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WPLYW AKTYWNYCH PRZERW NA PERCEPCJE
E-SPORTOWCOW

Radostaw Wasiluk, Marcel Kulesza, Hubert Gajewski, Wojciech Dziewulski

Studenckie Koto Naukowe: ,,Motus “ i ,,Dietetyk”

Opiekun naukowy: dr TOMASZ SACEWICZ, dr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego i1 Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

E-sport jest formg rywalizacji oparta na grach komputerowych, w ktorej uczestnicy
rywalizujg ze sobg w celu pokonania przeciwnika. Moze odbywac si¢ zar6wno przez internet,
jak 1 na jednym komputerze czy konsoli. Zjawisko to zyskuje na popularnosci, a jego rosngca
obecno$¢ w mediach oraz potencjalne wiaczenie do programu igrzysk olimpijskich sprawiaja,
Ze e-sport staje si¢ istotng czescig wspodtczesnej kultury sportowej. Cho¢ e-sport nie poprawia
kondycji fizycznej w tradycyjny sposob, ma udokumentowane pozytywne oddzialywanie na
kondycje psychiczng oraz rozwdj relacji migdzyludzkich. W literaturze zauwazono jednak, ze
dlugotrwate spedzanie czasu przed komputerem (ponad 6 godzin dziennie) moze negatywnie
wptywac¢ na kondycje fizyczna, zwlaszcza site konczyn dolnych i tulowia. Dodatkowo brak
aktywnych przerw w czasie pracy przy komputerze oraz niska $wiadomo$¢ w zakresie
profilaktyki zdrowotnej sa problemami, ktére wymagaja uwagi. Celem pracy byla ocena
wptywu aktywnych przerw na percepcje u e-sportowcow.

Material i metody badan

W badaniu uczestniczyta grupa 15 graczy e-sportowych w wieku 21 lat, ktérzy mieli
5-letnie doswiadczenie w rywalizacji e-sportowej. Wszyscy uczestnicy badania to mezczyzni,
a $redni czas, jaki spedzaja przed monitorami, wynosi okoto 5 godzin dziennie. W celu oceny
zdolnosci percepcyjnych wykorzystano testy dostepne na platformie HumanBenchmark, ktéore
obejmowaty: czasu reakcji (reaction time), precyzji celowania (aim trainer) oraz pamigci
wzrokowej (visual memory). Testy te zostaty przeprowadzone przed i1 po sesji gamingowe;j.
Uczestnicy badania zostali podzieleni na dwie grupy.

Wyniki badan

Najnizszy czas reakcji zostal osiggniety po aktywnej przerwie (207,87 ms), co sugeruje
poprawe wydolnosci percepcyjnej. W tescie Aim Trainer (Precyzja celowania) po biernej
przerwie uczestnicy uzyskali najwyzszy wynik w tescie precyzji celowania (456,40 punktoéw).
Wynik w przypadku aktywnej przerwy byl nieco nizszy (448,87 punktow), ale nadal wyzszy
niz w przypadku "dnia wolnego" (443,87 punktow). Wyniki testu pamigci wzrokowej byty
dos¢ stabilne, z minimalnymi réznicami. Najlepszy wynik osiggnigto w "dniu wolnym"
(11,93 punktéow), a po biernej przerwie wynik nieznacznie spadt do 10,87 punktow.
Natomiast po aktywnej przerwie wynik poprawit si¢ do 11,20 punktow

Whioski
Badania te wskazuja, ze wprowadzenie aktywnych przerw do sesji gamingowych moze
przyczyni¢ si¢ do poprawy efektywnos$ci percepcyjnej e-sportowcow.

Stowa kluczowe: E-sport, aktywna przerwa, percepcja



CWICZENIA ZWIEKSZAJACE ELASTYCZNOSC MIESNI
KULSZOWO-GOLENIOWYCH W PROFILAKTYCE DOLEGLIWOSCI
BOLOWYCH KREGOSLUPA W ODCINKU LEDZWIOWYM
U MLODYCH OSOB*

Pawel Wawryszczuk

Studenckie Koto Naukowe: ,,(Nie)znany kregostup”

Opiekun naukowy: dr MAGDALENA PLANDOWSKA

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

Whprowadzenie i cel pracy

Cwiczenia poprawiajace elastyczno$¢ miesni odgrywaja istotna role zardwno w profilaktyce,
jak 1 leczeniu niespecyficznego bolu kregostupa w odcinku ledzwiowym (NBKL). Celem
pracy byla ocena skutecznosci 8-tygodniowej interwencji obejmujacej ¢wiczenia
zwigkszajace elastyczno$¢ mieéni grupy kulszowo-goleniowej w potaczeniu z kontrolg
zgiecia w stawach biodrowych i edukacja utrzymania neutralnego ustawienia kregosthupa w
odcinku lgdzwiowym na zmniejszenie NBKL i dyskomfortu wywotanego dtugotrwalym
siedzeniem u mtodych ludzi.

Material i metody badan

Uczestnicy (52 osoby w wieku 20-23 lata) zostali losowo przydzieleni do jednej z dwoch
grup: grupy eksperymentalnej (grupa E, z programem ¢wiczen) i grupy kontrolnej (grupa K).
Interwencja byta prowadzona przez 8 tygodni. Oceniano intensywnos¢ bolu (Visual Analogue
Scale, VAS), dyskomfort w okolicy kregostupa ledzwiowego (low back discomfort, LBD) i
ograniczenia funkcjonalne z powodu NBKL (Oswestry Disability Index, ODI), przed i po
interwencji, oraz subiektywng ocen¢ poziomu zadowolenia z uzyskanych efektow (Global
Perceived Effect, GPE), po interwencji. Czas trwania interwencji wynosit 8 tygodni.

Wyniki badan
Po 8-tygodniowej interwencji w grupie E wyniki VAS, ODI i LBD bytly istotnie nizsze w
poréwnaniu do wartosci sprzed interwencji. W grupie C nie zaobserwowano istotnych roznic.

Whioski

Przeprowadzone badanie potwierdza skuteczno$¢ programu ¢wiczen zwiekszajacych
elastycznos¢ mieéni grupy kulszowo-goleniowej w potaczeniu z edukacjg utrzymania
neutralnego ustawienia krggostupa w odcinku lgdzwiowym na zmniejszenie NBKL i
dyskomfortu wywotanego dtugotrwatym siedzeniem u mtodych osob.

Stowa kluczowe: ¢wiczenia; bol kregostupa; migsnie kulszowo-goleniowe

* Realizacja badan jest wspierana przez Ministerstwo Edukacji i Nauki w latach 2023-2024 w ramach Uczelnianego Projektu
Badawczego ,,Profilaktyka i leczenie dolegliwosci bolowych kregostupa w odcinku ledzwiowym oraz dyskomfortu miesniowo-
szkieletowego wywolanego ditugotrwatym siedzeniem u miodych ludzi”, realizowanego w Akademii Wychowania Fizycznego
Jozeta Pilsudskiego w Warszawie, Filia w Biatej Podlaskiej [3/BN/UPB/2023].



AUTORYTET CYFROWY A WIEDZA I SPOSOB ZYWIENIA

Michal Witkowski, Marcin Markowski

Studenckie Koto Naukowe: ,,Dietetyk”

Opiekun naukowy: dr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Nawyki zywieniowe ksztaltujg si¢ przez cale zycie, jednak jednym z najwazniejszych
okresow ich formowania jest wczesna dorostosé. To czas intensywnego rozwoju oraz
podejmowania samodzielnych decyzji zdrowotnych, ktore sg podatne na wplyw otoczenia.
Zachowania zwigzane z wyborami zywieniowymi niosg ze soba konsekwencje zdrowotne,
takie jak zwigkszone ryzyko przewlektych chordb metabolicznych. W kontekscie wielu
chorob dietozaleznych szczegdlnego znaczenia nabiera to, skad mlode osoby czerpia
informacje o zdrowym odzywianiu. Wspodiczesne media cyfrowe staja si¢ coraz czesciej
glownym zrédlem wiedzy zywieniowej, wypierajac autorytety naukowe. Media
spoteczno$ciowe wykorzystujg taktyki marketingowe oparte na obrazie z wykorzystaniem
rekomendacji celebrytow i czesto sprzedazy iluzji zdrowia poprzez sprzedawane przez nich
produkty. Celem pracy byta ocena wplywu mediow spotecznosciowych na wiedze i
zachowania zywieniowe studentow.

Material i metody badan

Badania przeprowadzono przy pomocy autorskiego kwestionariusza ankiety, opracowanego
przy uzyciu program Microsoft Forms. Badaniem obj¢to grupe 61 studentow (45 mezczyzn,
16 kobiet). W ankiecie uwzgledniono pytania dotyczace: codziennych nawykow
zywieniowych, suplementow oraz wiedzy zywieniowej. Zapytano roéwniez o najczgsciej
obserwowanych medialnych autorytetow zywieniowych.

Wyniki badan

Badanie wykazato, ze 65% studentéw korzysta z medidow spotecznosciowych jako zrddta
informacji o zywieniu. Dominujaca platforma byl Instagram wybierany przez 43% badanych.
Jednoczesnie stwierdzono niski poziom wiedzy zywieniowej wsrdd respondentow,
maksymalny wynik w tedcie uzyskato jedynie 12 osob. Zaobserwowano, ze rodzaj
obserwowanych autorytetow cyfrowych koreluje z poziomem wiedzy. Ponadto wysoki
odsetek uczestnikdéw badania stosuje suplementy diety bez wczesniejszej konsultacji ze
specjalista ds. zywienia lub lekarzem.

Whioski

Tredci przekazywane w mediach cyfrowych moga wplywa¢ na wybory i wiedz¢ Zywieniowa
studentow. Istnieje potrzeba edukacji opartej na dowodach i rozwoju umiej¢tnosci krytycznej
oceny przekazéw medialnych.

Stlowa kluczowe: media spoteczno$ciowe, zywienie studentow, wiedza zywieniowa.



OCENA STYLU ZYCIA OSOB Z CELIAKIA

Anna Weronika Nowakowska, Karolina Pulik

Studenckie Koto Naukowe: ,,Dietetyk”

Opiekun naukowy: dr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Celiakia to choroba autoimmunologiczna, ktora dotyka okoto 1% populacji i jest wynikiem
reakcji organizmu na spozywany gluten. Podstawowa metoda leczenia osob z celiakia jest
dieta eliminacyjna. Nawet niewielka ilos¢ glutenu (6mg) moze spowodowac nawrot choroby
az o 0,2%, a spozycie 1,5 g glutenu powoduje 100% ryzyko objawdw. Zauwazono
u sportowcoéw prawie 4 razy wigksze prawdopodobienstwo zdiagnozowania celiakii niz
u populacji ogolnej. Szacuje si¢, ze dotyka ona 1 na 125 sportowcow. Zwigzek miedzy
celiakig a jakoscig zycia pacjentéw nadal nie jest w pelni zrozumialy, poniewaz tylko
restrykcyjna dieta bezglutenowa powoduje poprawe stanu odzywienia pacjenta. Dlatego
zasadne stalo si¢ przeprowadzenie badan pilotazowych, ktoérych celem byla ocena jakosci
zycia 0sob z celiakig.

Material i metody badan

W badaniu wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety. Narz¢dzie obejmowato pytania
dotyczace aktywnosci fizycznej oraz samopoczucia badanych. W badaniu wzi¢to udziat 11
0s6b, w tym 9 kobiet i 2 mezczyzn. Sredni wiek uczestnikow wynosit 30,8 lat a srednia masa
ciata — 60,2 kg. Najwickszg grupe badanych stanowili osoby pracujace (45%). Ponad 45%
ankietowanych mieszkato na wsi.

Wyniki badan

Na pytanie dotyczace aktywnosci fizycznej 54,5% respondentow odpowiedzialo, ze ¢wiczy
3-4 razy w tygodniu, natomiast jedynie 9,1% zadeklarowato, ze ¢wiczy rzadziej niz raz
w tygodniu lub wcale. Ponad 45% badanych przyznato, ze rzadko korzysta z aktywnych form
transportu (np. spacer, rower). Na pytanie dotyczace wptywu choroby na jako$¢ zycia, 5 0sob
odpowiedziato, ze celiakia wcale ich nie ogranicza, a 3 osoby — Ze ogranicza tylko trochg.
Szesciu respondentéw uwaza, ze sama dieta nie stanowi wystarczajacej metody leczenia
celiakii.

Whioski

Badanie pilotazowe oceniajace jakos$¢ zycia osob z celiakig pokazuje, ze mimo przewlektego
charakteru choroby wigkszo$¢ respondentéw prowadzi aktywny tryb zycia. Jednocze$nie
wyniki wskazuja, ze znaczna czg$¢ badanych nie uwaza samej diety za wystarczajacg forme
leczenia celiakii.

Stowa kluczowe: celiakia, sport, jako$¢ zycia.



LEKCJE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO JAKO SPOSOB PROMOCJI
AKTYWNOSCI RUCHOWEJ MLODEGO POKOLENIA W OPINII
NAUCZYCIELI

Paulina Kalicka

Studenckie Koto Naukowe: ,, Turystyki i Rekreacji”

Opiekun naukowy: dr KRZYSZTOF PIECH

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

Whprowadzenie i cel pracy

Celem badan jest uzyskanie wiedzy na temat lekcji wychowania fizycznego. Postanowiono
sprawdzi¢ jak nauczyciele oceniaja zaangazowanie uczniow w lekcje, jak przebiega
wspoélpraca z rodzicami oraz jakie sg trudnosci w pracy zawodowej. Badanie ma na celu
wskazanie potencjalnych obszaréw do poprawy, ktére moglyby zwiekszy¢ zaangazowanie i
motywacj¢ uczniéw do aktywnego uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego.

Material i metody badan

W badaniach zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem techniki
kwestionariusza ankiety. Anonimowa ankieta skierowana do nauczycieli wychowania
fizycznego zawierala pytania dotyczace ich oceny sprawno$ci fizycznej uczniow,
uczestnictwa w zajeciach, form aktywnosci, warunkow do prowadzenia zaje¢, wspotpracy z
rodzicami i dyrekcja szkoly oraz potrzeb szkoleniowych. W badaniu wzigto udziat 54
nauczycieli wychowania fizycznego, w tym 22 kobiety i 32 me¢zczyzn.

Wyniki badan

Badania wykazaty, ze 100% nauczycieli obserwuje zjawisko celowego unikania aktywnosci
fizycznej przez ucznidw na lekcjach WF, przy czym 19% okresla to jako czgste zjawisko,
57% zauwaza je czasami, a 24% - rzadko. Jako najwigksze wyzwania w prowadzeniu lekcji
nauczyciele wskazuja: brak motywacji 1 zaangazowania uczniéow (20 wskazan), problemy
Z infrastrukturg 1 zapleczem sportowym (7), brak stroju sportowego/zwolnienia z zaj¢¢ (6),
problemy z dyscypling (4) oraz zrdéznicowany poziom sprawnosci fizycznej uczniow (4).
Wspolpraca z rodzicami w zakresie promowania aktywnosci fizycznej ucznidw oceniana jest
przez wigkszos$¢ nauczycieli jako przecietna (63%) lub staba (17%), a jedynie 20% uwaza ja
za dobra lub bardzo dobra. Az 89% nauczycieli deklaruje, Ze rodzice nie rozmawiaja z nimi
na temat aktywnoS$ci ruchowej swoich dzieci.

Whioski

Program ksztalcenia przysztych nauczycieli wychowania fizycznego moze wymagac reformy,
aby lepiej przygotowa¢ do skutecznego motywowania 1 angazowania uczniow w aktywnos¢
fizyczng. Nauczyciele potrzebuja nowych narzedzi i kompetencji, ktére pozwola im
przelamywa¢ powszechng niech¢¢ miodziezy do wysitku fizycznego oraz budowad
pozytywne nastawienie do ruchu..Komunikacja mi¢dzy nauczycielami a rodzicami w temacie
aktywnosci fizycznej uczniow jest niewystarczajaca, co wskazuje na potrzebe stworzenia
nowych kanaléw komunikacji miedzy nauczycielami a rodzicami, aby skutecznie wspieraé
rozw0j ruchowy dzieci i budowa¢ wspolng odpowiedzialno$¢ za ich zdrowie fizyczne.

Stowa kluczowe: wychowanie fizyczne, nauczyciele WF, aktywnos¢ fizyczna, uczniowie.
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DZIECKO ANIMATOREM AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W RODZINIE
NA PRZYKLADZIE ZAJEC DLA RODZICOW Z DZIECMI

Julia Wasilewska

Studenckie Koto Naukowe: ,, Turystyki i Rekreacji”

Opiekun naukowy: dr KRZYSZTOF PIECH

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego 1 Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Aktywno$¢ ruchowa rodziny uzalezniona jest od wielu czynnikéw, w tym od postaw
rodzicow 1 dziadkow. Postanowiono sprawdzi¢ czy zajecia ruchowe dla rodzicow z dzie¢mi
sa czynnikiem wplywajacym na aktywno$¢ ruchowa rodziny, czy warto je szerzej
wprowadza¢ do praktyki.

Material i metody badan

W badaniach zastosowano obserwacj¢, wywiad oraz analize dokumentéw. Obserwacje
przeprowadzono podczas zaj¢¢ dla rodzicéw z dzieémi w wieku przedszkolnym. Zajecia
odbywaja si¢ raz w tygodniu na sali gimnastycznej FAWF. Obserwacj¢ podzielono na trzy
czgsci: czgs¢ przed zajeciami, cze$¢ zaje¢ prowadzong przez nauczyciela, ¢wiczenia
spontaniczne dzieci i rodzicow. Wywiad przeprowadzono dnia 08.04.2025 r. z jedng mamg i
jedna babciag wg wczesniej przygotowanego kwestionariusza. Dodatkowo przeanalizowano
liste obecnosci.

Wyniki badan

Wyniki wskazujg na negatywne 1 pozytywne zachowania rodzicéw podczas zaj¢¢. Negatywne
najczescie] wystepowaly w czesci przed zajgciami i w czeSci spontanicznej zajeé. Dotyczyly
one glownie malego zaangazowania rodzica w zabawe z dzieckiem. Najwigksze
zaangazowanie rodzica w zabawe¢ z dzieckiem wystepowalo w czgsci zaje¢ prowadzonej
przez nauczyciela. Na podstawie wywiadow mozemy stwierdzié¢, ze dzieci sa bardzo
zmotywowane do udzialu w zajeciach, wykorzystuja te ¢wiczenia w domu, angazuja
rodzicow do aktywnos$ci ruchowej oraz przypominaja o udziale w zajeciach. Na podstawie
listy obecnosci na zajgciach mozna stwierdzi¢ duza systematyczno$¢ udziatu badanych rodzin
w ¢wiczeniach.

Whioski

Wyniki badan wskazuja na potrzebe podejmowania tego rodzaju zaje¢ w praktyce
pedagogicznej. Dzieci akceptujg te zajecia co angazuje rOwniez rodzicow. Istnieje potrzeba
poszukiwania modeli aktywnosci ruchowej w rodzinie w celu zwigkszenia $wiadomosci o
potrzebie ruchu.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ ruchowa, rodzina, zabawa.
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STRATEGIE ZYWIENIOWE U KOBIET Z INSULINOOPORNOSCIA-
NA PRZYKLADZIE PROJEKTU ,INTERWENCJA DIETETYCZNA,
MUZYKOTERAPIA | TRENING OPOROWY
U KOBIET Z INSULINOOPORNOSCIA ”

Olga Luszczewska

Studenckie Koto Naukowe: ,,Dietetyk”

Opiekun naukowy: dr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego 1 Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Insulinoopornos$¢ to stan, w ktorym komorki organizmu stajg si¢ mniej wrazliwe na dziatanie
insuliny. Czynniki ryzyka insulinoopornosci to m.in. nadwaga, otylo$¢, brak aktywnosci
fizycznej, nieprawidtowa dieta, stres, a takze czynniki genetyczne. Objawy moga by¢ trudne
do zauwazenia, a wséréd nich wyrdznia si¢ zmeczenie, przyrost masy ciata, trudnosci
z chudnigciem, a takze czeste uczucie glodu. W leczeniu insulinoopornosci kluczowsa role
odgrywaja zmiany w stylu zycia, takie jak zdrowe wybory zywieniowe (niska zawartos¢
cukrow prostych, zwigkszenie btonnika), regularna aktywno$¢ fizyczna oraz redukcja masy
ciata. Celem pracy bylo wprowadzenie strategii zywieniowej U uczestniczek projektu
,Interwencja dietetyczna, muzykoterapia i trening oporowy u kobiet z insulinoopornoscia”.

Material i metody badan

Badania zostaty przeprowadzone w ramach projektu ,,Interwencja dietetyczna, muzykoterapia
i trening oporowy u kobiet z insulinoopornoscia” nr SKN/SP/602741/2024 finansowany ze
srodkow budzetu panstwa, przyznanych przez Ministra Nauki w ramach Programu
,,Studenckie kota tworzg innowacje’’. W badaniu wzi¢to udziat 17 kobiet w wieku 2045 lat
(Srednia wieku 36,6). Kryteriami kwalifikacyjnymi do badania byty: wskaznik HOMA-IR >
2, brak stosowania terapii farmakologicznej oraz brak zaburzen psychicznych. Uczestniczki
otrzymaly wsparcie zywieniowe w formie zdalnej. Konsultacje obejmowaly edukacje w
zakresie produktow 0 niskim IG i LG. Dodatkowo, kazda z uczestniczek otrzymata
indywidualnie  obliczone catkowite zapotrzebowanie energetyczne oraz rozktad
makrosktadnikow. Dokonano réwniez pomiaru masy i wysokosci ciala.

Wyniki badan

W wyniku analizy stanu odzywienia wsrdéd 70% badanych stwierdzono, ze $redni wskaznik
masy ciata (BMI) wynosit 28,4. Podczas oceny sposobu zywienia zauwazono niewlasciwy
rozktad makrosktadnikéw, z dominujagcym spozyciem weglowodandow (stanowiacych okoto
60% dziennego zapotrzebowania energetycznego diety) 1 niskim spozyciem biatka.

Whnioski

Zindywidualizowane wsparcie zywieniowe, uwzgledniajace osobiste preferencje uczestnikow
projektu, moze znaczaco przyczyni¢ si¢ do utrwalenia pozytywnych zmian w nawykach
zywieniowych.

Stowa kluczowe: insulinooporno$¢, kobiety, zywienie.
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TRENING NA TRICKBOARDZIE A ZMIANY W ROWNOWADZE
I CZUCIU GLEBOKIM

Mykola Bezmen

Studenckie Kolo 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

Rownowaga oraz propriocepcja (czucie glebokie) odgrywaja kluczowa role w utrzymaniu
sprawnosci funkcjonalnej oraz zapobieganiu urazom, szczegdlnie w obrebie konczyn dolnych.
Jedng z dynamicznych form treningu rownowagi jest ¢wiczenie na trickboardzie — niestabilnej
platformie, wymagajacej ciaglej kontroli posturalnej. Celem pracy bylo zbadanie wptywu
krotkoterminowego treningu na trickboardzie na réwnowage statyczng, dynamiczng oraz
czucie glebokie u 0s6b zdrowych.

Material i metody badan

W badaniach wzigto udzial 10 oséb (8 mezczyzn i 2 kobiety). Do oceny réwnowagi
wykorzystano platform¢ barorezystywna z oprogramowaniem firmy NORAXON.
Analizowane parametry obejmowaly: pole elipsy wykreslane za pomocag rzutu Srodka
cigzkosci na podtoze, predkos¢ ruchu s$rodka ciezko$ci oraz symetri¢ obcigzenia stop.
Pomiary wykonano dwukrotnie — przed oraz po treningu. Wykorzystano nastgpujace proby:
30-sekundowg probe Romberga przy oczach otwartych i zamknigtych oraz 15-sekundowa
probe stania na jednej nodze przy oczach otwartych. Trening réwnowagi zostat
przeprowadzony przy pomocy urzadzenia Trickboard firmy 4fizjo. Kazdy trening trwat
srednio 15 minut, z stopniowym zwigkszaniem trudno$ci ¢wiczen w ciggu 4 dni, przy czym
sesje treningowe odbywaly si¢ raz dziennie.

Wyniki badan

Po czterodniowym treningu rownowagi na trickboardzie nie zaobserwowano istotnych
statystycznie zmian w analizowanych parametrach rownowagi 1 propriocepcji. Nie
odnotowano istotnych zmian w powierzchni pola elipsy, sredniej predkosci ruchu $rodka
cigzko$ci ani w symetrii obcigzenia stop w zadnej z analizowanych pozycji.

Whioski

Wyniki badan sugeruja, ze czterodniowy trening na trickboardzie nie wptynal istotnie na
popraw¢ rownowagi ani propriocepcji w badanych parametrach, takich jak pole elipsy,
srednia predko$¢ ruchu $rodka cigzkosci oraz symetria obcigzenia stop.

Stowa kluczowe: trickboard, rOwnowaga, propriocepcja.
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WYBRANE ZACHOWANIA ZDROWOTNE STUDENTOW*

Katarzyna Mazurowska, Magdalena Wegrzynek, Grzegorz Pudlak, Krystian Kuna

Studenckie Koto Naukowe: ,, Teorii Sportu”

Opiekun naukowy: dr ARTUR LITWINIUK

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego i1 Zdrowia

Wprowadzenie i cel pracy

Optymalna aktywnos¢ fizyczna jest dzisiaj niekwestionowanym elementem zdrowego stylu
zycia majacym ogromne znaczenie dla zdrowia i harmonijnego rozwoju psychofizycznego
dzieci 1 mtodziezy. Studenci sg szczeg6élng kategorig socjologiczng, ktorzy powinni by¢
wzorem dla innych grup spolecznych w kontek$cie nawykow i1 postaw prozdrowotnych.
Celem pracy bylo uzyskanie wiedzy na temat aktywnos$ci fizycznej 1 innych zachowan
zdrowotnych mlodziezy akademickie;j.

Material i metody badan

Badaniem objeto 50-ciu studentow kierunku Fizjoterapia. Jako metode zastosowano
Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnos$ci Fizycznej (IPAQ) zaakceptowany w krajach
UE 1 uwazany za najbardziej zaawansowany na $wiecie kwestionariusz, oceniajacy poziom
aktywnosci fizycznej populacji w rdznych krajach, uwzgledniajac rézne grupy spoleczne oraz
Migdzynarodowy Kwestionariusz HBUSQ (zachowan zdrowotnych 1 ryzykownych dla
zdrowia studentow).

Wyniki badan

Stwierdzono, iz tylko nieliczni badani studenci charakteryzowali si¢ niskim poziomem
aktywnosci fizycznej w swoim czasie wolnym, spedzajac go raczej w bierny sposob przed
smartfonem i komputerem. Natomiast znaczna wigkszo$¢ badanych deklarowata
prozdrowotny styl zycia.

Whioski

Badania ujawnity, iz styl Zycia poddanych badaniu studentéw mial charakter bardziej
prozdrowotny a tylko nieliczni antyzdrowotny. Dowodzi to tego, ze studenci jako przyszli
eksperci w dziedzinie zdrowia sa osobami aktywnymi fizycznie 1 przestrzegaja zasad
zdrowego stylu zycia 1 raczej w kategoriach pewnosci mozemy stwierdzi¢ iz wybor przez nich
kierunku studiow byt przemyslany. Zaobserwowano, iz zaréwno rodzaj i forma aktywnos$ci
fizycznej $wiadczg o tym iz sg to osoby spelniajace zdrowotne normy WHO 1 stanowig dobry
wzorzec dla innych grup studenckich i spotecznych

Slowa kluczowe: zdrowie, aktywnosc¢ fizyczna, anti-aging.

*Badania przeprowadzono w ramach mi¢dzynarodowego projektu: no. 2 “Profession, competences and efficiency of work
of a personal trainer, sport trainer and teacher of physical education in selected EU countries” of the Baltic Sport Sciences
Society, Division of Latvian Academy of Sport Education, Riga, Latvia and Faculty of Physical Education and Health, Biala
Podlaska, University of Physical Education J. Pilsudski, Warsaw, Poland
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KOMPETENCJE MOTORYCZNE FIZJOTERAPEUTY™*

Karolina Wawer Karolina Kurowska, Wiktoria Glogowska, Sebastian Daukszo,
Mateusz Kasprzak

Studenckie Koto Naukowe: ,, Teorii Sportu”

Opiekun naukowy: dr ARTUR LITWINIUK

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

Whprowadzenie i cel pracy

Zdrowy styl zycia to wszelkiego rodzaju aktywno$ci, ktére mozemy realizowaé
indywidualnie aby chroni¢ si¢ przed chorobami oraz aby zachowac zdrowie i1 jako$¢
codziennego zycia i efektywno$¢ w pracy szczegolnie fizjoterapeuty. Celem pracy jest
uzyskanie wiedzy na temat poziomu wskaznikéw somatycznych i motorycznych przysztych
fizjoterapeutow.

Material i metody badan

Badaniem obj¢to 50-ciu studentow kierunku Fizjoterapia. Jako metody do pomiarow sktadu
tkankowego ciala zastosowano urzadzenie Tanita BC 545N, za§ wskaznik antropometry jaka
jest wysoko$¢ ciata antropometrem. Diagnoze poziomu wybranych elementéw sprawnosci
fizycznej za pomoca prob wzietych ze standaryzowanych testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w Polsce.

Wyniki badan

Nasze badania ujawnity, iz sktad tkankowy ciata badanych w odniesieniu do wskaznikoéw
somatycznych tj. (wysoko$¢ 1 masa ciata) byty prawidtowe i zawieraty si¢ w normach dla
0s0b zdrowych. Natomiast uzyskane wyniki z prob sprawnosci fizycznej byly zréznicowane.
Najwigksze zrdznicowanie wewnatrzgrupowe wystapilo w probie oceniajacej site migsni
brzucha tj. w siadach z lezenia tylem w ciggu 30s., z kolei w pozostatych bylo ono mniejsze.

Whioski

Ujawniono, iz wyniki jednostkowe badanych diagnozowane urzadzeniem BCA Tanita 545N
byly prawidtowe 1 zawieraly si¢ w normach dla osob aktywnych fizycznie 1 zgodnych z
rekomendacjami WHO. Mozemy wigc posrednio wnioskowaé, iz studenci wcielajg w zycie
zasady zdrowego styl zycia i posiadajg wiedze na ten temat. Zauwazono, iz zaréwno profil
sprawnosci fizycznej jak 1 wyniki jednostkowe dotyczace wybranych zdolnos$ci motorycznych
u wiekszos$ci 0sob byty na wysokim poziomie wytrenowania, co rowniez dowodzi znajomosci
form, metod i $rodkow treningowych w periodyzacji procesu treningu kondycyjno-
zdrowotnego i sportowego. Mozemy stwierdzi¢, iz przyszli obecni studenci a w przysztosci
fizjoterapeuci posiadaja kompetencje motoryczne do tego wykonywania zawodu jaki sobie
wybrali.

Stowa kluczowe: kompetencje, sprawno$¢ fizyczna, komponenty tkankowe.

*Badania przeprowadzono w ramach migdzynarodowego projektu: no. 2 “Profession, competences and efficiency of work
of a personal trainer, sport trainer and teacher of physical education in selected EU countries” of the Baltic Sport Sciences
Society, Division of Latvian Academy of Sport Education, Riga, Latvia and Faculty of Physical Education and Health, Biala
Podlaska, University of Physical Education J. Pilsudski, Warsaw, Poland
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WPLYW SOPLOWKI JEZOWATEJ NA ZDOLNOSCI KOGNITYWNE I
ZABURZENIA POZNAWCZE - PRZEGLAD LITERATURY

Armik Badalyan

Studenckie Koto Naukowe: ,,Dietetyk”

Opiekun naukowy: dr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Soplowka jezowata (Hericium erinaceus) to jadalny grzyb, szeroko stosowany w krajach Azji
Wschodniej, takich jak Japonia i Chiny. Znana jest ze swoich wtasciwosci prozdrowotnych:
dziatania przeciwutleniajgcego, przeciwbakteryjnego, przeciwnowotworowego, a takze
neuroprotekcyjne i wspierajgce regeneracje uktadu nerwowego. Badania przeprowadzone na
zwierzg¢tach wykazaty, ze substancje zawarte w soplowce jezowate] moga zmniejszac stany
zapalne w mozgu, chroni¢ komorki nerwowe oraz poprawia¢ funkcje poznawcze, takie jak
pamigc¢ 1 koncentracja. W ostatnich latach wiele badan wskazuje, ze soplowka jezowata moze
wspomagac leczenie zaburzen poznawczych, takich jak choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona, udar niedokrwienny czy depresja. Celem niniejszej pracy byto przeprowadzenie
przegladu literatury oceniajacej wptyw soplowki jezowatej na funkcje poznawcze oraz jej
potencjalne zastosowanie w leczeniu zaburzen neurologicznych.

Material i metody badan

Przeprowadzono przeglad literatury dotyczacej wpltywu soplowki jezowatej (Hericium
erinaceus) na zdolnosci kognitywne i zaburzenia poznawcze. Analizowano nast¢pujace bazy
danych: PubMed, Google Scholar. Do przegladu wiaczona badania opublikowane w latach
2019-2025, obejmujace zarowno modele zwierzece, jak i badania kliniczne.

Wyniki badan

Badania przeprowadzone na modelach zwierzecych oraz w badaniach przedklinicznych
wykazaty, ze Hericium erinaceus wykazuje wilasciwosci neuroprotekcyjne, dziatajac
przeciwzapalnie i przeciwutleniajgco. W badaniach klinicznych, szczegolnie z udziatem oséb
starszych z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi, suplementacja H. erinaceus wykazata
pozytywny wpltyw na poprawe funkcji poznawczych, w tym pamieci i zdolnosci uczenia sig.
Pacjenci przyjmujacy ekstrakt z tego grzyba wuzyskali lepsze wyniki w testach
neuropsychologicznych. W badaniach z pacjentami cierpiacymi na depresje, szczegolnie
z objawami wynikajacymi z przewleklego stresu, H. erinaceus wykazatl dziatanie
przeciwdepresyjne, poprawiajgc nastroj i jakos¢ zycia.

Whioski

Soploéwka jezowata moze dziata¢ ochronnie na: neurony, poprawiajac funkcje poznawcze
oraz spowalniajagc progresj¢ choroby, uklad nerwowy, moze poprawia¢ samopoczucie

pacjentow 1 wspiera€ ich procesy poznawcze.

Stowa kluczowe: soplowka, zdolnosci kognitywne, zaburzenia poznawcze.
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ZYWIENIE OKOLOTRENINGOWE SPRINTEROW
W OKRESIE PRZYGOTOWAWCZYM - BADANIE PILOTAZOWE

Kacper Lemieszek, Marcin Markowski

Studenckie Koto Naukowe: ,,Dietetyk”

Opiekun naukowy: dr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Okres przygotowawczy w treningu sprinterOw laczy si¢ z zastosowaniem odpowiedniej
strategii zywieniowej. Indywidualnie dostosowany model Zywienia odgrywa istotng rolg
w ksztaltowaniu wydolnosci, regeneracji 1 adaptacji organizmu na wysitek. Jej
zoptymalizowanie pozwala na prawidlowe wykorzystanie energii oraz zmniejszenie uczucia
zme¢czenia. Waznym elementem periodyzacji diety jest indywidualne dostosowanie
zapotrzebowania energetycznego oraz rozktad makrosktadnikow uwzgledniajace preferencje
zywieniowe zawodnikow. Istotnym elementem tej strategii jest rdwniez nawodnienie.
Wplywa ono na termoregulacje, zdolnosci koncentracji i szybkosci reakeji. Celem pracy byta
ocena sposobu zywienia sprinterOw w okresie przygotowawczym z uwzglednieniem positkow
okototreningowych.

Material i metody badan

Badanie przeprowadzono =z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety
udostepnionego za posrednictwe platformy Microsoft Forms. W badaniu wzielo udziat 31
osob (19 zawodnikow 1 12 zawodniczek) uprawiajacych sprint. Ich $redni wiek wynosit 22
lata. Badani deklarowali, Zze trenujg od ponad 6 lat, a tygodniowy czas trwania ich treningdéw
wynosit od 11 do 15 godzin.

Wyniki badan

Uczestnicy badania czeSciowo znali zasady zywienia — 68% znalo zapotrzebowanie
energetyczne, ale tylko 29% stosowato plan dietetyczny.Wigkszo$¢ (84%) spozywala
przekaske bogata w weglowodany przed treningiem, a 10% trenowato na czczo. W trakcie
treningu niemal wszyscy spozywali wodg (97%), a 48% siegato po napoje izotoniczne. Po
treningu 39% zawodnikéw natychmiast spozywalo positek, 35% robilo to okazjonalnie,
a 26% pomijato jedzenie. Najczestsze przekaski potreningowe to owoce, batony proteinowe,
koktajle biatkowe i dania obiadowe. Suplementacja byla powszechna (97% badanych),
z najczesciej stosowang kreatyng (74%) oraz kofeing i odzywkami biatkowymi (po 52%).
Typowy jadtospis sprinterow sktadat si¢ z 4-5 positkdw, z dominujagcymi produktami takimi
jak jaja, migso (glownie drobiowe), ryz, makaron, owoce i batony proteinowe.

Whioski
Pilotazowe wyniki badan sugeruja, ze sprinterzy w okresie przygotowawczym czeSCiowo
przestrzegaja prawidtowych zasad zywienia sportowcow.

Slowa kluczowe: sprinterzy, zywienie okolotreningowe, okres przygotowawczy.

17



WYBRANE CECHY SOMATYCZNE I ZACHOWANIA ZYWIENIOWE
KOBIET Z INSULINOOPORNOSCIA

Karolina Pulik, Anna Weronika Nowakowska, Olga Luszczewska

Studenckie Koto Naukowe: ,,Dietetyk”

Opiekun naukowy: dr inz. ANNA GALCZAK-KONDRACIUK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego i1 Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Insulinooporno$¢ to zaburzenie gospodarki weglowodanowej polegajace na obnizonej
wrazliwo$ci komorek na insuling. Stan ten czesto wigze si¢ z nadwaga, otyloscig brzuszna,
zespolem policystycznych jajnikow (PCOS) oraz podwyzszonym ryzykiem chordb sercowo-
naczyniowych. Coraz czg¢$ciej dotyczy mtodych kobiet w wieku rozrodczym, stajac sie
istotnym problemem zdrowotnym. Podstawa leczenia insulinoopornosci jest zmiana stylu
zycia, zwlaszcza nawykow zywieniowych i1 poziomu aktywnos$ci fizycznej. Odpowiednio
dobrany model zywienia moze korzystnie wptywac¢ na parametry somatyczne i wrazliwo$¢ na
insuling. Celem pracy byta analiza wybranych cech somatycznych i nawykoéw zywieniowych
kobiet z insulinoopornoscia.

Material i metody badan

W badaniu uczestniczyto 17 kobiet w wieku 20-45 lat z rozpoznang insulinoopornoscia.
Badania zostaly przeprowadzone w ramach projektu: Interwencja dietetyczna, muzykoterapia
i trening oporowy u kobiet z insulinoopornoscig w okresie od wrzeénia do grudnia 2024 roku.
Projekt finansowany ze $rodkéw budzetu panstwa, przyznanych przez Ministra Nauki
w ramach Programu ,,Studenckie kota tworza innowacje” - nr SKN/SP/602741/2024.
Uczestniczki programu zostaly objete zdalng interwencja dietetyczng oraz poddane analizie
sktadu ciala. Oznaczono takze wskaznik insulinoopornosci HOMA-IR.

Wyniki badan
Po zakonczeniu interwencji zywieniowej odnotowano spadek wartosci BMI z 28 do 26 oraz
zmniejszenie procentowej zawartosci tkanki tluszczowej z 37% do 34%. Odnotowano

rowniez obnizenie masy mig¢$niowej z 45 kg do 43 kg. Jednoczesnie zaobserwowano wzrost
wskaznika HOMA-IR z 3,26 do 3,59.

Whioski

Redukcja BMI i tkanki tluszczowej wskazuje na pozytywny wplyw interwencji zywieniowe]
na sktad ciata badanych, podczas gdy spadek masy migsniowe] sugeruje konieczno$¢
wlaczenia dodatkowych dziatah wspierajacych jej utrzymanie, takich jak ¢wiczenia sitowe.
Ponadto, wzrost wskaznika HOMA-IR, mimo poprawy parametréw somatycznych, moze
Swiadczy¢ o potrzebie dalszej modyfikacji diety lub wydluzenia czasu interwencji, aby
osiggna¢ trwalg poprawe wrazliwo$ci na insuling.

Stowa kluczowe: insulinoopornos¢, kobiety, Zywienie.
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Panel Naukowy

Kosmetologia

w badaniach mlodych naukowcow
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ZASTOSOWANIE KWASOW AZALAINOWEGO I GLIKOLOWEGO W
KURACJI ANTI-AGING

Bielecka Karolina

Studenckie koto naukowe: ,,Anti-aging”

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

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Starzenie skory to zlozony proces wynikajacy z czynnikéw wewnetrznych (naturalne
starzenie si¢ skory) oraz zewnetrznych (fotostarzenie si¢ skory). Objawia si¢ m.in. utrata
jedrnosci, elastycznosci, nierownym kolorytem i pojawieniem si¢ zmarszczek. W odpowiedzi
na te zmiany coraz wigkszg popularno$¢ zdobywaja kuracje z wykorzystaniem kwasow, w
szczegolnosci kwasu azalainowego i glikolowego. Kwas glikolowy, jako przedstawiciel
kwasow z grupy AHA (alfa — hydroksykwasow), wspomaga zluszczanie naskorka, stymuluje
odnowe komorkowa 1 synteze kolagenu. Kwas azalainowy wykazuje natomiast dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i rozjasniajace, co czyni go skutecznym w niwelowaniu
przebarwien 1 poprawie tekstury skory. Celem prezentacji jest omowienie roli kosmetologa w
zabiegach anti — aging z wykorzystaniem kwasow. Przedstawione sg mozliwosci zabiegowe
majace na celu wygladzenie zmarszczek, poprawe kolorytu oraz ogdlnej kondycji skory
dojrzatej. Zabiegi zostaly ukierunkowane na stymulacje procesoOw regeneracyjnych i
wygltadzajacych widoczne oznaki starzenia, co przyczynia si¢ do spowolnienia procesOw
starzenia.

Material i metody badan
Grupa badawcza to kobiety z kadry pracowniczej AWF Biata Podlaska 50+

Wyniki badan
Badania pokazaty poprawe kondycji skory, skutkiem czego bylo zmniejszenie oznak

starzenia, przebarwien oraz ogdlna poprawa kondycji skory.

Whnioski
Zabiegi kosmetyczne znacznie opdzniajg starzenie skory.

Stowa kluczowe: anti-aging, kwas azalainowy, kwas glikolowy.
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SOCIAL MEDIA A WSPOLCZESNY KANON PIEKNA

Amelia Aduckiewicz, Malwina Szafranska

Studenckie Koto Naukowe: ,,SKINinnovation”

Opiekun: mgr WERONIKA SUCHECKA

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

Whprowadzenie i cel pracy

Media spotecznos$ciowe staty si¢ jednym z gléwnych zrédet kreowania wizerunku oraz
promowania wspotczesnych kanondw pigkna. Popularnos$¢ filtrow graficznych, cyfrowych
modyfikacji wygladu oraz wplyw influencerow znaczaco wplywaja na sposob postrzegania
urody przez uzytkownikow internetu. Celem badania bylo ustalenie, w jaki sposoéb media
spoteczno$ciowe 1 dostepne w nich narzedzia wplywaja na samoocene, postrzeganie
atrakcyjnosci oraz wyobrazenie o pigknie wsrdd uzytkownikow.

Material i metody badan

W badaniu wzigto udziat 166 0s6b w wieku od 18 do 41 lat. Wigkszo$¢ respondentow
stanowity kobiety (84%) i tylko 16% mg¢zczyzni. Zastosowano metode sondazu
diagnostycznego technikg ankiety dotyczacej m.in. korzystania z mediow spoteczno$ciowych
i stosowania filtrow upigkszajacych.

Wyniki badan

Zaobserwowano, iz wigkszos$¢ respondentdw nie korzysta regularnie z filtrow upigkszajacych,
a osoby pokazujace si¢ bez filtréw nie sg postrzegane jako mniej atrakcyjne. Jednoczesnie
znaczna cze$¢ badanych przyznata, ze wyglada lepiej na zdjeciach z filtrami, co sugeruje, ze
filtry moga poprawia¢ subiektywne postrzeganie wtasnego wygladu. Zjawisko to wskazuje,
ze chociaz nie wplywaja one znaczaco na ogolne standardy atrakcyjnosci, moga ksztattowaé
indywidualne poczucie estetyki 1 komfortu z wtasnym wizerunkiem. Zdecydowana wigkszos¢
uczestnikoOw badania nie $ledzi aktywnie influenceréw promujacych konkretne kanony
pickna, a nawet jesli ich obserwuje, to nie odczuwa wptywu na wilasne postrzeganie urody.
Tylko niewielka cze$¢ respondentdw przyznata, ze wyglad influencerow wpltywa na ich
samoocen¢. Mozna zatem wnioskowac, ze internalizacja kanonow pigkna promowanych w
mediach spoteczno$ciowych nie jest zjawiskiem powszechnym, cho¢ u niektérych odbiorcow
moze mie¢ miejsce. Wigkszos¢ respondentdw nie odczuwala pogorszenia samopoczucia po
przegladaniu mediow spotecznosciowych i nie taczy ich z pojawieniem si¢ kompleksow ale
pozostata grupa deklarowata obnizong samooceneg.

Whioski

Ujawniono, iz korzystanie z filtréw ma ograniczony wplyw na postrzeganie wlasnej
atrakcyjnosci — cho¢ moze poprawia¢ wyglad na zdjgciach, nie wptywa znaczaco na ogolne
poczucie warto$ci. Wizerunki promowane przez influencerow nie sg w duzej mierze
internalizowane przez uzytkownikow i rzadko wplywaja na ich samooceng. Obserwacja
idealizowanych wizerunkow w social mediach nie prowadzi powszechnie do obnizenia
nastroju ani wzrostu kompleksoéw. Makijaz promowany w internecie wyznacza pewne trendy
estetyczne, ale nie przeklada si¢ bezposrednio na spoteczne oczekiwania wobec wygladu
innych osob.

Stowa kluczowe: kanon pickna, media spotecznosciowe, samoocena.
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ZINTEGROWANA TERAPIA ANTI-AGING SKORY NACZYNIOWEJ Z
UZYCIEM MIKRONAKLUWANIA

Kinga Czarnocka

Studenckie koto naukowe: ,,Anti-aging”

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

Filia w Bialej Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego i1 Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Skoéra naczyniowa to czesty problem kosmetologiczny. Cechuj¢ si¢ krucho$cia naczyn
krwiono$nych i tendencjg do rumienia, wymaga indywidualnie dobranych, delikatnych, ale
skutecznych terapii. Podstawa terapii skory naczyniowej sa zabiegi, ktore glgboko penetruja
naskorek i docieraja do skory wtasciwej. Nalezg do nich m.in. mezoterapia igtowa. Zabieg ten
pobudza skoére do intensywnej regeneracji poprzez stymulacje produkcji kolagenu i elastyny a
takze poprawia mikrokrazenie, co wplywa na lepsze odzywienie komorek skory i jej ogdlng
kondycje. Projekt zaktada zastosowanie mikronaktuwania jako metody wzmacniajacej $ciany
naczyn i stymulujacej procesy regeneracyjne. Dodatkowo, zostaty wprowadzone zabiegi z
wykorzystaniem substancji o wlasciwosciach tagodzacych 1 przeciwstarzeniowych, takich jak
m.in. kwas laktobionowy, glukonolakton. Celem projektu jest ocena skutecznosci terapii
taczacej mikronakluwanie z innymi metodami kosmetologicznymi w pielegnacji skory
naczyniowej z objawami starzenia. W prezentacji przedstawiono postgpowanie zabiegowe
majace na celu uszczelnienie naczyn krwiono$nych i odbudowa cienkiego naskérka oraz
dziatania przeciwstarzeniowe.

Material i metody badan
Osoba poddang badaniu byta kobieta w wieku 40+, metoda mikronaktuwania dermapenem i
substancje czynne anti-aging,

Wyniki badan

Badania pokazaly poprawe kondycji skory, skutkiem czego byta redukcja zmarszczek oraz
redukcja widocznosci naczyn krwionosnych poprzez poprawe mikrokrazenia 1 zageszczenie
skory.

Whioski

Ujawniono, 1z zastosowana terapia zintegrowana przyniosta widoczne rezultaty w poprawie

ogolnej kondycji skory naczyniowej.

Stowa kluczowe: mikronaktuwanie, naczynia krwionosne, antyoksydacja.

22



WPLYW MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH NA WYBOR 1
STOSOWANIE KOSMETYKOW WSROD STUDENTEK AKADEMII
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W BIALEJ PODLASKIEJ

Gabriela Izewska, Klaudia Bielecka

Studenckie Koto Naukowe: ,,SKINinnovation”

Opiekun: mgr Weronika Suchecka

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie
Filia w Bialej Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego 1 Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Celem badania jest poznanie wpltywu mediéw spolecznosciowych na decyzje zakupowe
dotyczace kosmetykow wsrdd studentek Akademii Wychowania Fizycznego w Bialej
Podlaskiej. Badanie ma na celu okreslenie, w jakim stopniu tresci publikowane w mediach
spotecznos$ciowych — w tym rekomendacje influencerow — wptywaja na wybor okreslonych
typow kosmetykéw (pielegnacyjnych, makijazowych, itp.), jakie formy przekazu sa
najskuteczniejsze oraz czy zakupione pod ich wpltywem produkty spetniaja oczekiwania
uzytkowniczek. Chcemy réwniez sprawdzié, ktore media i tresci sa najbardziej wptywowe
oraz jakie sg najczestsze motywacje studentek do zakupu kosmetykdéw promowanych online.

Material i metody badan

W badaniu zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem anonimowe;j
ankiety internetowej, stworzonej przy pomocy formularza Google Forms. Kwestionariusz
sktadal si¢ z 16 pytan zamknigtych. W badaniu wzi¢lo udziat 31 studentek AWF w Biatej
Podlaskiej.

Wyniki badan

Z analizy wynikdw wynika, ze media spolecznosciowe majg silny wptyw na decyzje
zakupowe studentek. Wiekszo§¢ respondentek przyznata, ze zdarzylo im si¢ zakupié
kosmetyk pod wplywem reklamy lub postu w social mediach. Najbardzie; wpltywowa
platformg okazatl si¢ Instagram, tuz przed TikTokiem. Najbardziej interesujacymi formami
tresci byty recenzje oraz tutoriale. Estetyka, autentyczno$¢ oraz osoba influencera miaty duze
znaczenie dla oceny tresci. Studentki najczgéciej wybieraly kosmetyki makijazowe 1
pielegnacyjne, czgsto siegajac zardwno po nowosci, jak 1 sprawdzone produkty polecane
przez innych uzytkownikéw. Zaufanie do influencerow zalezato gtownie od ich wiedzy i
autentycznosci, a nie od liczby obserwujacych.

Whioski

Media spotecznos$ciowe stanowig istotne Zrodlo informacji oraz inspiracji zakupowych dla
studentek AWF. Influencerzy odgrywaja wazng role w ksztattowaniu opinii, jednak kluczowa
okazuje si¢ ich wiarygodno$§¢. Atrakcyjnos$¢ tresci kosmetycznych opiera si¢ gldwnie na
estetyce oraz szczerosci przekazu. Najczescie] wybierane pod wpltywem social medidw sa
kosmetyki makijazowe i pielggnacyjne.

Stowa kluczowe: kosmetologia, media spotecznosciowe, influencerzy, kosmetyki, decyzje
zakupowe.
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ZASTOSOWANIE TAPINGU ESTETYCZNEGO W REDUKCJI
ZMARSZCZEK

Martyna Czerepinska

Studenckie Koto Naukowe: Koto Kosmetologiczne Anty-Aging

Opiekun naukowy: mgr MARTA LESZKO, mgr ANITA MAKOWSKA-WARMIJAK
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie Filia w Biatej
Podlaskiej, Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Taping estetyczny jest metodg terapii powigziowej, a do jego zadan nalezy m.in. obniZenie
napigcia powierzchniowego. Rozni si¢ on istota dziatania od klasycznego kinesiotapingu,
poniewaz jego podstawowym zadaniem jest wizualne poprawienie wygladu twarzy. Zabieg
stosuje si¢ w celu rozluznienia migsni, a takze przywroceniu skorze elastycznosci. Celem
pracy bylo zmniejszenie widocznosci zmarszczek poprawa napigcia skory, opdznienie
poglebiania si¢ zmarszczki, efekt liftingu.

Materialy i metody badan
Badania oparte na metodzie kinesiotapingu twarzy.

Wyniki badan
Sptycenie i zmniejszenie widoczno$ci zmarszcezek u trzech badanych kobiet.

Whioski

Taping estetyczny to uniwersalna, nieinwazyjna metoda, ktorg mozna dostosowac¢ do wieku i
potrzeb pacjentki. U starszych osob taping dziala gléwnie jako metoda korygujaca i
liftingujaca, zmniejszajac widoczno$¢ utrwalonych zmarszczek, a u mtodszych kobiet petni
rolg profilaktyczng i edukacyjng — uczy kontroli mimiki.

Stowa kluczowe: kinesiotaping estetyczny twarzy, redukcja zmarszczek, terapia powigziowa.

24



DEPILACJA, CZYLI W JAKI SZKODLIWY SPOSOB
POZBYWANO SIE OWLOSIENIA

Aleksandra Kasprzak, Marta Markiewicz, Weronika Kolodziejczuk

Studenckie Koto Naukowe: Anti-Aging

Opiekun: mgr ANITA MAKOWSKA-WARMIJAK, mgr MARTA LESZKO

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie Filia w Bialej
Podlaskiej, Wydzial Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Whprowadzenie i cel pracy

Depilacja, czyli usuwanie niechcianego owlosienia, jest praktyka znang od wiekéw i1 obecnie
stanowi integralng cze$¢ codziennej higieny 1 estetyki wielu kultur na caltym $wiecie. Od
starozytnych cywilizacji Egiptu, Grecji czy Rzymu, po wspolczesne salony kosmetyczne,
metody pozbywania si¢ owlosienia ewoluowaly, obejmujac zar6wno naturalne, jak i
nowoczesne techniki. Wspotczesne dyskusje na temat bezpieczenstwa i skutkow stosowanych
technik podkreslaja koniecznos¢ $wiadomego wyboru metod depilacji, zwtaszcza tych, ktore
moga mie¢ negatywne konsekwencje. Celem niniejszej pracy jest analiza historycznych i
literaturowych zrodet dotyczacych depilacji, ze szczegdlnym uwzglednieniem $rodkow i
metod uznawanych za szkodliwe dla zdrowia.

Material i metody badan

W niniejszym opracowaniu zastosowano metode przegladowa oparta na analizie dostgpnej
literatury naukowej. Proces ten obejmowat systematyczne wyszukiwanie, wybdr 1 analizg
artykutow naukowych oraz innych zrédet publikowanych w bazach danych naukowych,
takich jak PubMed, Scopus, Web of Science oraz Google Scholar. Metoda przegladowa
pozwolita na uzyskanie szerokiego obrazu stanu wiedzy naukowej w danej dziedzinie, bez
przeprowadzania wtasnych badan empirycznych.

Wyniki badan

Na podstawie literatury dowiedziono szkodliwosci stosowania ré6znych metod i srodkéw na
przestrzeni dziejow. Egipcjanie stosowali metody mechaniczne, takie jak wyrywanie wlosow
za pomocg ostrych narzedzi, co mogto prowadzi¢ do podraznien, ran i infekcji. W Grecji i
Rzymie popularne byty metody wyrywania wlosow za pomocg pincet lub past z wosku. W
sredniowieczu 1 pdzniej stosowano rdzne preparaty chemiczne, takie jak rte¢, oldw czy
arszenik. W XIX 1 XX wieku pojawity si¢ preparaty zawierajace fenol i1 inne chemikalia.
Metody laserowe i elektroliza - wspotczesne, ale z potencjalnymi zagrozeniami.

Whioski

Depilacja w przesztosci czgsto wigzata si¢ z ryzykiem dla zdrowia ze wzgledu na stosowanie
niebezpiecznych substancji chemicznych, niekontrolowane metody mechaniczne i termiczne.
Czesto powodowato uszkodzenia skory, wrzody, blizny i podraznienia. Wspotczesne metody,
cho¢ bardziej bezpieczne, nadal mogg by¢ szkodliwe przy nieprawidtowym uzyciu.

Stowa kluczowe: depilacja, usuwanie owtosienia, szkodliwe metody depilacyjne, substancje
toksyczne.
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