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ZNACZENIE DIETOTERAPII W REKONSTRUKCJI WIEZADEA KRZYZOWEGO
PRZEDNIEGO-STUDIUM PRZYPADKU

Karolina Latuszek, Olga Luszczewska

Studenckie Koto Naukowe: ,,.Dietetyk”

Opiekun: mgr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Uszkodzenie wigzadla krzyzowego przedniego to jedno z najczesciej wystepujacych kontuzji
wsrdd sportowcdw. Diugotrwate unieruchomienie konczyny moze powodowaé znaczne
ostabienie mies$ni szkieletowych, a w konsekwencji pogorszenie stanu metabolicznego i
wydolnos$ci. Zastosowanie modelu zywienia, ktory oparty bedzie na produktach o wysokiej
gestosci  odzywczej 1 potencjale oksydacyjnym, jak rdéwniez uzupehlinie bialtka
pelnowartosciowego w ilosciach 20-35g w ktorym zawarto$¢ leucyny wynosi 2,5-3g pozwoli
na stymulacje¢ syntezy biatlek migSniowych w ciggu dnia. Celem pracy jest ocena wplywu
interwencji zywieniowej na poprawe zdrowia u sportowca po rekonstrukeji ACL.

Material i metody badan

Zawodnik pitki noznej w wieku 23 lat ulegt kontuzji lewego kolana. Z rozpoznania w
Szpitalnym Oddziale Ratunkowym wykazano zerwanie wiezadla krzyzowego przedniego i
pobocznego oraz uszkodzenie lakotki. Zawodnik odbyl rehabilitacje przedoperacyjng.
Podczas operacji zastosowano artroskopowg rekonstrukcje ACL z wigzadta rzepki oraz szycie
uszkodzenia rogu tylnego 1gkotki przysrodkowej. Pierwsze cztery tygodnie po operaciji,
pacjent byt unieruchomiony z silnym stanem zapalnym. Po czterech miesigcach rehabilitacji
rozpoczat spersonalizowany trening. Informacje na temat sposobu zywienia zebrano na
podstawie 7 dniowego biezgcego notowania. Analiz¢ jadlospisu dokonano przy pomocy
programu kcalmar.pro. Zastosowano rowniez skale: Aggregate Nutrient Density Index-ANDI
i Oxygen Radical Absorbance Capacity-ORAC.

Wyniki badan

Wstepna analiza jadlospisu wykazywata liczne niedobory: kalorii, bialek, tluszczy,
weglowodanow, omega-3, witaminy C, witaminy D oraz nawodnienia. Zalecono spozycie
produktéw, ktore przedstawiono przy pomocy racji pokarmowych z uwzglednieniem
produktéw charakteryzujacych sie wysoka wartoscig w skali ANDI i ORAC. Zawodnik zostat
poinstruowany, aby spozywal pie¢ porcji biatka w ciggu dnia 30gw tym 3g leucyny co 3
godziny, dodatkowo spozywat kwasy omega-3 o zawartosci EPA 2000 mg/dzien.

Whioski

Program zywieniowy oparty o produkty o wysokiej gestosci odzywcze, wysokim potencjale
antyoksydacyjnym, jak rowniez zwrdcenie uwagi na odpowiednig zawarto$¢ leucyny i
nawodnienia w ciggu dnia przyczyniaja si¢ do szybszej regeneracji sportowca.

Nalezy podkresli¢ znaczenie edukacji zywieniowej 1 cigglego monitorowania zmian
zywieniowych, ktorej celem bedzie podkreslenie znaczenia dietoterapii w regeneracji po
kontuzji.

Stowa kluczowe: Zywienie, kontuzje, leczenie Zywieniowe.



SYMETRIA MOMENTOW SIE. MIESNIOWYCH ZAWODNIKOW
TRENUJACYCH PODNOSZENIE CIEZAROW

Wiktoria Gierczuk, Bartlomiej Kobel

Studenckie Koto Naukowe: ,,Podnoszenia cigzarow”

Opiekun naukowy: dr PAULINA SZYSZKA, dr JAROSLAW SACHARUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Srednio w trakcie tygodnia wyczynowy zawodnik podnoszenia ciezaréw wykonuje 500 podniesien
sztangi. Cwiczenia dwuboju olimpijskiego w wigkszosci wymagaja symetrycznej pracy konczyn
gornych 1 dolnych, tylko w technice gory na nozyce konczyny dolne nie pracujg symetrycznie.
Zaburzenie symetrii we wszystkich bojach moze wplywa¢ na wynik sportowy zatem istotne jest
prawidlowe ksztalttowanie sity miesniowej u zawodnikow. Celem pracy bylo sprawdzenie symetrii
momentow sit migsniowych dziatajacych na staw lokciowy 1 kolanowy zawodnikow wyczynowo
trenujacych podnoszenie cigzaréw.

Material i metody badan

Badaniami objeto 15 zawodnikow (Wiek 21,62 + 1,80, Masa ciata 83,61 + 21,47) wyczynowo
trenujgcych podnoszenie cigzarow w sekcji KS AZS AWF Biata Podlaska. Pomiaru momentow sit
migsniowych zespotow zginajacych 1 prostujgcych staw kolanowy 1 lfokciowy dokonano na
stanowiskach pomiarowych LR2-P (JBA Zb. Staniak, Poland).

Wyniki badan

Srednia asymetria maksymalnych momentéw sit mie$niowych w warunkach statyki dla zginaczy
(8,44=+ 4,69%) 1 prostownikow (9,51+ 6,03%) stawu kolanowego nie przekroczyta 10% a maksymalne
wartosci wsrod badanych nie przekroczylty 20%. Natomiast w zespolach zginaczy (7,3+ 9,73%)
1 prostownikow (17,1+ 9,73%) stawu fokciowego wsrod 3 badanych asymetria wynosita ponad 30%.

Whioski

Znaczna asymetria powoduje zréznicowanie dystrybucji obcigzenia nizszych segmentow ciata
podnoszonego cigzaru w trakcie treningu, a w trakcie rywalizacji wplywa¢ na niezaliczane proby.
Nalezy zwroci¢ uwage w procesie treningowym na wicksza symetri¢ wykonywanych prob jak rowniez
wprowadzi¢ ¢wiczenia uzupehiajgce w celu prewencji przed urazami.

Stowa kluczowe: rwanie, podrzut, asymetria, trening sitowy.



WPLYW ZYWIENIA NA STEZENIE GLUKOZY W TRENINGU SILOWYM-
STUDIUM PRZYPADKU

Dominika Sacharuk, Przemystaw Pietruczuk, Anna Martyniuk

Studenckie Koto Naukowe: ,,Dietetyk”

Opiekun: mgr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Cukrzyca typu 1, to choroba autoimmunologiczna powstajaca w wyniku zniszczenia komoérek
beta, wytwarzajacych insuling. Dotyka ona ponad 45 milionow mlodych ludzi na calym
Swiecie, a liczba ta wzrasta o 3% w ciggu roku. W celu zapobiegania lub op6znienia powiktan
zwigzanych z wysokim stezeniem glukozy u oséb z cukrzyca typu 1 staje si¢: edukacja,
monitorowanie stezenia glukozy. Waznym elementem profilaktyki powiklan cukrzycowych
jest aktywno$¢ fizyczna, ktora wigze si¢ z trwatymi korzy$ciami zdrowotnymi, takimi jak:
poprawa kontroli glikemii, wrazliwo$¢ na insuling, skiad ciala, jako$¢ zycia, a w dalsze;j
perspektywie zmniejszone ryzyko powiklan sercowo-naczyniowych. Wazne sg rOwniez takie
czynniki jak: insulinoterapia, liczba wymiennikow weglowodanowych (WW), wymiennikow
biatkowo-ttuszczowych (WBT) 1 stezenie glukozy we krwi w okresie okototreningowym.
Zauwazono jednak, ze strach przed hipoglikemig staje si¢ barierg do zwigkszonej aktywnosci
fizycznej dzieci i mlodziezy z cukrzycg typu 1.

Material i metody badan

W badaniu uczestniczyta kobieta z cukrzyca typu 1 w wieku 21 lat. Leczona przy pomocy
osobistej pompy insulinowej. Dawki insuliny bazalnej ustalonej przez diabetologa pozwalaja
na zmian¢ jej dawkowania w dni z i bez treningu. Korzysta z kalkulatora bolusa. Do oceny
sposobu zywienia zastosowano program Kcalmar pro. Stgzenie glukozy oznaczona przed, w
trakcie i po aktywno$ci fizycznej. Tetno monitorowane przy uzyciu sport testeru-polar.
Treningi wykonywano w systemie 2/dzien, a nastepnie jeden trening dziennie, z przerwa na
regeneracje w 4 1 7 dniu.

Wyniki badan

Wstepna ocena jadlospisu pozwolita na wprowadzenie modyfikacji zywieniowych w postaci
zwigkszenia spozycia: WW 1 WBT jak rowniez zwigkszono liczbe spozywanych plynow do
1,5 litra w czasie jednostki treningowej. Srednie stezenia glukozy i tetna wynosza
odpowiednio: przed treningiem 130 mg/dl/60; w trakcie treningu: 135 mg/dI/85; 170
mg/dl/90; po treningu 168mg/dl/62. Po6t godziny po treningu zostal spozyty positek
regeneracyjny, a st¢zenie glukozy wynosito 140 mg/dl/52.

Whioski

Podczas regularnej aktywnosci fizycznej zaleca si¢ czgste monitorowanie stezenia glukozy
we krwi, aby zminimalizowa¢ dysglikemi¢ i zapewni¢ bezpieczny udziat w dalszej
aktywnosci fizycznej. Odpowiednia ilos¢ ww 1 wbt w positkach okolotreningowych, oraz
uzupehianie weglowodandw spozywajac napoje izotoniczne pozwoli na przeprowadzenie
jednostki treningowej bez obaw o hipoglikemig.

Slowa kluczowe: Zywienie, trening sitowy, cukrzyca typu I.



SKUTECZNOSC TERAPII AKUPRESURA W NAPIECIOWYCH BOLACH GLOWY
U KOBIET

Jakub Drygiel

Studenckie Koto Naukowe: ,,DOMS”

Opiekun naukowy: dr MARTYNA JAROCKA

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Biatej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Problem napigciowych bolow glowy jest bardzo powszechny i dotyczy okoto 80% ogdlnej
populacji, czesto prowadzac do istotnego obnizenia jakosci zycia 1 wzmozonej konsumpcji
lekow przeciwbolowych. Medycyna chinska poprzez swoje mozliwosci i ogolnodostepng
wiedze pozwala pozytywnie wptywac na stan fizyczny 1 psychiczny organizmu. Celem pracy
byta ocena skutecznosci terapii akupresurg w napigciowych bdlach glowy u kobiet.

Material i metody badan

Badania przeprowadzono na grupie dziewigciu kobiet w wieku 20-25 lat u ktérych
stwierdzono wystepowanie napieciowych bolow glowy.  Wykonana zostala terapia
akupresurg na wybranych punktach akupresurowych. Do oceny uzyto skali VAS (z ang.
Visual Analogue Scale), oceny palpacyjnej napiecia struktur twarzy oraz szyi w skali 1-10
oraz ankiety dotyczacej charakteru bolu. Badania odbywaly si¢ w wymiarze o$miu spotkan w
ciggu dwoch tygodni oraz pigciotygodniowego okresu obserwacji po zakonczonej terapii.

Wyniki badan

U wigkszos$ci pacjentdw zaobserwowano znaczny spadek napiecia tkanek szyi oraz twarzy
podczas badania palpacyjnego, ponadto wyniki te uzyskaly duza istotno$¢ statystyczng
(p= 0,003), nastgpilo rowniez zmniejszenie zaréwno natezenia jak i czestotliwosci
wystepowania bolu.

Whioski
Akupresura moze by¢ stosowana jako skuteczna metoda terapii napigciowych bolow glowy,
aczkolwiek potrzebne sg dalsze badania na wigkszej grupie pacjentow.



OCENA SILY REAKCJI PODLOZA PODCZAS RWANIA SZTANGI ZE
ZMIENIAJACYM SIE OBCIAZENIEM ZEWNETRZNYM

Weronika Zielinska-Stubinska, Julia Mroczkowska

Studenckie Koto Naukowe: ,,Podnoszenia Ci¢zarow” i,,MOTUS”
Opiekun naukowy: dr PAULINA SZYSZKA, dr TOMASZ SACEWICZ
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Rwanie sztangi jest ¢wiczeniem symetrycznym jednym z dwoch ¢wiczen olimpijskiego
podnoszenia ci¢zaré6w polegajacym na podniesieniu sztangi z obcigzeniem z ziemi
bezposrednio nad glowe. Sila reakcji podloza podczas wykonywania rwania sztangi jest
jednym z kluczowych aspektow analizy ruchu 1 okresla site nacisku ciata na podloze. Stad
celem badan byla ocena sily reakcji podloza podczas rwania i1 okreslenie symetrii migdzy
konczyng dolng lewg a prawa.

Material i metody badan

Material badawczy stanowito 7 zarejestrowanych podejs¢ w rwaniu sztangi (od 48kg do
93kg) wykonanych przez zawodniczke trenujacg podnoszenie ciezarow legitymujaca si¢
Mistrzowska Miedzynarodowa Klasg Sportowa (wiek: 24lat, masa ciala: 80kg, wysokos¢
ciata: 176cm). Do pomiaru wykorzystano platformy typu AMPTI.

Wyniki badan

W calym analizowanym ruchu najwicksze asymetrie wystepowaty w sitach dziatajacych w
osi strzatkowej ok 12% natomiast najmniejsze asymetrie w osi pionowej ok 2%. Podczas fazy
ciggu wigksze asymetrie wystepowaly w silach dziatajacych w osi strzalkowej 1 osi
poprzecznej natomiast w fazie wstawania z obcigzeniem w osi pionowej. Asymetria we
wszystkich ptaszczyznach nie zwickszata si¢ wraz ze wzrostem obcigzen.

Whioski
Znaczne wartosci asymetrii w przypadku rozkladu sit w rwaniu sztangi moze powodowac
niezaliczenie podejscia a w kontekscie dlugofalowym moze prowadzi¢ do nieprawidlowe;j

dystrybucji sit oddzialowujacych na stawy zawodnika co przelozy¢ sie¢ moze na kontuzje.

Stowa kluczowe: podnoszenie cigzaréw, analiza, asymetria.
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WIEDZA RODZICOW UCZNIOW KLAS 5 SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 9 IM.
SWIETEJ JADWIGI KROLOWEJ W BIALEJ PODLASKIEJ NA TEMAT SKOLIOZ

Klaudia Dawidziuk, Katarzyna Bargielska

Studenckie Koto Naukowe: ,,Skoliozy”

Opiekun naukowy: mgr WIOLETA CHWALEWSKA

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Biatej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Skolioza idiopatyczna wystepuje u 2-3% populacji wieku rozwojowego, jest najczestsza
chorobg ukfadu mig$niowo- szkieletowego tej grupy wiekowej. U dzieci 1 miodziezy
glownym problemem jest ryzyko progresji znieksztalcenia, dlatego bardzo wazne jest jak
najszybsze wykrycie tego schorzenia. Swiadomy rodzic moze poméc we wezesnym wykryciu
skoliozy, gdyz w Polsce brakuje wystandaryzowanego systemu badan w tym kierunku. Celem
pracy bylo zbadanie wiedzy rodzicow na temat skolioz oraz przeprowadzenie dziatan
edukacyjnych.

Material i metoda badan

Badaniami objeto 84 rodzicow klas 5 Szkoly Podstawowej nr 9 im. Swictej Jadwigi Krolowej
w Biatej Podlaskiej. Wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, a w jej obrebie
technike badan ankietowych. W kwestionariuszu ankiety zawarto pytania dotyczace m.in.
definicji skoliozy, przyczyny powstawania tego schorzenia, wplywu na funkcjonowanie
dziecka a takze zapytano o mozliwosci aktywnosci fizyczne;.

Wyniki badan

Wigkszos¢ badanych niepoprawnie definiuje skolioze, jednak majg §wiadomos¢, ze choroba
moze ulega¢ pogorszeniu. Rodzice nie posiadaja wiedzy w zakresie diagnostyki skoliozy, a
takze przyczyn jej powstawania. Maja natomiast swiadomo$¢ wpltywu deformacji na psychike
dziecka oraz wystepowanie innych dolegliwosci. Jezeli chodzi o aktywnos$¢ fizyczng
wiekszo$¢ ankietowanych wie, ze wazne s3 odpowiednio dobrane ¢wiczenia, a takze
uczestnictwo w lekcjach wychowania fizycznego, jednak blednie uwazaja, ze sport moze
wyleczy¢ skolioze.

Whioski

Wazne jest prowadzenie dzialan edukacyjnych na temat skolioz w$rod rodzicoOw, poniewaz
czesto sg pierwszymi osobami, ktére mogg zauwazy¢ niepokojace objawy u swoich dzieci.
Istotne jest zatem, aby przekazywac im podstawowa wiedze dotyczaca tej deformaciji.
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WYBRANE MARKERY IDENTYFIKUJACE POZIOM SPORTOWY ZAWODNIKA
TRENUJACEGO FITNESS SYLWETKOWY

Marcin Zajaczkowski

Studenckie Koto Naukowe: ,,Teorii Sportu”

Opiekun naukowy: dr ARTUR LITWINIUK

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

System wartosci w obecnym spoteczenstwie ulega przewartosciowaniom i tylko cze$¢ osob
prowadzi prozdrowotny styl zycia zwracajagc uwage na wszystkie jego elementy. Tylko
samorealizacja staje si¢ podstawg dziatania jednostek aktywnych i zdeterminowanych a
nieliczni swoje zyciowe pasje realizujg jako formy rywalizacji sportowej. Takie elementy jak
m. in. motywacja, predyspozycje genetyczne 1 wlasciwy trening umozliwiaja bycie
najlepszym. Szczeg6lnie takie dyscypliny i konkurencje jak np. kulturystyka, czy fitness
sylwetkowy wymagaja wysokiego poziomu wiedzy specjalistycznej 1 wspolpracy z
ekspertami najwyzszej kwalifikacji. Celem pracy bylo okres§lenie wybranych markerow
identyfikujacych poziom sportowy w fitnesie sylwetkowym.

Material i metody badan

Badaniem objeto zawodnika przygotowujacego si¢ MP - debiuty. Wiek badanego n = 25 lata,
Jako metody zastosowano podstawowe pomiary antropometryczne, wybrane wskazniki
(markery) fizjologiczno-biochemiczne, motoryczne, jak i psychologiczne (strukturg i cechy
osobowos$ci 1 poziom motywacji) oraz kwestionariusz ankiety umozliwiajacy uzyskanie
informacji na temat poziomu wiedzy na temat metod treningowych i ich efektywnosci,
suplementacji i dietetyki oraz odnowy biologicznej.

Wyniki badan

Badania wykazaty, iz wskazniki somatyczne (wysoko$¢ 1 masa ciata oraz sklad tkankowy
ciala) badanej osoby gwarantuje miejsce strefie medalowej na zawodach. W wybranych
probach testu MTSF badany osiggnat wyniki wysokie. Markery fizjologiczno-biochemiczne
Swiadcza o wysokim poziomie jego wytrenowania 1 odpowiednim wspomaganiu
dietetycznym. Z kolei wybrane wskazniki psychologiczne byly poréwnywalne do
zawodnikow trenujgcych dyscypliny sportu indywidualne co najmniej na poziomie I-szej
klasy sportowej.

Whioski

Zaobserwowano, iz predyspozycje genetyczne s3 najwazniejszym  czynnikiem
determinujagcym osigganie sukcesow w fitnesie sylwetkowym. Stwierdzono takze, iz
czynnikami wptywajacymi na sukces sportowy jest dobor odpowiednich metod i form
treningu oraz wspdlpraca z dietetykiem 1 psychologiem oraz wlasciwa dla cyklu
treningowego odnowa biologiczna.

Stowa kluczowe: sprawnos¢ fizyczna, osobowo$¢, wskazniki biochemiczne.
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SYMETRIA MOMENTOW SIE. KONCZYNY GORNEJ STUDENTOW KIERUNKU
E-SPORT

Dominika Kurzawska, Oskar Nowakowski

Studenckie Koto Naukowe: ,,Podnoszenia ci¢zarow”

Opiekun naukowy: dr PAULINA SZYSZKA, dr JAROSLAW SACHARUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

E-sport to forma rywalizacji, w ktorej przedmiotem dzialan zawodnikow sa gry
komputerowe. Zawody rozgrywane s3 pomiedzy zawodnikami w druzynach lub
indywidualnie. Badania pokazuja ze aktualnie jest ok 335 milionow mito$nikow e-sportu a w
2025r szacowana liczba widowni przekroczy 640 milionéw. Na $wiecie az 80% ludzi w
przedziale wieckowym od 16 do 64 roku zycia gra w gry wideo. Wielogodzinne treningi w
siedzace] pozycji, wymuszaja na zawodnikach konkretng pozycje ciata. Reka wiodaca
zazwyczaj odpowiada, za sterowanie za pomocg myszki, druga odpowiada za klawiature.
Przez godziny treningu, statyczng pozycje ciata 1 wigkszy wysitek wiodacej reki, wystepuje
coraz wigcej problemoéw zdrowotnych u graczy.

Material i metody badan

Celem pracy bylo sprawdzenie momentéw sit migsniowych dziatajacych na staw tokciowy
0sob dziatajacych w dziedzinie e-sport. Badaniami objeto 12 studentow kierunku e-Sport
Wydzialu Wychowania Fizycznego i Zdrowia w Bialej Podlaskiej. Pomiaru momentéw sit
migsniowych zespotow zginajacych i prostujacych staw tokciowy dokonano na specjalnie
przygotowanych stanowiskach pomiarowych LR2-P (JBA Zb. Staniak, Poland).

Wyniki Badan

Srednia asymetria maksymalnych momentéw sit migéniowych zginaczy stawu lokciowego
wsérod badanej grupy wyniosta 20,78% sd 10,19 wartosci powyze] $redniej uzyskalo 7
studentow a najwyzsza warto§¢ wyniosta 31,88%. W zespole migsni prostujacych staw
fokciowy $rednia warto$¢ asymetrii wsrdd badanych studentow wyniosta 24,04% sd 12,16% a
najwyzsza wartos¢ asymetrii wyniosta 48,60%.

Whioski

Przeprowadzone badania potwierdzily istotne asymetrie w maksymalnej sile mig$ni konczyn
gornych. Asymetria momentoéw sit migdniowych, moze rzutowaé na pozostate czgsci ciata 1
moze wptywaé wpltywac na takie dolegliwosci jak wady kregostupa. Asymetria wptywa na
dolegliwos$ci bolowe zwigzane z gorng konczyng wiodaca (wzrost chordb cie$ni nadgarstka).
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OCENA SKUTECZNOSCI TRENINGU Z WYKORZYSTANIEM TRICKBOARDU
NA PARAMETRY PROPRIOCEPCJI PO USZKODZENIU ACL

Aleksandra Pietrzak, Maciej Zabielski

Studenckie Koto Naukowe: , MOTUS”

Opiekun naukowy: dr TOMASZ SACEWICZ

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Propriocepcja zwana inaczej czuciem glebokim jest to $wiadomo$¢ odczuwania potozenia
poszczegbdlnych czesci wlasnego ciala w przestrzeni. Odgrywa ona wazng role m.in. w
utrzymaniu rownowagi. Szczegdlnie istotne jest odbudowanie tego zmystu po kontuzjach. W
rehabilitacji stosuje si¢ roznego rodzaju przyrzady umozliwiajace ¢wiczenia na niestabilnym
podtozu, jednak obecnie coraz wiecej fizjoterapeutéw glosi tezg o braku przelozenia takiego
treningu na codzienno$¢, w ktorej ,,niestabilne” podloze nie wystepuje. Celem pracy bylo
zbadanie skutecznosci ¢wiczen na trickboardzie na parametry czucia glebokiego po urazach
ACL.

Material i metody badan

Przyrzadem wykorzystanym w treningu byt Trickboard znany rowniez pod nazwa Balance
Board, czyli deska potozona na watku. Badaniu poddano dwie osoby mezczyzne (wiek: 25
lat, masa ciata: 67kg, wysoko$¢ ciata: 170 cm) z ponownie zerwanym ACL (2017) oraz
kobiete (wiek: 22 lat, masa ciata 56kg, wysokos$¢ ciata: 155¢cm) po zabiegu rekonstrukcji ACL
(2020). W analizie sprawdzono efekt interwencji jednorazowej oraz po 5 dniach treningu.
Badania przeprowadzono za pomoca platformy Biodex Balance SD - test zakresy stabilnosci
oraz platformy barorezystywnej z oprogramowaniem firmy Noraxon, 30 sekundowe proby
Romberga oczy otwarte, oczy zamknigte, a takze przeanalizowano chod 1 bieg badanych.

Wyniki

Analiza uzyskanych wynikow wykazata, znaczaca poprawe niektoérych wskaznikow
rownowagi po jednorazowej interwencji (ponad 40%) i znikomy wptyw 5-dniowego treningu
na ich korzystng zmiang. Wyniki parametréw biomechanicznych zwigzany z zakresem
stabilno$ci ciala oraz chodem 1 biegiem w wickszosci ulegly korzystnym, jednak
nieznaczgcym zmianom.

Whioski
Trening z wykorzystaniem Trickboard wplywa korzystnie na zmiany parametrow

biomechanicznych zwigzanych z propriocepcja oraz lokomocja po uszkodzeniu ACL.

Slowa kluczowe: rownowaga, czucie glebokie, balance board.

14



WIEDZA NA TEMAT ZDROWEGO STYLU ZYCIA A SKEAD TKANKOWY CIALA
STUDENTOW KIERUNKU TRENER PERSONALNY WWF I ZDROWIA W
BIALEJ PODLASKIEJ

Kulik Krzysztof, Czumer lzabela, Marcin Zajaczkowski

Studenckie Koto Naukowe: ,,Teorii Sportu”

Opiekun naukowy: dr ARTUR LITWINIUK

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Zdrowy styl zycia to wszelkiego rodzaju aktywnos$ci, ktore mozemy realizowac
indywidualnie aby chroni¢ si¢ przed chorobami oraz aby zachowa¢ zdrowie. Odpowiada on
niemal w dwodch trzecich za efektywno$¢ zdrowego czlowieka. Wybor adekwatnego stylu
zycia do wieku, rodzaju pracy i poziomu zdrowia moze by¢ zrealizowany, gdy osoba jest w
posiadaniu rzetelnej wiedzy na ten temat. Celem pracy celem badan byla diagnoza poziomu
wiedzy na temat zdrowego stylu zycia i ocena sktadu tkankowego ciata studentow kierunku
Trener Personalny (TP).

Material i metody badan

Badang grupe stanowily osoby studiujagce na kierunku TP w liczbie 20, osoby, ktore
posiadaly zar6wno znaczny poziom wiedzy ogolnej 1 specjalistycznej na temat treningu
kondycyjno-zdrowotnego jak i skutkow jego braku lub przeprowadzanego w niewlasciwy
sposob. Narzedziem, ktore postuzyto do oceny sktadu tkankowego ciata bylo urzadzenie BCA
Tanita 545N oraz specjalnie skonstruowany kwestionariusz wywiadu dotyczacy zdrowego
stylu zycia

Wyniki badan

Badania wykazatly, iz z w opinii znacznej wickszosci badanych najbardziej przydatnymi
cechami uniwersalnymi w pracy trenera personalnego okazaly si¢ zdolno$¢ tworzenia
odpowiedniej atmosfery na zajeciach, umiejetnos¢ przekazu oraz zyczliwos¢ w stosunku do
innych osob. Dodatkowo zaobserwowano, iz prawie 86 procent badanych jako istotne
umiejetnosci deklarowato predyspozycje ruchowe (uzdolnienia ruchowe) w tym koordynacje
ruchowg 1 wysoki poziom pozostatych cech motorycznych jako sktadowych przygotowania
zawodowego

Whioski

Zaobserwowano, iz wszystkie wyniki jednostkowe badanych diagnozowane urzadzeniem
BCA Tanita 545N byly prawidlowe i zawieraly si¢ w normach 0s6b aktywnych fizycznie, co
Swiadczy posrednio o stosowaniu zasad zdrowego styl zycia. Zaobserwowano takze, iz
poziom wiedzy studentdw na temat zdrowego stylu zycia jest wysoki, gdyz potrafig dokonac
diagnozy, zinterpretowa¢ wyniki i w przypadku warto$ci poza norma zdrowotng zaleci¢
algorytm naprawczy, w szerokim tego stowa rozumieniu.

Slowa kluczowe: zdrowie, sprawnos¢ fizyczna, studenci.
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STOSUNEK MIESNI AGONISTYCZNYCH DO ANTAGONISTYCZNYCH STAWU
KOLANOWEGO WYSOKO WYKWALIFIKOWANYCH PRZEDSTAWICIELI
WYBRANYCH DYSCYPLIN SPORTU

Anna Flasinska

Studenckie Koto Naukowe: , MOTUS”

Opiekun naukowy: dr TOMASZ SACEWICZ

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Rodzaj uprawianej dyscypliny sportu determinuje u zawodnika rozwoj specyficznych
zdolnosci motorycznych oraz wplywa na rozbudowe konkretnych grup migsniowych.
Istotnym wskaznikiem biomechanicznym, ktory poddawany jest badaniom, w celu
kontrolowania efektéw treningowych, jest wskaznik H/Q. Obserwowanie zmian Ww
rejestrowanych wynikach w obrebie tego wskaznika, w odniesieniu do wartosci
normatywnych, pozwala okresli¢ zwigkszone predyspozycje do wystgpienia kontuzji u
danego zawodnika. Umozliwia to podjecie odpowiedniego dziatania, majacego na celu
zminimalizowanie, lub calkowitg redukcje istniejacego ryzyka. Celem pracy byla préba
odpowiedzi na pytanie: czy rodzaj dyscypliny sportowej determinuje warto$¢ wskaznika H/Q
w stawie kolanowym.

Material i metody badan

Analizie poddano wyniki uzyskane przez dziesi¢¢ grup sportowcow, w tym: pitkarzy i
pitkarki nozne, zapasnikbw 1 =zapasniczki, siatkarzy, koszykarzy, pitkarzy re¢cznych,
gimnastykow, unihokeistow oraz bylych pitkarzy noznych. W badaniach wzigto udziat 155
zawodnikow 1 zawodniczek. Badanie wykonano z wykorzystaniem aparatury pomiarowej
Biodex System 4 Pro. Pomiaréw momentow sil prostownikow i zginaczy stawu kolanowego
dokonano przy predkosci 60 °/s.

Wyniki badan

Wszystkie grupy osiagnety wartoSci ponizej normatywnych (60%) i1 oscylowaly one w
poblizu 50%. Najwigksze dysproporcje zarejestrowanych warto$ci stosunku migsni
agonistycznych do antagonistycznych odnotowano w grupach badawczych bytych pitkarzy
noznych (45,8%) oraz siatkarzy (45,2%).

Whioski
Uzyskane wyniki wskazuja, ze przyjete normy nie powinny by¢ traktowane jako imperatyw
dla wszystkich badanych. Zawodnicy uprawiajacy sport wyczynowo mogg uzyskiwac

wartosci H/Q znaczaco rézne od normatywnych.

Stowa kluczowe: wskaznik H/Q, profilaktyka, staw kolanowy.
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ZABIEGI UPIEKSZAJACE STOSOWANE PRZEZ SPORTOWCOW
Joanna Kupisz, Patrycja Ciborowska, Karina Sargsjan

Studenckie Kolo Naukowe: ,,Anti-Aging”

Opiekun naukowy: mgr MARTA LESZKO, mgr ANITA MAKOWSKA-WARMIJAK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy
Celem pracy jest przedstawienie pielegnacji skory u sportowcow.

Material i metody badan
Grupa badawcza sportowcy AWF oraz zawodnicy Olimpijscy.

Wyniki badan

Zaprezentowane zostaty przedstawione sposoby pielggnacji skory, ktéore moga byc¢
wykonywane sportowcom dla poprawienia jakosci 1 wygladu skory. Do prezentacji zostaty
zalaczone wyniki ankiety przeprowadzonej na sportowcach o sposobie pielegnacji skory w
domu i w gabinetach kosmetycznych.

e Sposoby pielegnacji skory.

e Pielegnacja skoéry sportowca.

e Zabiegi z zakresu kosmetyki pielegnacyjnej i upickszajace;.

e Zabiegi w gabinecie kosmetycznym.

Whioski

Zabiegi zostaly przydzielone do konkretnego rodzaju skory. Skora sportowca jest stale
narazona na zanieczyszczenie oraz przesuszenie skory, dlatego warto o nig poprawnie dbac.
Co najmniej raz w tygodniu nalezy zrobi¢ peeling skory, 2 razy dziennie my¢ twarz zelem
dostosowanym do potrzeb skory oraz 2 razy dziennie stosowa¢ krem dostosowany do potrzeb
skory. Dodatkowo mozna wykona¢ zabiegi z zakresu kosmetologii pielggnacyjnej i
upickszajacej, takie jak: sonoforeza, jonoforeza, oczyszczanie mechaniczne oraz caty
wachlarz zwigzany z makijazem, upickszaniem paznokci i rzes i1 ciata (np. piercing, body
painting).

Stowa kluczowe: piclggnacja, zabiegi upigkszajace twarzy, dtoni, stop i ciala.
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Warsztatowo-Metodyczny

Zagadnienia kultury fizycznej 1 zdrowia w
badaniach mlodych naukowcow [AktywnoS$¢

fizyczna, zdrowie i sport]

Przewodniczacy: dr hab. prof. AWF Dariusz Gierczuk

Czlonkowie: dr Magdalena Plandowska
mgr Anna Kulik
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SKORA DLONI I STOP ZAWODNIKOW PODNOSZACYCH CIEZARY
Karolina Ochnik, Renata Piechota, Weronika Prekurat

Studenckie Kolo Naukowe: ,,Anti-Aging”

Opiekun naukowy: mgr MARTA LESZKO, mgr ANITA MAKOWSKA-WARMIJAK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy
Celem pracy jest przedstawienie najczgsciej wystepujacych probleméw skory dioni i stop u
0sob trenujacych sitowo.

Material i metody badan
Grupa badawcza to osoby z sekcji podnoszenia cigzarow.

Wyniki badan

Przedstawione problemy dotyczace skory zlokalizowane na dloniach 1 stopach u osob
trenujacych sitowo z uciskiem. Najczescie] wystepujace zmiany to nagniotki i odciski. Te
zmiany na skorze moga obniza¢ komfort zycia. Sg takze duzym wyzwaniem estetycznym.
Ostateczne wyniki zostang przedstawione po zakonczeniu terapii kosmetologicznych.

Whnioski

Brak terapii poprawiajgcych stan skory moze by¢ powodem dolegliwo$ci bolowych i moze
przyczyni¢ si¢ do powstawania stanow zapalnych. W pracy zostala przedstawiona
etiopatogeneza zmian naskorka, techniki zapobiegania hiperkeratozom oraz profilaktyka. W
tre$ci prezentacji zwrdcono uwage na nagminne stosowanie magnezji-hydroksoweglanu
magnezu przez osoby wyczynowo dzwigajace cigzary, powodujagce wysuszenie skory, a w
konsekwencji pgkanie naskorka. Rowniez przedstawiono zabiegi kosmetologiczne
redukujace zmiany w obrebie skéry na dloniach 1 stopach. Istotnym elementem zdrowego
wygladu jest pielegnacja domowa z uwzglednieniem substancji aktywnych majacych duzy
udziat w prawidlowym funkcjonowaniu skory. W pracy zawarte sg takze informacje na
temat innych zmian naskorka wystepujacych u ciezarowcow takich jak: otarcia, siniaki i

rozstepy.

Stowa kluczowe: hiperkeratozy, odciski, nagniotKi.
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ZDROWIE A RZECZYWISTOSC - PREWENCJA URAZOW — STUDIUM
PRZYPADKU

Patrycja Gorzkowska, Natalia Bujalska

Studenckie Koto Naukowe: ,,DOMS”

Opiekun naukowy: dr MARTYNA JAROCKA

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Bole przecigzeniowe jednej konczyny dolnej moga by¢ wywolane przez uszkodzenie drugiej
konczyny. Pacjent chcac odcigzy¢ konczyne uszkodzong, nadmiernie przecigza te zdrowa
konczyn. Celem pracy jest Korelacja wynikow oceny pomiaru na artrometrze z wynikami
oceny biomechaniczne;.

Material i metody badan

Aktywna fizycznie 23- letnia tancerka Zespotu Piesni i Tanca Podlasie zglosila si¢ jako
modelka do filmu instruktazowego na szynie GnRouB. W wywiadzie zglosita czeste bole
stawu kolanowego prawego przy wzmozonym wysitku fizycznym. Wyniki badania na szynie
GnRouB wskazaty na naciggnigcie lub naderwanie wiezadla krzyzowego przedniego w
konczynie dolnej lewej. Pacjentka zostata poddana dalszej ocenie biomechanicznej na
urzadzeniu Biodex System Pro 4 — test w warunkach izokinetycznych przy predkosci 60
stopni, Ocena na biezni Noraxon MyoMotion 18 (Badanie stabilno$ci oczy otwarte, badanie
stabilno§ci oczy zamkniete, badanie chodu, badanie biegu), a takze ocenie
fizjoterapeutycznej, na ktorej zostalty zmierzone obwody uda.

Wyniki badan

Po ocenie fizjoterapeutycznej stwierdzono, ze konczyna dolna lewa ma mniejszy obwdd niz
konczyna dolna prawa. Proba na biezni z oczami otwartymi wskazata, ze pacjentka bardziej
obcigza konczyne dolng prawa, przy oczach zamknigtych réznica obcigzen si¢ zwiekszyla.
Wyniki proby na biezni w biegu pokazaty, ze pacjentka bardziej obcigza konczyne dolng
prawa, a roznica wynosi az 3 kg. Podczas badania na urzgdzeniu Biodex mozna bylo
zaobserowac¢ znaczng roznice w dynamice 1 zakresie ruchu migéni z ginaczy konczyny dolnej
lewej.

Whioski

Wyniki wskazuja iz b6l w konczynie dolnej prawej jest wywolany przecigzaniem danej
konczyny jako skutek niestabilnosci lewego stawu kolanowego. Praca pokazuje, ze warto
dodatkowo korzysta¢ z nowoczesnego sprzetu badawczego. Poza podstawowymi badaniami
proponowanymi przez placéwki i przychodnie medyczne zwr6¢my uwage jaka pomoc moze
zaoferowa¢ nam np. uczelnia medyczna w naszej okolicy.
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REDUKCJA TKANKI TLUSZCZOWEJ U KOBIET UPRAWIAJACYCH SPORT

Malgorzata Kozicka, Klaudia Slepowronska, Wiktoria Sadowska

Studenckie Koto Naukowe: ,,Anti-Aging”

Opiekun naukowy: mgr MARTA LESZKO, mgr ANITA MAKOWSKA-WARMIJAK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy
Przedstawienie czgsto wystgpujacego zjawiska cellulitu wsrod kobiet trenujacych.

Material i metody badan
Analiza: artykuly, opracowania naukowe, pozycje naukowe.

Wyniki badan

Uzyskanie pozytywnego efektu uzaleznione od miejsca nagromadzenia tkanki thuszczowej 1
jej ilosci. W pracy opisano rolg, a takze budowe tkanki thuiszczowej ze zwrdceniem uwagi na
roznice wystepujace pomiedzy tkanka thuszczowa kobiet i mezczyzn. W prezentacji
probowano zdefiniowa¢ przyczyny nagromadzenia nadmiernej tkanki thuszczowej lokalnej 1
uogblnionej. Poruszono rowniez zagadnienia zwigzane z chorobami, ktére sg Scisle
powigzane z nadmiernie rozbudowang tkanka thuszczows, z czego moga wynikac
niebezpieczenstwa zdrowotne. Zostalo opisane takze zjawisko cellulitu, jego rodzaje i
sposoby redukcji. Réznorodnos¢ technik umozliwia przywrocenie dobrej kondycji skory.
Waznym zagadnieniem w pracy jest okreslenie réznicy pomigdzy otytoscig a cellulitem,
ktory nie zawsze jest tozsamy z nadmiernie rozwinigtg tkanka thuszczows.

e Budowa i rola tkanki thuszczowej.

¢ Przyczyny gromadzenia si¢ tkanki thuszczowe;.

¢ Choroby tkanki thuszczowej 1 sposoby ich zapobiegania w sporcie.

e Zabiegi kosmetyczne wspomagajace proces redukeji tkanki thuszczowe;.

e Profilaktyka nadmiaru tkanki thuszczowej kobiet trenujgcych.

Whioski

Poprawa kondycji skory dotknigtej cellulitem moze by¢ zadawalajagca po wdrozeniu
zabiegow indywidualnie opracowanych zaleznie od stopnia nasilenia problemu. Zabiegi
kosmetologiczne 1 nowoczesne techniki fizykoterapeutyczne moga poprawi¢ stan skory
wplywajac na proces lipolizy. W prezentacji zwrocono uwage na efektywne dziatanie
endermologii, fali radiowej, krioterapii, karboksyterapii, elektrostymulacji. Duze znaczenie
maja opisywane manualne zabiegi pielggnacyjne.

Stowa kluczowe: cellulit, endermologia, techniki fizykoterapeutyczne.
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SPORT EKSTREMALNY - MOJA PASJA
Jakub Dlugolecki

Studenckie Koto Naukowe: ,,Plywania i morsowania”

Opiekun naukowy: dr WILHELM GROMISZ

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Sporty ekstremalne w potocznym rozumieniu sporty, ktoérych uprawianie wigze si¢ z
wigkszym ryzykiem niz w innych dyscyplinach. Zazwyczaj wymagaja ponadprzecigtnych
zdolnosci fizycznych 1 psychicznych oraz odpowiedniego przygotowania 1 sprzetu. Sporty
ekstremalne w Polsce zyskuja na popularnosci. Celem wystgpienia bedzie przedstawienie
obcigzen treningowych oraz diety 1 zasad bezpieczenstwa podczas zawodow 1 przygotowan
do wyprawy kajakowej, 24 godzinnego wyscigu kolarskiego, wejscie na Sniezke,
Mistrzostwach Polski w morsowaniu.

Material i metody badan
Studium przypadku na przyktadzie wlasnej aktywnosci w sportach ekstremalnych.

Whnioski

Odpowiednie odzywianie, przygotowanie fizyczne 1 psychiczne oraz doswiadczenie sg
kluczowym elementem rywalizacji w sportach i wyprawach ekstremalnych. Podczas
rywalizacji nastgpuje poprawa samopoczucia, nawigzanie nowych kontaktow spolecznych
oraz uwolnienie Endorfin i adrenaliny.
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MAKIJAZ OSOB UPRAWIAJACYCH SPORT
Marta Murawska, Joanna Walczyna, Julia Choinska

Studenckie Koto Naukowe: ,,Anti-Aging”

Opiekun naukowy: mgr MARTA LESZKO, mgr ANITA MAKOWSKA-WARMIJAK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy
Celem pracy jest wprowadzenie do tematyki makijazu osob uprawiajacych sport, gldwnie
kobiet.

Material i metody badan
Obserwacja studentek trenujacych na uczelni AWF.

Wyniki badan

Przedstawiony problem z zakresu kosmetyki upiekszajacej, z ktdrym na co dzien zmagaja si¢
kobiety trenujace rozne dyscypliny sportu. Makijaz, ktéry ma upiekszy¢ oraz poméc w
podniesieniu ich samooceny jest trudny do utrzymania podczas treningdw, zawodow czy
startow. Niestety ze wzgledu na czynniki atmosferyczne czy tez termo ochrong (czyli pocenie
si¢) kobiety czesto rezygnuja z makijazu z wzgledu na jego krotkotrwato$¢. Dzigki
rozwijajacym si¢ technikom zabiegowym z kosmetyki estetycznej oraz przelomu w branzy
produkcji kosmetycznej upigkszajacej rodzi si¢ nowa mozliwos¢ dla kobiet uprawiajacych
sport. Metody upiekszania dzigki makijazom specjalistycznym, o dlugotrwalej formule m.in
makijaz oka tradycyjny zastepuje si¢ makijazem permanentnym, henna, laminacja, stylizacja
1:1. W przypadku waznych zawoddéw 1 checi wygladania nienagannie w makijazu
rozwigzaniem jest Airbrush, czyli makijaz metodg natryskowa utrzymujacy si¢ na skorze
przez wiele godzin. Osoby trenujagce musza dodatkowo zwraca¢ uwage na zabezpieczenie
skory przed czynnikami zewngtrznymi, np. odpowiednie kremy, koktajle, filtry kosmetyczne.
Dlatego dzieki doswiadczeniom w dziedzinie makijazu powstajg kosmetyki profesjonalne
taczace w sobie sktadniki do pielegnacji skory oraz w system ochronny naskorka.

e Problem estetyczny kobiet trenujacych rozne dyscypliny sportu.

e Makijaz permanentny jako alternatywa tradycyjnego makijazu.

e Rodzaje makijazu dla kobiet uprawiajacych sport.

Whioski
Makijaz oso6b uprawiajacych sport jest istotnym elementem kreacji sportowca na tle

fizycznym i psychicznym.

Stowa kluczowe: airbrush, kosmetyki wodoodporne, makijaz permanentny.
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TRADZIK KOSMETYCZNY-ZMORA DZISIEJSZYCH CZASOW
Martyna Nieweglowska

Studenckie Koto Naukowe

Opiekun naukowy: dr n. med. MAGDALENA RASZEWSKA-FAMIELEC
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy
Przedstawienie tradziku kosmetycznego jako jeden z czgstrzych schorzen skornych w
dzisiejszych czasach

Material i metody
Analiza: artykuly naukowe oraz badania naukowe.

Wyniki badan

Ze wzgledu na mnogos$¢ preparatdOw na rynku kosmetycznym coraz czgstrzym zjawiskiem
staje si¢ trgdzik kosmetyczny. Poprzez $wiadomo$¢ na temat komedogennosci niektorych
sktadnikow aktywnych jestesmy w stanie dobrze zdiagnozowaé tradzik kosmetyczny. Skora
w zalezno$ci od jej typu moze by¢ bardziej lub mniej narazona na komedogenne dziatanie
substancji aktywnych dlatego tak wazna jest §wiadomos¢ tego co nam shuzy a co nie.

Whnioski

Przedstawione kosmetyki moga zadziala¢ negatywnie na naszg skore prowadzac do tradziku
kosmetycznego a takze jak zapobiec zmianom tragdzikowym przy nieodpowiedniej
pielegnacji.

Slowa kluczowe: komedogennos$¢, tradzik kosmetyczny, sktadniki aktywne.
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ZABIEGI KOSMETOLOGICZNE POPRAWIAJACE SKORE U PILKARZY
NOZNYCH

Julia Mazur, Kinga Dobrogost Aleksandra Oczechowska, Aleksandra Romaniuk

Studenckie Koto Naukowe: ,,Anti-Aging”

Opiekun naukowy: mgr MARTA LESZKO, mgr ANITA MAKOWSKA-WARMIJAK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy
Celem pracy sg zabiegi poprawiajace skore u pitkarzy noznych.

Material i metody badan

Grupa adawcza trenujaca pitke nozng, zastosowanie zabiegow.

Przedstawione zabiegi poprawiajace kondycje skory pitkarzy noznych. Najczesciej stosowane
1 skuteczne zabiegi to m.in: karboksyterapia, mezoterapia iglowa oraz peelingi takie jak:
mikrodermabrazja, oxybrazja, peeling kawitacyjny.

e Zabiegi poprawiajace kondycje skory pitkarzy noznych

e Najczesciej stosowane i skuteczne zabiegi kosmetyczne.

¢ Niedoskonatos$ci skorne pitkarzy noznych.

e Profilaktyka i1 prewencja skory sportowca.

Wyniki badan

Zabiegi z zakresu kosmetologii pielggnacyjnej u osoéb uprawiajacych pitke nozng poprawity
wyglad i1 kondycje skory przyczyniajac si¢ do lepszego samopoczucia i samooceny.

Whioski: Zabiegi na skorge osob uprawiajagcych pitke nozng s3 niezbednym elementem
zdrowego trybu zycia sportowcow.

Whioski

Biegajac, wykonujgc aktywnos$¢ fizyczng skora jest podatna na czynniki zewngtrzne, m.in
wszelkiego rodzaju zanieczyszczenia, temperatur¢ lub wiatr. Powoduje to powstawanie
niedoskonatosci, widoczne sa liczne przebarwienia, pory sg rozszerzone, skora pozbawiona
elastycznosci 1 nawilzenia, cz¢sto wystepuja zmiany tradzikowe. W pracy zostal poruszony
temat domowej pielggnacji skory. Wiele osob wykonuje ja nieswiadomie lub catkiem
zapomina, pogarszajac jej stan. Profilaktyka i prewencja sg czesto kluczem do sukcesu
zdrowej i1 zadbanej skory. Nie nalezy dotykac i przeciera¢ twarzy podczas ¢wiczen.

Slowa kluczowe: przebarwienia skory, urazy skorne, zabiegi kosmetologiczne.
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B
Bargielska Katarzyna
Bujalska Natalia

C

Choinska Julia
Ciborowska, Patrycja
Czumer lzabela

D

Dawidziuk Klaudia
Dhugotecki Jakub
Dobrogost Kinga
Drygiel Jakub

F
Flasinska Anna

G
Gierczuk Wiktoria
Gorzkowska Patrycja

K

Kobel Barttomiej
Kozicka Matgorzata
Kulik Krzysztof
Kupisz Joanna
Kurzawska Dominika

L
Latuszek Karolina

L
Luszczewska Olga

M

Martyniuk Anna
Mazur Julia,
Mroczkowska Julia
Murawska Marta

N

Nieweglowska Martyna

Nowakowski Oskar

(@)
Ochnik Karolina

Oczechowska Aleksandra

INDEKS NAZWISK

P

Piechota Renata
Pietruczuk Przemystaw
Pietrzak Aleksandra
Prekurat Weronika

R
Romaniuk Aleksandra

S

Sacharuk Dominika
Sadowska Wiktoria
Sargsjan Karina

S
Slepowronska Klaudia

W
Walczyna Joanna

Z

Zabielski Maciej
Zajaczkowski Marcin
Zielinska-Stubinska Weronika
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