztowieka. Wtasnie ona miata wskazywac rozwigzanie probleméw spotecznych wynikajacych z
braku moralnosci lub braku woli jej praktykowania. Kluczowym terminem dotyczacym zycia
etycznego w filozofii konfucjanskiej stat sie ren, ktéry ttumaczono jako mitos¢, zyczliwos¢ i
humanitarno$¢. Chinski ideogram ren ( ) skladat sie z dwdch znakéw oznaczajgcych
.mezczyzne” i ,dwa”, czyli ,dwodch ludzi”. Termin ten méwit o 1aczacej ludzi relacji. Konfucjusz
okreslit ren: ,kochaj ludzi”. Jest to najbardziej precyzyjne podsumowanie. Najglebszy sens ren
przejawia¢ sie miat w stosunku do bliZzniego. Dobrze urzeczywistnione ren polegalo na
poskromieniu witasnego ego i podporzadkowaniu go li (li to zbiér obiektywnych zasad
postepowania przekazywanego przez tradycje). Wymagato ono ciagglego wysitku, by
przezwyciezy¢ zte nawyki i przeszkadzajagce wypetnianiu li. Tylko dzieki niemu, wewnetrzne
mistrzostwo cztowieka mogto sta¢ sie widoczne dla spoteczenistwa i doprowadzi¢ do wyzszej
moralnej doskonatosci. W spoteczenstwie, ktdrego cztonkowie tworza miedzy soba réznorakie
relacje, ren przybierato rézne formy i manifestowato sie jako mito$¢ synowska xiao, mitos¢
braterska ti oraz szczero$¢ xin. Aby kultywowa¢ ren w odpowiednim duchu, nalezato wstapi¢ na
$ciezke nauki, samodoskonalenia i praktyki.

Podjecie trudnej drogi samodoskonalenia, polegatlo na nieustajacym poszukiwaniu wyzszego
poziomu rozwoju osobowego zaré6wno w sferze umystu, ciata i duszy. Podczas treningu
tradycyjnego adept mial nauczy¢ sie pokory, umiaru oraz szacunku w stosunku do mistrza,
wspotéwiczacych. Ta umiejetno$¢ pomagata w tworzeniu harmonii takze w relacjach spotecznych
poza szkola. W kazdej interakcji miedzyludzkiej istotna byta kontrola nad emocjami. Stabilne
emocje utatwiaty podjecie wtasciwej oceny sytuacji nie tylko w czasie treningu, ale rowniez w
zyciu codziennym. Trening tradycyjny miat réwniez wyrabia¢é w uczniu dazenie do czynienia
postepow zaréwno w sferze cielesnej jak i mentalnej. Studiowanie sztuk walki zaktadato, wiec
nieustanny wysitek na wielu ptaszczyznach. Podjecie takiego wyzwania taczyto sie rowniez ze
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zdobywaniem zaufania mistrza shifu, ktéore budowato wyjatkowa relacje, gdzie nauka stuzyta do
celow wyzszych, zgodnie z zasadg ,Poznawaj ludzi warto$ciowych i nasladuj ich, poznawaj ludzi
bezwarto$ciowych i zastanawiaj sie nad soba.”

Celem niniejszego wystgpienia bedzie przedstawienie zalozen filozofii konfucjaniskiej, ktére w
istotnym stopniu zbudowaty trzon etyczny chinskich sztuki a takze dyskusja, na ile obecnie
Jtradycyjne” sztuki walki odnoszg sie do wartosci konfucjanskich.

Stowa Kluczowe: chinskie sztuki walki, kung fu, etyka konfucjanska, kodeks wude, przekaz
tradycji, samodoskonalenie.

The effect of physical activity and of regular yoga practicing for
sleeping quality, stress reduction and satisfaction of life quality

1Department of Immunology, Poznan University of Mecical Sciences, Poznan, Poland;
2Faculty of Pedagogy, Adam Mickiewicz University in Poznan, Poznan, Poland.

Although many studies have been performed on the efficacy of yoga and physical activity on life
quality especially in reduction of stress, minimal research has focused on improvement of
sleeping quality and reducing disturbances in the circadian rhythm. Based on questionnaire
research which was design according to WHO Quality of LIFE UWHOQOL)- BreBREF standard 714
persons (women n=386, men n=328) were randomized into two groups: physical active (n=642)
and non active control one (n=72). Within active on yoga practicioners consititued of 165
individuals.

The active group including yoga one were sex, age, educational level and living area matched. We
statistically verified previous observation that physical activity tend to improve sleeping and life
quality. Besides we suggest that physical activity can be considered as an independent factor
regulating disturbances of circadian rhythm. We postulate that shift workers and those working in
disturbed circadian rhythm manner may benefit the most from physical activity especially
involving both mental concentration and physical activity coordination. Similar observation was
completed on yoga practicing. In conclusion it can be state that regular yoga and physical
activity, even gardening, can improve sleep quality and reduce stress level.

Keywords: yoga, quality of life, physical activity

Preliminary indications of yoga effect on NK and T cell count
subpopulations in peripheral blood in chronically stressed persons

Department of Immunology, Poznan University of Mecical Sciences, Poznan, Poland.

Yoga is known to be associated with reduced stress and increased well-being. However the
biological and molecular basis for these benefits is far from being clear. Growing number of
evidences shows that many mechanisms may be involved including the improved immune
functions. To explore the potential mechanisms of these beneficial effects we designed the pilot
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study evaluating subpopulations of lymphocyte in peripheral blood from a randomised control
group and study group consisting of individuals practicing yoga at least for one year. We
measured by means of flow cytometry, relative and total number of CD3 T cells and their
subpopulations CD4 and CD8 positive T cells as well as NK cells and CD19+ B cells count.
Correlations between psychological variables were also explored. We demonstrated increased
total number of T cells and NK cells in peripheral blood in yoga practicing persons in comparison
to control group. The effect was not evident on B cells. This study did not show however statistical
significance probably due to small yoga practicing group was available for this study. There are
data showing improved CD4 T cells count in HIV infected persons, however this study is one of the
first to explore yoga and immunological bio-markers in a non-clinical population. These findings
indicate that further research into immune function is warranted, with broader studies required.

Keywords: yoga, quality of life, stress
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