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Roman Maciej Kalina
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Mieszane oceny agonologii - najprostszy Srodek
realizowania przez kazda jednostke lub zespot
»Czestochowskiej Deklaracji 2015: HMA przeciw
MMA”

Agonologia - nauka o walce - jest dzielem czterech polskich uczonych i zawie-
ra sie w pieciu kompletnych teoriach. Pierwsza zapoczatkowal Tadeusza Ko-
tarbiriskiego w 1938 roku, ktory walke w najszerszym znaczeniu definiuje jako
dzialanie co najmniej dwéch podmiotéw (przy zatozeniu, ze zespdt moze byé
podmiotem) gdzie co najmniej jeden przeszkadza drugiemu. Formutuje tak-
ze najogodlniejsza dyrektywe obrony koniecznej na kazdym szczeblu dziatania:
JWalczy¢, jesli trzeba walczy¢ w obronie blizszych sposéréd bliznich (...). Niko-
go nie nienawidzac i oszczedzajac przeciwnikowi wszelkiego zbednego dla zwy-
ciestw nieszczeécia inatychmiast okazujac mu pelnie aktywnej zyczliwosci,
z chwila gdy zwalczanie przestato by¢ konieczne”. Opart ja na ocenach miesza-
nych: sprawnoéciowych (skutecznie - nieskutecznie) i etycznych (chwalebnie -
haniebnie), czyli czterech mozliwych relacjach tych ocen.

Czestochowska Deklaracja 2015 glosi: ,HMA, czyli ustawiczne wzmac-
nianie zdrowia poprzez sztuki walki jako jednej z najbardziej atrakcyjnych dla
cztowieka form aktywnoéci fizycznej dostepnej przez cate zycie powinna nie-
przerwanie istnie¢ w przestrzeni publicznej, zwlaszcza w mediach elektronicz-
nych, by zréwnowazy¢ permanentna edukacje do agresji przez intensyfikacje
promocji MMA, czyli wspolczesnego, krwawego gladiatorstwa”.

Pragmatyka yogi ma bezpoéredni zwiazek ze zdrowiem somatycz-
nym i psychicznym. Pragmatyka sztuk walki ukierunkowana na wzmacnia-
nie zdrowia i potencjatu obronnego czlowieka poszerza skutki adaptacyjne na
sfere zdrowia spotecznego. Najwieksza bowiem wartoécia odpowiednio dobra-
nych sztuk i sportéw walki jest uczenie sie szacunku do cudzej i wlasnej ciele-
snoéci, respektowania uniwersalnych wartoéci, odrebnoéci kulturowych, religij-
nych iinnych. Kompetentny nauczyciel sztuk walki powinien utrwali¢ wéroéd
uczniéw $wiadomosé, ze kazde dziatanie ,skuteczne i chwalebne” nie moze
szkodzi¢ nikomu. Przeciwnie, jest podstawa budowania wtaéciwych relacji z in-
nymi i z samym soba, a te relacje sa podstawa zdrowia psychicznego i zdrowia
spolecznego. Edukacja poprzez odpowiedzialnie stosowane walki w bezposred-
nim kontakcie z drugim czlowiekiem lub grupa sa najpewniejszymi $rodkami
poszerzania i utrzymania wszystkich wymiaréw zdrowia bez wzgledu na wiek,
pteé, pochodzenie itd. Yoga jest érodkiem i zarazem metoda, ktéra taki model
edukacji zdrowotnej znakomicie uzupehnia.
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The features of physical and psychological components of
student s quality life who are engaged in kickboxing and yoga

Preamble. By definition of the World Health Organization, the quality of life -
the definition of individual *s place in life and in the context of culture and value
system, were living and in connection with individual *s expectations and stan-
dards. The quality of human life is seen as an integral characteristic, which con-
sists of the physical (the physical activity, ability to self-care) and psychological
(anxiety, depression, behavior) components. Their study allows to determine
the individuals or groups quality of life and to identify the factors of influence.
Research methods. For denoting of quality of life indicators, International Qu-
estionnaire MOS SF-36 for the procedure of the International Centre for the
Study of Quality of Life IQOLA was used (Boston, USA) under the guidance of
Dr. J. E. Ware and B. Gandek. The study involved 513 respondents.

The study results. Comparison of the physical and psychological components
of the student's health, who do kickboxing and yoga, demonstrates a signifi-
cant advantage of kickboxers. In particular, the physical health component is
males comprising 50.9 equivalent units (yoga) and 53.5 (kickboxing), women -
respectively of 51.5 and 55.9 equivalent units.. This trend is revealed in the psy-
chological component (especially in men is 48.1 (yoga), 53.2 (kickboxing). In fe-
males a slight difference in the results: of 48.2 and 49.4 equivalent units.
Contribution. The indicators of physical and psychological components of the
student s life quality who are engaged in yoga are much lower than in kick-
boxing. The psychological component of the respondents health is at a lower le-
vel than the physical. The obtained results indicate the emotional state of the
person and the comfort of existence at the time of the carry out research.

Key words: quality of life, kickboxing, yoga, health, physical component, psy-
chological component, students.

10



Lestaw Kulmatycki, O
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu Q ’
) Al

Do

yakosc 2

Etapy rozwoju i adaptagcji jogi wspoélczesnej na Zachodzie
- analizy zjawiska akulturacji

Poszczegélne fazy rozwoju i ewolucji jogi jako systemu teoretycznego i praktycz-
nego trwaja przez tysiaclecia, od jogi wedyjskiej po joge postklasyczna i wspot-
czesna. Jednak od pewnego momentu jej rozwoju mozna méwic o ,jodze wspdt-
czesnej” znajdujacej swoje miejsce w krajach Zachodu.

W swoim wystapieniu autor podejmuje prébe zdefiniowania zjawiska
odnoszac sie nie tylko do praktyk jogi, ale réwniez w odniesieniu do filozofii
i stylu zycia czy zagadnierr $wiatopogladowych. Analizujac zjawisko przenikania
jogi do kultury zachodniej wskazuje na etapy rozwoju jogi dla danej spoteczno-
§ci oraz swoistej interpretacji kryteriéw kazdego z etapéw. Wskazuje tez na roz-
nice istniejace miedzy joga w Polsce a innymi krajami zachodnimi oraz zada-
je pytania o zawansowanie proceséw spotecznych naszej kultury majace na celu
swlaczenie” 1 ,przyswojenie” jakié fragment innej czy odmiennej. Etapy tego
procesu dzieli za Elizabeth De Michelis trzy podstawowe okreslane jako: popu-
laryzacji, konsolidagji i akulturagji.

W konicowej czeSci wystapienia koncentruje sie przedstawieniu gtow-
nych trendéw rozwijanych w krajach gdzie jest najbardziej zaawansowany etap
adaptacji jogi oraz zakreSla strategie zintegrowanych dzialaii na rzecz rozwoju
w Polsce.
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Sztuki walki a zdrowie

Wedltug WHO zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale tak-
ze stan pelnego, fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego sa-
mopoczucia). Oznacza to, ze w kwestiach zdrowia nie mamy jedynie koncen-
trowaé sie na chorobach i prébach ich zwalczania, ale powinni$émy zwtaszcza
koncentrowac sie na samym zdrowiu - na jego wzmacnianiu. Pojawia sie zatem,
bardzo duza rola prewencji. Elementem wzmacniajacym takiego podejécie do
zdrowia jest miedzy innymi: odpowiednie zywienie, sposob myslenia, radzenie
sobie z negatywnymi emocjami i aktywno$¢ fizyczna.

Jednym z przejawdw aktywnoéci fizycznej sa sztuki walki. Wspbtcze-
sne badania poruszaja takze, problem traktowania sztuk walki nie tylko jako
sposobu obrony, sportu czy sposobu spedzania wolnego czasu, ale takze jako te-
rapii. Terapia poprzez tradycyjne sztuki walki moze wspomoc leczenie licznych
zaburzen natury medycznej.

Wspdlczesne badania naukowe pokazuja, Ze moga one by¢ pomocne na
przyktad w monitorowaniu zachowar dzieci z ADHD, zapewniaja one kontrolo-
wane, mniej agresywne strategie i techniki od wspétczesnych sportéw. W trady-
cyjnych sztukach walki jest wiekszy nacisk na ksztaltowanie samodyscypliny,
samokontroli, wytrzymato$¢ psychicznej i bystrosci umystu, relaksu, réwnowagi
ciata i umystu. Nauczanie w nich koncentruje si¢ na zarzadzaniu energia, zar6w-
no fizyczng i psychiczna. Zauwazono, ze udziat w tradycyjnych sztukach walki
wspomaga rozwoj zdrowia psychicznego.

Oprocz wszystkich wyzej wymienionych efektéw tradycyjnego trenin-
gu sztuk walki, korzysci psychologiczne sa réwnie wazne. Dowiedziono, Ze wie-
le 0s6b uprawiajacych tradycyjne sztuk walki traktuje jako $rodek do rozwija-
nia pewnosci siebie, i kompetencji polaczonych z samodyscyplina. Co ciekawe,
wzrost pewnosci siebie i kompetencji w autopercepcji nie towarzyszy zarozu-
mialoéci i wzrostowi wlasnego ,ego”. Jak wynika z wielu Zrodel, trening trady-
cyjnych sztuk walki to $§wietna metoda psychoterapeutyczna. Proces ten jest
bardziej samodzielny i zapewnia mozliwoéci rozwoju dobrego samopoczucia,
kontroli agres;ji, identyfikacji probleméw i rozdzielczosci.
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Jacek Wasik,
Instytut Wychowania Fizycznego Turystyki i Fizjoterapii

Tomasz Gora,
Instytut Wychowania Fizycznego Turystyki i Fizjoterapii

Poprawa jakosci zycia zawodnikéw sportéw i sztuk walki na
plaszczyznie fizycznej i psychicznej- podejscie indywidualne
i podejscie zbiorowe

Cel: Celem pracy jest zaprezentowanie studium przypadku rehabilitacji bokse-
ra wagi polciezkiej oraz dokonanie analizy materiatu empirycznego dotyczace-
g0 sposobéw radzenia sobie z gniewem i bolem a takze mikrouszkodzent moézgu
w sportach i sztukach walki.

Pierwsza czeé¢ pracy poSwiecona jest studium przypadku boksera zawodowego
wagi polciezkiej. Przedstawiony jest proces rehabilitacji: Skrecenia stawu skoko-
wego II stopnia (Distorsio articulationis talo-cruralis), Zwyrodnienia stozka ro-
tatoréw(Degeneratio rotator cuff) oraz Entezopatii wiezadta wiasciwego rzep-
ki (Ent. ligamentum patellae). Zwrécono uwage na problem Plecow wklestych
(Dorsum concavum) i ich wplyw na strukture i funkcje uktadu ruchu.

Metody: Dokonano wszechstronnej analizy przypadku, w tym wykorzystano:
testy funkcjonalne, badanie przedmiotowe, badanie podmiotowe, badanie wizu-
alne, badanie na platformie stabilometrycznej i katomierzem Wilesa. Ponadto
wykorzystano metode sondazu diagnostycznego ktérym objeto przedstawicieli
réznego typu sportéw oraz sztuk walki.

Rezultaty: Stwierdzono, Ze nastapita poprawa jakosci zycia zawodowego bokse-
ra wagi pokciezkiej poprzez fizjoterapie. Swiadcza o tym réznego typu wskazniki
odzyskania sprawnoéci przez zawodnika ktory przebyt proces rehabilitacji. Ple-
cy wkleste okazaty sie mie¢ bardzo duzy wplyw na strukture i funkgje.
Konkluzje: Fizjoterapia wptywa na jako$¢ zycia sportowcow w plaszczyznie fi-
zycznej i psychicznej, co jest wazne poniewaz sporty walki powoduja mikroura-
zy mozgu, ktérych objawy najczesciej ukazuja sie w pozniejszym etapie zycia.
Badania dotyczace radzenia sobie z bélem i gniewem pokazuja Ze sposoby te sa
zrdznicowane. Planowane jest przedstawienie materiatu w publikacji naukowej

Stowa Kluczowe: Jako$¢ zycia, sztuki i sporty walki, mikrourazy mézgu, radze-
nie sobie z gniewem i bolem, fizjoterapia
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Agata Wojcik,

Simon Fraser University, Burnaby, Kanada

Stretching jako istotny element treningu sztuk walki
- okiem przyszlych fizjoterapeutek

Gléwnym celem pracy jest przedstawienie grupy ¢wiczen okreslanych jako stret-
ching, w kontekécie ich uzytecznoéci i r6znych form oraz zastosowan w treningu
w sztukach walki, w tym szczeg6lnie w taekwon-do.

Zgodnie z literatura stretching sa to ¢wiczenia poprawiajace sprawno$¢ ruchowa
i zapobiegajace sztywnieniu mie$ni wystepujacych gtéwnie po intensywnych tre-
ningach sifowych i wytrzymatoéciowych. Stanowia bardzo wazny a jednak zda-
niem fizjoterapeutéw i trenerdéw sztuk walki zbyt czesto pomijana cze$¢ trenin-
gow. Glowna zasada stretchingu jest cykl: napiecie - rozluZnienie - rozciagniecie.
Schemat ten obowiazuje przy ¢wiczeniach dla poszczeg6lnych mieéni i grup mie-
$niowych. W trakcie ¢wiczen nalezy przyja¢ odpowiednia, wygodna pozycje. Nale-
zy spokojnie i rownomiernie oddycha¢ (nie wolno wstrzymywac oddechu).W mo-
mencie rozciaganie wizualizowa¢ sobie rozciagany miesien. Przed stretchingiem
istotne jest by przeprowadzi¢ 10 minutowa rozgrzewke. Zaleca si¢ stosowanie
stretchingu indywidualnie dostosowanego do mozliwosci zawodnika. Stretching
rozpoczyna sie zawsze od strony, ktdra jest bardziej napieta (sztywna ). Na zakon-
czenie ¢wiczen wskazane jest wykonywanie ¢wiczen rozciagajacych m. antagoni-
stycznych. Istotne jest aby stertchingu nie rozpoczynac¢ zbyt wczeénie po urazach
stawow, $ciegien i mie$ni oraz po zabiegach chirurgicznych.

Zagadnienie stretchingu wymaga odwotania si¢ do poje¢ opisujacych
wlasciwosci aparatu ruchu takie jak gibko$¢- czyli do podloza mozliwosci wyko-
nywania ruchéw z duza amplituda. Gibko$¢ spetnia ona wiele funkgji w sporcie
wyczynowym, wychowaniu fizycznym jak i w rehabilitacji ruchowej . Wprowa-
dzenie ¢wiczen rozciagajacych w rozgrzewce pozwala zwiekszy¢ elastyczno$¢ Scie-
gien i zakres ruchu w poszczegdlnych stawach. Cwiczenia gibkosciowe moga spet-
nia¢ istotna role restytucyjna. Zasadniczy cel tych ¢wiczen to wywolanie zmian
plastycznych i elastycznych w tkance tacznej, mieSniowej i éciegnistej. W jedno-
stce treningowej ¢wiczenia gibko$ciowe powinno sie stosowaé zaréwno w czesci
wstepnej gléwnej jak i koricowej - co znajduje swoje odbicie w prawidlowym spo-
sobie prowadzenia treningéw sportow walki.

Weszystkie ¢wiczenia gibkoSciowe moga by¢ wykonywane w formie ak-
tywnej lub pasywnej. W ksztaltowaniu gibkosci stosuje sie zasadniczo trzy rodza-
je metod treningowych. Sa to metody dynamiczne, statyczne oraz metody PNF.
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MMA (mieszane sztuki walki) sport XXI wieku

Poczatek MMA mial miejsce w 1996 r. Woéwczas otwarto pierwsza szkote BJJ
w Polsce. Szkola ta zostata nazwana Czarny Pas, a dzi$§ nosi nazwe Strefa Wal-
ki Poznan. Klub ten nawiazat wspoétprace z wieloma instruktorami z Brazylii.
Wkrétce z poznanskim klubem zaczety wspoétpracowacd osoby ktére dzié sa uwa-
zane za pionieréw BJJ i MMA w Polsce: Mirostaw Okniriski (MMA Warszawa/
Okniriski Team), Mariusz i Maciej Linke (Linke Gold Team), Piotr Bagiriski i Ro-
bert Siedziako (Berserkers Team Szczecin), Marcin Dudek (Grappling Krakéw).
W 2000 r. powstaly kolejne kluby w Polsce specjalizujacych sie w BJJ i MMA.
Bardzo duzy wktad w rozwé6j MMA w Polsce miat Mirostaw Okninski, ktory we
wspominanym roku stoczyt telewizyjny pokazowy pojedynek z Michatem Luto.
Ponadto Okninski konfrontowat swoich zawodnikéw z zawodnikami wywodza-
cymi sie z np. Judo, Kickboxingu czy Boksu. Pierwsza walka miata miejsce 10
pazdziernika 2002 r. w czasie targéw sportowych Body Show. W klatce, ktéra
zostata specjalnie przygotowana, staneli naprzeciw siebie Grzegorz Jakubowski
z Gdyni i Temistokles Teresiewicz z Fodzi. Walka trwatla przez czterdziesci pie¢
minut, sedzia po uptywie czasu orzekt remis.

Federacja KSW, to organizacja, ktérej wptyw na rozwéj MMA w Pol-
sce jest olbrzymi. Pierwsza gale zorganizowano 27 lutego 2004 r. w restauracji
Champion. Druga juz gala, ktéra miata miejsce 10 lipca 2004 r. byta transmito-
wana przez telewizje sportowa na zywo. Wowczas to poszedt sygnat w Polske,
Ze mieszane sztuki walki wchodza w §wiadomo$¢ ludzi, a co raz wiecej oséb za-
czyna interesowac sie i uprawia¢ MMA.

Byly to poczatki mieszanych sztuk walk w Polsce. W pierwszych latach
istnienia mato kto wiedziat co to jest MMA, a tylko nieliczni znali zasady jakie
byly stosowane w czasie walki. Z poczatku w MMA konfrontowano zawodnikow
pochodzacych z réznych sztuk czy sportéw walki np. Judoka walczyt z bokse-
rem. Z czasem jednak zawodnicy zaczeli trenowad przekrojowo, tak, zeby umieé
walczy¢ w kazdej ptaszczyznie. MMA nie posiada miedzynarodowej federacji, nie
jest takze w planie Igrzysk Olimpijskich. Wedlug wielu MMA nie jest uwazane za
sport. Jednak jest to bledne myslenie. Mieszane sztuki walki wedtug definicji sa
sportem, a rosnaca popularno$¢ i ogladalno$¢ tego sportu wskazuje na zaintere-
sowanie spoteczeristwa.

W opracowanie autor skupia sie na ukazaniu sportu jako przekrojowe-
go i bardzo trudnego do trenowania, bez oceny strony etycznej i moralnej.

Stowa kluczowe: MMA, mixed martial arts, sport, nowoczesny sport
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Sprawnos¢ fizyczna zawodnikéw trenujacych wybrane
sporty walki

Celem prezentowanych badan byla ocena i poréwnanie wynikéw poszczeg6l-
nych préb sprawnosci fizycznej zawodnikéw trenujacych zapasy, kickboxing
oraz MMA (Mieszane Sztuki Walki).

W badaniach zastosowano celowy dobér proby. Materiat empiryczny
obejmowal osoby trenujace zapasy w klubie ZKS Stal Rzeszéw oraz osoby tre-
nujace kickboxing i MMA w klubie Spartakus w Rzeszowie. Badania przeprowa-
dzono w miesiacu kwietniu 2013 roku. Do badan zakwalifikowano tacznie 30
0s6b. Sredni wiek badanych zawodnikéw trenujacych MMA wyniést 23 lata, za-
wodnikéw trenujacych kickboxing 24 lata, za$ 0séb trenujacych zapasy 22 lata.
Do pomiaru ogodlnej sprawnosci fizycznej zawodnikow zastosowano analitycz-
na metode jej oceny gdzie kazdy z wyrdznionych sktadnikéw sprawnoéci fizycz-
nej podlega odrebnemu badaniu i ocenie. W ramach tej metody ogélna spraw-
no$¢ fizyczna zawodnikéw wyznaczono przez 8 préb ruchowych skladajacych
sie na Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (International Comittee on
the Standarization of Physical Tests - L. Larson - 1969).

Wyniki badaii ujawnily, iz zawodnicy MMA wykazali statystycznie
istotnie wieksza site $cisku dtoni i gibkosci niz zawodnicy trenujacy zapasy i kic-
kboxing. Ponadto nie stwierdzono statystycznie istotnych réznic w zdolnosci
szybkosciowej, wytrzymato$ciowej, zwinnoséciowej oraz zdolnoséci mocy i zdol-
nosci sitowej obejmujacej site mie$ni brzucha oraz site mie$ni ramion i barkéw
miedzy badanymi grupami.

Stowa kluczowe: MMA, mixed martial arts, sport, nowoczesny sport
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Kinematyczne skutki zmiany otoczenia zewnetrznego
- pomiar uderzenia prostego reka taeckwon-do

Wstep. W wersji tradycyjnej taekwon-do uderzenia reka stanowia wazny ele-
ment szkolenia zawodnikéw. Celem tej pracy byla wiedza czy szybko$¢ tradycyj-
nego uderzenia prostego piescia zalezy od fizycznego celu oraz jak ten cel zmie-
nia kinematyke ruchu z uwzglednieniem aspektu lateralizacji.

Material and Metody. Analizie poddano 5 kobiet trenujacych taekwon-do ITF.
W trakcie badan z bocznej postawy stojacej wykonywaly one tradycyjne uderze-
nie proste w powietrze (bez fizycznego celu) i w typowa plastikowa ,deske” do
famania uzywana na zawodach. Do badan uzyto laboratorium do analizy ruchu
0 nazwie HML (Human Motion Lab).

Rezultaty. Zarejestrowana $rednia predkos¢ maksymalna piesci podczas wy-
konywania uderzenia prostego reka bez fizycznego celu wyniosta odpowiednio
7.08+0.95 m/s dla lewej reki i 7.19+0.80 m/s dla prawej reki. Natomiast z pod-
czas tamania deski odpowiednio 5.52+0.79 m/s dla lewej reki i 6.12+1.02 m/s
dla prawej reki.

Wnhioski. U zawodniczek taekwon-do czynnik stronnosci jako dominagji jednej
ze stron ciata nie wplywatl na predko$¢ uderzenia prostego reka (p<o.01). Istot-
ne réznice widoczne byly w przypadkéw uderzenia w rézne cele (p<0.01). Moze
to mie¢ zwiazek z koncepcja dzielenia zasob6w méwiacym, ze jesli czynnoé¢ ma
wyzszy pulap trudnosci, nastepuje wydtuzenie czasu reakcji oraz mechanizmem
yhandlu szybko$¢-precyzja”. Wyniki tych badan otwieraja sie nowe perspekty-
wy interdyscyplinarnej analizy tackwondo i innych sportéw walki jako nowo-
czesnego Srodka rehabilitacji, leczenia i poprawy jakoéci zycia (w tym zdolnos¢
do przetrwania).

Stowa Kluczowe: precyzja, predko$¢ uderzenia, taekwon-do, analiza ruchu, li-
teralizacja, efekt celu
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Wplyw ¢éwiczen hatha-jogi na poprawe jakoSci Zycia senioréw
w Swietle badan

We wspdlczesnym Swiecie coraz wieksza uwage zwraca sie na kondycje psycho-
fizyczna cztowieka. Jednym ze sposobéw jej poprawy jest regularne uprawianie
sportu dla wszystkich zwanego rowniez rekreacja ruchowa lub fizyczna aktyw-
noscia prozdrowotna. Regularne ¢wiczenia fizyczne sg podstawa w utrzymaniu
dobrego stanu zdrowia, wptywaja na poprawe sposobu oddychania, wspomaga-
ja prace uktadu krazenia, zwiekszaja elastyczno$¢ ciata i poprawiaja sprawnosé
fizyczna. Oddziatuja réwniez na psychike czlowieka. Placowkami prowadzacy-
mi systematyczne aktywizowanie senioréw sa Uniwersytety Trzeciego Wieku
(UTW). Wérdéd ich stuchaczy duza popularnoécia ciesza sie zajecia z jogi fizycz-
nej, zwanej hatha joga. W referacie zostana przedstawione wyniki badani wska-
zujace na wplyw ¢wiczen hatha jogi na poprawe jakosci Zycia senioréw.
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Jak starozytna joga moze poprawic jako$¢ zyci

Naukowe badania wykazaly, ze praktykowanie technik psychosomatycznych
byto znane w Indiach juz okolo 4000 lat wstecz. Uznanymi dzietami opisujacy-
mi czym sa te techniki to Jogasutry Patandzalego i Hatha Yoga Pradipika Swat-
maramy. Wspdtczesni psycholodzy jako wskazniki jakoSci zycia uznaja m. in.:
stan zdrowia, brak dokuczliwosci (bélu), posiadanie energii zyciowej do realiza-
¢ji zatozonych przedsiewzie¢, sprawnoé¢ fizyczna, samodzielnoé¢ zyciowa, pozy-
tywne relacje z bliskimi, udane zycie seksualne, pozytywne wspdtzycie emocjo-
nalne z bliskimi, pozytywne wspotzycie emocjonalne ze znajomymi, uzyteczno$é
dla innych ludzi, umiejetnoé¢ pokonywania codziennego stresu, rado$¢ z miej-
sca zamieszkania, rado$¢ z miejsca pracy, rado$¢ ze spetnianych obowiazkéw,
rado$¢ z osiagnietego statusu spotecznego, radoé¢ z osiagnietego statusu finan-
sowego, radoé¢ z posiadanych perspektyw na przysztos¢, rados¢ posiadania spo-
koju wewnetrznego (réwniez w aspekcie wiary), radoé¢ ze swojej fizycznosci.
W oparciu o wspomniane teksty starozytne, wskazane zostana opisy ¢wiczen,
ktére zdaniem autoréw po ich zastosowaniu powinny przynie$¢ poprawe jako-
§ci zycia.
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Wplyw technik relaksacyjnych na jakos¢ zycia

Wiek XXI to czas dynamicznego rozwoju cywilizacyjnego, informatycznego
i technologicznego. Zwiazany z tym postep zapewnia mozliwo$¢ samorozwoju,
wygode i wydluzenie Zycia szczegdlnie dzieki rozwojowi medycyny. Jest jednak
réwniez powodem rywalizacji (,wyScigu szczuréw”). Szybkie tempo Zycia, po-
dejmowanie zbyt ambitnych dziatait w poréwnaniu z wltasnymi mozliwo$ciami,
ograniczenie kontaktéow z drugim czlowiekiem stwarza w ludziach poczucie za-
gubienia i przygnebienia, doprowadzajac ich do przezywania streséw emocjo-
nalnych lub problemowych, ktére sa dynamicznymi relacjami adaptacyjnymi
pomiedzy mozliwoéciami osoby a wymogami sytuacji w ktérej ona sie znajduje.
Zycie w ciagtym stresie pogarsza jako$¢ zycia. Uznanymi metodami zmniejszaja-
cymi oddzialywanie na nas stresu sa techniki relaksacyjne Jacobsona i Schultza.
Badania wykazuja, ze zmniejszaja one stan napie¢ w mie$niach oraz wprowa-
dzaja osobe ¢wiczaca w przyjemny stan psychicznej i fizjologicznej demobiliza-
cji, ktéry odczuwa sie subiektywnie jako wewnetrzny spokdj (cisze), odprezenie,
pogode, cicha rado$¢, tagodna euforie, pogodzenie sie ze soba i $wiatem. Wytwa-
rzanie w sobie wspomnianych stanéw psychofizycznych powoduje ograniczenie
wplywu stresu oraz poprawe jakosci zycia.
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Postrzeganie ciala a praktykowanie jogi

Obraz ciala odnosi sie do kilku aspektéw funkcjonowania psychologiczne-
go kazdego czlowieka. Jednym z nich jest wiedza na temat ciata, ktéra oparta
jest o przekazy spoleczno-kulturowe zwiazane z tym, jak ciato powinno wygla-
da¢. Kolejnym aspektem sa emocje zwigzane z cialem - dotycza one odczuwa-
nia wstydu, czy niepokoju, jesli cialo jest oceniane jako niewystarczajaco dobre.
Innym aspektem, sa zachowania zwiazane z cialem - takie jak monitorowanie
ciata (czy to w lustrze, czy poprzez dotykanie), ktérego celem jest dostosowanie
ciata do panujacych standardéw. Ostatnim czynnikiem jest indywidualny stosu-
nek do ciala, ktéry opiera sie na przekonaniach wyrazajacych zadowolenie badz
niezadowolenie z ciata, bazuje na przekonaniach i wyznawanych wartosciach
oraz opiniach wtasnych jak i otoczenia.

W trakcie wystapienia zostanie szczegétowo omdéwiona tematyka ob-
razu ciata, wraz z wybrana metodyka pracy z cialem i umystem, jaka sa ¢wicze-
nia jogi. Doniesienia naukowe z ostatnich 10 lat, jasno wskazuja, iz osoby uczest-
niczace w zajeciach jogi posiadaja odmienna ze wzgledu na postrzegania ciata
motywacje do aktywnoéci fizycznej, inaczej zarzadzaja stresem przez aktywno$¢
fizyczna oraz zdecydowanie bardziej korzystnie postrzegaja wlasna cielesnoé¢.
W niniejszym wystapieniu doniesienia te zostana dokladniej wskazane i omé-
wione.
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The Realization of Yoga Therapy in the Complex
Rehabilitation of Patients after Myocardial Infarction

Introduction: The evaluation of persons’ life quality after myocardial infarc-
tion, temperament correction and intensity of their personal reactions to the
disease are an integral part of the rehabilitation process. Solving the problem
of prevention or minimization of complications as a result of acute myocardial
infarction, improving the life quality of these patients are viewed through the
new search of scientifically based, safe, and affordable means of rehabilitation,
namely, through yoga therapy. The goal of the research lies in the description
of the effects of the author’s rehabilitation program with elements of yogic bre-
athing - pranayama - on the life quality of the patients after myocardial infarc-
tion in follow-up period.

Methods: The patients of the main group (30 people) were engaged in the au-
thor’s rehabilitation program; the comparison group (30 people) took a cure of
conventional rehabilitation scheme in Ukraine. The author’s rehabilitation pro-
gram differed from the conventional set of care bundle: in the use of yoga the-
rapy in therapeutic purposes; in the availability of educational component of the
rehabilitation process. The effectiveness of the rehabilitation programs was de-
termined by the quality of live indicators through standardized method ,, Quali-
ty of Life in Cardiovascular Disease.”

Results: As part of study found, the positive dynamics on the total life quality
was observed in both groups of patients, but it was more significant in the main
group of patients, and it exceeded zero limit in 36.7 % of people at the end of
the study (p <0.05). It should be noted that 76.7% of patients in the main group
hadn’t considered their lives invalid (p <0.01) by the end of the study. But only
18 (60%) of patients (p <0.05) had this figure in the comparison group. The so-
urces of patients’ anxiety caused by this pathology were analyzed, and the te-
trad of reasons that caused the maximum reduction in quality of life, was found
out, namely: the need for treatment, restriction of physical efforts, and emotio-
nal stress, reduce vitality in daily life.

Conclusions: The results allow the author to recommend the rehabilitation pro-
gram with an emphasis on yoga which has proven to be an effective method of
healing and increasing the quality of life for the people after myocardial infarc-
tion, weakened by the disease or chronic stress.

Key words: myocardial infarction, rehabilitation program, Pranayama, life qu-

ality
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Jakos$¢ zycia w programie ,,Optymizm plus” - joga w budzecie
czasu wolnego

Tto icel pracy. Celem pracy jest przedstawienie danych dotyczacych zjawiska
zwiazanego z upowszechnianiem na portalach spoteczno$ciowych i w prasie pro-
pozycji czynnego podejscia do wlasnego zdrowia - nazwanego ,,Optymizm plus”.
Obejmuje on szereg propozycji aktywnego trybu zycia, w tym zastosowanie ¢wi-
czen hatha jogi. Autorzy blogéw, ktorzy wlaczyli sie w te akcje wyrazaja przeko-
nanie, ze wraz z uptywem lat przychodzi czas, kiedy odpowiedzialno$¢ za jakos¢
zycia i w duzym stopniu za samopoczucie przechodzi we wilasne rece. ,,Optymizm
plus” jest taka forma, w ktérej zawarto rézne propozycje dla 0oséb zainteresowa-
nych faczeniem réznych sposobéw podtrzymywania dobrego samopoczucia.
Materiat/Metoda. Dane dotyczace zjawiska okreslonego jako ,,Optymizm
plus” obejmuja: przyklady z prasy poéwieconej zdrowemu trybowi zycia oraz frag-
menty wypowiedzi na blogach 0séb preferujacych aktywny sposob spedzania cza-
su, w ktorym jednym z elementéw jest rekreacyjnie uprawiana joga. Zgroma-
dzony materiat obejmuje informacje na temat korzysci z aktywnego trybu zycia
w sferze fizycznej i psychicznej, dane na temat wpltywu podejmowanych ¢wiczen
na emocje, na poziom optymizmu i in. Materialy dotyczace analizowanej tematyki
wykraczaja poza granice naszego kraju, co jest uzasadnione w dobie Internetu.
Rezultaty. Zgromadzone materialy licza dziesiatki stron internetowych,
analizy przypadkéw, fragmenty wypowiedzi osob, ktore w budzecie czasu wolne-
go przeznaczyly wazna jego cze$¢ na dzialania sprzyjajace zdrowiu, z wykorzysta-
niem réwniez i ¢wiczen hatha jogi.
Konkluzje. Ogoélny wniosek ze zgromadzonych materiatéw wskazuje, ze zaintere-
sowanie tematyka ,optymizm plus” jest zwigzane z potrzeba szukania rozwigzan
mozliwych do zaadoptowania we wlasnym zyciu, nawet przy dysponowaniu nie-
wielkimi $rodkami na rekreacje i na to co ogélnie nazywa si¢ dbaniem o zdrowie
we wlasnym zakresie. Zjawisko ,,optymizm plus” ma swoja wersje, rdézniaca sie
od polskiej, ale z podobnymi elementami, rowniez poza granicami naszego kraju.
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Wplyw specyficznych obciazen na adaptacyjne reakcje
organizmu mezczyzn

Wstep. Struktura treningowego procesu bazuje sie na obiektywnej prawidlowosci
ksztattowania sportowego mistrzostwa. To okre$lono czynnikami, ktére wyznaczaja
optymalna strukture przygotowania i wlasciwosci adaptacyjnych reakcji organizmu
Adaptacja do wysitkow fizycznych zostaje jednym z aktualnych probleméw w spor-
towej fizjologii i medycynie. Celem danego badania jest ujawnienie wptywu specy-
ficznych obcigzen na organizm sportowcow.

Material and Metody. W badaniu wzieli udzial 10 mezczyzn (2 - Kandydat w Ma-
istrowie Sportu (KMS) I kategorii, 6 - II kategorii) wiekiem 17-24 lat. Badano zdol-
noé¢ do pracy sportowcéw przy specyficznych obciazeniach z jednoczesna rejestra-
gja funkcji wegetatywnych systeméw organizmu. Monitoring czestosci kordialnych
skrécen przeprowadzaly za pomoca sportowego testera Polar S610i (Finlandia). Dla
ustalenia koncentracji mleczanu w krwi u sportowcéw, przeprowadzono po pieé
kontrolnych biegéw 4x400 m w ciagu mezotsyklu. Mleczan wyznaczaly za pomo-
ca test-prazkéw BM-Lactate Mleczan nr25 przyrzadziem “Accutrend Plus” (Szwaj-
caria). Wyznaczenie poziomu mleczanu i hemoglobiny wykonywaly standardowa
metoda pobrania préb krwi z ktykciu. Obrébke liczebnych wskaznikoéw morfologicz-
nych charakterystyk i funkcjonalnych wtasciwosci sportowcéw spetnialy z uzyciem
PK, w szczegdlnosci programy , Excel” w §rodowisku ,Windows”.

Wyniki. Wzrost efektywnoéci w ciagu pierwszych trzech i piatego mikrocykli zwia-
zano ze wzrostem aerobowych mozliwosci, o czym zaswiadczaja wskazniki mak-
symalnego wchianiania tlenu. U mezczyzn czesto$¢ kordialnych skrécert (CKSmax)
stopniowo obnizata si¢ w ciagu mezotsyklu, o czam za$wiadcza podwyzszenie funk-
cjonalnych mozliwosci oérodka krazenia, okreslonych treningowym wplywem. Po-
ziom mleczanu po przezwyciezeniu czwartego odcinka charakteryzuje sie znacznym
podwyzszeniem, co zwiazano ze wzrostem szybkosci biegu. Wyznaczono wyzsze
wskazniki mleczanu w pierwszym, trzecim, czwartym, piatym mikrocyklach, one
obnizyly sie (mo 11,50+2,63 mol-l-1) w drugim mikrocykle. Najwyzsze wskazni-
ki hemoglobiny byty w pierwszych i drugich mikrocyklach. Troche nizszy poziom -
w trzecim, czwartym i piatym.

Wnhioski. Adaptacyjne reakcje organizmu mezczyzn do napietej mie$niowej dzia-
falnosci, skierowanej na przejaw anaerobowej wytrzymatosci, charakteryzuja sie
optymalnym funkcjonalnym stanem w pierwszym, drugim, trzecim i piatym mi-
krocyklach i znikomym jego obnizeniem w czwartym mikrocyklu. Toz dynamike
adaptacyjnych reakcji koniecznie uwzglednia¢ podczas budowy mezotsyklow tre-
ningowego procesu mezczyzn.

Stowa Kluczowe: obciazenie, mleczan, adaptacja
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Prég wentylacyjny w sporcie wyczynowym

Wstep. Prog wentylacyjny jest jednym z laboratoryjnych sposobéw pomiaru
wydolnosci fizycznej organizmu. Dlatego w prezentowanej pracy poréwnano
wybrane wskazniki funkgji uktadu krazenia i oddychania organizmu obciazo-
nego wysitkiem cykloergometrycznym o wzrastajacej intensywnoéci w punkcie
osiagniecia wentylacyjnego progu anaerobowego drugiego VAT2 wérdd trenuja-
cych sportowcéw i nietrenujacych mezczyzn.

Material i Metody. W badaniach uczestniczyli przedstawiciele nastepujacych
grup sportowych: chodziarzy (n=14), ciezarowcéw (n=16), biegaczy lekkoatle-
tycznych (n=14), pitkarzy noznych II ligowych (n=13), pitkarzy noznych niz-
szych lig (n=16), sportéw walki (n=12), tréjboistéw sitowych (n=16) oraz nietre-
nujacych mezczyzn (n=15). U badanych wyznaczono VAT2 oraz zarejestrowano
wielko$¢ maksymalnego obcigzenia (ML) przy ktérych zarejestrowano wielkoSci
osiaganej mocy (P), poboru tlenu (VO2), czestosci akgji serca (HR), wspétczyn-
nika poboru tlenu i czestosci akeji serca (VO2/HR) oraz podwdjnego iloczynu
ci$nienie x tetno (RPP).

Rezultaty. Badani mezczyzni byli w podobnym wieku i réznili sie masa ciata
oraz wskaznikiem BMI. Wystepowaly tez réznice miedzygrupowe zaréwno przy
VAT2, jak iprzy ML w zakresie: P, VO2, VO2 /HR (p<0.001) oraz RPP jedy-
nie przy VAT2 (p<0.023). Osiagane wartosci HR tak przy VAT2 jak i przy ML
nie r6znilty sie miedzygrupowo. Zarejestrowano tez miedzygrupowe wzgled-
ne réznice wystepujace przy VAT2 w zakresie: %VO2max (p<0.002), %Pma-
x(p<0.016), %VO2max/HRmax (p<o0.03). Wzglednie wyrazone % HRmax
i %RPPmax osiagane przy VAT2 nie rdznit sie pomiedzy badanymi grupami.
Najkorzystniejsze wskazniki obrazujace wydolno$¢ fizyczna osiagneli biegacze
lekkoatletyczni, II ligowi pitkarze nozni i chodziarze.

Wnhioski. Badania wykazaly, ze sportowcy w ktérych strukturze treningowej
wystepowaly biegi o r6znej intensywnoéci osiagali najwieksza wydolnos¢ fizycz-
na. Uzna¢ ponadto nalezy, ze VAT2 poza osiagana moca najlepiej opisywany jest
przez %VO2max i cze$ciowo przez %VOz2max/HRmax, natomiast %HRmax
i %RPPmax sa w tym zakresie nieprzydatne.

Stowa Kluczowe: Prog wentylacyjny, wydolnos¢ fizyczna, sportowcy
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Jakos¢ zycia a aktywno$¢ psychospoleczna u pacjentow
z rozpoznaniem chor6b psychosomatycznych. Raport z badan

Poczucie jakosci zycia jest sprawa indywidualna, zalezna od danej osoby okre-
§lajaca odczucia czlowieka zwiazane z r6znymi aspektami jego zycia. Dazenie do
zaspokojenia potrzeb zalezy od $rodowiska, w jakim funkcjonuje jednostka, kul-
tury i struktury zbiorowosci.

Holistyczny model zdrowia postrzega pacjenta catoSciowo, bierze pod
uwage zaréwno jego cialo jak i psychike. Jakoé¢ zycia danej osoby moze by¢ oce-
nione tylko i wylacznie przez nia sama. Z racji indywidualnego ujecia problemu
badacze ciagle poszukuja jednolitego modelu jako$ci zycia
w kontekscie nauk socjologicznych czy psychologicznych. Wg H. Schippera po-
jecie jakosci zycia utozsamiane jest ze stanem zdrowia ,spostrzegany przez pa-
cjenta wplyw choroby oraz przebieg jej leczenia na funkcjonowanie i ogélne po-
czucie satysfakcji zyciowej odbieranej (przezywanej) przez pacjenta” .

,O poziomie jako$ci zycia w kryterium subiektywnym $wiadcza stany
psychiczne towarzyszace cztowiekowi w procesie zaspokajania potrzeb, bedace
wynikiem poznawczej oceny relacji miedzy soba i otoczeniem, wtasnych osia-
gnieé, porazek oraz szans realizacji swoich dazen, pragnien i celéw zyciowych.
Natomiast okreslenie poziomu jakoéci zycia danej jednostki w kryterium obiek-
tywnym mozliwe jest poprzez okre$lenie stosunku jej potrzeb do stanu zasobéw
otoczenia pozwalajacych na ich zaspokojenie” .

W celu weryfikacji zatozen badawczych, przeprowadzono diagnostyke
pacjentéw skierowanych na turnus rehabilitacyjny przez ZUS z rozpoznaniem
choréb psychosomatycznych. Do pomiaréw uzyto Kwestionariusza ,,0” prof. dr
hab. Jerzego Aleksandrowicza oraz wlasnego kwestionariusza samoopisowego.
Kwestionariusz ,,0” opracowany zostat z latach 1975 - 1978 w Zaktadzie Psy-
choterapii Katedry Psychiatrii w Krakowie. Gtéwne zatozenia narzedzia to bada-
nie zmiany nasilenia objaw6w oraz ocena efektow leczenia. Narzedzie sktada sie
7 138 itemo6w (odpowiedzi o, a, b, ¢). Proba badawcza wyniosta 120 os6b. Pomia-
ry przeprowadzono w okresie od maja do listopada 2016 .
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Jaskinie jako pasja, sport i nauka

Praca (w formie posteru) prezentuje przyktady i wyniki kilkunastoletnich, wia-
snych do$wiadczen wynikajacych z zamitowania do taternictwa jaskiniowego
i z kompleksowych badar interesujacego srodowiska podziemnego przy pomo-
cy réznych metod (m.in. geomorfologicznych, geologicznych, mikroklimatycz-
nych, hydrochemicznych i archeologicznych) na obszarach Jury Polskiej, Tatr
i Morawskiego Krasu (Republika Czeska). Swoje zamitowanie do jaskin autorka
zawdziecza studiom geograficznym w Katedrze Geomorfologii Wydziatu Nauk
o0 Ziemi Uniwersytetu Slaskiego w Sosnowcu i swojemu Mistrzowi — ép. Pro-
fesorowi Marianowi Pulinie (wybitnemu polskiemu geografowi i speleologo-
wi, ktéry byl kierownikiem licznych wypraw naukowych, m.in. na Spitsbergen
i Kube), a takze dziatalno$ci w Klubie Taternictwa Jaskiniowego w Bielsku-Biatej
i corocznemu uczestnictwu w konferencjach tematycznych (m.in. Sympozjach
Spelologicznych i Miedzynarodowych Szkotach Krasu) - taczacych ludzi z pasja,
nastawionych na aktywno$¢ fizyczna i badania naukowe. Poprzez materiaty gra-
ficzne a zwlaszcza fotografie (pochodzace z wyjazddéw towarzyskich i naukowo
-badawczych taczonych gtéwnie z uczestnictwem w pracach wykopaliskowych
w jaskiniach Wyzyny Krakowsko-Wielunskiej i Wyzyny Drahariskiej) autorka
pragnie dostarczy¢ inspiracji uczestnikom konferencji do ich poznania. Mozna to
zrealizowa¢ nie tylko w formie eksploracji prywatnej i turystycznej, ale réwniez
poprzez podjecie interdyscyplinarnych badan (np. z zakresu wptywu mikrokli-
matu jaskin na zdrowie czlowieka, czy tez poznania czynnikdéw psychofizycz-
nych, ktdre kieruja uczestnikami wypraw jaskiniowych w rozne regiony $wiata).
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Rola diety wsréd wspinaczy i speleologéw na Wyzynie
Krakowsko-Wielunskiej

W opracowaniu (realizowane w formie pracy dyplomowej, w Zakladzie Tury-
styki i Rekreacji Instytutu Wychowania Fizycznego, Turystyki i Fizjoterapii Aka-
demii im. Jana Dlugosza w Czestochowie) przedstawiono znaczenie odzywia-
nia w dyscyplinach sportowych, jak réwniez formach turystyki kwalifikowanej,
do ktérych naleza: wspinaczka skatkowa i taternictwo jaskiniowe na obszarze
Wyzyny Krakowsko-Wieluniskiej (makroregion geograficzny potozony w potu-
dniowej Polsce). Skupiono si¢ przede wszystkim na oméwieniu najwazniejszych
mikro- i makrosktadnikéw zawartych w wybranych positkach rozpatrywanych
pod katem ich funkcji w organizmie, zaréwno u sportowcéw - amatoréw jak
i wyczynowych, ktére przekladaja sie na ich wydolno$¢. Oméwiono takze skut-
ki niedoboréw poszczegélnych substancji chemicznych dostarczanych do orga-
nizmu (wynikajacych gtéwnie z niewlasciwych nawykéw zywieniowych) oraz
predyspozycje psychofizyczne do uprawiania charakteryzowanych form tury-
styki. Badania oparto na studiach literatury specjalistycznej, badaniach i spo-
strzezeniach wtasnych (jako trener personalny), a takze na wynikach badania
ankietowego przeprowadzonego wsrdd sympatykow i cztonkéw klubow wspi-
naczkowych oraz speleologicznych dziatajacych, m.in. na terenie Czestochowy,
Myszkowa, Zawiercia i Dabrowy Gorniczej.
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Specyfika urazé6w w wybranych sportach walki

Wstep. Sporty i sztuki walki klasyfikuje sie w pierwszej grupie ryzyka urazéw
ze wzgledu na bezposredni kontakt przeciwnikow.

Cel badan. Ocena specyfiki i czesto$ci urazéw w wybranych sportach walki ta-
kich jak boks, judo, jujitsu oraz karate.

Material i metoda badawcza. Badano 220 losowo dobranych zawodnikéw
w wieku od 11 do 49 lat, trenujacych wybrane sporty walki przez minimum 3
lata. Analizie poddano 202 osoby spoérdd ankietowanej grupy, ktére zadeklaro-
waly wystapienie urazu w ciagu ostatnich 3 lat treningéw. Badania przeprowa-
dzono za pomoca autorsko opracowanej ankiety.

Wyniki. Badania wykazaly wysoka czesto$¢ urazéw w wybranych sportach wal-
ki i$rednio wynosita 91%. Najczesciej dochodzito do urazéw stopy (18,8%)
oraz reki (15,4%) i dominowaly sttuczenia (50,6%). U zawodnikow trenujacych
boks najczesciej dochodzito do urazéw w obrebie koniczyny gornej, natomiast
u trenujacych judo, jujitsu i karate - koniczyny dolnej. Najszybciej do sprawno-
§ci fizycznej sprzed urazu powracali zawodnicy boksu (87,2%), a najdtuzszej
rekonwalescencji potrzebowali judocy (68,8%). Ponownego uszkodzenia ciata
najczeéciej doznawali trenujacy jujitsu (43,5%), za$ najrzadziej judocy (32,8%).
Profilaktyke urazéw najcze$ciej stosuja bokserzy, najrzadziej zawodnicy jujitsu.

Wnhioski. Najbardziej podatna na urazy grupe sportowcéw stanowia judocy
i karatecy, a najmniej bokserzy. Istnieja charakterystyczne dla boksu, judo, jujit-
su i karate urazy z najwyzsza czestotliwo$cia w obrebie stopy i reki. Szybszy po-
wrét do sprawnosci fizycznej sprzed urazu obserwuje sie u 0séb, ktére nie za-
stosowaly leczenia, natomiast ponowny uraz czeéciej wystepowat u oséb, ktére
zostaly objete leczeniem. Profilaktyke urazéw w podobnym stopniu stosuja za-
réwno zawodnicy, u ktérych wystapito uszkodzenie ciata, jak i ankietowani, kt6-
rzy nie doswiadczyli urazu.
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The influence of 1-year Tai Chi practice on health behavior in adults

Introduction. Tai Chi is a type of movement derived from Traditional Chinese
Medicine, gaining popularity in Poland in recent years. The aim of the study was
to evaluate the effect of 1-year practice of Tai Chi on health behavior in adults.
Material and Methods. The study was conducted from September 2014 to Oc-
tober 2015 among 62 students of the Tai Chi Chuan School in Krakow ranging
from 30 to 50 years old. The study involved 37 women as well as 25 men. The
main test method used in our study was the Health Behavior Inventory (IZZ).
Results. Results of this study indicate significant improvement of the avera-
ge score of Health Behavior Index (p=0.000): from 75,1pts before Tai Chi pro-
gram to 83,1pts after one year of practicing. The average value of this parame-
ter among women increased from 75,9pts to 83,1pts (p=0,000) and among men
from 73,9pts to 83,0pts (p=0,000). The beneficial effect of 1-year Tai Chi prac-
tice was observed in all examined health behavior categories (proper nutrition
habits, preventive behavior, positive mental attitude as well as proper nutrition)
in the entire group as well as in men and women separately. The improvement
observed was statistically significant (p<0.05). Before starting the Tai Chi pro-
gram the average score of Health Behavior Index was significantly lower when
compared to the normative group (p=0.000) but after one year practice an im-
provement was observed and the level of statistically not significant difference
was achieved (p=0.483).

Conclusion. The beneficial effect of 1-year Tai Chi training on overall improve-
ment on health habits supports the need of further promotion of this physical
activity among adults.

Key Words: Tai Chi, health behavior, adults
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Aktywno$¢ ruchowa pracownikéw administracji Akademii
im Jana Dlugosza w Czestochowie

Wstep. Aktywno$¢ ta bowiem jest niezbedna dla zachowania zdrowia fizycznego, psy-
chicznego i spolecznego. Mozna zauwazy¢, ze wiekszo$¢ dorostych oséb prezentuje niski
poziom aktywnoéci ruchowej zwiazanej z wykonywaniem zaje¢ domowych, wypoczyn-
kiem i przemieszczaniem sie. Zaledwie co dziesiata dorosta osoba w Polsce wykonuje
systematyczne ¢wiczenia fizyczne, za$ okoto 70% kobiet i mezczyzn prowadzi siedza-
cy tryb zycia. Celem pracy byla wiedza na temat zr6znicowania poziomu aktywnosci fi-
zycznej pracownikow administracji Akademii im Jana Dlugosza w Czgstochowie w za-
leznoéci od pici.

Material and Metody. Badanie zrealizowano w czerwcu 2016 roku wéréd losowo wy-
branych 71 pracownikéw administracji AJD w Czestochowie. Zastosowano krétki kwe-
stionariusz IPAQ, ktéry zawieral pytania dotyczace aktywnosci fizycznej zwiazanej pra-
ca zawodowa, w domu i jego otoczeniu, przemieszczaniem si¢ z miejsca na miejsce
oraz w czasie wolnym, poSwieconej rekreacji, ¢wiczeniom lub sportowym. Wyniki opra-
cowano statystycznie. Istotnoé¢ réznic miedzy Srednimi okreslono testem t Studenta.
Rezultaty. Catkowity poziom aktywnosci fizycznej byl wyzszy u mezczyzn niz u ko-
biet iwynosit odpowiednio 9259 MET i 6822,99 MET. Poziom aktywnoéci fizycznej
u badanych pracownikéw AJD byl najwyzszy w zakresie pracy zawodowej a najniz-
szy w zakresie rekreacji. Aktywno$¢ ruchowa zwiazana z przemieszczaniem sie réznita
si¢ u mezczyzn i kobiet. Kobiety wykazaly istotnie wyzszy poziom aktywnoéci zwigzany
z jazda na rowerze a mezczyzni z chodzeniem (p<o0,05). Wiekszo$¢ badanych wykony-
wala prace domowe na poziomie umiarkowanym iw przypadku kobiet byty to pra-
ce w domu a mezczyzn prace poza domem i w ogrodzie. W trakcie rekreacji. W czasie
rekreacji kobiety wykazuja istotnie wieksza od mezczyzn w zakresie jazdy na rowerze
i chodzeniu (p<o0,05). Najpopularniejszymi formami aktywnoéci fizycznej u kobiet byto
plywanie, jazda na rowerze i aerobic i ¢wicza one najczeéciej w weekendy i w czasie
urlopu. Z kolei badani mezczyzni przewaznie podejmuja aktywno$¢ 2-3 razy w tygo-
dniu i najchetniej jezdza na rowerze, biegaja i ptywaja. Akademia Jana Dlugosza w Cze-
stochowie przedstawia oferte zaje¢ rekreacyjnych na terenie uczelni i w innych obiek-
tach sportowych, ale korzysta z nich niewielu pracownikéw. Nalezatoby zaproponowaé
inne zajecia, wyklady poszerzajace wiedze i umiejetnoéci zwiazane z prowadzeniem
zdrowego stylu zycia.

Wnhioski.

1.Poziom aktywnoéci ruchowej badanych w zakresie pracy zawodowej byt intensywny,
natomiast czasie wykonywania prac w domu lub wokét domu umiarkowany.

2. Przewaznie w czasie rekreacji kobiety podejmowaly wysitek umiarkowany a mez-
czyzni intensywny.

3. Gléwnym powodami dla ktérego pracownicy AJD podejmuja aktywnoé¢ rekreacyj-
na jest relaks i odprezenie, poprawa stanu zdrowia, poprawa sprawnoéci i wydolno$ci
fizycznej

Stowa Kluczowe: aktywno$¢ ruchowa, kobiety, mezczyzni
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Assessment of selected health indicators in high school students

Introduction. Development of technology enables easier way of life and thro-
ugh it contributes to sedentary lifestyle. This affects adversely especially the he-
alth of the youth. The paper aimed to contribute to the knowledge about the he-
alth indicators of high school students: life satisfaction, body mass index and the
level of physical activity, which are related to lifestyle and quality of life.
Material and methods. The research group consisted of 129 high school stu-
dents from the city of KoSice in Slovakia, 35 men and 94 women, at an average
age of 16.8 ( sd 0.91). Input diagnostics consisted of the Questionnaire of life sa-
tisfaction by the authors Fahrenberg, Myrtek, Schumacher and Brahler (2001),
Global International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and the determi-
nation of body mass index (BMI) was assessed through somatometry using
OMRON BF551 for weight and the measuring instrument Trysom for height.
The data were processed using the basic descriptive mathematical and statisti-
cal methods in Excel 2007.

Results. Women “s life satisfaction measured at 89% level of satisfaction, whi-
le showing mainly medium level of physical activity. Men’s life satisfaction was
at 85% level and the level of physical activity most often varied at either a low
or a high level. Underweight were 9% of women and 6% of men, 67% of wo-
men and 74% of men were at normal weight, overweight and obese were 24%
of women and 20% of men.

Conclusion. Results indicate comparable levels of life satisfaction of male and
female secondary school students. Women showed more consistent results as
for the level of physical activity. Almost one quarter of the students in the who-
le sample is overweight and obese, therefore it is necessary to increase regular
physical activity, which would be a natural part of their lifestyle. In this regard
the influence of school continues to play a significant role influence.

Key words: quality of life, life satisfaction, physical activity, BMI, secondary
school students
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Posture in yoga class undergraduates

Introduction. Yoga is one of the moves-based methods aimed at bringing your
body into balance; it can harmonize the body and compensate for, or impro-
ve any one-sided overload. Yoga exercises can help release accumulated tension
and stress emerging in the process of study in university students and impro-
ve their posture.

Materials and methods. The aim of our research was to assess posture in uni-
versity students attending yoga classes. The cohort consisted of 34 female stu-
dents of five faculties at PJ. Safarik University in Kosice. Testing took place in
March 2016. The average age of undergraduates was + 22 years. Posture was
evaluated through posturography by Jaro$ and Lomicek (Cepkova 2013), with
a particular focus on five areas: posture of head and torso, chest, abdomen and
pelvic tilt, evaluation of the curve of the back - overall curvature of the spine
from side view, elevated shoulder and blades position - frontal plane back view
of posture. Deviation evaluation was expressed by a system of marking 1 to 4,
with 1 being top mark.

Results. Three female students were identified having very poor posture, twen-
ty-four with incorrect posture, and five having proper posture. None of the pro-
bands were identified to have perfect posture.

Talking to the students during the measurements we found that many of them
suffer from chronic headaches, which may be caused by improper position of
the spine during the long hours spent at the computer, or thanks to improper
movement patterns.

Conclusion. Our results have confirmed the fact that the physical state of
students is alarming, many suffering from various problems, relating to the
musculoskeletal system, which can later deepen into more serious health com-
plications. We recommend the inclusion of some stretching yoga exercises with
a focus on muscles in excessive tensions while sitting, and the inclusion of
strengthening yoga exercises for the muscles that are weakened while seated.

Key words: yoga, university students, posture, posturography
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Charakterystyka budowy ciata chlopcéw trenujacych pitke nozna

Wstep. Liczne badania wskazuja, ze budowa ciala zawodnika decyduje o wynikach sportowych.
Czesciej osiagaja sukcesy zawodnicy posiadajacy wskazane dla danej dyscypliny cechy soma-
tyczne. Jednocze$nie podkredla sie, ze zawodnikéw reprezentujacych dana dyscyplinie niewiel-
kie zréznicowanie budowy.

Cel pracy. Przedstawienie zréznicowania budowy ciala chfopcéw trenujacych pitke nozng w za-
leznosci od pozycji na boisku.

Material i Metody. Badania zrealizowano w maju 2016 roku w Czestochowie i objeto nimi 26
chiopcow trenujacych pitke nozna w klubie KS STRADOM-AJD Czestochowa. $redni wiek ba-
danych wynosit 15,08 + 0,74 lat . Pomiary antropometryczne cech somatycznych wykonano
zgodnie z technika i instrumentarium Martina (Drozdowski 1985). Dla okreélenia budowy ciata
wykorzystano metode wskaznikéw przyrodniczych Perkala., ktéra pozwala oceni¢ elementy bu-
dowy ciata takie jak dtugos¢ (wysokos¢, dtugosé: konczyny gornej, koriczyny dolnej i stopy), te-
go8¢ (szerokoé¢: barkow, reki, kolana, tokcia, obwody przedramienia i podudzia), otluszczenia (
na podstawie fatdéw skérno-ttuszczowych na ramieniu, pod fopatka i na brzuchu). Wyniki opra-
cowano statystycznie. Istotno$¢ roznic miedzy érednimi okreslono testem t Studenta.

Rezultaty. Unormowano $rednie wartodci cech somatycznych zawodnikéw grajacych na réz-
nych pozycjach na $érednie i odchylenie standardowe ogétu badanych. Pomocnicy w zakresie
wszystkich analizowanych cech uzyskali wartoéci najnizsze, ale stwierdzone réznice nie byly
istotne statystycznie. Napastnicy w zakresie wymiaréw okreélajacych czynnik dtugosciowy bu-
dowy ciata uzyskali najwyzsze wartosci, ale istotne réznice odnotowano tylko dla wysokosci ciata
(p < 0,05 i dtugosci koficzyn dolnych (p < 0,05); wazyli oni najwiecej; posiadali najwezsze barki,
dtonie, nasady tokciowe ((p < 0,05) oraz najszersze nasady kolana (p < 0,05); najwieksze ob-
wody podudzia. Z kolei obroricy posiadali najwyzsze wymiary szerokoéci dloni, fokcia, obwodu
przedramienia i wieksze ottuszczenie. grupie obronicéw, natomiast najnizsze wartosci tych cech
odnotowano w grupie napastnikéw. Najwyzsza warto$¢ wskaznika BMI zanotowano w grupie
obroncéw (20,58 +2,77), najnizsza w grupie pomocnikéw (18,88 + 2,10). Najsmuklejsi okazali
sie zawodnicy z formagji pomocnikéw (45,81 + 13,37), natomiast w grupach obroncoéw i pomoc-
nikéw warto$¢ wskaznika byta na podobnym poziomie. Nastepnie okre$lono wewnetrzne pro-
porcje ciata na podstawie wskaznikéw przyrodniczych Perkala, ktorych wartoéci odniesiono do
skali punktowej. Kod wewnetrznych proporgji ciata dla obroficéw i pomocnikéw wynosi 4, 4, 4
co oznacza, ze prezentuja oni érednie wartoéci. Kod wewnetrznych proporgji ciata pomocnikéw
Wynosi 3, 3, 4, czyli pod wzgledem czynnikéw dtugosci i tegoSci maja warto$ci ponizej Sredniej,
natomiast pod wzgledem czynnika ottuszczenia jest to wartoé¢ $rednia.

Whioski.

1. Zaobserwowano tendencje w kierunku uzyskiwania nizszych wymiaréw ciata u chtopcow gra-
jacych na pozycji pomocnikéw w poréwnaniu do grajacych na pozycji obroricow i napastnikéw.
2. Badani chlopcy grajacy na réznych réznia sie bardziej pod wzgledem wysokosci i wymiaréw
dtugosciowych niz szerokosciowych i obwodow ciata .

3. Kod wewnetrznych proporcji wskazuje na podobienistwo w zakresie budowy ciala miedzy
obronicami i napastnikami, natomiast pomocnicy maja stabiej rozwiniety czynnik diugosci i te-
gosci.

4. Badani zawodnicy posiadaja odpowiednie predyspozycje morfologiczne do gry na pozycjach
obroncéw, napastnikéw i pomocnikow.

Stowa Kluczowe: chiopcy, budowa ciata , cech somatyczne
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