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1. Imie i nazwisko:
Jacek Polechonski

2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe, uprawnienia zawodowe i
dodatkowe kwalifikacje

2.1. Dyplomy i stopnie naukowe

- 2005 — Dyplom doktora nauk o kulturze fizycznej nadany uchwatg Rady Wydziatu
Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach z dn. 15
marca 2005 r. Tytut rozprawy doktorskiej: Wphyw hatasu na stabilnos¢ postawy ciata.
Promotor: prof. dr hab. Janusz Blaszczyk. Recenzenci: prof. dr hab. Wiestaw Osinski, dr
hab., Zbigniew Waskiewicz, prof. AWF.

- 2020 — Certyfikat tutora Szkoty Tutorow Akademickich Collegium Wratislaviense;

- 2005 — Zaswiadczenie ukonczenia Podyplomowego Studium Dydaktyki Szkoly Wyzszej;

- 2003 — Swiadectwo ukonczenia kursu kwalifikacyjnego Organizacja i Zarzadzanie
Oswiata,

- 2000 — Dyplom ukonczenia jednolitych studiow magisterskich na kierunku fizjoterapia,
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach;

- 2000 — Dyplom ukonczenia Studium Zarzadzania w Rehabilitacji;

- 1997 — Dyplom ukonczenia jednolitych studiéw magisterskich na kierunku wychowanie
fizyczne, Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach;

- 1997 — Dyplom ukonczenia Studium Korekcji Wad Postawy;

- 1997 — Dyplom ukonczenia Studium Masazu Sportowego.

2.2. Aktualne uprawnienia zawodowe

- 2018 — Uchwata nr 148/555/1 KRF Krajowej Rady Fizjoterapeutéw z dnia 1 marca 2018 r.
prawo wykonywania zawodu fizjoterapeuty o numerze 15275;

- 2004 — Akt nadania stopnia awansu zawodowego nauczyciela dyplomowanego.

2.3. Dodatkowe kwalifikacje

Ukonczone kursy instruktorskie i trenerskie:

- 2015 — Instruktor StrongFirst Kettlebell;

- 2014 — Instruktor giriewoj sport;

- 2013 — Instruktor kettlebell;

- 2013 — Trener tchoukball — FITB Federation

- 2009 — Instruktor narciarstwa zjazdowego;

- 1997 — Instruktor turystyki 1 rekreacji w zakresie sitowych form aktywnos$ci ruchowej;

- 1997 — Instruktor ptywania;

- 1997 — Instruktor gimnastyki;

- 1997 — Instruktor pitki nozne;.

Ukonczone kursy sedziowskie:

- 2017 — Kurs Sedziego Kettlebell, organizator: Polskie Stowarzyszenie Kettlebell i Fitness,
Polska Federacja Sportow Odwaznikowych,;
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- 2015 — Kurs Sedziego Kettlebell w Systemie BOLT, organizator: International Kettlebell
Lifting Federation.

Inne:

- Ratownik wodny, patent zeglarza jachtowego.

3. Informacje o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych

Zatrudnienie w jednostkach naukowych (umowa o prace):

- 2016-nadal — Zaktad Aktywnosci Fizycznej i Profilaktyki Zdrowia, Katedra
Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki, Akademii Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach (AWF Katowice) — adiunkt;

- 2015-2016 — Zaktad Rekreacji i Treningu Zdrowotnego, Katedra Prozdrowotne;j
Aktywnosci Fizycznej, AWF Katowice — adiunkt;

- 2009-2015 — Zaktad Metodyki Wychowania Fizycznego, Katedra Teorii i Metodyki
Wychowania Fizycznego, AWF Katowice — adiunkt;

- 2012-2014 — Katedra Fizjoterapii, Wydziat Spoteczno-Medyczny, Wyzsza Szkota
Planowania Strategicznego w Dabrowie Gorniczej — asystent;

- 2008-2012 — Katedra Fizjoterapii, Wydziat Spoteczno-Medyczny, Wyzsza Szkota
Planowania Strategicznego w Dabrowie Gorniczej — wykladowca;

- 2004-2009 — Zaktad Metodyki Wychowania Fizycznego, Katedra Teorii i Metodyki
Wychowania Fizycznego, AWF Katowice — asystent;

- 2000-2004 — Zaktad Korektywy i Wychowania Fizycznego Specjalnego, Katedra Teorii i
Metodyki Wychowania Fizycznego, AWF Katowice — asystent.

Zatrudnienie w jednostkach naukowych (umowa o dzieto dydaktyczne):

- 2007-2010 — Slaska Wyzsza Szkota Informatyczno-Medyczna w Chorzowie, Wydziat
Przyrodniczy;

- 2007-2009 — Uniwersytet Slaski, Wydzial Pedagogiki i Psychologii, Instytut Pedagogiki.

Petnione funkcje w jednostkach naukowych:

- 2018 — nadal — Kierownik Praktyk na Kierunku Trener Osobisty z Dietetyka Sportowa,
AWF Katowice;

- 2017 — nadal — Kierownik Pracowni Badan Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej, AWF
Katowice;

- 2016 — nadal — Kierownik Praktyk na Kierunku Aktywno$¢ Fizyczna i Zywienie w
Zdrowiu Publicznym, AWF Katowice.

Inne miejsca dotychczasowego zatrudnienia

- Mitodziezowy Dom Kultury im. dr H. Jordana w Siemianowicach S1. (MDK
Siemianowice S1.) — dyrektor, instruktor: ¢wiczen sitowych, treningu funkcjonalnego,
crosstreningu, tenisa stotowego

- Szkota Podstawowa nr 6 w Siemianowicach Slaskich — nauczyciel wychowania
fizycznego, nauczyciel gimnastyki korekcyjnej;

- Przedszkole nr 27 w Chorzowie — nauczyciel gimnastyki korekcyjnej.



Jacek Polechonski

Zatacznik 3 — Autoreferat

4. Omowienie osiggniec, o ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 ustawy z
dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. z 2021 r.
poz. 478 z pézn. zm.).

4.1. Gléwne osiggniecie naukowe

Jako osiggnigcie naukowe, bedace podstawg zlozonego wniosku o wszczecie

postepowania habilitacyjnego, wskazuj¢ jednotematyczny cykl 9 artykutow opublikowanych
po uzyskaniu stopnia doktora nauk o kulturze fizycznej pt. Identyfikacja i analiza czynnikow
wykazujgcych zwigzek z intensywnoscig i atrakcyjnoscig roinych form aktywnosci fizycznej
w wirtualnej rzeczywistosci.

4.1.1. Wykaz publikacji wchodzgcych w sklad glownego osiggniecia naukowego habilitanta
oraz okreslenie indywidualnego wkladu w jego powstanie

1.

Polechonski, J., Debska, M., i Debski, P. G. (2019). Exergaming can be a health-
related aerobic physical activity. BioMed Research International, 2019, 1-7.
https://doi.org/10.1155/2019/1890527 [1F=2.276; MNiSW=70]

Debska, M., Polechonski, J., Mynarski, A., i Polechonski, P. (2019). Enjoyment and
intensity of physical activity in immersive virtual reality performed on innovative
training devices in compliance with recommendations for health. International Journal
of Environmental Research and Public Health, 16, 1-12.
https://doi.org/10.3390/ijerph16193673 [1F=2.849; MNiSW=140]

Polechonski, J., Nierwinska, K., Kalita, B., 1 Wodarski, P. (2020). Can Physical
Activity in Immersive Virtual Reality Be Attractive and Have Sufficient Intensity to
Meet Health Recommendations for Obese Children? A Pilot Study. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 17(21), 8051. [IF=3.390;
MNiSW=140]

Polechonski, J., Zwierzchowska, A., Makiota, L., Groffik, D., 1 Kostorz, K. (2022).
Handheld Weights as an Effective and Comfortable Way To Increase Exercise
Intensity of Physical Activity in Virtual Reality: Empirical Study. JMIR Serious
Games, 10(4), €39932. https://doi.org/10.2196/39932 [IF=4.000; MNiSW=100]

. Polechonski, J., Kostorz, K., i Polechonski, P. (2023). Using Ankle Weights as an

Effective Way to Increase the Intensity of Physical Activity While Playing Immersive
Virtual Reality Games on an Omnidirectional Treadmill. Applied Sciences, 13(20),
Article 20. https://doi.org/10.3390/app132011536 [IF=2.500; MNiSW=100]
Polechonski, J., Langer, A., Akbas, A., 1 Zwierzchowska, A. (2024). Application of
immersive virtual reality in the training of wheelchair boxers: Evaluation of exercise
intensity and users experience additional load- a pilot exploratory study. BMC Sports
Science, Medicine and Rehabilitation, 16(1), 80. https://doi.org/10.1186/s13102-024-
00878-6 [1F=2.100; MNiSW=100]

Polechonski, J., Szczechowicz, B., Ry$nik, J., i Tomik, R. (2024). Recreational
cycling provides greater satisfaction and flow in an immersive virtual environment
than in real life. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 16(1), 31.
https://doi.org/10.1186/s13102-024-00818-4 [IF=2.100; MNiSW=100]
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8. Polechonski, J., Przepiorzynski, A., Polechonski, P., i Tomik, R. (2024). Effect of
Elastic Resistance on Exercise Intensity and User Satisfaction While Playing the
Active Video Game BoxVR in Immersive Virtual Reality: Empirical Study. JIMIR
Serious Games, 12, €584 11. https://doi.org/10.2196/58411 [IF=3.800; MNiSW=100]

9. Polechonski, J. (2024). Assessment of the intensity and attractiveness of physical
exercise while playing table tennis in an immersive virtual environment depending on
the game mode. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 16(1), 155.
https://doi.org/10.1186/s13102-024-00945-y [1F=2.100; MNiSW=100]

Bibliometryczne podsumowanie ww. cyklu artykutow: [IF=25.115; MNiSW=950]. Peine
teksty ww. artykutow zawiera w zat. 7

We wszystkich wymienionych artykutach naukowych moj udziat byt wiodacy na kazdym
etapie ich przygotowania. Opracowalem koncepcj¢ 1 metodologi¢ badan, przygotowatem karty
badan, tworzytem bazy danych, przeprowadzatem badania, wykonywalem analiz¢ formalng i
statystyczng. Ponadto przygotowywalem robocze i oryginalne wersje manuskryptow,
zajmowatem si¢ wizualizacjg i opracowaniem elementoéw graficznych, a takze formutowaniem
wnioskow 1 redakcja catosci tekstow. Odpowiadatem takze na uwagi recenzentdéw oraz
administrowatem projektami badawczymi i nadzorowatem ich prawidlowy przebieg. W
pracach 2,3,4,5,6,7,8,9 pehitem funkcj¢ autora korespondencyjnego. Szczegdlowy opis
udziatu wtasnego oraz indywidualnego wktadu kazdego wspotautora w przygotowaniu Ww.
prac przedstawiono w zat. 6

4.1.2. Wstep i uzasadnienie podjecia tematu badawczego

Niedobor aktywnosci fizycznej (AF) jest uznawany za jeden z gtéwnych powodow
wystepowania choréb cywilizacyjnych [, Wsréd istotnych czynnikéw sprzyjajacych
zachowaniom sedentarnym wymienia si¢ korzystanie z mediow ekranowych (telewizja,
komputery, tablety, telefony komorkowe) 241, W ostatnich latach szczegdlnie popularne staty
sie gry komputerowe P, ktore dzieki postepujacym innowacjom technologicznym (realistyczna
grafika, lepsza jako§¢ dzwigkow, zwigkszona interakcja) stajg si¢ coraz bardziej atrakcyjne i
fascynujace dla uzytkownikoéw. W zwigzku z tym nalezy si¢ spodziewac, ze popularno$¢ tej
rozrywki wzro$nie 1 bedzie ona wypierata inne formy spedzania czasu wolnego, rowniez te
zwigzane z AF, co z punktu widzenia zdrowia spotecznego trzeba traktowac jako powazne
zagrozenie. Dlatego nalezy pilnie poszukiwac skutecznych sposobdw, aby zminimalizowaé
negatywne skutki korzystania z gier komputerowych. Paradoksalnie mozna w tym celu
wykorzysta¢ nowoczesng technologi¢ umozliwiajaca taczenie cyfrowej rozrywki z AF, czyli
,zwalczaé ogien ogniem” 1. Jednym z rozwiazan moga okaza¢ sie¢ nowopowstate formy
¢wiczen, takie jak: aktywne gry wideo (ang. active video games — AVGs) lub interaktywne
programy treningowe, ktore mozna uprawia¢ w wirtualnej rzeczywisto$ci (ang. virtual reality
— VR). Mimo, iz technologia ta istnieje od pewnego czasu, jest ona jeszcze stosunkowo mato
znana specjalistom z zakresu kultury fizycznej i wymaga glebszej, wieloaspektowej, a ze
wzgledu na dynamiczny jej rozwoj, permanentnej eksploracji badawczej, w celu oceny korzysci
1 zagrozen zwigzanych z AF w VR oraz wytyczania jej dalszych kierunkow rozwoju.

Biorac pod uwagg te luke poznawczg oraz dostrzegajac duzy potencjat VR, podjatem
badania zwigzane z wieloaspektowa oceng AF w $§rodowisku wirtualnym (dwa projekty,
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ktorymi kierowalem na przestrzeni ostatnich kilku lat — statutowy® i dofinansowany przez
NCBiR?). Moje zainteresowania koncentrowaly si¢ migdzy innymi na ocenie mozliwosci
ksztaltowania 1 diagnozowania zdolno$ci motorycznych oraz nauczania umiejetnosci
ruchowych w VR oraz analizie parametrow wybranych wzorcéw ruchowych w wirtualnym
Swiecie. Zajmowalem si¢ réwniez oceng mozliwosci wykorzystania VR w turystyce oraz
prowadzilem badania ankietowe dotyczace opinii i odczu¢ uzytkownikow nt. potencjalu
zastosowania tej technologii w AF. Jednak jako gtowne osiggnigcie naukowe wybratem cykl
dziewigciu spojnych publikacji, ktore opisujg badania majace na celu identyfikacj¢ 1 analizg
czynnikéw wykazujacych zwigzek z intensywnoscig 1 atrakcyjnosciag AF w VR. Podjecie tych
badan byto motywowane faktem, iz zarowno odpowiednia intensywnos¢ ¢wiczen w VR, jak 1
zadowolenie os6b ¢wiczacych sg niezbedne do tego, aby mozna byto traktowaé te nowoczesng
forme¢ rozrywki jako korzystng alternatywe dla typowych gier wideo i rekomendowacé jej
uprawianie jako prozdrowotng AF. Nalezy w tym miejscu zaznaczy¢, ze zgodnie z wytycznymi
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) '], za korzystne dla zdrowia uwaza si¢ takie wysitki
fizyczne, ktore charakteryzuja si¢ co najmniej umiarkowang intensywnoscig. Oczywiscie
osiggnigcie benefitow zdrowotnych jest mozliwe, jedynie pod warunkiem systematycznego
podejmowania takiej AF. Z tego powodu niezwykle istotne jest to, czy ¢wiczenia w VR sa
atrakcyjne dla uzytkownikow i dajg im satysfakcje, gdyz trwato$¢ i systematycznos$¢ zachowan
cztowieka zalezy od jego pozytywnych dos§wiadczen. To jak ludzie czujg si¢ podczas ¢wiczen,
warunkuje ich przyszte zaangazowanie treningowe €, a przyjemno$¢ z AF jest uznawana za
wazny predyktor przestrzegania zalecen dotyczacych é¢wiczen 1. Ze wzgledu na to wysoki
poziom zadowolenia moze w dtuzszej perspektywie sprzyjaé¢ systematycznym treningom. W
zwigzku z powyzszym w moich poszukiwaniach badawczych chciatem znalez¢ odpowiedzi
m.in. na pytania: jaka jest intensywno$¢ roznych form wysitku fizycznego w VR i czy jest ona
wystarczajaca do uzyskania korzy$ci zdrowotnych, czy istniejg proste i skuteczne sposoby na
zwigkszenie obcigzenia wysitkowego podczas wirtualnej rozrywki, jakie czynniki wptywaja na
poziom intensywnos$ci ¢wiczen w wirtualnym $wiecie, jak w $wietle pomiaréw obiektywnych
uzytkownicy postrzegaja zmeczenie podczas AVGs 1 wirtualnych treningéw oraz czy tego typu
¢wiczenia sprawiaja im satysfakcje 1 co moze warunkowac ich zadowolenie. Interesujace dla
mnie byly rowniez inne odczucia osob w réznym wieku 1 z réznych grup spotecznych po
doswiadczeniu wysitku fizycznego w VR np. opinie odno$nie uzytecznosci takiej formy AF.

4.1.3. Wyjasnienie niektorych pojec uzywanych w opisie badan

Wykorzystanie w badaniach wirtualnej rzeczywistosci (VR) wymaga precyzyjnego
okreslenia tego pojecia, gdyz w literaturze terminologia ta nie zawsze jest wlasciwie
definiowana [1%. W zaleznosci od stopnia w jakim uzytkownik jest odizolowany od realnego
otoczenia podczas interakcji ze Srodowiskiem wirtualnym mozna rozroézni¢ rzeczywisto$¢
wirtualng nieimmersyjng (ang. non-immersive virtual reality — nIVR) lub immersyjng (ang.
immersive virtual reality — IVR) 1. W tej pierwszej, cyfrowe $rodowisko wirtualne stworzone
z wykorzystaniem technologii informatycznej jest zazwyczaj wyswietlane na standardowym

! Intensywnos¢ wysitkow fizycznych podczas korzystania z multimedialnych aplikacji sterowanych ruchami ciala
w wirtualnej rzeczywistosci w swietle prozdrowotnych zalecen

2 Opracowanie metod badania oraz ksztattowania zdolnosci koordynacyjnych wraz z dedykowanym zestawem
metod treningowych w boksie w oparciu o wykorzystanie wirtualnej rzeczywistosci

8
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monitorze komputera, a interakcja ogranicza si¢ do uzycia urzadzenia wskazujacego. W drugie;j
natomiast, uzytkownik jest otoczony tréjwymiarowa prezentacja generowang komputerowo i
moze uzywac¢ wlasnego ciata do interakcji sensoryczno-motorycznej ze S$rodowiskiem
wirtualnym [%. W takiej sytuacji cztowiek odcigty jest od bodzcow wzrokowych realnego
$wiata, odbiera natomiast cyfrowo wytworzone obrazy i dzwigki, a nawet doznania dotykowe.
Prezentacja IVR jest mozliwa dzigki zastosowaniu wyswietlaczy montowanych na gltowie (ang.
head-mounted displays — HMDs) lub systeméw wielkos$ci pokoju, okreslanych jako Cave
Automatic Virtual Environment (CAVE) 2. R6znice migdzy IVR i nIVR wiaza sie wiec przede
wszystkim z poziomem immersji. Druga istotna rdznica polega na wykorzystaniu ciala
uzytkownika, ktore w IVR staje sic gtéwnym interfejsem interakcji ze $wiatem wirtualnym 131,
W IVR uzytkownik moze wchodzi¢ w interakcje z wirtualnym $rodowiskiem nie tylko za
pomocg joypada lub klawiatury, ale takze za pomoca obracania gtowy, ruchéw gatek ocznych
czy specjalnie zaprojektowanych kontrolerow, ktore reaguja na pozycje i ruchy ciata gracza w
okreslonej przestrzeni. Te cechy sprzyjaja wiekszemu zaangazowaniu uzytkownika, poteguja
jego emocje, przy jednoczesnym wyeliminowaniu elementow rozpraszajacych uwage
pochodzacych ze §wiata zewnetrznego 1314, W literaturze wyréznia sie jeszcze dwa rodzaje
VR: rozszerzong (ang. augmented reality — AR) oraz mieszang (ang. mixed reality — MR) %1,
Pierwsza jest potaczeniem $wiata rzeczywistego z generowanym komputerowo. Zazwyczaj
wykorzystuje si¢ w tym celu obraz z kamery, na ktory natozona jest grafika komputerowa. W
MR dodatkowo dochodzi do interakcji migdzy obiektami rzeczywistymi i wirtualnymi.
Zaréwno AR 1 MR nie byly jednak wykorzystywane w badaniach opisywanych w cyklu
publikacji.

4.1.4. Cele i wyniki prac stanowigcych gléwne osiggnigcie naukowe

Celem pierwsze] pracy pod tytutem Exergaming can be a health-related aerobic
Pphysical activity byta ocena poziomu intensywnos$ci AF typu aerobowego wybranych jednostek
treningowych o umiarkowanym 1 wysokim stopniu trudno$ci, stanowiacych sktadowa
interaktywnego programu ,,Your Shape Fitness Evolved 2012” (YSFE) na konsolg Xbox 360
Kinect. Oceny dokonywano w kontekscie mozliwos$ci uzyskiwania korzysci zdrowotnych z
tego typu formy wysitku fizycznego w nIVR. Oceniano zar6wno poziom intensywnosci AF w
trakcie ¢wiczen, jak 1 czas spedzony w roznych strefach intensywnos$ci podczas
pigtnastominutowych sesji treningowych. W badaniach uczestniczylo 30 studentow AWF.
Aplikacje YSFE wybrano do badan, gdyz wyrdzniata si¢ ona pozytywnie na tle istniejagcych
interaktywnych programow treningowych, wspolpracujacych z popularng konsola Xbox
Kinect. Oferowata ona uzytkownikowi pokazny i zré6znicowany zestaw ¢wiczen i aktywnosci.
Jej walorem byt takze system o nazwie Player Projection, ktory byt w stanie dokladnie
odwzorowa¢ ruchy ramion i ndég uzytkownika na ekranie oraz $ledzi¢ i oceni¢ jako$¢
wykonywanych ¢wiczen 1 na biezaco informowa¢ o ewentualnych btedach. Dzigki temu
wirtualny trening przypominat zaj¢cia z prawdziwym instruktorem. Zadaniem osob badanych
byto nasladowanie ruchdéw wirtualnego trenera wykonujacego ¢wiczenia ksztattujace (ryc. 1).
Intensywnos¢ wysitku fizycznego podczas ¢wiczen okre§lano na podstawie Sredniej wartosci
procentowej tetna maksymalnego (%HRmax) 1 rezerwy tetna (HRR) uczestnikow badan. Poziom
intensywnosci szacowano na podstawie klasyfikacji AF proponowanej przez American Heart
Association (AHA) 8. Wartosci HRmax obliczono ze wzoru Tanaki 171 natomiast wartosci
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HRR szacowano przy uzyciu wzoru Karvonena 8. Uzyskane w ten sposéb dane odniesiono
do kryterium intensywnosci prozdrowotnych rekomendacji AF American College of Sports
Medicine (ACSM) oraz World Health Organization (WHO), za ktérymi przyje¢to, ze korzystne
dla zdrowia s3 wysitki o intensywnosci umiarkowanej i wysokiej 1920,

Ryec. 1. Uczestnik badan podczas treningu z wykorzystaniem aplikacji ,,YSFE”

Z przeprowadzonych badan wynika, ze w przypadku latwiejszego treningu uczestnicy
osiggali srednio 69,6+8,7% HRmax 1 57,0£11,9% HRR (intensywno$¢ umiarkowana), natomiast
wykonujac ¢wiczenia trudniejsze uzyskiwali 78,9+8,1% HRmax 1 70,2+11,3% HRR
(intensywnos$¢ wysoka). Roznice wynikow odnotowanych podczas obu treningdw wyniosty
9,3% HRmax oraz 13,2% HRR 1 byly istotne statystycznie (p<0,001). Mozna wigc stwierdzic,
ze trening w nIVR z wykorzystaniem programu YSFE charakteryzuje si¢ poziomem
intensywnosci rekomendowanym przez WHO i ACSM dla uzyskania korzysci zdrowotnych.
Ponadto wybrany stopien trudnosci ¢wiczen istotnie warunkuje obcigzenie wysitkowe. Wyniki
badan innych autoréw weryfikujacych intensywnos$¢ wysitkow fizycznych podczas podobnych
programéw treningowych w nIVR sg zréznicowane. Jedni wskazuja na niski jej poziom 21231,
inni na umiarkowany lub wysoki 4%l Réznice te wynikaja zapewne z tego, ze ww. autorzy
prowadzili swoje badania z wykorzystaniem rdznych konsoli i odmiennych aplikacji. Ze
wzgledu na stwierdzone rozbieznosci warto podejmowac dalsze poszukiwania badawcze
zmierzajace w kierunku wytypowania urzadzen i1 oprogramowania, ktére gwarantujg
uprawianie AF o korzystnej dla zdrowia intensywnos$ci. Pomogloby to niewatpliwie w
identyfikacji czynnikéw wplywajacych na obcigzenie wysitkowe podczas ¢wiczen w IVR,
bytoby rowniez wskazowka dla uzytkownikow, jakie rozwigzania powinni wybieraé w
kontekscie ich prozdrowotnego oddzialywania oraz informacjg dla producentéw, czym powinni
si¢ kierowac tworzac nowe AVGs i programy do treningu w nIVR. W chwili realizacji badan
dostepne na rynku i popularne byty rézne konsole umozliwiajace aktywng rozrywke w nIVR.
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Mniej wigcej w tym samym czasie pojawity si¢ rowniez w sprzedazy konsumenckie zestawy
do projekcji IVR, ktore jak si¢ pozniej okazato zaczely stosunkowo szybko wypiera¢ sprzet
pozwalajacy na uprawianie ¢wiczen w nIVR. Biorgc pod uwage ten trend, dalsze badania
wlasne realizowano gidwnie w oparciu o niezwykle dynamicznie rozwijajaca si¢ technologie
IVR.

Kolejna praca zatytutowana Enjoyment and intensity of physical activity in immersive
virtual reality performed on innovative training devices in compliance with recommendations
for health dotyczy oceny satysfakcji z wysitku fizycznego i1 jego intensywnosci podczas
uprawiania AF w IVR 2z wykorzystaniem innowacyjnych urzadzen treningowych
(wielokierunkowa bieznia ,,Omni”, ryc. 2 oraz symulator lotu ,Icaros Pro”, ryc. 3). W
opracowaniu zawarto takze wyniki badan nad przydatnos$cig takiej formy AF w oparciu o
subiektywne odczucia uzytkownikow. W sumie w badaniach wzigto udziat 61 oséb dorostych.
Z tym, ze w pomiarach z wykorzystaniem wielokierunkowej biezni uczestniczyto 36 osob
dorostych, w tym 6 kobiet (wiek 28,3+11,6) 1 30 mezczyzn (wiek 25,6+8,2). Symulator lotu byt
testowany przez 25 0sob — 4 kobiety (wiek 32,0+13,0) 1 21 mezczyzn (wiek 24,7£8,6). Sposrod
wszystkich badanych 11 mtodych mezczyzn (wiek 19,742,5) ukonczylto sesje treningowe na
obydwoch trenazerach. Procedura badawcza polegata na odbyciu 10-minutowej sesji aktywnej
gry wideo na co najmniej jednym z dwdch testowanych urzadzen. Gra z wykorzystaniem biezni
Omni polegata na pokonywaniu toru przeszkdd i strzelaniu do wskazanych celow w jak
najkrotszym czasie. Konieczno$¢ pokonania wyznaczonej trasy wymuszata u gracza
wykonywanie ruchow lokomocyjnych (chodu, biegu). Projekcja obrazu VR 1 sterowanie
ruchami konczyn goérnych w trakcie poruszania si¢ po biezni odbywaly si¢ dzieki
wspotpracujacemu z platforma Omni zestawowi gogli 1 kontrolerow HTC VIVE. Celem gry na
symulatorze lotu Icaros Pro bylo sterowanie statkiem latajacym poprzez balansowania ciatem
w pozycji podporu na przedramionach 1 podudziach. W tym przypadku do projekcji obrazu VR
wykorzystano gogle Samsung Gear. Przyjemnos¢ oceniano z wykorzystaniem podskali
Zainteresowania/ Przyjemno$¢ z Inwentarza Motywacji Wewnetrznej 281, Narzedzie to
stosowano réwniez w innych badaniach dotyczacych éwiczen w VR 127729 Uczestnicy badan
dokonywali oceny w siedmiostopniowej skali Likerta, a uzyskane wyniki zostaty usrednione.
Subiektywng ocen¢ przydatnosci AF w VR na testowanych trenazerach weryfikowano za
pomoca wlasnego kwestionariusza ankiety zawierajacego S pytan, na ktoére badani odpowiadali
»tak’” Tub ,,nie”. Intensywno$¢ wysitku fizycznego okreslano na podstawie wartosci %oHRmax.
Obcigzenie wysitkowe szacowano na podstawie klasyfikacji intensywnosci AF proponowane;j
przez American College of Sports Medicine — ACSM %, Zgodnie z ktora, $rednie HR
(HRavg)<64% HRmax oznacza niskg intensywnos$¢, 64% HRmaxSHRawg<77% HRmax —
umiarkowang, natomiast HRavg>77% HRmax — wysoka. Uzyskane w ten sposéb dane odniesiono
do kryteriow rekomendacji prozdrowotnych w zakresie intensywnosci wysitku fizycznego o
charakterze acrobowym [1°2% Oszacowano réwniez catkowity czas utrzymywania si¢ HR w
trakcie wysitku na testowanych trenazerach, w trzech strefach intensywnosci: niskiej,
umiarkowanej i wysokiej.
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Ryec. 2. Wielokierunkowa bieznia ,,Omni” Ryc. 3.— Symulator lotu w IVR ,,Icaros
umozliwiajaca ruchy lokomocyjne w IVR Pro”

W grupie oséb odbywajacych sesje¢ AF w IVR na biezni Omni $redni poziom
przyjemnosci w trakcie wysitku fizycznego wynosit 5,74+0,86 pkt, natomiast u testujacych
symulator lotu Icaros 5,60+0,88 pkt., co mozna uzna¢ za stosunkowo wysoka oceng.
Poréwnanie wynikow badanych, ktoérzy ukonczyli sesje treningowe na obydwoch trenazerach
wykazato istotne zroznicowanie (p<0,01) na korzys$¢ AF na biezni (6,13+0,9 pkt) w porownaniu
z symulatorem lotu (5,18+0,7 pkt). Wysoka oceng AF w IVR na trenazerach podkreslaja
rowniez deklaracje badanych w wypelnionej przez nich ankiecie, z ktorych wynika, zZe
posiadajac takie trenazery che¢tnie by na nich trenowali oraz rekomendowaliby taka forme AF
swoim znajomym. Zdecydowana wigkszo$¢ uzytkownikow byla réwniez zdania, ze AF na
wielokierunkowej biezni Omni oraz symulatorze lotu Icaros jest wystarczajaca, aby zaspokajaé
potrzeby zwigzane z wolnoczasowg AF cztowieka, a spora czg$¢ twierdzita nawet, ze moga one
zastapi¢ niektore klasyczne formy ruchu. Z przeprowadzonych pomiardw wynika, ze srednia
warto$¢ %HRmax W przypadku osob grajacych na biezni ksztaltowata si¢ na poziomie 76,8%
HRumax (granica intensywnos$ci umiarkowanej 1 wysokiej) i byta istotnie wigksza (p<0,01) niz u
testujacych urzadzenie Icaros Pro — 62,5% HRmax (intensywno$¢ niska). W czasie treningu z
wykorzystaniem trenazera Omni dominowat wysitek o wysokiej intensywnosci, podczas gdy
¢wiczenia na Icarosie wigzaty si¢ gléwnie z niska i umiarkowang intensywnoscia AF.
Zaobserwowane roznice wynikaja zapewne z innego charakteru ¢wiczen na obu trenazerach.
Na biezni dominowaty bowiem ruchy lokomocyjne, natomiast wysitek fizyczny uzytkownikéw
symulatora lotu polegat gléwnie na balansowaniu ciatem w przestrzeni. Mimo, iz w chwili
pisania artykutu istnialy prace weryfikujace prozdrowotny charakter oraz przyjemnos¢ z
wysitku fizycznego w trakcie AVGs uprawianych w VR [21242831-331 nje oceniaty one jednak
AF w IVR na tego typu trenazerach. W tym kontekscie opracowanie wlasne w momencie
publikacji bylo innowacyjne.

Konkludujac, AF z wykorzystaniem trenazeréw wspotpracujacych z zestawami do IVR
towarzyszy stosunkowo wysoki poziom zadowolenia uzytkownikow, chociaz bardziej
atrakcyjne sg ¢wiczenia na wielokierunkowej biezni, niz symulatorze latania. W opinii
wigkszosci badanych AVGs uprawiane na testowanych trenazerach sg uzyteczng formg ruchu,
moga zaspokajac potrzeby zwigzane z wolnoczasowa AF cztowieka, a nawet zastgpi¢ niektore
klasyczne formy ruchu. Srednia intensywno$é AF mtodych osob dorostych podczas gry na
biezni Omni ksztattuje si¢ na korzystnym dla zdrowia poziomie i jest zdecydowanie wyzsza od
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tej, jaka wystepuje w czasie ¢wiczen na symulatorze Icaros. Bioragc pod uwage wyniki
przeprowadzonych badan a takze fakt, ze technologia IVR rozwija si¢ w sposdb bardzo
dynamiczny oraz powstaje coraz wigcej trenazerOw z nig wspOlpracujacych, mozna
przypuszczaé, ze w niedalekiej przysztosci trening w wirtualnym $rodowisku z
wykorzystaniem roznorodnych maszyn treningowych stanie si¢ popularng prozdrowotng forma
AF 1 istotnym elementem nowoczesnej kultury fizyczne;.

Ze wzgledu na bardzo obiecujace wyniki badan oséb dorostych z wykorzystaniem
wielokierunkowej biezni, zdecydowano si¢ na przeprowadzenie podobnych doswiadczen
badawczych w grupie dzieci otylych, ktore zostaty opisane w pracy: Can physical activity in
immersive virtual reality be attractive and have sufficient intensity to meet health
recommendations for obese children? A pilot study. Wybor grupy badanych byt podyktowany
kilkoma przestankami. Wiadomo, ze wspotczesne mtode pokolenie spedza sporo czasu przed
mediami ekranowymi 34, a szczegélnie atrakcyjne dla dzieci i mtodziezy sa gry wideo.
Niestety z licznych badan wynika, ze diugi czas grania na komputerze sprzyja nadwadze i
otytosci 3549 Istnieja tez dowody na to, iz korzystna alternatywa dla typowych gier
komputerowych sg AVGs, ktore uprawiane w nIVR mogg by¢ przydatne w walce z nadwaga i
otytoscia, gdyz wpltywaja na zwickszenie dziennej AF 2%l W chwili realizacji badan
wlasnych brakowalo natomiast doniesien dotyczacych mozliwo$ci wykorzystania w tym
zakresie [VR. Warto zaznaczy¢, iz IVR moze zmniejszy¢ intensywno$¢ odczuwania niektorych
doznan poprzez odwracanie od nich uwagi, co wigze si¢ z tzw. rozproszeniem poznawczym 13-
461, 7 badan Bafios i in. *"1 wynika, ze wirtualne immersyjne $rodowisko jest przydatne do
rozpraszania uwagi dzieci z nadwaga 1 otytoscig podczas ¢wiczen. Ponadto jest ono atrakcyjne
i moze motywowaé uzytkownikow AVGs do podejmowania wysitku fizycznego “84%1. Ponadto
z badan wilasnych (analiza chodu) wynika, ze wykonywane na wielokierunkowej biezni Omni
ruchy lokomocyjne sg bardziej posuwiste, w porOwnaniu z naturalnym chodem, a poprzez to
powinny mniej obcigza¢ stawy konczyn dolnych, co w treningu oséb z nadwagg 1 otytych ma
istotne znaczenie %1, Majac na uwadze przytoczone wyzej argumenty oraz fakt, ze wickszo$é
badan zwiazanych z funkcjonowaniem cztowieka w IVR dotyczy dorostych B, grupa dzieci
otylych stanowila niezwykle interesujacy material badawczy. Glownym celem badan byta
ocena intensywnosci AF oraz subiektywnego odczucia cigzko$ci wysitku fizycznego otytych
dzieci podczas grania w dwie r6zne AVGs w [VR oraz przedstawienie uzyskanych wynikow na
tle rekomendacji prozdrowotnej AF. Zastosowanie dwoch roznych gier pozwolito réwniez
oceni¢, czy fabuta AVGs moze skutecznie motywowac uczestnikow do podejmowania ruchow
lokomocyjnych zwigkszajac intensywnos¢ ich wysitku. Podjeto takze probe okreslenia, czy w
opinii badanych dzieci AVGs w IVR sg atrakcyjne i czy moga konkurowa¢ z typowymi grami
wideo 1 innymi formami AF. Badaniem obj¢to jedenascioro otytych dzieci w wieku od 8 do 12
lat — pacjentow Poradni Choréb Metabolicznych, Zespotu Wojewoddzkich Przychodni
Specjalistycznych w Katowicach. Dzieci mialy duze doswiadczenie z typowymi grami wideo.
Wszyscy deklarowali, ze grajag w nie kilka razy w tygodniu. Jednak zaden z uczestnikéw badan
nie doswiadczyl wczesniej [IVR z wykorzystaniem sprzgtu, ktory byt zastosowany w badaniach.
Badania obejmowaty dwie pigtnastominutowe AVGs. Gry odbywaty si¢ na wielokierunkowe;j
biezni Omni (ryc. 4). Obie wykorzystane w badaniach aplikacje opieraty si¢ na wykonywaniu
ruchow lokomocyjnych w IVR. W jednej z nich (Core Defense — CD) gracz poruszat si¢ na
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ograniczonej przestrzeni (arenie) i sam decydowal czy i w jakiej chwili wykonywaé ruchy
lokomocyjne (ryc. 5). Celem tej gry byto eliminowanie ruchomych lub nieruchomych celow
(robotdéw) za pomocy broni laserowej. Druga gra (Travar Training OPS — TT OPS) polega na
pokonywaniu wyznaczonej trasy oraz trafianiu z pistoletow w ruchome i nieruchome tarcze, co
wymuszata u gracza wykonywanie ruchéw lokomocyjnych (ryc. 6). Do projekcji obrazu VR
wykorzystano zestaw HTC VIVE. Ocen¢ atrakcyjnosci AVGs w IVR na tle typowych gier
wideo i innych form AF weryfikowano za pomoca wiasnego kwestionariusza ankiety
zawierajacego 8 pytan, na ktdére dzieci odpowiadaly ,.tak” lub ,.nie”. Intensywnos$¢ wysitku
fizycznego okreslano bioragc pod uwage %HRmax. Obcigzenie wysitkowe szacowano na
podstawie klasyfikacji intensywnosci AF proponowanej przez ACSM B%. Uzyskane w ten
sposob dane odniesiono do kryteridéw rekomendacji prozdrowotnych w zakresie intensywnosci
wysitku fizycznego o charakterze aerobowym [ Okreslono réwniez catkowity czas
utrzymywania si¢ HR w trakcie wysitku na testowanych trenazerach, w szesciu strefach
intensywnos$ci. Subiektywne odczucie cigzkosci wysitku fizycznego szacowano z
wykorzystaniem stworzonej dla dzieci 10-cio stopniowej obrazkowej skali Omni B2 a

uzyskane w ten sposob wyniki zestawiono z pomiarami obiektywnymi, wykorzystujac w tym

celu analiz¢ korelacji.
v -

Ryc. 4. Uczestnik badan Ryc. 5. Zrzut ekranu — gra Ryc. 6. Zrzut ekranu — gra

podczas gry na biezni ,,Core Defense” ,»Iravar Training OPS”
,,Omni” w IVR

Z przeprowadzonej ankiety wynika, ze dla wszystkich badanych dzieci AVGs w IVR
byty atrakcyjne. Okazalo si¢ roéwniez, ze dzieci chcialyby poznaé inne tego typu gry. Prawie
wszyscy badani (91%) stwierdzili, ze AVGs sa bardziej dla nich przyjemne niz typowe gry
wideo. Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (73%) zamienitaby typowe gry wideo na AVGs w
IVR. Kazdy z uczestnikoéw badan zadeklarowal, Ze posiadajac odpowiedni sprzet i
oprogramowanie uprawialby AF w IVR oraz polecitby innym takg forme¢ rozrywki. Dla
wigkszosci badanych (64%) AVGs w IVR na biezni OMNI byly nawet bardziej atrakcyjne niz
typowe formy AF. Pomiary pulsometryczne wykazaly, Zze $rednia warto$§¢ %HRmax W
przypadku osob grajacych w gre CD ksztaltowala si¢ na poziomie 77,4+9,8% 1 byla istotnie
mniejsza (p<0,01) niz w trakcie gry TT OPS (83,349,2%HRmax). Obie gry charakteryzowata
wiec rekomendowana dla uzyskiwania korzysci zdrowotnych wysoka intensywnos$¢ wysitku
fizycznego. Rowniez w subiektywnej ocenie intensywnosci wysitku fizycznego, dokonanej
przez badanych, gra CD byta istotnie mniej intensywna (p<0.01) od TT OPS. Intensywnos$¢ AF
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w trakcie pierwszej z nich dzieci ocenily na 4,6+2,0 pkt, a w drugiej na 6,8+2,8 pkt. Nie
stwierdzono natomiast istotnej korelacji migdzy wynikami obiektywnych i subiektywnych
pomiarow.

Dokonujagc  podsumowania przeprowadzonych badan nalezy stwierdzi¢, ze
intensywnos$¢ AF otytych dzieci podczas uprawiania AVGs w IVR na wielokierunkowej biezni
jest wysoka i zalezy od fabuty gry. Do wykonywania ruchow lokomocyjnych, a co za tym idzie
wickszego wysitku fizycznego, bardziej stymuluje gra, w ktorej wystepuje koniecznosé
pokonywania wyznaczonej trasy, niz sytuacja, gdy gracz porusza si¢ na ograniczongj
przestrzeni (arenie). Jest to cenna wskazowka dla producentéw AVGs promujacych AF w IVR.
Okazuje sie, ze dzicki odpowiedniemu scenariuszowi gry, mozna wplywac na zaangazowanie
gracza i modyfikowa¢ intensywnos$¢ wysitku fizycznego opartego na ruchach lokomocyjnych.
W opinii badanych dzieci AVGs w IVR sg atrakcyjne i wydaje si¢, ze mogg stanowi¢ korzystng
alternatywe dla typowych gier wideo uprawianych w niekorzystnej pozycji siedzacej. W
zwigzku z wysoka intensywnoscig testowanych AVGs nalezy zatozy¢, ze przy systematycznym
graniu dzieci otyte moga czerpac z nich korzysci zdrowotne. By¢ moze w przysztosci AVGs w
IVR beda sposobem redukcji tkanki thuszczowej u otylych dzieci. Uwiarygodnienie tej tezy
wymaga jednak przeprowadzenia dalszych badan.

Jak wynika z opisanych powyzej badan wilasnych, AF w IVR z wykorzystaniem
wielokierunkowej biezni charakteryzuje si¢ wysoka intensywnoscig 3%, Odpowiednio
wysokie, dla osiggania korzysci zdrowotnych, obcigzenie wysitkowe mozna rdéwniez
generowa¢ trenujac w IVR na cykloergometrach rowerowych 5%, Niestety niewiele 0séb ma
dostep do tego typu drogich 1 zajmujacych sporo miejsca trenazerow. Uczestnicy wirtualnej
rozrywki w IVR najczesciej korzystaja wiec z zestawow sktadajacych sie z gogli i dwdch
trzymanych w rgkach kontrolerow. W zwigzku z tym ich AF opiera si¢ gtownie na ruchach
ramion, co moze by¢ niewystarczajace dla uzyskania odpowiednio wysokiej intensywnos$ci
éwiczen 71, Konieczne jest wige poszukiwanie prostych i tanich rozwiazan, ktore pozwolityby
na zwigkszenie obcigzenia wysitkowego osob trenujacych w IVR. Badania dotyczace proby
wyjscia z tego problemu opisuje kolejny artykut z cyklu publikacji: Handheld weights as an
effective and comfortable way to increase exercise intensity of physical activity in virtual
reality: empirical study. Biorac pod uwagg, ze standardowe kontrolery obslugiwane sa glownie
za pomocg ruchow ramion, zalozono, ze prostym sposobem na zwigkszenie intensywnos$ci
¢wiczen w IVR moze by¢ niewielkie dodatkowe obcigzenie konczyn gornych z zastosowaniem
zapinanych na rzepy odwaznikow (ang. hand-held weights — HHW) umieszczonych na
nadgarstkach (ryc. 7). Nalezy doda¢, ze zestaw obcigzen zapinanych na rzepy to popularny
sprz¢t stosowany w roznych formach AF, takich jak: fitness, aerobik, jogging, ¢wiczenia
ogblnorozwojowe czy rehabilitacja 8 Glownym celem pracy byla ocena wpltywu
obcigzenia zewngtrznego ramion na intensywnos$¢ wysitku fizycznego podczas uprawiania
popularnej AVRG ,,Beat Saber” (ryc. 8). Ponadto oceniano réwniez odczucia uczestnikow
badan odnosnie atrakcyjnosci 1 przydatnosci AF w VR oraz komfortu wykonywania ¢wiczen z
HHW. Badania przeprowadzano w grupie siedemnastu osob w wieku od 18 do 25 lat.
Wykorzystano w nich konsole PlayStation 4 PRO wraz z akcesoriami do VR (gogle i
kontrolery). AF oceniano podczas gry Beat Saber, w ktorej gracz przecina mieczami §wietlnymi
nadlatujace w jego kierunku wirtualne kostki, w rytm muzyki. Uczestnicy badan brali udziat w
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dziesigciominutowych sesjach treningowych, ktore odbywaly si¢ na przemian z obcigzeniem i
bez obcigzenia ramion. Do obcigzenia ramion wykorzystano 0,5 kg HHW zapinane na
nadgarstkach. Intensywno$¢ wysitku fizycznego okreslono na podstawie Sredniej wartosci
%HRmax, zgodnie z klasyfikacja proponowana przez ACSM B Odczuwany wysitek
oszacowano za pomocg 15-stopniowej skali Borga (ang. Rating of Perceived Exertion), w
skrocie RPE (6-20) [611 § oceniono jego korelacje z obiektywnymi pomiarami. Po zakonczeniu
obu gier, w celu zdobycia informacji o subiektywnych odczuciach badanych odnos$nie
atrakcyjnosci 1 przydatnosci AF w VR oraz komfortu wykonywania ¢wiczen z HHW
przeprowadzono kwestionariusz ankiety, ktory skladat si¢ z osmiu pytan. W ocenie
kwestionariusza zastosowano siedmiostopniowa skale Likerta.

Ryc. 7. Uczestnik badan podczas AF Ryc. 8. Zrzut ekranu — gra ,,Beat Saber”
w IVR z HHW na nadgarstkach

Z pomiarow wykonanych pulsometrem wynika, Ze $rednia warto$¢ %HRmax byla
istotnie nizsza (p<0,001) w sytuacji gdy ramiona nie byty obcigzone (63,7+9,3% HRmax) niz
wtedy, gdy osoby badane gralty z HHW na nadgarstkach (67,1+10,3% HRmax). Nalezy
podkresli¢, ze w warunkach braku dodatkowego obcigzenia intensywnos$¢ wysitku fizycznego
ksztaltowala si¢ na niskim poziomie, natomiast pod wplywem obcigzenia konczyn gérnych
zwigkszyla si¢ ona do poziomu umiarkowanego, czyli zalecanego ze wzgledu na korzys$ci
zdrowotne. W subiektywnej ocenie intensywnosci AF dokonanej przez uczestnikow badan gra
bez HHW okazata si¢ rowniez istotnie mniej intensywna (p<0,01) niz gra z HHW. Pierwsza z
nich uzytkownicy ocenili na 11,043,2 punktéw, natomiast w przypadku drugiej przyznali
13,2+3,6 punktow. Odnoszac te wartosci do klasyfikacji intensywnosci AF 62 osoby badane
ocenily wysilek fizyczny bez HHW jako mato intensywny, natomiast z HHW jako
umiarkowanie intensywny, czyli podobnie, jak wykazata obiektywna ocena wykonana
pulsometrem. Z przeprowadzonej analizy korelacji pomiedzy subiektywnymi 1 obiektywnymi
miarami intensywno$ci wysitkow wynika natomiast, ze wystepuje istotna statystycznie
(p<0,001) wysoka zalezno$¢ (r=0,56) miedzy oceng intensywnosci szacowanej na podstawie
%HRmax i RPE (6-20) w przypadku AF w IVR z HHW. Nie zaobserwowano natomiast takich
korelacji (r=0,08) w przypadku gry bez HHW. Z przeprowadzonej podczas badan wtasnych
ankiety wynika, ze gra Beat Saber byla pozytywnie odebrana przez respondentow. Wszyscy
uczestnicy twierdzili, ze jest ona atrakcyjng 1 przyjemng oraz godna polecenia formag AF.
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Ponadto prawie wszyscy deklarowali che¢ systematycznego uprawiania takiej formy AF w VR.
Pozytywny odbiér AVRGs przez uzytkownikow podkreslajg rowniez inni autorzy 195354
Warto zaznaczy¢, ze dla wigkszos$ci ankietowanych wysitek fizyczny w VR byt przyjemniejszy
niz konwencjonalna AF. Waznym aspektem badan wlasnych byta takze ocena ewentualnego
dyskomfortu, wynikajacego z ¢wiczenia z HHW. Jak wynika z przeprowadzonej ankiety,
dodatkowe obcigzenie (0,5 kg) mocowane na nadgarstkach nie przeszkadzato uzytkownikom
gry Beat Saber.

Z przeprowadzonych badan wynikaja nastepujace wnioski. AVRG Beat Saber stanowi
atrakcyjnag dla uzytkownikéw forme¢ ruchu i moze by¢ uzupelnieniem wolnoczasowej AF
czlowieka, a takze korzystng alternatywa dla typowych gier wideo uprawianych w pozycji
siedzacej. Dodatkowe obcigzenie nadgarstkéw za pomocag niewielkich HHW (0,5 kg)
powoduje, ze stosunkowa niska intensywno$¢ wysitku fizycznego podczas gry Beat Saber,
opierajacej si¢ gltownie na ruchach ramion, ulega istotnemu zwigkszeniu do poziomu
umiarkowanego, co w kontekscie prozdrowotnych rekomendacji powinno przektada¢ si¢ na
korzys$ci zdrowotne. W zwiazku z tym, ze AF w przypadku wigkszosci wspotczesnych AVRGs
opiera si¢ gtownie na ruchach konczyn gornych, zastosowanie HHW wydaje si¢ by¢ prostym i
skutecznym sposobem zwigkszania intensywno$ci wysitku fizycznego, tym bardziej, ze w
opinii uzytkownikéw taki zabieg nie powoduje dyskomfortu podczas korzystania z aplikacji.
Przeprowadzone badania moga by¢ wskazowka dla producentow sprzetu do VR, jak w prosty
sposob zwiekszy¢ efektywnos¢ ¢wiczen podczas AVRGs.

Probe zwigkszenia intensywnosci ¢wiczen w IVR poprzez zastosowanie dodatkowego
obcigzenia podjeto rowniez w innych badaniach wlasnych, ktérych wyniki zostaly opisane w
artykule Using ankle weights as an effective way to increase the intensity of physical activity
while playing immersive virtual reality games on an omnidirectional treadmill. Tym razem
zastosowano jednak odwazniki mocowane za pomocg rzepéw na nogach w okolicy stawow
skokowych (ang. ankle weights — AW), a AF badanych, ktorzy poruszali si¢ na
wielokierunkowej biezni, opierata si¢ gtownie na ruchach konczyn dolnych. Jednym z
motywOw podjecia tego typu badan byla rosngca w tamtym czasie popularno$¢ biezni
wspoOtpracujacych z zestawami do IVR, coraz nizsza ich cena i dostgpno$¢ oraz fakt
powstawania AVGs 1 aplikacji treningowych opartych na ruchach nég, ktore wspotpracowaty z
czujnikami ruchu mocowanymi na konczynach dolnych (np. KAT Loco). To drugie rozwigzanie
pozwala na lokomocje w IVR bez konieczno$ci posiadania przez uzytkownika biezni. Waznym
aspektem badan byta rowniez ocena, czy dodatkowe obcigzenie ndg bedzie akceptowalnie dla
uzytkownikow, nie bedzie przeszkadzato w obsludze aplikacji 1 nie wptynie negatywnie na
zadowolenie z ¢wiczeh. Nalezy zaznaczy¢, ze zestaw odwaznikow zapinanych na rzepy to
popularny sprzet stosowany w réznych formach AF, takich jak fitness, aerobik, jogging,
¢wiczenia ogdlnorozwojowe czy rehabilitacja, a noszenie AW moze przyczynic€ si¢ do poprawy
chodu, sity konczyn dolnych i rownowagi 031 Gtownym celem pracy byta wiec ocena
wplywu obcigzenia zewnetrznego nog w postaci AW na intensywnos$¢ wysitku fizycznego
mtodych osob dorostych, grajacych w AVRG na wielokierunkowej biezni. Dokonano rowniez
oceny ich zadowolenia z AF w VR oraz opinii na temat potencjatu tego typu ¢wiczen. W
badaniach wzigto udzial 26 studentow AWF, w tym 13 kobiet 1 13 mezczyzn. Do projekcji VR
wykorzystano zestaw HTC Vive Pro. Osoby badane przemieszczaty si¢ po wielokierunkowej
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biezni Omni oraz grajac w AVGR o nazwie TRAVR Training Ops (TT OPS) (ryc. 9), ktora
scharakteryzowano powyzej, przy okazji opisu wczesniejszych badan 3% Procedura
badawcza sktadata si¢ z dwoch pietnastominutowych sesji aktywnych gier wideo. Kolejne
osoby badane uczestniczyly na przemian w sesji z obcigzeniem i bez obcigzenia ndég. Do
obcigzenia nog wykorzystano dwa 2 kg AW zapinane na kostce (ryc. 10 a i b). Intensywno$¢
wysitku fizycznego okreslono na podstawie §redniej wartosci %oHRmax, stosujac klasyfikacje
proponowang przez ACSM B, Poza pomiarami obiektywnymi wykonano réwniez badania
subiektywne w oparciu o kwestionariusze ankiet. Postrzegang przez badanych intensywnos¢
AF szacowano za pomoca 15-stopniowe;j skali Borga (RPE 6-20) 1. Przeanalizowano takze
korelacje wynikéw pomiedzy obiektywnymi i subiektywnymi pomiarami intensywnos$ci
wysitku fizycznego. Zadowolenie z AF w VR oceniano za pomocg Physical Activity Enjoyment
Scale w wersji krotkiej (PACES) [®®1. Na to narzedzie badawcze sktada sie 8 stwierdzef, z
ktorych kazde wskazuje inny aspekt szeroko pojetej ,,przyjemnosci”’ z podejmowanej AF. Dla
kazdego stwierdzenia przypisano 7-stopniowa skalg Likerta. Wynik stanowita $rednia punktoéw
uzyskanych we wszystkich pytaniach. Ponadto, aby oceni¢ stosunek studentéw do AF w VR
oraz ich opinie na temat potencjalu VR dla wspierania AF, przeprowadzono autorski
kwestionariusz ankiety.

(a) (b)
Ryc. 9. Zrzut ekranu — gra ,,TT Ryc. 10. Uczestnik badania grajacy podczas AF w IVR
OPS” na biezni ,,Omni”: (a) z AWSs; (b) bez AWs

Z przeprowadzonych badan wynika, ze wartos¢ %HRmax dla ogdétu uczestnikow
grajagcych w AVGR byla istotnie nizsza (p<0,001; Cohen’s d=0,83) bez obcigzenia kostek
(79,8+6,5% HRmax), niz gdy kostki byty obcigzone odwaznikami (82,3+6,2% HRmax). Podobne
istotne statystycznie zalezno$ci zaobserwowano analizujac oddzielnie wyniki uzyskane przez
kobiety i me¢zczyzn. Nalezy zaznaczy¢, ze we wszystkich analizowanych przypadkach
intensywno$¢ AF byla wysoka, a w obu sesjach tetno badanych najdtuzej utrzymywato si¢ w
przedziale 80-89% HRmax. W subiektywnej ocenie intensywno$ci AF, dokonanej przez
wszystkich uczestnikow badan, gra bez AW okazata si¢ rOwniez istotnie mniej intensywna
(p<0,001; r=-1,12) niz gra z AW. Intensywnos¢ pierwszej z nich uzytkownicy ocenili na
15,12+2,29 pkt, natomiast w przypadku drugiej przyznali 17,12+1,70 pkt, co w odniesieniu do
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klasyfikacji proponowanej przez Piepoli i in. %21 nalezy uznaé za intensywna AF. Z
przeprowadzonej analizy korelacji Spearmana pomigdzy subiektywnymi i obiektywnymi
miarami intensywnosci wysitkow wynika, ze wystepuje istotna statystycznie (p<0,001)
zalezno$¢ miedzy oceng intensywnosci szacowane] na podstawie %HRmax 1 skali Borga, w
przypadku AF w VR bez AW (1s=0,52) 1 z AW (rs=0,53). Jak wynika z przeprowadzonej wsrod
osob badanych ankiety PACES, studenci wysoko ocenili AF podczas grania w TT OPS
niezaleznie od tego, czy wysilek odbywal si¢ bez obcigzenia nog (6,15+0,81), czy z
obcigzeniem (6,04+0,64). Stwierdzony brak istotnej statystycznie réznicy pomi¢dzy ocenami
swiadczy o tym, ze dodatkowy opoér nie przeszkadzat grajacym i nie powodowat dyskomfortu,
ktéry moglby wplyna¢ na satysfakcje z wykonywanego wysitku. Ostatnim elementem
przeprowadzonych badan byla analiza opinii badanych o AF w wirtualnym S$rodowisku 1
potencjale IVR dla wspierania AF. Zalozono, ze przyszli promotorzy AF 1 zdrowia, bedg mogli
wypowiedzie¢ si¢ w tych kwestiach kompetentnie. Z analizy pytan ankietowych wynika, ze
studenci sg pozytywnie nastawieni do perspektywy wykorzystywania [VR w AF.

Podsumowujac, mozna stwierdzié, ze dodatkowe obcigzenie kostek za pomoca AW o
masie 2 kg powoduje istotny wzrost intensywnosci wysitku fizycznego podczas testowanej gry.
W zwigzku z tym, zastosowanie AW wydaje si¢ by¢ prostym i skutecznym sposobem
zwigkszania obcigzenia wysitkowego podczas AVRG wymagajacej od uzytkownika
wykonywania ruchéw lokomocyjnych tym bardziej, ze w opinii uzytkownikoéw taki zabieg nie
zmniejsza zadowolenia z AF w IVR, czyli prawdopodobnie nie powoduje dyskomfortu podczas
korzystania z aplikacji. Ze wzgledu na wysoki poziom intensywno$ci AF podczas uprawiania
AVRG na biezni, nalezy przypuszczac, ze systematyczne korzystanie z tego typu rozwigzan,
powinno przyczyni¢ si¢ do czerpania korzysci zdrowotnych przez uzytkownikow. Wysoka
ocena atrakcyjnos$ci tego typu ¢wiczen i coraz wigksza dostepno$¢ trenazerow angazujacych
konczyny dolne oraz umozliwiajacych ruchy lokomocyjne w IVR pozwala sadzié, ze coraz
wigce] uzytkownikow bedzie korzystalo z aktywnej rozrywki na biezni w IVR.
Przeprowadzone badania mogg by¢ wskazéwka dla producentéw aplikacji 1 sprzetu do IVR, w
jaki sposob zwiekszy¢ efektywnos$¢ ¢wiczen podczas AVRGs opartych na ruchach konczyn
dolnych.

Wydaje si¢, ze aplikacje treningowe wykorzystujace IVR moga by¢ szczegolnie
przydatne dla osdb poruszajacych si¢ na wozkach inwalidzkich, ktore uprawiaja sport
rekreacyjnie lub wyczynowo, Ze wzgledu na bariery architektoniczne i komunikacyjne maja
one utrudniony dostep do placowek rehabilitacyjnych, jak 1 obiektéw sportowych. Technologia
IVR daje im natomiast mozliwo$¢ uprawiania ré6znych form AF w domu. W zwiazku z
powyzszym, dostrzegajac duzy potencjat [IVR w procesie usprawniania i treningu ludzi o
specjalnych potrzebach, kolejne badania wilasne zdecydowano si¢ poswieci¢ sportowcom
poruszajacym si¢ na wozkach inwalidzkich. Ich wyniki zostaty zawarte w pracy: Application
of immersive virtual reality in the training of wheelchair boxers: evaluation of exercise
intensity and users experience additional load — a pilot exploratory study. Ze wzgledu na duza
dostepnos¢ aplikacji bokserskich do badan wybrano bokserow na wozkach. Gtéwnym celem
pracy byla ocena intensywnos$ci AF parabokseréw podczas treningu bokserskiego w VR w
kontekscie prozdrowotnych rekomendacji. Zakladajac, ze AF oparta gltoéwnie na ruchach
ramion moze nie by¢ wystarczajaco intensywna, aby spetic te zalecenia, oceniono rowniez
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wptyw dodatkowego obcigzenia w postaci odwaznikéw mocowanych na nadgarstkach (HHW)
na obcigzenie wysitkowe niepelnosprawnych sportowcoOw. Zbadano réwniez, czy taka forma
AF w IVR jest atrakcyjna dla osob trenujgcych paraboks. W badaniach wzieto udzial jedenastu
me¢zczyzn uprawiajgcych boks na wozkach (wiek 30,0+7,3 lat). Do projekcji immersyjnej VR
zastosowano zestaw Oculus Quest 2. Jako program treningowy postuzyta aplikacja o nazwie
“FitXR”, ktora wsréd wielu wariantow ¢wiczen zawiera rowniez trening bokserski. Wirtualny
trening polegat na zadawaniu przez uzytkownika réznych ciosoOw bokserskich w nadlatujace
tarcze oraz wykonywaniu blokéw (ryc. 11). Procedura badawcza sktadata si¢ z dwoch sesji
treningowych, ktore odbywaty si¢ na przemian z dodatkowym obcigzeniem konczyn gérnych i
bez obcigzenia. Kazda sesja trwata 15 minut. Jako obcigzenie zastosowano dwa zapinane na
rzepy HHW (0,5 kg) (ryc. 12 a1 b). Poziom intensywnosci wysitku fizycznego szacowano na
podstawie warto$ci %HRmax. Uzyskane wyniki odniesiono do norm intensywnosci AF ACSM
[30] " Przeprowadzono réwniez subiektywna oceng intensywnosci wysitku fizycznego,
wykorzystujac w tym celu skalg¢ Borga (RPE 6-20). Zadowolenie uzytkownikéw z treningu
bokserskiego w IVR szacowano przy wykorzystaniu skali PACES w wersji krotkiej 661,

FITXR POINTS.

92270

(a) (b)
Ryc. 11. Zrzut ekranu — aplikacja Ryc. 12. Uczestnik badan podczas treningu
, FitXR” bokserskiego z wykorzystaniem aplikacji FitXR: (a) z

HHW; (b) bez HHW

Jak wynika z przeprowadzonych badan zastosowanie dodatkowego obcigzenia konczyn
gornych w postaci HHW nie wplyneto istotnie (p=0,86; rs=-0,07) na poziom intensywnosci
AF. W obu warunkach treningowych odnotowano u bokseréw na wozkach bardzo zblizone
$rednie warto$ci %HRmax. W przypadku treningu z HHW parametr ten ksztattowat si¢ na
poziome 68,98+12,77 %HRmax, natomiast bez HHWs wyniost 69,11+11,23 %HRmax. Nalezy
podkresli¢, ze obie wartosci znajdujg si¢ w przedziale 64-76 %HRmax, co $wiadczy o
umiarkowanej intensywno$ci wysitku fizycznego i jego prozdrowotnym charakterze. Fakt
braku istotnego wpltywu HHW na intensywnos¢ wysitku fizycznego parabokserow podczas
treningu bokserskiego w VR wydaje si¢ zastanawiajacy, tym bardziej, ze z innych badan
wiasnych wynika, ze zastosowanie niewielkiego dodatkowego obcigzenia konczyn gornych
wplywa istotnie na zwiekszenie intensywnosci AF podczas ¢wiczen w IVR [¥7]. Przytoczone
wyniki badan dotyczyty jednak mtodych i sprawnych fizycznie osob dorostych. Brak podobnej
prawidtowosci w przypadku parabokserow moze wynikaé¢ z faktu, iz osoby z uszkodzeniami
rdzenia kregowego, ktore braty udziat w badaniach, mogg charakteryzowac si¢ zmniejszong
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wysitkowa czestoscia pracy serca [%8l. Potwierdzalyby to subiektywne odczucia parabokserow,
z ktorych wynika, ze wysitek fizyczny w VR bez dodatkowego obcigzenia byt dla nich istotnie
mniej intensywny (p=0,01; 1r,=-0,95), niz ¢wiczenia z HHW. W pierwszym przypadku
bokserzy postrzegali obcigzenie wysitkowe w skali Borga na poziomie 12,55+2,64 pkt, co
zgodnie z klasyfikacja proponowana przez Piepoli i in. [ wskazuje na intensywnosé
umiarkowang, czyli taka, jaka wykazata obiektywna ocena wykonana pulsometrem. Natomiast
¢wiczac z HHW swdj wysitek oceniali $rednio na 15,55+£2,71 pkt, co oznacza intensywnos¢
wysoka. Z analizy korelacji Spearmana wynika, ze wystepuje istotna statystycznie (p<0,03)
zalezno$¢ pomiedzy subiektywnymi i obiektywnymi miarami intensywnosci wysitkow w
przypadku AF w VR z HHWs (rs=0,64), natomiast podczas wysitku fizycznego bez HHWs,
mimo stosunkowo wysokiej wartosci wspotczynnika korelacji (rs=0,49), zalezno$¢ ta okazata
si¢ nieistotna statystycznie (p=0,13). Z przeprowadzonej wsroéd bokserow na wozkach ankiety
PACES wynika, ze sportowcy bardzo wysoko ocenili swoje zadowolenie z treningu
bokserskiego w VR zarowno bez HHWs (6,32+0,79), jak 1 z HHWs (6,24+0,64). Rdoznice
miedzy tymi ocenami byty niewielkie i nieistotne statystycznie (p=0,50; r1,=0,32), co moze
wskazywa¢ na to, iz sportowcy nie odczuwali dyskomfortu ¢wiczac z dodatkowym
obcigzeniem, ktory moglby wptynaé na satysfakcje z cwiczen.

Przeprowadzone badania pozwolity na sformutowanie kilku wnioskow. Intensywnos¢
wysitku fizycznego parabokseréw podczas treningu bokserskiego w IVR ksztaltuje si¢ na
korzystnym dla zdrowia umiarkowanym poziomie. Zastosowanie dodatkowego obcigzenia w
postaci potkilogramowych obcigznikéw mocowanych na nadgarstkach nie zwigksza istotnie
HR parabokserow, chociaz ich subiektywne odczucia sugeruja intensywniejszy wysitek.
Parabokserzy wysoko oceniajg atrakcyjno$¢ AF podczas wirtualnego treningu bokserskiego,
niezaleznie od tego, czy odbywa si¢ ona z obcigzeniem konczyn gérnych, czy bez dodatkowego
oporu. Ze wzgledu na to, ze osoby poruszajace si¢ na wozkach inwalidzkich maja utrudniony
dostgp do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej, co czgsto ogranicza lub uniemozliwia im,
podejmowanie systematycznych treningéw, ¢wiczenia w IVR ze wzgledu na swoj
prozdrowotny charakter i ré6znorodno$¢ wydaja si¢ dla nich interesujaca propozycja, tym
bardziej, ze jak wynika z przedstawionych badan wtasnych moga sprawia¢ im duza satysfakcje.

Rozwdj VR stwarza uzytkownikom mozliwosci uprawiania r6znych nowopowstatych
form AF w wirtualnym $srodowisku. Jednak trwatos¢ 1 systematyczno$¢ takich zachowan zalezy
od pozytywnych odczu¢ osob ¢wiczacych, ktore moga warunkowaé ich przyszie
zaangazowanie treningowe . W zwiazku z tym zasadne jest pytanie o to, czy doswiadczenia
hedonistyczne 0s6b podejmujacych rekreacyjng AF w warunkach naturalnych, ktére mozna
uja¢ w kategoriach tzw. Zycia prawdziwego czy tez rzeczywistego (ang. real life — RL), istotnie
r6znig si¢ od do§wiadczen rodzacych si¢ jako rezultat analogicznych aktywnosci realizowanych
w VR. Watro przy okazji nadmienié, ze mimo istniejagcych badan dotyczacych doswiadczen
uzytkownikdw zwigzanych z korzystaniem z VR, niewiele jest informacji o r6znicach odczu¢
0sob korzystajacych z podobnych aplikacji w trybie immersyjnym i nieimmersyjnym 12,
Dlatego planujac poréwnanie odczu¢ zwigzanych z uprawianiem AF w RL 1 VR nalezy
uwzgledni¢ r6zne poziomy immersji. Wychodzac z takiego zatozenia przeprowadzono badania,
ktorych wyniki opisuje kolejny z artykutow: Recreational cycling provides greater satisfaction
and flow in an immersive virtual environment than in real life. Majac na uwadze, ze
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przeprowadzenie poglebionej analizy wskazanego zagadnienia wymaga odwotania si¢ do
konkretnego rodzaju AF, za uogdlniony cel badan przyjeto porownanie doswiadczen
hedonistycznych ludzi mtodych zwigzanych z podejmowaniem typowo rekreacyjnego treningu
kolarskiego (jazdy na rowerze) w warunkach naturalnych oraz w VR. W kontekscie
zadowolenia uzytkownikéw nie bez znaczenia jest jednak zaréwno rodzaj wykonywanego
zadania ruchowego, jak i jego intensywnos$¢ 354 Dlatego planujac poréwnanie odczué
zwigzanych z uprawianiem podobnych form AF w nIVR i IVR nalezy zadba¢ o to, aby
uzytkownicy doswiadczali ich przy podobnym obcigzeniu wysitkowym. Wysoki stopien
zadowolenia z wykonywanych czynnosci wigze si¢ z pojeciem tzw. flow. Nazwa ta opisuje
optymalny stan psychiczny, w ktorym uzytkownicy sa w pelni zaangazowani w wykonywang
czynnos¢, doswiadczajac wysokiego poziomu skupienia, kontroli i przyjemnosci %%, Biorac
pod uwagg fakt, ze stan ten moze wystgpowacé zarowno podczas uprawiania roznych form AF
w RL, jak i w VR, warto przy okazji oceny zadowolenia 0sob ¢wiczacych bada¢ rowniez
poziom odczuwanego flow. W zwigzku z powyzszym podczas przeprowadzonych badan
dokonano oceny poziomu zadowolenia i flow w zalezno$ci od réznych warunkéw jazdy na
rowerze (RL, nIVR, IVR) zdrowych o0s6b dorostych. Dodatkowo zwalidowano réwniez
kwestionariusze stuzace do oceny zadowolenia z AF i flow w §rodowisku realnym i wirtualnym
pod wzgledem ich rzetelnosci pomiaru. Oceniono takze korelacje wynikéw uzyskanych
podczas badan za pomoca obu narzedzi pomiarowych.

Badaniami zostato objetych 40 studentow AWEF, w tym 20 kobiet oraz 20 mezczyzn
Przyjeto, ze badania zostang zrealizowane w odniesieniu do ,,jazdy na rowerze” — jako jednej z
najbardziej dostgpnych i popularnych, aktywnych form spedzania czasu wolnego w
spoteczenstwie. AF byla rozpatrywana w dwoch formach: tradycyjnej — realizowanej z
wykorzystaniem standardowego roweru oraz stacjonarnej — z wykorzystaniem cykloergometru.
O ile jazda w formie typowej odnosita si¢ do aktywnosci wykonywanej w terenie naturalnym,
to jazda w formie stacjonarnej byta rozwazana w odniesieniu do trzech r6znych, odmiennych
wzgledem siebie warunkéw: jako jazda bez zadnych wizualizacji oraz jako jazda w sztucznie
wykreowanym $rodowisku w wariancie nIVR oraz IVR. Kierujac si¢ zasada racjonalno$ci
procesu badawczego przyjeto, ze dwie pierwsze aktywnos$ci sa na tyle powszechne 1 znane
uczestnikom badan, Ze moga oni oceni¢ je za pomoca kwestionariusza w sposob wiarygodny,
bez koniecznosci ich podejmowania w trakcie badan. W zwiazku z tym zasadniczy element
procedury realizacji badan stanowity w praktyce dwie sesje aktywnosci badanych osob: ,,Sesja
1”: jazda na rowerze stacjonarnym w nlVR, podczas ktorej obraz wirtualnego $wiata byt
wyswietlany na ekranie usytuowanym przed osobg badang i1 ,,Sesja 2”: jazda na rowerze
stacjonarnym w IVR z wykorzystaniem gogli VR. Zadowolenie z kazdej odmiany jazdy na
rowerze oceniano za pomoca skali PACES w krotkiej wersji [®]. Natomiast dla identyfikacji
stanu ,,flow” przyjeto The Flow State Scale (FSS), takze w wersji krotkiej 'Y, Wynik stanowita
srednia punktow uzyskanych we wszystkich pytaniach (skala pigciostopniowa). Sesje
aktywnos$ci badanych osob odbywaty si¢ na cykloergometrze rowerowym wyposazonym w
czujnik kadencji. Zatozono, ze AF begdzie realizowana przez uczestnikow badan na poziomie
umiarkowanym. Taka intensywno$¢ ¢wiczen kojarzy si¢ z wysitkami fizycznymi o charakterze
rekreacyjnym. W przypadku obu sesji jazdy na cykloergometrze, uruchamiano dostepny w tym
urzadzeniu tryb treningu z obcigzeniem sterowanym automatycznie w zalezno$ci od
parametrow tetna badanego, ktore bylo na biezagco monitorowane. Cykloergometr zmieniat
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automatycznie obcigzenie tak, aby tetno badanego utrzymywato si¢ w strefie 64-77% HRmax.
Dla potrzeb ,Sesji 17 (nIVR) widok na sztucznie wygenerowang rzeczywisto$¢ byt
wyswietlany poprzez rzutnik multimedialny na ekranie projekcyjnym. W ramach ,,Sesji 2”
(IVR) osoba badana zanurzata si¢ w sztucznie wygenerowang rzeczywisto$¢ poprzez ubrane w
tym celu gogle VR (Oculus Quest 2) (ryc. 13 a1 b). Obydwie sesje jazdy na cykloergometrze
przeprowadzono z wykorzystaniem programu treningowego o nazwie VZfit. Kolejne badane
osoby uczestniczyly w sesjach aktywnos$ci w odmiennej kolejnosci. Kazda z sesji treningowych
trwata 10 min. Pomigdzy sesjami miala miejsce przerwa odpoczynkowa.

(a) (b)
Ryc. 13. Stanowisko badawcze: (a) ,,Sesja 1” — jazda na rowerze stacjonarnym w nlVR; (b)
»Sesja 2” — jazda na rowerze stacjonarnym w VR

Na podstawie przeprowadzonej analizy wariancji Friedmana wynikow PACES
wszystkich osob badanych mozna stwierdzi¢, ze warunki uprawiania kolarstwa istotnie
wplywaja na poziom zadowolenia (x>=85,61; p<0,001; W=0,71). Uczestnicy badan wysoko
oceniali jazd¢ na rowerze w IVR (6,14+0,65 pkt) 1 w terenie (5,87+0,82 pkt). Mniej atrakcyjne
w opinii studentdw jest natomiast uprawianie kolarstwa z wykorzystaniem cykloergometru w
nlVR (4,22+1,24 pkt) 1 w warunkach braku ekspozycji na VR (4,01+1,05 pkt). Poszerzone
analizy post-hoc wskazujag na wystgpowanie istotnych statystycznie roznic (p<0,001) w
postrzeganiu przez badanych zadowolenia z AF podczas jazdy na rowerze w IVR a wysitkiem
na cykloergometrze w nIVR i bez VR. Istotne réznice odnotowano roéwniez porownujgc $rednie
wyniki PACES dla jazdy na rowerze w terenie z AF na cykloergometrze w nlVR i bez VR. W
celu walidacji PACES w grupie osob badanych wyliczono alfa Cronbacha dla ankiet
dotyczacych wszystkich warunkow jazdy na rowerze. Najwyzsze warto$ci wskaznika o
odnotowano w przypadku oceny zadowolenia z uprawiania kolarstwa w nIVR (0= 0,94) i w
terenie (0=0,93), nieco nizsze charakteryzowaly jazd¢ na cykloergometrze w VR (¢=0,89) 1 bez
ekspozycji badanego na VR (0=0,89). Rzetelno$¢ pomiaréw mozna wigc uzna¢ za wysoka,
gdyz przyjmuje si¢, ze akceptowalna warto§¢ zgodnosci wewngtrznej testu miesci si¢ W
zakresie od 0.70 do 0.95 "2, Z analizy wariancji Friedmana rezultatéow uzyskanych w
kwestionariuszu FSS wszystkich 0s6b badanych wynika, ze warunki uprawiania kolarstwa
istotnie wptywaja na flow respondentéw (x?=40,52; p<0,001; W=0,34). Ankietowani
zdecydowanie najwyzej oceniali jazde na rowerze w IVR (4,48+0,76 pkt), nastgpnie w terenie
(4,09+0,48 pkt), poézniej z wykorzystaniem cykloergometru (3,96 + 0,47 pkt), a najnizej w
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nIVR (3,79 £ 0,72 pkt). Z analiz post-hoc wynika, ze odczucie flow respondentéw podczas
jazdy na rowerze w IVR r6zni si¢ istotnie (p<0,001) od odczuwania tego stanu w innych
rozpatrywanych warunkach. W naszych badaniach alfa Cronbacha kwestionariusza FSS dla
ogotu osob badanych przyjmowato warto$¢ nieco ponizej akceptowalnej w przypadku oceny
przez studentow jazdy na rowerze w terenie (0=0,69) 1 tradycyjnego treningu na
cykloergometrze (0=0,60). Wysokie wartosci wskaznika o znamionowaly natomiast ten
kwestionariusz w odniesieniu do oceny flow zwigzanej z uprawianiem kolarstwa w nIVR (0=
0,86) i w IVR (0=0,91). Analizy korelacji Spearmana wykazaly natomiast wystgpowanie
istotnych umiarkowanych zaleznosci pomigdzy wynikami PACES i FSS.

Na podstawie analizy wynikow przeprowadzonych badan mozna jednoznacznie
stwierdzi¢, ze warunki jazdy na rowerze majg istotny wptyw na zadowolenie i flow odczuwane
podczas praktykowania kolarstwa. Pewnym zaskoczeniem jest to, ze najprzyjemniejszg formag
¢wiczen okazala si¢ AF w IVR. Przed rozpoczeciem badan zaktadano bowiem, ze zdrowi i
sprawni fizycznie studenci AWF (przyszli promotorzy zdrowia i AF) beda najbardziej
preferowaé jazde na rowerze na $Swiezym powietrzu. Zjawisko najbardziej intensywnie
odczuwanego flow w IVR przez uczestnikow badan mozna tatwiej wytlumaczyé niz w
przypadku zadowolenia. Zeby odczuwaé flow na wysokim poziomie, konieczne jest bowiem
do$wiadczenie catkowitego pochtonigcia aktualnie realizowang czynnoscig %], czemu zapewne
sprzyja przebywanie w IVR, gdy czlowiek odcigty jest od otaczajacych go bodzcow
wzrokowych 1 stuchowych realnego $wiata i moze w pelni skupi¢ si¢ na doznaniach
odbieranych ze sztucznie wytworzonej rzeczywistosci. Istniejace dowody naukowe §wiadczace
o mozliwos$ci wykorzystania VR do wptywania na poziom przyjemnosci i do§wiadczenia flow
podczas ¢wiczen sg ograniczone i heterogeniczne. Wigkszos$¢ dotychczasowych badan dotyczy
nIVR, co wskazuje na znaczng luke w aktualne;j literaturze [l Przeprowadzone badania wtasne
uzupetniaja dotychczasowa baz¢ dowodowa w zakresie IVR. Ponadto stanowig pierwszg probe
bezposredniego poréwnania odczu¢ dotyczacych uprawiania konkretnej formy AF (jazda na
rowerze) w realnym S$rodowisku oraz nIVR 1 IVR. Stwierdzona na podstawie
przeprowadzonych badan wigksza atrakcyjnos¢ AF 1 wyzszy poziom flow w IVR w stosunku
do typowej formy AF w terenie powinny skioni¢ do refleksji zarowno osoby zajmujace si¢
planowaniem i1 promowaniem AF, jak i tworcow AVGs i1 multimedialnych programow
treningowych. Ze wzgledu na duza atrakcyjnos¢ AF w IVR 1 staly, dynamiczny rozwoj
immersyjnych technologii informatycznych, wirtualny trening moze w niedalekiej przysztosci
sta¢ si¢ nie tylko istotnym suplementem konwencjonalnych form ruchu, ale by¢ moze nawet
rozwigzaniem alternatywnym. Na koniec warto wspomnie¢, ze zastosowane w badaniach
kwestionariusze (PACES i FFS-2) moga by¢ wykorzystywane do oceny zadowolenia i flow w
nlVR oraz w IVR, gdyz charakteryzuja si¢ wysoka rzetelno$cia pomiarowa.

Kolejny artykut pod tytutem Effect of elastic resistance on exercise intensity and user
satisfaction while playing the active video game BoxVR in immersive virtual reality:
empirical study opisuje wyniki badan dotyczacych dalszych poszukiwan prostych i tanich
rozwigzan, ktore pozwolilyby na zwigkszenie obcigzenia wysitkowego osob trenujacych w
IVR. Woczesniejsze badania wlasne dowiodly, ze skutecznym sposobem na wigksza
intensywno$¢ wysitku fizycznego w IVR jest zastosowanie dodatkowego obcigzenia w postaci
odwaznikéw mocowanych na nadgarstkach (HHW) lub kostkach (AW) 67751 Zatozono, ze
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alternatywnym rozwigzaniem w stosunku do odwaznikéw mocowanych za pomocg rzepow,
moze by¢ opor w postaci elastycznych tasm, ktore mozna przyczepi¢ do dystalnych czesci
konczyn gérnych. Nalezy zaznaczyC¢, ze tasSmy oporowe znajdujg szerokie zastosowanie w
fitnessie i roznych dyscyplinach sportowych do poprawy efektywnosci treningu 671 Takie
rozwigzanie moze znalez¢ zastosowanie pod warunkiem, ze podczas ruchéw ramion w VR
bedzie dochodzi¢ do rozciagania elastycznych tasm. Do aplikacji, ktére spetniajg ten warunek
mozna zaliczy¢ popularne AVRGs oparte na technikach bokserskich. Nie wiadomo jednak jak
duzy opor nalezy zastosowaé, zeby zwickszy¢ efektywnos$¢ ¢éwiczen, a jednoczes$nie nie
spowodowa¢ dyskomfortu uzytkownikom zbyt duzym obcigzeniem, co mogltoby wptynac
negatywnie na postrzegang przez nich atrakcyjnos¢ AF. W zwiazku z tym glownym celem
badan byla ocena wplywu elastycznego oporu w postaci tasm lateksowych o roznych
parametrach sprezystosci na intensywnos¢ wysitku fizycznego mtodych i sprawnych fizycznie
osOb dorostych podczas uprawiania popularnej gry bokserskiej w IVR. Uzyskane wyniki
odniesiono do prozdrowotnych rekomendacji AF. Oceniono réwniez atrakcyjnos¢ takiej formy
¢wiczen, oraz zalezno$¢ miedzy zastosowaniem elastycznego oporu a zadowoleniem
uzytkownikéw. W badaniach wzigto udzial 21 mlodych mezczyzn (studentow AWF) Do
projekcji immersyjnej wirtualnej rzeczywistosci zastosowano zestaw urzadzen HTC Vive. W
badaniach uzyto aplikacji BoxVR, ktora bazuje na podstawowych technikach bokserskich tj.
ciosy proste, sierpowe i ciosy z dotu, ktore zadaje si¢ w nierzeczywiste obiekty nadlatujace z
glebi wirtualnej sali treningowej (ryc. 14). Badania wtasciwe polegaly na odbyciu trzech
dziesigciominutowych gier. Jedna z nich przebiegata bez obciazenia, a dwie z uzyciem
lateksowych tasm oporowych w kolorze zielonym (niewielki opdr) 1 srebrnym (duzy opor) o
dlugosci 1,5 m. TaSmy przytwierdzone byly z jednej strony do podtoza, a z drugiej do
rekawiczek natozonych na rgce uczestnika badan (ryc. 15). Kolejnos¢ prob byta losowa, po
kazdym ¢wiczeniu miata miejsce przerwa na odpoczynek. Intensywnos$¢ AF szacowano na
podstawie wartosci %HRmax, a uzyskane wyniki odnoszono do norm intensywnosci AF
stworzonych przez ACSM BY. Po zakonczeniu kazdej z prob badani dokonywali réwniez oceny
subiektywnego odczucia zmeczenia w oparciu o skale Borga (RPE 6-20) . W dalsze;
kolejnosci osoby badane oceniaty zadowolenie z AF w IVR z wykorzystaniem PACES w wersji
dhugiej (skala 1-7) 6] Wynik stanowita srednia wyliczona na podstawie wszystkich
odpowiedzi.

Ryc. 14. Zrzut ekranu — aplikacja Ryc. 15. Uczestnik badan podczas treningu
,,BOXVR” bokserskiego w IVR z wykorzystaniem z
wykorzystaniem elastycznej taSmy oporowe;j
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Z przeprowadzonej analizy wariancji dla powtarzanych pomiaréw wynika, Ze
elastyczny opoér spowodowat istotng zmiang (F=20,235; p<0,001; n?*p=0,503) intensywnosci
wysitku fizycznego wyrazong za pomoca wartosci %HRmax. W czasie gry bez oporu
intensywno$¢ wysitku fizycznego byla niska i ksztattowata si¢ na poziomie 61,27+11,21%
HRmax. Pod wplywem elastycznego oporu zwigkszyta si¢ do poziomu umiarkowanego,
zardbwno w przypadku tasmy zielonej (64,97+10,86% HRmax), jak 1 srebrnej (70,43+10,68%
HRmax). Z testow post-hoc wynika, ze pomiedzy wynikami wszystkich wykonanych préb
wystepuja istotne statystycznie roznice. W przypadku samoceny zmegczenia analiza wariancji
Friedmana wykazala, Ze obcigzenie w postaci elastycznego oporu zmienia istotnie (y>=36,861;
p<0,001; W=0,878) postrzeganie intensywnosci wysitku fizycznego przez ¢wiczacych.
Najmniejsze zmeczenie deklarowali ¢wiczacy w grze bez dodatkowego obcigzenia. Cigzkos$¢
wysitku w tym przypadku zostata oceniona na 11,19+2,54 pkt. Znacznie wigksze zmeczenie
towarzyszylo natomiast AF z elastycznym oporem. Deklarowana intensywno$¢ wysitku
podczas ¢wiczen z zielong tasma ksztaltowala si¢ $rednio na poziomie 13,67+£2,15 pkt,
natomiast w trakcie treningu z tasma srebrng wyniosta 16,62+1,72 pkt. Testy post-hoc
wykazaty, ze zestawiajac ze sobg kazdy z uzyskanych wynikoéw wystepuje migdzy nimi istotna
statystycznie rdéznica. Z analizy korelacji Spearmana pomigdzy subiektywnymi i obiektywnymi
miarami intensywno$ci wysitkow wynika, ze wystepuje istotna statystycznie dodatnia
zalezno$¢ migdzy ocena intensywnosci szacowanej na podstawie %9HRmax 1 skali Borga (RPE
6-20) w przypadku AF w IVR bez obcigzenia (rs= 0,504; p=0,020) i z oporem w postaci zielonej
elastycznej tasmy (rs=0,45; p=0,04). W przypadku wysitku fizycznego z taSmg srebrna nie
stwierdzono istotnej korelacji (rs=0,356; p=0,113). Z analizy wariancji rezultatow ankiety
PACES wynika, ze dodatkowy elastyczny opdr wptywa istotnie (F=9,259; p<0,001; n*p=0,316)
na postrzeganie przez osoby badane atrakcyjnosci wysitku fizycznego w IVR. Uczestnicy
badan bardzo podobnie i wysoko ocenili swoje zadowolenie z AF w VR w przypadku ¢wiczen
bez obcigzenia konczyn gornych (6,19+0,61 pkt), jak i z elastycznym oporem w postaci zielonej
tasmy (6,17+0,66 pkt). R6znice migdzy tymi ocenami byty nieistotne statystycznie. Uczestnicy
badan byli zdecydowanie najmniej zadowoleni z AF w VR z tasma srebrng (5.66+0.94
punktow). W zwigzku z tym istotne statystycznie rdznice zarysowatly si¢ pomiedzy wynikami
oceny ¢wiczen bez dodatkowego oporu i z tasmg srebrng (p=0,001) oraz pomiedzy oceng
¢wiczen z tasmg zielong i ta§ma srebrng (p=0,002).

Jak wynika z przeprowadzonych badan, zastosowanie elastycznych tasm podczas
uprawiania AVRG BoxVR istotnie podnosi intensywno$¢ wysitku fizycznego, co uwidacznia
si¢ w pomiarach obiektywnych 1 postrzeganym przez uzytkownikow odczuciu zmeczenia.
Dodatkowy opor spowodowat jednoczesnie, ze AF towarzyszaca ¢wiczeniom bokserskim w
wirtualnym $rodowisku, ktora sklasyfikowano jako mato intensywna, stata si¢ umiarkowanie
intensywna, a w zwiazku z tym w odniesieniu do rekomendacji WHO [ korzystna dla zdrowia.
Tego typu obcigzenie ramion podczas AF w IVR okazuje si¢ wigc rozwigzaniem skutecznie
zwigkszajacym intensywno$¢ wysitku fizycznego, opartego na pracy konczyn gornych.
Ponadto uczestnicy badan wysoko ocenili atrakcyjno$s¢ AF w wirtualnym $rodowisku.
Zastosowanie niewielkiego elastycznego oporu nie wplynelo negatywnie na zadowolenie
uczestnikow badan z gry BoxVR, jednak pod wptywem wigkszego obcigzenia satysfakcja z AF
ulegta zmniejszeniu. Wynika z tego, ze odpowiednio dobrany elastyczny opdr moze skutecznie
podnies¢ intensywnos$¢ wysitku fizycznego podczas ¢wiczen bokserskich w IVR nie powodujac
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dyskomfortu, ktory wplywalby na zmniejszenie atrakcyjnos$ci treningu. Zbyt duzy opor moze
natomiast zmniejszaé¢ atrakcyjno$¢ tego typu ¢wiczen, co mozna uzna¢ za efekt niepozadany.
Wydaje si¢, ze przeprowadzone badania mogg by¢ wskazowka dla producentéw sprzetu do VR
1 uzytkownikow, pokazujaca, jak w tatwy sposob zwickszy¢ efektywnosé ¢wiczen podczas
AVRGs opartych na ruchach konczyn goérnych.

Technologia VR jest coraz czesciej wykorzystywana jako narzedzie szkoleniowe [,
Wirtualna symulacja cieszy si¢ duzym zainteresowaniem w sytuacjach, gdy szkolenie w
Swiecie rzeczywistym jest trudne do zorganizowania, kosztowne, niebezpieczne lub mato
praktyczne. Jako przyktad mozna podaé programy szkoleniowe dla zotmierzy B, chirurgow
821 ratownikéw medycznych 1, spawaczy 4 czy pilotow . Istnieja tez dowody na to, ze
nabyte w VR umiejetnosci ruchowe maja przetozenie na technike ruchu w realnym $wiecie 86
81 Moze mie¢ to istotne znaczenie w kontekscie wykorzystania VR w treningu sportowym,
rekreacyjnej AF 1 wychowaniu fizycznym (WF). Warunkiem takiego transferu umiejgtnosci jest
jednak stworzenie realistycznych warunkéw treningowych w wirtualnym s$rodowisku, co
niewatpliwie zalezy od rodzaju AF. Najtatwiej jest zaimplementowaé¢ do VR takie formy AF,
ktére w realnym $wiecie uprawia si¢ na niewielkiej przestrzeni i w ktorych wysilek fizyczny w
duzym stopniu opiera si¢ na pracy ramion. Przyktadem dyscypliny spetniajacej te warunki jest
tenis stotowy (TS). Dlatego w chwili obecnej dostgpnych jest juz kilka aplikacji
umozliwiajacych trening TS w VR. Wydaje si¢, Ze stopien realizmu uprawianej dyscypliny
sportowej moze rowniez warunkowac¢ poziom intensywnosci i atrakcyjnosci ¢wiczen. Dlatego
w kolejnych badaniach, opisanych w artykule zatytutowanym Assessment of the intensity and
attractiveness of physical exercise while playing table tennis in an immersive virtual
environment depending on the game mode, podjeto probe wyjasnienia tego przypuszczenia.
Oceniano, czy intensywno$¢ wysitku fizycznego 1 zadowolenie uzytkownikéw zalezy od
wybranych trybow treningu. W jednym z nich — ,,simulation” — mechanika aplikacji imitowata
realne warunki gry, co wymagato wiekszych umiejetnosci, drugi natomiast — ,,arcade” (tryb
zrgcznosciowy) — byl nieco mniej realistyczny, ze wzgledu na to, Ze umozliwiat tatwiejsza gre
poprzez wigksza tolerancje btedow popetianych przez uzytkownika. Dodatkowym celem
badan byta ocena tego, czy krétkotrwaly trening TS w VR wptywa na poziom umiej¢tnosci gry
uzytkownikéw z wirtualnym przeciwnikiem posiadajacym sztuczng inteligencje (AI). W
badaniach wzigto udziat 30 nauczycieli WF, w tym 11 kobiet (wiek 50,73+3.04) 1 19 me¢zczyzn
(wiek 51,00+4,36). Dzigki takiemu doborowi uczestnikow badan mozna byto zrealizowac
kolejny cel badawczy, jakim bylo uzyskanie opinii eksperckich na temat potencjalnej
przydatnosci VR w AF, sporcie 1 WF. Ponadto potrzebne byly osoby potrafigce gra¢ w tenisa
stolowego 1 obiektywnie oceni¢ wybrane aspekty tej gry w VR na podstawie swoich
wczesniejszych doswiadczen. Do projekcji IVR zastosowano zestaw Oculus Quest 2. Za
program treningowy postuzyta aplikacja ,,Racket Fury: Table Tennis VR”. Oferuje ona
mozliwo$¢ treningu i rywalizacji w opcji wieloosobowej lub z wirtualnym awatarem (ryc. 16).
W ramach rozgrzewki oraz wstepnej adaptacji do srodowiska VR uczestnicy badan rozegrali
jeden set (do 11 punktéw) z wirtualnym przeciwnikiem w trybie ,,simulation”. Nastepnie w tym
samym trybie wzi¢li udzial w meczu tenisa stolowego do dwdch wygranych setow. Po
zakonczonej rozgrywce odnotowano uzyskane wyniki. Po przerwie na odpoczynek osoby
badane odbyly dwa dziesieciominutowe treningi przedzielone odpoczynkiem, ktore polegaly
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na odbijaniu piteczki z wirtualnym instruktorem (ryc. 17). Przy czym jedna osoba rozpoczynata
od trybu ,,arcade”, a kolejna od trybu ,,simulation” i tak na zmian¢. W czasie obu treningdéw
monitorowano HR. Intensywno$¢ wysitku fizycznego szacowano w oparciu o warto$¢
%HRmax., a uzyskane wyniki odniesiono do norm intensywno$ci AF proponowanych przez
ACSM B9 Zadowolenie z AF podczas treningdéw w VR oceniane byto za pomoca skali PACES
w wersji krotkiej %], Subiektywne odczucie zmeczenia treningiem TS w VR oceniane byto z
wykorzystaniem skali Borga (RPE 6-20) (Borg, 1970). Po zakonczeniu treningéw uczestnicy
badan powtdrzyli mecz z wirtualnym przeciwnikiem do dwoéch wygranych setow. Po jego
zakonczeniu zostal odnotowany wynik. Na koniec uczestnicy badan wypetnili ankiete
dotyczaca ich opinii na temat testowanej aplikacji i jej przydatnosci w AF, treningu sportowym
1 procesie szkolnego WF.

)

Ryc. 16. Zrzut ekranu — aplikacja Ryc. 17. Uczestnik badan podczas treningu
,,Racket Fury: Table Tennis VR” tenisa stotowego w IVR

Z przeprowadzonych badan wynika, ze w trybie ,,arcade” intensywno$¢ AF ksztalttowata
si¢ na poziomie 69,50+12,58% HRumax 1 byla istotnie wyzsza (p<0,001; d=-0,830) w poréwnaniu
do tej, jaka odnotowano w trybie ,,simulation” (64,10£9,67% HRmax). W obu przypadkach
wysitki zawieraly si¢ w przedziale intensywnosci umiarkowanej. Podobne zaleznosci
zaobserwowano rowniez analizujac samoocen¢ zmegczenia. Po treningu w trybie ,,simulation”
uzytkownicy postrzegali intensywnos$¢ swojego wysitku na poziomie 12,534+2,76 pkt,
natomiast po treningu w trybie ,,arcade” ocenili jg na poziomie 14,50+3,28 pkt. Stwierdzona
roznica byla istotna statystycznie (p<<0,001; d=-0,82). Odnoszac RPE badanych do klasyfikacji
proponowanej przez Piepoli i in. 2 okazuje sie, ze nauczyciele ocenili AF w trybie
,simulation” jako umiarkowanie intensywna, czyli podobnie, jak wykazata obiektywna ocena
wykonana pulsometrem. Wysitek fizyczny wykonywany w trybie ,,arcade” zostal natomiast
oceniony przez badanych jako intensywny. Z analizy korelacji Pearsona pomi¢dzy
obiektywnymi i subiektywnymi miarami intensywnosci AF wynika, Ze wystepuje istotna
statystycznie dodatnia zalezno$§¢ migdzy oceng intensywno$ci szacowanej na podstawie
%HRmax 1 za pomocg skali Borga, zarowno w przypadku treningu tenisa stolowego w VR w
trybie ,,simulation” (r=0,513; p<0,01) jak 1 w trybie ,,arcade” (r=0,685; p<0,001). Stwierdzona
w pomiarach obiektywnych 1 subiektywnych istotnie wyzsza intensywnos$¢ wysitku w
fatwiejszym trybie ,,arcade” w poréwnaniu do bardziej realistycznego 1 trudniejszego trybu
»simulation” sktania do zastanowienia, gdyz z reguty trudniejsze zadania ruchowe wymagaja
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wiekszego wysitku. W $rodowisku VR potwierdzaja to zreszta badania innych autorow 3281,
Prébujac to wytlumaczy¢ mozna wskaza¢ na specyfike gry w TS, ktory jest postrzegany jako
trudna technicznie forma AF. Ulatwienie odbi¢ w trybie ,,arcade” powodowalo zapewne, ze
wymiana pitki miedzy uzytkownikiem, a wirtualnym tenisistg trwata dtuzej, a co za tym idzie
byto mniej przerw w grze obnizajacych intensywno$¢ AF. Spostrzezenie to moze miec istotne
znaczenie w kontekscie tworzenia podobnych do ,,Racket Fury” aplikacji treningowych w VR
1 AVRGs opartych na trudnych technicznie czynno$ciach ruchowych. Implementacja trybu
»arcade” w tych przypadkach moze bowiem przyczyni¢ si¢ do zwigkszenia intensywnosci
¢wiczen w VR. Pordwnujac intensywnos¢ AF podczas gry w wirtualnego i realnego TS na
podstawie HRayve, mozna stwierdzié, ze oba wysitki sg podobne. W badaniach wtasnych HRay,e
w zaleznosci od trybu gry ksztaltowalo si¢ na poziomach 110,60+17,33 uderzen/minute (bpm)
(tryb ,,simulation”) i 119,934+22.43 bpm (tryb ,,arcade”). Z przegladu literatury, w ktorym
analizowano obcigzenie wysitkowe podczas uprawiania réznych sportow rakietowych, wynika,
ze warto$ci HRavg W czasie realnej gry w TS mieszcza si¢ w przedziale od 103,9+15,09 do
146+5,9 bpm % Autorzy doszli do takich wnioskéw po analizie wynikéw siedmiu réznych
badan %71 Z przeprowadzonej wéréd nauczycieli WF ankiety PACES (1-7) wynika, ze
pedagodzy wysoko ocenili swoje zadowolenie z treningu TS w VR zaréwno trenujac w trybie
,simulation” (6,00+1,00 pkt), jak i w trybie ,,arcade” (6,44+0,86 pkt). Nalezy jednak zauwazy¢,
Ze istotnie statystycznie lepiej (p=0,002; r,=-0,708) zostat oceniony tatwiejszy tryb ,,arcade”.
Wynika to zapewne z faktu, Ze tryb ten sprzyjal dtuzszej wymianie pitki z wirtualnym tenisista
1 prawdopodobnie byt lepiej dostosowany do umiejetnosci gry w TS uczestnikow badan.
Spostrzezenia te moga w pewnym sensie potwierdza¢ badania Lemmens and von Miinchhausen
(%8 7 ktorych wynika, ze dopasowanie umiejetnosci uzytkownikoéw do poziomu trudnosci innej
popularnej AVRG ,,Beat Saber” zwigksza odczuwany poziom zadowolenia. Zbyt trudna opcja
gry wg ww. autoréw powoduje natomiast efekt odwrotny. Waznym aspektem badan byta ocena
wpltywu krotkotrwatego treningu tenisa stolowego w VR na poziom umiejetnosci gry
uzytkownika z wirtualnym przeciwnikiem. Okazato si¢, ze dwa treningi trwajace tacznie
zaledwie 20 minut moga w sposob istotny wplyna¢ na skuteczno$¢ gry uzytkownika i wynik
wirtualnego meczu. Swiadczy to zapewne o tym, ze uzytkownik szybko adaptuje sie do
srodowiska VR i1 podnosi w nim swoje umiejetnosci na wyzszy poziom. Oczywiscie wigksze
praktyczne znaczenie mialyby badania ukazujace wptyw treningu TS w VR na wyniki realnej
gry, co powinno stanowi¢ przedmiot dalszych poszukiwan badawczych, tym bardziej ze istniejg
juz pierwsze obiecujgce eksperymenty zwigzane z oceng transferu umiejetnosci gry w TS z VR
do realnego $wiata %8871 Analizujac, wyniki ankiety przeprowadzonej wérod osob badanych
nalezy stwierdzi¢, ze do$wiadczeni nauczyciele WF bardzo pochlebnie wypowiadali si¢ o
testowanej aplikacji oraz mozliwosci wykorzystania technologii VR w treningu 1 procesie
szkolnego WF. Wyrazali oni np. che¢ uprawiania TS w VR oraz rekomendowania takiej formy
¢wiczen innym osobom. Nauczyciele nie mieli rowniez zadnych watpliwosci, ze uprawianie
TS w VR moze przynosi¢ korzy$ci zdrowotne, stanowi¢ suplement wolnoczasowej AF i
doskonali¢ sprawno$¢ motoryczng uzytkownikéw. Zdecydowana wigkszos¢ z nich byla
przekonana, ze testowana aplikacja moze by¢ przydatna do poprawy techniki gry w TS
szczegblnie u poczatkujacych i1 sredniozaawansowanych tenisistow. Wszyscy nauczyciele byli
zgodni w tym, ze AVRGs w trybie wieloosobowym nalezy promowac¢ 1 wykorzystywac do
rozgrywania migdzyszkolnych zawodoéw sportowych w ramach aktywnego VR-sportu,
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bedacego korzystng alternatywa dla sedentarnego e-sportu. Warto takze odnotowac deklaracje
wszystkich nauczycieli, Ze posiadajac odpowiednig bazg¢ sprzgtowa wykorzystywaliby aktywny
VR na lekcjach WF lub zajeciach pozaszkolnych. Ich pozytywne opinie moga zwiastowac
zapoczatkowanie w niedalekiej przysztosci wdrazania nowoczesnych technologii, takich jak
VR, w AF, sporcie i WF. Warto zaznaczy¢, ze zblizone opinie w ww. kwestiach mieli rowniez
przyszli nauczyciele WF 1 promotorzy prozdrowotnej AF, ktorzy oceniali inng AVRGs we
wezesniej przeprowadzonych badaniach wtasnych 1,

Podsumowujac trzeba stwierdzi¢, ze aplikacja ,,Racket Fury: Table Tennis VR”
uprawiana w VR charakteryzuje si¢ umiarkowang, czyli korzystng dla zdrowia intensywnoscia
wysitku fizycznego, ktorej poziom uzalezniony jest od trybu gry. W latwiejszym trybie
»arcade” uzytkownicy trenujg bardziej intensywnie i odczuwaja wigksze zmeczenie niz w
trudniejszym trybie ,,simulation”, jednak mimo to odczuwaja wigksze zadowolenie z AF.
Utatwienie odbi¢ podczas gry w wirtualnego TS sprzyja wigc jednoczesnie zwigkszeniu
intensywnos$ci wysitku 1 zwigkszeniu atrakcyjnos$ci ¢wiczen. Jest to niewatpliwie cenna
wskazowka dla producentow podobnych aplikacji, a takze instruktoréw 1 trenerow TS
zainteresowanych stosowaniem nowoczesnych technologii w procesie treningowym.
Kroétkotrwaty trening TS w VR poprawia umiejetnosci gry w wirtualnym $rodowisku, co
przejawia si¢ w lepszych wynikach uzyskanych przez uzytkownikéw podczas meczow z Al.
Nauczyciele WF z wieloletnim stazem zawodowym bardzo pochlebnie wypowiadaja si¢ o
testowanej aplikacji oraz dostrzegaja potencjal wykorzystania technologii VR w treningu
sportowym, AF i procesie szkolnego WF.

4.1.5. Whnioski konicowe, implikacje praktyczne oraz perspektywa rogwoju tematu
badawczego
W nawiasach okraglych zamieszczono i oznaczono pogrubiona czcionka odniesienia do

publikacii (P.1-P.9) wyszczegdlnionych w podrozdziale 4.1.1. niniejszego autoreferatu.

Przeprowadzone badania wlasne poszerzaja wiedz¢ o dynamicznie rozwijajacej si¢ na
przestrzeni ostatnich lat nowej formie AF, ktora polega na wykonywaniu ¢wiczen w VR.
Analiza wynikéw opisanych w cyklu artykutow pozwala na sformulowanie ponizszych
wnioskow.

W VR mozna uprawia¢ AF o rdznej intensywnosci, jednak uzyskanie poziomu
umiarkowanego lub wysokiego, gwarantujacych korzysci zdrowotne, warunkuje szereg
czynnikéw. Wsrod nich mozna wymieni¢: rodzaj 1 fabule aplikacji treningowych lub AVGs,
stopien trudnosci ¢wiczen, rodzaj wykorzystywanych urzadzen wskazujacych oraz wielko$é
dodatkowo zastosowanego obcigzenia zewnetrznego. Wysoka intensywnos$¢ wysitku
fizycznego podczas wirtualnych ¢wiczen mozna osiggnaé poprzez zastosowanie trenazerow,
takich jak wielokierunkowa bieznia, szczegolnie w potaczeniu z odp. aplikacja, ktorej fabuta
sktania do przemieszczania si¢ np. poprzez konieczno$¢ pokonywania wyznaczonej trasy (2, 3,
5). Skuteczne s3 rdwniez odwazniki na nadgarstki (4) 1 kostki (5) oraz dodatkowy opor w
postaci tasm elastycznych (8), ktore przy odpowiednio dobranej wielkosci obcigzenia nie
powoduja dyskomfortu uzytkownikow i nie wptywaja na zmniejszenie atrakcyjnosci AF w VR,
natomiast znaczaco podnoszg jej intensywnos¢. Wysitek fizyczny w wirtualnym $rodowisku
warunkowany jest réwniez poziomem trudno$ci ¢wiczen. Jego wpltyw uzalezniony jest od
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formy AF. Wyzszy poziom trudnosci, w przypadku ¢wiczen ksztaltujacych (1) jest czynnikiem
zwigkszajacym intensywnos$¢ wysitku fizycznego, natomiast podczas treningu technicznego,
takiego jak uprawianie tenisa stolowego, moze mie¢ skutek odwrotny (9), gdyz sprzyja
wystepowaniu czestszych przerw w grze. W tym przypadku paradoksalnie stworzenie
tatwiejszych 1 lepiej dostosowanych do mozliwosci uzytkownikéw warunkow gry (tryb
»arcade”) generuje wickszg intensywnos$¢ wysitku fizycznego. Z przeprowadzonego cyklu
badan wynika, ze ich uczestnicy zanurzeni w VR potrafig rozpoznac, ktora forma AF jest mniej
lub bardziej intensywna (3, 4, 5, 8, 9), a postrzegane przez nich poczucie zmg¢czenia zmienia
si¢ adekwatnie do obcigzenia wysitkowego, cho¢ nie zawsze wyniki pomiaréw obiektywnych
istotnie koreluja z subiektywng oceng, co trudno jednoznacznie zinterpretowac.

Uzytkownicy niezaleznie od wieku wysoko oceniajg swoje zadowolenie z AF w VR.
Okazuje si¢, ze taka forma wysitku fizycznego jest atrakcyjna zarowno dla dzieci (3), mtodych
dorostych (2, 4, 5, 7, 8), jak 1 0sob w $rednim wieku (9). Trzeba takze odnotowac, ze wysoki
poziom zadowolenia odczuwaja z jej uprawiania roOwniez osoby poruszajace si¢ na wozkach
inwalidzkich (6). Dla os6b niepelnosprawnych ruchowo, ktére na co dzien borykaja si¢ z
pokonywaniem barier architektonicznych i komunikacyjnych, wirtualny trening moze mieé
szczegolne znaczenie. Z porownania podobnych form AF (jazda na rowerze w nIVR, IVR i RL)
wynika, ze analogiczny trening w immersyjnym wirtualnym srodowisku jest nie tylko bardziej
atrakcyjny niz w $wiecie rzeczywistym, ale daje takze osobom ¢wiczacym poczucie wigkszego
flow (7). Rezultaty tych badan sg zaskakujace, tym bardziej, ze ich uczestnikami byli studenci
AWF. Uzyskane wyniki nakazuja wigc, aby powaznie podchodzi¢ do wirtualnej aktywnej
rozrywki i traktowac ja w kategoriach suplementu, a by¢ moze nawet substytutu typowych form
AF. Atrakcyjno$¢ wysitkow fizycznych w VR powinna sprzyja¢ regularnosci ¢wiczen i
zaangazowaniu treningowemu uzytkownikow, poniewaz trwato$¢ 1 systematyczno$¢ zachowan
cztowieka zalezy od jego pozytywnych doswiadczen [€. Nie sposob rowniez nie wspomnieé o
zaobserwowanych zalezno$ciach pomiedzy zadowoleniem a poziomem intensywnosSci
¢wiczen. Wszystkie badane dzieci wskazaly na wiekszg atrakcyjno$¢ AVG, podczas ktorej byty
istotnie bardziej zmeczone (3). ROwniez mtodziez i mtode osoby doroste (2) oraz do§wiadczeni
nauczyciele WF (9) ocenili znacznie wyzej AF w IVR, ktora charakteryzowala si¢ istotnie
wigkszym wysilkiem fizycznym, co oznacza, ze wysoki poziom zmeczenia moze iS¢ w parze z
atrakcyjnoscig treningu w I[VR.

Osoby badane w roznych przedziatach wiekowych sg pozytywnie ustosunkowane do
AF w VR, co wynika z ich odpowiedzi na pytania zawarte w wypelnianych przez nich
ankietach. Przyktadowo zdecydowana wigkszos$¢ respondentow deklarowata ch¢¢ uprawiania
wirtualnych ¢wiczen, a prawie wszyscy twierdzili rowniez, ze poleciliby innym tego typu AF
(2,3,4,5,9). Przewazajaca czg$¢ otylych dzieci zamienitaby typowe gry wideo na AVGs (3).
Natomiast badani specjalisci z zakresu wychowania fizycznego (do$wiadczeni nauczyciele
WF) oraz przyszli promotorzy zdrowego trybu Zycia i prozdrowotnej AF (studenci AWF)
wyrazali zgodnie przekonanie, ze ¢wiczenia w VR moga przynosi¢ korzysci zdrowotne i by¢
suplementem wolnoczasowej AF cztowieka (8§, 9).

Z niektorych prac zawartych w cyklu wynikajg jeszcze inne spostrzezenia, ktore warto
odnotowac¢, gdyz na podstawie przegladu literatury mozna stwierdzi¢, iz brakuje badan w tym
zakresie. Oceniajac satysfakcje 1 flow oséb uprawiajacych kolarstwo w nIVR 1 IVR (7)
dokonano walidacji dwoch kwestionariuszy (PACES 1 FFS-2 — wersje krotkie). Z
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przeprowadzonej analizy zgodno$ci wewngtrznej testu przy uzyciu Alfa Cronbacha (o) wynika,
ze oba charakteryzuje wysoka rzetelnos¢. W zwigzku z tym moga by¢ one stosowane podczas
badania zadowolenia 1 poziomu odczuwanego flow u 0s6b trenujacych z wykorzystaniem
technologii VR. Natomiast w innym artykule (9) wykazano, ze krétkotrwaty trening TS w IVR
(zaledwie 20 min.) moze wplyna¢ w sposéb istotny na wyniki uzyskane podczas gry przez
uzytkownikoéw z wirtualnym przeciwnikiem obdarzonym sztuczng inteligencjg. Nie wiadomo
w jakim stopniu jest to efekt poprawy umiejetnosci gry w TS, a w jakim adaptacji do
wirtualnego srodowiska, jednak niewatpliwie po krétkim czasie ¢wiczen dochodzi do znaczacej
poprawy efektywnosci gry w IVR.

Przechodzac do omdéwienia implikacji praktycznych oraz dalszych perspektyw rozwoju
tematu badawczego nalezy podkresli¢, ze interaktywne programy treningowe w VR 1 AVRGs
stajg si¢ niewatpliwie coraz bardziej dostgpnym i1 popularnym sposobem spedzania wolnego
czasu. Powstaje coraz wiecej aplikacji, trenazeréw 1 urzadzen wskazujacych, ktore umozliwiaja
wykonywanie réznorodnych ¢wiczen w wirtualnym $rodowisku. Analizujac trendy rynkowe,
wszystko wskazuje na to, ze technologia VR na przestrzeni kolejnych lat bedzie si¢ dalej
rozwija¢ w szybkim tempie. W zwigzku z tym istnieje pilna potrzeba podejmowania
wieloaspektowych badan dotyczacych AF w wirtualnym srodowisku, ktérych w chwili obecnej
wykonuje si¢ zbyt mato. Badania wlasne jedynie w niewielkim stopniu wypetniaja te luke.
Pozyskanie szerszej wiedzy empirycznej pozwolitloby nada¢ wiasciwy kierunek rozwojowi
teorii 1 metodyki ¢wiczen w wirtualnym $wiecie, stworzy¢ wskazowki dla tworcoOw aplikacji i
producentdéw sprzetu do VR, a takze wyznaczy¢ drogowskazy uzytkownikom, ktdrzy powinni
wiedzie¢ po jakie rozwigzania technologiczne siggaé, co jest dla nich wskazane, a czego nalezy
unikac.

Ze wzgledu na to, ze intensywno$¢ AF podczas ¢wiczen w VR moze ksztattowac si¢ na
umiarkowanym, a nawet wysokim poziomie, ich systematyczne uprawianie powinno przynosié¢
uzytkownikom korzy$ci zdrowotne. W zwigzku z tym korzystanie z wybranych AVGs 1
aplikacji do treningu w wirtualnym $rodowisku moze by¢ uzupetnieniem codziennej dawki
ruchu. Wydaje si¢ wigc, ze nalezy rekomendowac¢ tego typu wysitki fizyczne jako forme
prozdrowotnej AF. Jednak ze wzglgedu na to, ze ¢wiczenia w VR to nowa forma ruchu,
wskazane bytoby podjecie i prowadzenie badan monitorujacych skutki dtugotrwatego treningu
w wirtualnym $rodowisku.

Analiza czynnikow wplywajacych na wzrost intensywnosci AF w VR, ktore zostaly
zidentyfikowane podczas badan wlasnych, moze by¢ przydatnym zrédltem informacji dla
tworcow AVGs 1 aplikacji treningowych w wirtualnym $wiecie oraz wszystkich oséb z
zainteresowanych zwigkszeniem efektywnosci tego typu C¢wiczen 1 ich zdrowotnego
oddzialywania. Znajomos$¢ tych czynnikéw bedzie takze pomocna w regulacji obcigzenia
wysitkowego podczas korzystania z wirtualnej rozrywki. Odkrycia te nie wyczerpuja jednak w
petni problemu badawczego, co sktania do dalszych poszukiwan badawczych w tym zakresie.

Fakt, iz AVGs w VR, w czasie ktorych uzytkownicy bardziej si¢ meczyli, dawaly im
wickszg satysfakcje niz mniej obcigzajace gry ruchowe, $§wiadczy o tym, ze kreatorzy
wirtualnej rozrywki nie powinni ogranicza¢ implementacji w wirtualnym $rodowisku do form
AF o statycznym charakterze 1 opartych gtéwnie na ruchach ramion, ale tworzy¢ rowniez takie,
ktore angazuja duze grupy migsniowe oraz opierajg si¢ na ruchach lokomocyjnych,
pozwalajacych na uzyskanie wigkszej intensywnos$ci wysitku fizycznego. W tym celu warto
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réwniez rozwazy¢ wykorzystanie juz istniejacych trenazerow (np. rowerki stacjonarne,
cykloergometry wioslarskie) oraz dedykowanych (np. wielokierunkowe bieznie) oraz urzadzen
wskazujacych sprzyjajacych zwigkszeniu obcigzenia wysitkowego ¢wiczacych, a takze
zastosowanie dodatkowego obcigzenia w postaci elastycznego oporu lub odwaznikow
mocowanych na konczynach. Warto zaznaczy¢, ze niedtugo po publikacji artykutu nr (4), w
ktorym wykazano, ze HHW to prosty i skuteczny sposoéb na zwigkszenie intensywnosci
¢wiczen w VR, firma KIWI Design zajmujaca si¢ projektowaniem i sprzedaza produktéw
akcesoryjnych do popularnego zestawu Oculus Quest 2, wprowadzita na rynek cigzarki w
postaci niewielkich dyskow, ktore mozna w tatwy sposéb mocowaé do trzymanych w rekach
kontrolerow. Umozliwiajg one precyzyjne docigzenie ramion uzytkownika podczas wirtualnej
rozrywki. Wprowadzenie do sprzedazy tego typu sprzetu jest dowodem na to, ze wsrdd
producentéw akcesoriow do zestawoOw VR, sg firmy swiadome potrzeby poprawy efektywnosci
¢wiczen w wirtualnym $wiecie.

Z uwagi na stwierdzona w przeprowadzonych badaniach wysokg atrakcyjnos¢ AF w
VR, istnieje duza szansa na to, ze tego typu aktywna rozrywka bedzie konkurencyjna dla
cieszacych si¢ obecnie olbrzymiag popularnoscia typowych gier komputerowych. Zmiana
sposobu korzystania z mediéw ekranowych, z biernego na aktywny, bylaby niewatpliwie
krokiem milowym w kierunku zmniejszenia zjawiska sedentarnego stylu zycia wspodtczesnego
spoteczenstwa. Dlatego nalezy w dalszym ciggu prowadzi¢ badania zwigzane z oceng
zadowolenia 1 flow uzytkownikow AVGs oraz poszukiwaé¢ czynnikéw warunkujacych ich
wysoki poziom satysfakcji, ktora jest gwarantem trwatosci zachowan i systematycznosci
podejmowanych dziatan. Aby mozliwe byto czerpanie korzysci z aktywnej wirtualnej rozrywki,
przy jednoczesnym niwelowaniu zachowan sedentarnych, wynikajacych z uprawiania
klasycznych gier komputerowych, niezb¢dna jest szeroko zakrojona akcja informacyjno-
edukacyjna. Powinna by¢ ona skierowana zaréwno do dzieci i milodziezy, ale réwniez
pedagogdw zatrudnionych w placowkach o§wiatowych i sSrodowiska akademickiego. Tego typu
kampani¢ mozna by polaczy¢ z popularyzacja ¢wiczen z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii informatycznych oraz prowadzeniem prelekcji oraz warsztatow polaczonych z
prezentacja sprzetu, trenazerow i aplikacji pozwalajacych na uprawianie roznych form AF w
VR. Dziatania takie przewidziane sa ramach kierowanego przeze mnie projektu badawczo-
edukacyjnego pt. ,, Zwalczanie ognia ogniem”, czyli jak wykorzystac¢ aktywne gry wideo i
aplikacje treningowe w wirtualnej rzeczywistosci do promowania i uprawiania prozdrowotnej
aktywnosci fizycznej wsrod milodziezy oraz zapobiegania zachowaniom sedentarnym. Na jego
realizacje otrzymatem dofinansowanie w ramach w postepowania konkursowego, zwigzanego
z realizacjg programu ,, Wsparcie strategii badan promujgcych zdrowy styl zZycia i wydtuzenie
czasu zycia w zdrowiu” RID 2024-2027. W trakcie realizacji projektu, oprécz ww. inicjatyw
planowane sg réwniez sesje treningdéw z wykorzystaniem AVGs 1 multimedialnych aplikacji
treningowych w VR, potaczone z oceng ich wptywu na sprawno$¢ fizyczng uczestnikéw oraz
organizacja miedzyszkolnych zawodéw sportowych w aktywnym VR-sporcie. Podobne
dziatania edukacyjne i1 badawcze podejmuj¢ rowniez w od kilku lat w S$rodowisku
akademickim. Ich efektem jest m.in. zainicjowanie powstania 1 prowadzenie przeze mnie
przedmiotu ,, Trening z wykorzystaniem aplikacji mobilnych i wirtualnej rzeczywisto$ci” oraz
badania realizowane w ramach Kola Naukowego Aktywnosci Fizycznej i Turystyki w Wirtualnej
Rzeczywistosci ,, ACTIVE VR ”, ktérego jestem opiekunem.

33



Jacek Polechonski Zatacznik 3 — Autoreferat

Spostrzezenie opisane w artykule nr (9), dotyczace istotnego wplywu krotkotrwatego
treningu TS w IVR na wyniki wirtualnej rozgrywki, sktania do podejmowania podobnych
badan w odniesieniu do dyscyplin sportowych, ktére majg swoje odpowiedniki w IVR. Chociaz
bardziej interesujace niz poprawa efektywnosci gry w IVR, ktoéra by¢ moze wynikala z
adaptacji do wirtualnego srodowiska, wydaje si¢ zagadnienie transferu umiejetnosci ruchowych
z wirtualnego do realnego $wiata. W przypadku TS badania takie byly juz podejmowane #8871,
Wynika z nich, Zze zaledwie po kilku treningach realizowanych w $rodowisku wirtualnym, u
uczestnikow eksperymentu doszlo do istotniej poprawy odbi¢, co wykazaty zaré6wno badania
jako$ciowe, jak i pomiary ilo§ciowe. Ze wzgledu na szybkie doskonalenie umiejetnosci gry w
TS w VR stwierdzone podczas badan witasnych oraz zaobserwowany w opisanych powyzej
badaniach mozliwy transfer umiejetnosci nabytych w wirtualnym $rodowisku do realnego
Swiata, nalezy powaznie traktowac potencjalne mozliwosci wykorzystania technologii VR w
procesie nauczania umiejetnosci ruchowych. Dotyczy to nie tylko TS, ale rowniez innych form
AF. Stworzenie narzg¢dzi treningowych opartych na technologii VR skutecznie poprawiajacych
technike ruchu réznych dyscyplinach sportowych mogloby mie¢ przetomowe znaczenie w
procesie przygotowania technicznego sportowcow. Dlatego bez watpienia ten kierunek badan
powinien by¢ kontynuowany.

Wsrod dalszych istotnych kierunkow poszukiwan badawczych, ktore wiaza si¢ z AF w
VR nalezy wymieni¢ jeszcze oceng mozliwosci ksztaltowania i diagnozowania w wirtualnym
srodowisku zdolnosci motorycznych. Badania w tym zakresie realizuje juz od kilku lat, migdzy
innymi w ramach finansowanego przez NCBIR projektu pt. Opracowanie metod badania oraz
ksztattowania zdolnosci koordynacyjnych wraz z dedykowanym zestawem metod treningowych
w boksie w oparciu o wykorzystanie wirtualnej rzeczywistosci. Projektem tym kierowatem w
latach 2019-2023. Jego efektem jest cykl publikacji raportowanych w bazie JCR 1 wystapien
konferencyjnych, a takze obroniona praca doktorska [®°l ktérej bytem promotorem
pomocniczym. Projekt jest obecnie na etapie komercjalizacji, a na podstawie licznych wynikow
badan zebranych podczas jego trwania, powstaja kolejne publikacje naukowe. Badania wtasne
1 innych autorow wskazuja na duzy potencjat VR jako $rodowiska do rozwijania zdolnosci
motorycznych oraz prowadzenia testow motorycznych 1% dlatego nalezy w przysztosci
zglebiac to zagadnienie.

4.2. Oméwienie pozostalych publikacji nie wchodzacych w sklad gléwnego osiagni¢cia
wymienionego w rozdziale 4.1.

Moje zainteresowania naukowe oscyluja wokdét trzech gléwnych zagadnien
badawczych. Pierwsze (I) z nich to ocena sprawno$ci fizycznej rdéznych populacji ze
szczegdlnym uwzglednieniem diagnozy koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Drugie (I1)
dotyczy zachowan zdrowotnych réznych grup spotecznych. Przy czym gléwnym przedmiotem
moich badan jest wieloaspektowa ocena AF w kontekscie prozdrowotnych zalecen, a takze jej
wplywu na parametry somatyczne i sprawnos¢ badanych. Elementem taczagcym oba
wymienione obszary badawcze, szczegdlnie w okresie ostatnich kilku lat byto wykorzystanie
w nich nowoczesnych technologii informatycznych typu: AVGs, VR i urzadzenia mobilne,
Ponadto, z racji wieloletniego zatrudnienia w Katedrze Teorii i Metodyki WF oraz pracy w
szkole 1 mlodziezowym domu kultury podejmowalem badania dotyczace organizacji zajec
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ruchowych w placowkach oswiatowych (I11). Bardziej szczegbélowy opis wymienionych
obszaréw badawczych wraz z wykazem publikacji zamieszczono ponizej:

)

Do oryginalnych opracowan badawczych z zakresu antropomotoryki nalezy zaliczyc te,
ktore dotyczyly wptywu szumu, aplauzu kibicéw i muzyki na wybrane aspekty koordynacji
ruchow. Nalezy podkresli¢, ze obszar ten jest niezwykle rzadko poruszany w literaturze
krajowej i $wiatowej. Bodzce dzwigkowe i hatas wbrew pozorom sg blisko zwigzane z kultura
fizyczna. Glosny klimat akustyczny charakteryzuje imprezy sportowe, jest réwniez
nieodlacznym elementem lekcji WF. Jako mtody nauczyciel doswiadczatem tego zjawiska,
ktore byto ucigzliwe dla mnie oraz dla moich kolezanek i kolegdw z pracy. To wiasnie
dyskomfort zwigzany z wykonywaniem zawodu w hatasie skionit mnie do podj¢cia badan
dotyczacych poczatkowo oceny klimatu akustycznego na lekcjach WF2 oraz zglaszanych z tego
powodu dolegliwosci chorobowych nauczycieli®, a w pdzniejszym okresie szacowania jego
wplywu na motoryke ludzka. Biorgc pod uwage wyniki licznych badan, opisujgcych negatywny
wplyw dzwickéw o wysokim natgzeniu na funkcjonowanie cztowieka, zalozytem, ze bodzce
akustyczne begdg obnizaé poziom zdolno$ci motorycznych. Jak si¢ jednak niebawem okazato,
nie byto to w pelni stuszna hipoteza, szczegolnie w odniesieniu do szumu akustycznego, ktory
wraz z aplauzem kibicow wykorzystywalem w procedurach badawczych. Nieopublikowane
badania pilotazowe wykazywaty tendencj¢ do prawy, a nie pogorszenia, motoryki pod
wpltywem dozowanych dzwigkow, €O poczatkowo byto duzym zaskoczeniem. Zglebiajac
literature przedmiotu okazato si¢, ze Czynnik uwazany za szkodliwy w dtugotrwatej ekspozycji,
zastosowany w odpowiednich dawkach i formie moze dziata¢ stymulujgco na organizm
cztowieka, a nawet mie¢ wptyw terapeutyczny. Przy odpowiednim nate¢zeniu i charakterystyce
czestotliwo$ciowej szumu ujawnia si¢ jego interesujgca wtasciwosc, ktora nie jest powszechnie
znana. Moze on poprawia¢ w sposob nieliniowy odbiér i1 transmisje stabych sygnatow
uzytecznych w ukfadzie nerwowym. Zjawisko to, okreslane mianem rezonansu
stochastycznego, trudno jednoznacznie wyjasnié 19114, Przypuszcza sie, iz natozenie szumu
na podprogowy bodziec powoduje, Ze ulega on wzmocnieniu i staje si¢ bodzcem, ktéry moze
wywota¢ okreslong reakcje 2. Z badan przeprowadzonych przez kilku autoréw wynika, ze
ekspozycja na szum moze wptywaé pozytywnie na percepcje sensoryczng cztowieka [108:110:113-
18] Nalezy zaznaczyé, ze zjawisko to dotyczy nie tylko bodzcow akustycznych. Poprawa
percepcji sensorycznej moze wystepowaé réwniez pod wpltywem Szumu mechanicznego
(drgania, wibracje) oraz elektrycznego. Odkrycie to jest interesujace w kontekscie ludzkiej
motorycznosci, a w szczegolnosci zdolnosci koordynacyjnych, ktéore bazuja na podiozu
o$rodkowego i obwodowego uktadu nerwowego 119123 a funkcje sensoryczne sa kluczowe w
procesie kontroli motorycznej.

3 Slezynski, J., i Polechonski, J. (2001). Warunki akustyczne lekcji wychowania fizycznego. Wychowanie
Fizyczne i Zdrowotne, (2), 9-15.

4 Polechonski, J. (2001). Hatas na lekcjach wychowania fizycznego a zglaszane dolegliwosci chorobowe
nauczycieli. W: J. Slezynski (red.), Efekty ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej (s. 77-89). Katowice:
PTNKF i AWF.
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Pierwsze publikacje wlasne z tego zakresu dotyczyly oddziatywania hatasu o r6znym
natezeniu na szybko$¢ reakcji studentéw® i dzieci szkot podstawowych®. W przeprowadzonych
eksperymentach zaobserwowano interesujace zjawisko, polegajace na tendencji do poprawy
ocenianej zdolnos$ci motorycznej w warunkach ekspozycji badanych na szum akustyczny lub
aplauzu kibicow. Mimo, iz nie Stwierdzono istotnych statystycznie zaleznosci, wyniki
zachgcaly do kontynuacji prac badawczych w tym zakresie. W efekcie napisatem i rozpoczatem
realizacj¢ projektu pt. Wplyw hatasu na sprawnosé koordynacyjng cztowieka, w ramach ktorego
powstato kilka publikacji naukowych. Poszukiwania badawcze dotyczyly glownie relacji
miedzy dzwigkiem a stabilnos$cig postawy ciala. W jednej z prac probowano oszacowaé wptyw
muzyki relaksacyjnej na rownowage statyczng i dynamiczng mtodziezy licealnej, jednak nie
odnotowano znamiennych zaleznosci’. W kilku innych badaniach wykazano natomiast istotne
statystycznie, pozytywne oddzialtywanie szumu akustycznego i aplauzu kibicow o réznym
natezeniu na stabilno$¢ postawy ciata studentow®>1%1!, Czes¢ wynikow badan zebranych w
ramach ww. projektu stanowito réwniez podstawe mojej dysertacji doktorskiej®?, a jej
rozszerzeniem stata si¢ monografia pt. Bodzice akustyczne a stabilnos¢ postawy ciala®.
Wykazano w niej miedzy innymi, ze podczas krotkotrwatej ekspozycji na bodzce akustyczne o
natezeniu 60, 80 1 100 dB w postaci bialego szumu lub aplauzu kibicow wystepuje poprawa
stabilnosci posturalnej, natomiast wigksze natgzenia tego typu dzwigkow moga przyczynic si¢
do zwigkszenia wychwian spontanicznych W postawie stojacej oraz, ze zaleznosci te wystepuja
zarowno w warunkach kontroli wzrokowej, jak i bez jej udziatu. Natomiast bodzce dzwigkowe
pojawiajace si¢ nieoczekiwanie wywoluja reakcje posturalne, ktore uwidaczniajg si¢ w
zwigkszeniu wychwian postawy stojace;.

Dowiedzione w ww. badaniach korzystne wlasciwosci szumu byly motywacja do
przygotowania pracy ukazujacej mozliwosci jego wykorzystania do poprawy kontroli
rownowagi ciata narciarzy zjazdowych®. Byly takze inspiracja do rozpoczgcia realizacji
kolejnego, kierowanego przeze mnie, projektu badawczego: Wplyw roznych rodzajow szumu

5 Checko, J., PolechonskKi, J., i Cieslinska, J. (2002). Wptyw kréotkotrwatego oddziatywania hatasu o roznym
nat¢zeniu na szybkos¢ reakcji motorycznej. Zeszyty Metodyczno-Naukowe AWF Katowice, 13, 45-52.

& Polechonski, J., i Blaszczyk, J. (2004). Wplyw krétkotrwatego hatasu na szybkos$¢ reakcji motorycznej dzieci
szkot podstawowych. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, (11), 20-23.

7 Polechonski, J., Groffik, D., i Szottysik, G. (2007). Oddziatywanie muzyki relaksacyjnej na rownowage
statyczng i dynamiczng mtodziezy licealnej. Zeszyty Metodyczno-Naukowe AWF Katowice, 23, 47-57.

& Polechonski, J., Checko, J., i Pospiech, D. (2003). Wplyw krotkotrwatego hatasu na stabilno$¢ postawy ciata.
W: W. Mynarski, J. Slezynski (red.), Efekty ksztatcenia i wychowania w kulturze fizycznej (s. 257—264).
Katowice: AWF.

° Polechonski, J. (2005). Wplyw natezenia i rodzaju hatasu a stabilno$¢ postawy ciata. W: W. Mynarski, J.
Slezynski (red.), Efekty ksztatcenia i wychowania w kulturze fizycznej (s. 77-89). Katowice: PTNKF i AWF
10 Polechonski, J., i Blaszczyk, J. (2006). The effect of acoustic noise on postural sway in male and female
subjects. Journal of Human Kinetics, 15, 37-52.

1 Polechonski, J. (2007). Oddzialywanie szumu i aplauzu kibicow na charakterystyke wychwian
spontanicznych postawy stojacej. WibroTech. X1l Konferencja Naukowa Wibroakustyki i Wibrotechniki. VIII
Ogolnopolskie Seminarium Wibroakustyka w Systemach Technicznych., 229-236. Jachranka: Politechnika
Warszawska, Akademia Gérniczo-Hutnicza w Krakowie.

12 Polechonski, J. (2004). Wptyw hatasu na stabilno$¢ postawy ciata (rozprawa doktorska). Katowice: AWF.
13 Polechonski, J. (2007). Bodzce akustyczne a stabilno$¢ postawy ciata. Katowice: AWF - monografia.

14 Polechonski, J. (2008). Mozliwosci wykorzystania szumu do poprawy kontroli rownowagi ciata u narciarzy
zjazdowych. W: G. Juras, L Powolny, J. Slezynski (red.), Sporty $niezne. Stan i perspektywy badan (s. 184—
194). Katowice: AWF.
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na sprawnos¢ koordynacyjng cztowieka. Najwazniejszym osiggni¢gciem naukowym,
wynikajacym z tego projektu bylo powstanie drugiej mojej monografii pt. Wphyw stymulacji
szumem akustycznym, mechanicznym i elektrycznym na percepcje dotykowq reki oraz predkosc
ruchow precyzyjnych palca wskazujgcego osob dorostych i starszych®. Opisane w niej badana,
ze wzgledu na swdj unikatowy i obszerny charakter wymagaja bardziej szczegdtowego
omoéwienia. Biorge pod uwage wyniki badan innych autoréw, swiadczace o pozytywnym
wplywie szumu na percepcje sensoryczng 1081101131181 ora7 rezultaty wezesniejszych badan
wlasnych 1?4129 przyieto, ze poprawa funkcji sensorycznych moze przyczynié si¢ do
podniesienia jakos$ci czynnos$ci ruchowych lub zmniejszenia deficytow motorycznych
wystepujacych wraz z wiekiem czy w wyniku niektorych schorzen i1 dysfunkcji. Zatozono
rowniez, ze powodowana szumem lepsza percepcja dotykowa powinna uwidocznié si¢
szczegllnie podczas wykonywania ruchéw precyzyjnych, ktore kojarzy si¢ najczesciej z tzw.
mata motoryka, czyli sprawnoscig palcow i reki. Przypuszczenia te byty prawdopodobne w
kontekscie badan wilasnych i innych autorow wskazujacych na wystepowanie zalezno$ci
migdzy percepcja dotykowa, a jakoscia wykonywanych ruchéw manipulacyjnych reki 130134,
Zalozenie to wymagato jednak empirycznego potwierdzenia. Niestety ocena wplywu
czynnikoOw zewngetrznych (np. szumu) na ztozone czynno$ci manipulacyjne stanowi nie lada
wyzwanie. Problemem jest sam pomiar precyzji ruchéw reki i palcow, ktory jest trudny do
wykonania ze wzgledu na liczne potaczenia stawowe, stopnie swobody oraz réznorodnos¢ i
ztozonos¢ wykonywanych rgkami czynnosci, a takze brak odpowiedniej aparatury pomiarowe;.
Testy takie wymagalyby odpowiedniego oprzyrzadowania 1  oprogramowania,
umozliwiajacych ocen¢ ztozonych parametréw ruchdéw i prawidtowosci wykonania zadania
ruchowego. Zasadnym wi¢c wydawalo si¢ badanie w pierwszej kolejnosci prostych,
jednostawowych ruchow, co moglo utatwi¢ dalsze analizy bardziej skomplikowanych
czynno$ci ruchowych. W kontek$cie badania wptywu czynnikéw zewnetrznych na motoryke
w prostym ukladzie pomiarowym fatwiejsza jest rowniez interpretacja uzyskanych wynikow.
W zwiazku z tym za glowny cel pracy obrano ocene oddziatywania r6znego rodzaju szumu
(akustyczny, elektryczny, mechaniczny) na percepcje¢ dotykowa rak i predko$¢ ruchow
precyzyjnych w stawie $rodrgczno-paliczkowym palca wskazujacego miodych, zdrowych i
sprawnych fizycznie os6b dorostych oraz ludzi w starszym wieku. Wybor tego stawu byt
podyktowany wazng jego rolg podczas wykonywania ruchow manipulacyjnych. Na wzajemne;j
opozycji drugiego palca i kciuka opiera si¢ bowiem wigkszo$¢ precyzyjnych chwytow, w tym
chwyt pgsetowy, ktory pozwala na stabilne trzymanie i manipulowanie matymi przedmiotami.
Uwaza sie, ze tego rodzaju ruchy w istotny sposob rzutowaty na tempo proceséw ewolucyjnych
cztowieka %81, Oceniajac precyzje ruchow oparto sie na wynikajacej z prawa Fitts’a (1361,
znane] w $rodowisku naukowym 1 empirycznie zweryfikowanej, zasadzie wymienno$ci
predkosci i doktadnos$ci ruchu 372401 Celem pracy bylo takze oszacowanie, czy wick 0sob
badanych determinuje poziom obu mierzonych cech oraz czy wystepuje zwigzek miedzy
percepcja dotykowa 1 predkoscig ruchéw precyzyjnych. W zwigzku z celem gléwnym pracy
postawiono nastgpujace pytania badawcze:

15 Polechonski, J. (2019). Wptyw stymulacji szumem akustycznym, mechanicznym i elektrycznym na percepcije
dotykowa reki oraz predkos¢ ruchdw precyzyjnych palca wskazujacego osob dorostych i starszych. Katowice:
AWF - monografia.
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1. Jaki jest wplyw krotkotrwatego oddzialywania bialego szumu akustycznego, elektrycznego
i mechanicznego na poziom percepcji dotykowej rak miodych osob dorostych i ludzi w
starszym wieku?

2. Jaki jest wptyw krotkotrwatego oddzialywania bialego szumu akustycznego, elektrycznego
i mechanicznego na predkos¢ ruchow precyzyjnych w stawie $rodreczno-paliczkowym palca
wskazujgcego mtodych osob dorostych i ludzi w starszym wieku?

3. Czy wiek moze rdznicowac percepcje dotykowa reki?

4. Czy wiek moze rdéznicowaé predko$¢ ruchéw precyzyjnych w stawie $rodreczno-
paliczkowym palca wskazujacego?

5. Czy wystepuje zalezno$¢ pomiedzy poziomem percepcji dotykowej reki i predkoscia ruchow
precyzyjnych w stawie $rodreczno-paliczkowym palca wskazujacego?

Badania zrealizowano w dwoch etapach. W celu przeprowadzenia pomiarow zaprojektowano i
skonstruowano oryginalny przyrzad — manipulandum do badania parametrow ruchéw zginania
i prostowania. Stworzone urzadzenie pomiarowe w 2015 r. zostalo objete zgloszeniem
patentowym?¢, aw 2018 r. uzyskato patent’, w ktérego powstaniu miatem wiodgca rolg (ryc.18-
21). Tworzac przyrzad pomiarowy wzorowalem si¢ na manipulandum wykorzystanym we
wczesniejszych badaniach?®?®, w ktorych oceniano ruchy zginania i prostowania w stawie
tokciowym 0s6b z RZS, probujac zweryfikowaé prosta i obiektywng metod¢ pomiaru funkcji
stawu tokciowego pod katem mozliwosci jej wykorzystania do oceny zaawansowania zmian
chorobowych w stawie oraz monitorowania postepu choroby. Przyrzad sprz¢zono z programem
Fritz umozliwiajacym testowanie precyzji ruchéw. Kolejnym krokiem byta ocena rzetelnosci
pomiaréw wykonanych ww. zestawem pomiarowym®. Drugi etap obejmowal badania
wlasciwe, na ktore sktadala si¢ ocena percepcji dotykowej 1 predkosci ruchdw precyzyjnych w
warunkach ekspozycji na roézne typy szuméw osob dorostych i starszych. Ta cze§¢ badan
pozwolita rowniez oceni¢, czy wiek determinuje poziom obu mierzonych cech oraz czy
wystepuje zalezno$¢ miedzy percepcja dotykowa i1 predkoscia ruchow precyzyjnych. W
badaniach rzetelnosci pomiaréw zestawu do oceny precyzji ruchéw zginania i prostowania w
stawie S$rodrgczno-paliczkowym palca wskazujacego uczestniczylo 43 studentow AWF.
Badaniami wlasciwymi objeto 32 studentow AWF oraz 32 osoby w wieku 60-75 lat. Oceniajac
percepcje dotykowa brano pod uwage dwa parametry: percepcje sity nacisku 1 dyskryminacje
dwupunktowg (zdolno$¢ do rozrozniania dwdch bodzcow uciskowych znajdujacych sie w
niewielkiej odleglosci od siebie). Do pomiaréw predkosci ruchow precyzyjnych w stawie

16 Polechonski, J., Rojczyk-Chmarek, J. (2015). Manipulandum do badania parametrow ruchéw zginania i
prostowania w stawie §rodreczno-paliczkowym palca wskazujacego. Biuletyn Urzedu Patentowego, 24(1093), 5.
17 patent nr 228045 (2018). Manipulandum do badania parametréw ruchdéw zginania i prostowania w stawie
$rodregczno-paliczkowym palca wskazujacego. Wynalazca: J. Polechonski, J. Rojczyk-Chmarek. Beneficjent:
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Warszawa: Urzad Patentowy
Rzeczypospolitej Polskiej.

18 Rojczyk-Chmarek, J., Blaszczyk, J. W., Gieremek, K., Ciesla, W., Polechonski, J. (2014). Biomechanical
aspects of elbow joint action in rheumatoid arthritis. Polish Journal of Physiotherapy, 14(1), 6-16.

19 Rojczyk-Chmarek, J., Cieslinska-Swider, J., Gieremek, K., Polechoniski, J. (2015). Assessment of the effects
of rehabilitation interventions for patients with rheumatoid arthritis using biomechanical analysis of elbow
function. Polish Journal of Physiotherapy, 1(15), 36-47.

20 Polechonski, J., Rojczyk-Chmarek, J., Stomka, K. (2019). Ocena rzetelno$ci pomiardw precyzji ruchéw
manipulacyjnych palca wskazujacego wykonanych urzadzeniem wilasnego pomystu w kontekscie przysztych
zastosowan diagnostycznych. Polish Journal of Physiotherapy, 1(16), 76-85.
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$rodreczno-paliczkowym palca wskazujacego wykorzystano manipulandum i program
komputerowy Fritz. Test polegat na wielokrotnym umieszczeniu i zatrzymaniu cyfrowego
wskaznika w obszarze zadanego celu poruszajgc ramieniem manipulatora (ryc. 22). Zadanie
nalezato wykona¢ w mozliwie najkrotszym czasie, a wynik testu stanowita $rednia predkos¢
dotarcia do celu. Badania odbywaly si¢ w warunkach ekspozycji na trzy rodzaje biatego szumu
(akustyczny, elektryczny i mechaniczny) oraz w warunkach braku jego oddziatywania. Sygnat
akustyczny o natezeniu 60 dB byt emitowany z glo$nikéw. Szumem elektrycznym pobudzano
reke w okolicach badanego stawu poprzez samoprzylepne elektrody, a mechanicznym
bodzcowano wykorzystujac stuchawke kostng. Schemat stanowiska badawczego przedstawia
ryc. 23. W przypadku szumu elektrycznego i mechanicznego sita sygnatu byta podprogowa.

Ryc. 18. Manipulandum do badania parametrow ruchéw Ryc. 19. Uklad podparcia r¢ki: plyta
zginania i prostowania w stawie $rodreczno-paliczkowym  podparcia reki (10), element oddzielajacy
palca wskazujacego: ferromagnetyczna podstawa (1), palec wskazujacy od palca srodkowego

podpora (2), tozysko stabilizujace (3), 0§ (4), czujnik (11), kolumna (12) zamek mechaniczny
przemieszczenia katowego (5), toze do utozenia i umozliwiajacy regulacj¢ wysokosci
stabilizacji palca wskazujacego (6), opaska (7), podporka kolumny (13), dzwignia (14), uchwyt
obrotowa (8), uktad podparcia reki (9) magnetyczny (15)

Ryc. 20. Ulozenie r¢ki na manipulandum  Ryc. 21. Utozenie reki na manipulandum po
w polozeniu poczatkowym wykonaniu ruchu zgiecia w stawie
$rddreczno-paliczkowym palca wskazujacego
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Ryc. 23. Schemat stanowiska badawczego

Analiza uzyskanych wynikow wskazuje na istotny statystycznie pozytywny wptyw
aplikowanych szumoéw na percepcje sity nacisku badanych studentow (p<0,001). Najwyzszy
wskaznik percepcji sity dotyku na reke odnotowano podczas ekspozycji badanych na
oddziatywanie szumu akustycznego, nastepnie elektrycznego i mechanicznego. W warunkach

braku odzialywania jakiegokolwiek szumu na osoby badane, ich percepcja nacisku byta
znamiennie nizsza. Nie wykazano natomiast istotnego wplywu szumu na dyskryminacje
dwupunktowg rak studentow. Podobne zaleznosci uwidocznity si¢ podczas analizy wynikéw
badan osob starszych. Wykazano istotng zaleznos¢ migdzy ich percepcja sily dotyku a
stymulacjg réznego rodzaju szumami (p<0,01). Tak, jak w przypadku studentow, najlepsza
percepcje sity nacisku zaobserwowano w sytuacji ekspozycji na szum akustyczny. W
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odniesieniu do warunkow braku odziatywania dodatkowych bodzcow na receptory dotykowe
reki poprawa percepcji sity dotyku w czasie pobudzenia dzwigkiem byla statystycznie
znamienna. Percepcja sity nacisku ulegla rowniez wzmocnieniu pod wplywem
elektrostymulacji i wibracji. Jej zwiekszenie nie bylo jednak na tyle wyrazne, aby mozna byto
stwierdzi¢, ze szum elektryczny lub mechaniczny istotnie poprawia czucie dotyku. Rezultaty
przeprowadzonych badan wskazujg, ze podobnie jak u ludzi milodych, dyskryminacja
dwupunktowa rgk osob w starszym wieku nie jest wrazliwa na oddzialywanie szuméw.
Analizujac rezultaty testow oceniajacych predkos$¢ ruchow precyzyjnych w stawie §rodreczno-
paliczkowym palca wskazujacego mozna zaobserwowac nieznaczng popraw¢ wynikoéw
uzyskanych przez studentéw pod wplywem oddziatywania kazdego z dozowanych szumow.
Nie byly to jednak statystycznie znamienne réznice. W przypadku osob starszych, wykazano
natomiast istotne statystycznie oddziatywanie szumow na predkos¢ ruchdéw precyzyjnych palca
wskazujacego (p<0,05). Mimo, ze kazdy z aplikowanych bodzcow zwiekszal predkosé
wykonywanych ruchéw w poréwnaniu do rezultatow uzyskiwanych w warunkach braku
stymulacji szumem, to znamiennie statystyczny wplyw charakteryzowal jedynie
elektrostymulacj¢. Kolejnym etapem analiz bylo poréwnanie poziomu percepcji dotykowe;j
studentow 1 0sob w starszym wieku. W tym celu brano pod uwage wyltacznie pomiary
wykonane w warunkach braku oddzialywania szumow. W pierwszej kolejnosci dokonano
zestawienia wskaznikow percepcji sity nacisku na rgke obu badanych grup. Mimo, ze parametr
ten byt wyzszy u studentdéw, to nie wykazano istotnej statystycznie réznicy (p<0,09). Percepcje
dotykowa oceniano takze na podstawie wskaznika dyskryminacji dwupunktowej reki. Roéwniez
podczas tego badania studenci dominowali nad osobami starszymi. W tym przypadku uzyskane
przez obie badane grupy wyniki réznily si¢ istotnie (p<0,05). Przeprowadzone badania
pozwolily réwniez na dokonanie porodwnania prgdkosci ruchéw precyzyjnych w stawie
$rodrgczno-paliczkowym palca wskazujacego studentow i osob w starszym wieku. Podobnie
jak w przypadku oceny percepcji dotykowej brano pod uwage jedynie pomiary wykonane w
warunkach braku oddziatywania szumow. Z wyliczen wynika, ze osoby po szes¢dziesigtym
roku zycia uzyskuja istotnie nizsze wyniki (p<0,001) w tescie oceniajacym predkos¢ ruchow
precyzyjnych palca wskazujacego od miodych dorostych. Analiza korelacji wskaznika
percepcji sity dotyku i predkosci ruchéw precyzyjnych w stawie $rodreczno-paliczkowym
palca wskazujacego u studentow nie wykazala istotnego statystycznie zwigzku. W grupie osob
starszych relacja ta okazata si¢ natomiast znamienng statystycznie, wysoka, dodatnig korelacjg.
Zwiazek miedzy predkoscig ruchow precyzyjnych palca wskazujacego a percepcja dotykowa
rgki oceniano takze zestawiajac ze sobg wskaznik dyskryminacji dwupunktowej 1 $rednig
predkosc¢ osiggniecia celu. Wsrdd studentow ponownie nie stwierdzono zaleznosci migdzy ww.
parametrami. W grupie 0sob po 60 roku zycia korelacja okazata si¢ natomiast dodatnia i istotna
statystycznie. Na podstawie przeprowadzonych badan sformutowano nast¢pujace wnioski:

1. Krotkotrwata ekspozycja mtodych oséb dorostych na bodzce elektryczne i mechaniczne o
charakterystyce biatego szumu i podprogowe;j sile oraz na biaty szum akustyczny o nate¢zeniu
60 dB poprawia percepcje dotykowa reki, co przejawia si¢ poprawa percepcji sity nacisku. Pod
wplywem ww. szumOw nie dochodzi natomiast do istotnej poprawy dyskryminacji
dwupunktowej. W przypadku osob starszych zaobserwowano poprawe percepcji sity nacisku
jedynie podczas ekspozycji na szum akustyczny.
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2. W grupie mlodych oso6b nie stwierdzono istotnej roéznicy migdzy wynikami testu
oceniajgcego predkos¢ ruchow precyzyjnych w stawie S$rodreczno-paliczkowym palca
wskazujgcego uzyskanymi pod wplywem roznego typu szumoéw (akustyczny, elektryczny,
mechaniczny) i w warunkach braku jego odziatywania. Osoby starsze natomiast uzyskiwaty w
tym teScie znamiennie statystycznie lepsze wyniki w warunkach ekspozycji na szum
elektryczny niz podczas pomiarow w warunkach kontrolnych, gdy Zzaden z szumow nie
wystepowat.

3. Osoby mtode charakteryzuja si¢ lepsza percepcja dotykowa rak niz osoby starsze, o czym
Swiadczy istotnie statystycznie wyzszy wskaznik dyskryminacji dwupunktowej w tej grupie
badanych. Dominuja rowniez nad osobami starszymi wartoscig wskaznika percepcji sity
nacisku, chociaz w tym przypadku nie odnotowano znamiennych statystycznie roznic.

4. Osoby po szesc¢dziesigtym roku zycia uzyskujg znacznie nizsze wyniki w tescie oceniajgcym
predkos¢ ruchdéw precyzyjnych w stawie $rodreczno-paliczkowym palca wskazujacego od
mtodych dorostych. Swiadczy to prawdopodobnie o tym, ze wraz z wiekiem dochodzi do
zmniejszania si¢ predkosci i1 jakosci wykonywania ruchéw manipulacyjnych.

5. U o0s6b w starszym wieku wystepuje istotna dodatnia zalezno$¢ migdzy predkoscig ruchow
precyzyjnych w stawie §rodreczno-paliczkowym palca wskazujacego a percepcja dotykowa
reki. W grupie studentdw zaleznosci takiej nie stwierdzono. Na tej podstawie mozna
wnioskowa¢, ze u mtodych dorostych nie wystepuja deficyty percepcji dotykowej, ktore
moglyby rzutowaé¢ na predkos¢ wykonywanych ruchéw manipulacyjnych. Tracona wraz
wiekiem percepcja dotykowa ujawnia si¢ natomiast u osob starszych, co niekorzystnie wplywa
na ich mata motoryke.

Uzyskane rezultaty badan moga sugerowac kierunki dalszych poszukiwan badawczych i
implikacji praktycznych:

1. Wykazany w pracy pozytywny wplyw réznego rodzaju szuméw na percepcje dotykowq i
predkos¢ ruchow manipulacyjnych moze stanowi¢ motywacje do podejmowania kolejnych
badan w celu poszukiwania najskuteczniejszych metod aplikowania tego typu bodzcow oraz
Szacowania ich wplywu na inne aspekty motorycznosci cztowieka.

2. Stymulacja szumem o odpowiedniej charakterystyce moze mie¢ zastosowanie zardéwno do
poprawy obnizonej percepcji dotykowej ludzi w starszym wieku lub dotknigtych niektérymi
dysfunkcjami, ale réwniez w przypadku oséb wykonujacych prace precyzyjne, a nawet w
dzialalnosci sportowej wymagajacej od zawodnikow szybkiego wykonywania precyzyjnych
ruchow.

W ramach opisywanego projektu zrealizowano réwniez kilka innych interesujacych
eksperymentéw badawczych. Podjeto probe wykorzystania posturografii statycznej do oceny
bramkowania sensomotorycznego, czyli zdolno$ci do filtrowania nieistotnych informacji
zaktocajacych przetwarzanie danych w ukladzie nerwowym?. Badania wykazaly, ze
posturografia statyczna umozliwia rejestracj¢ reakcji wzdrygniecia pod wplywem bodzcow
akustycznych. Stwierdzono réwniez, ze u zdrowego cztowieka wychwiania ciata spowodowane
reakcjg na silny sygnal akustyczny sa mniej nasilone w przypadku poprzedzenia tego bodzca

21 Polechonski, J., Juras, G., Stomka, K., Blaszczyk, J., Matecki, A., i Nawrocka, A. (2016). Assessment of
startle response and its prepulse inhibition using posturography: pilot study. BioMed research international,
2016. ID 8597185, s. 1-5 [DOI:dx.doi.org/10.1155/2016/8597185].
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przedsygnalem o mniejszym natezeniu. Wskazuje to na wystgpowanie bramkowania
sensomotorycznego, ktéore mozna oceni¢ wykorzystujac posturografi¢ statyczng. Uzyskane
wyniki potwierdzono w kolejnych eksperymentach, ktore przeprowadzono z wykorzystaniem
podobnej, ale nieco zmodyfikowanej procedury badawczej??. Pomys$lne wykorzystanie
platformy dynamometrycznej do oceny bramkowania sensomotorycznego u cztowieka mozna
uzna¢ za stworzenie pionierskiej metody pomiarowej, stanowiacej alternatywg badan
elektromiograficznych. Standardowo podczas oceny bramkowania sensomotorycznego w
diagnostyce niektérych choréb psychicznych 1 neurologicznych stosuje si¢ bowiem
elektromiografie miesnia okreznego oka. Stworzona w badaniach wtasnych metoda pomiarowa
moze mie¢ zastosowanie w sytuacji, gdy nie mozna wykona¢ badan elektromiograficznych.
Badania takie sg przeciwwskazane np. w przypadku stanow zapalnych powiek, spojowek albo
rogowki, ktore moga wywotywaé nadmierne mruganie lub przyczyni¢ si¢ do kurczu powiek.
Efekt wzdrygni¢cia analizowatem rowniez w odniesieniu do reakcji zwierzat®, jednak badania
te mialy w moim przypadku charakter raczej incydentalny i nie byly przeze mnie
kontynuowane. Inne badania zwigzane z opisywanym projektem dotyczyly wpltywu
ograniczenia percepcji dotykowej na precyzje ruchow?*2>2¢, Wykazano w nich, ze ograniczenie
czucia dotyku reki wptywa negatywnie na jakos¢ realizowanego precyzyjnego zadania
ruchowego. Zaleznos$¢ ta uwidacznia si¢ bardziej podczas wykonywania precyzyjnych ruchow
re¢kami niz podczas czynnosci, w ktorych angazowane sg cale konczyny gorne.

W swoich badaniach z zakresu antropomotoryki staratem si¢ wykorzystywac najnowsze
technologie. Dlatego szereg moich opracowan badawczych bylo tematycznie zwigzanych z
AVGs, VR i urzadzeniami mobilnymi. Pierwsza praca zwigzana z AVGs pojawita si¢ w 2008
r. 1 dotyczyta wykorzystania komputerowej gry tanecznej do poréwnania rytmizacji ruchow
tancerzy ,,break dance” i studentow WF?. W badaniach wykorzystano popularne w tamtym
czasie maty taneczne. W jednej z prac podatem udang probg wykorzystania AVG do oceny
poziomu szybkosci reakcji dzieci w wieku szkolnym?. W innych analizowalem mozliwosci

22 Polechonski, J., Nawrocka, A., Juras, G., i Blaszczyk, J. (2017). Evaluation of startle response and prepulse
inhibition based on changes in the range of vertical pressure force of the feet on the ground: a preliminary study.
Neurological Sciences, 38(12), 2139-2143. [DOI https://doi.org/10.1007/s10072-017-3129-9].

2 Blaszezyk, J. W., Sadowski, B., i Polechonski, J. (2020). In Search of an Animal Model of Autism Spectrum
Disorders. Open Access Journal of Neurology & Neurosurgery, 13(3), 016-020.
https://doi.org/10.19080/0AJNN.2020.13.555863

24 Polechonski, J., Zajac-Gawlak, 1., i Stomka, K. (2008). Wptyw ograniczenia percepcji dotykowej dtoni na
precyzje ruchow konczyny gornej. W: Aktywnos¢ ruchowa ludzi w roznym wieku. XIII Miedzynarodowa
Konferencja Naukowa - Streszczenia (s. 28). Szczecin: Wydaw. Promocyjne ,,Albatros”.

%5 Polechonski, J., Zajac-Gawlak, I., i Stomka, K. (2009). Wplyw ograniczenia percepcji dotykowej dtoni na
precyzj¢ ruchéw konczyny gornej. W: D. Umiastowska (red.), Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku (S.
346-354). Szczecin: Uniwersytet Szczecinski, Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury Fizyczne;.

%6 Polechonski, J., i Olex-Zarychta, D. (2012). The influence of tactile feedback on hand movement accuracy.
Human Movement, 13(3), 236-241.

27 Polechonski, J., Zajac, |., Groffik D. (2008). Proba wykorzystania komputerowej gry tanecznej do
poréwnania rytmizacji ruchow tancerzy "break dance" i studentow wychowania fizycznego. W: D. Umiastowska
(red.), Aktywno$¢ ruchowa ludzi w ré6znym wieku (s. 224-229). Szczecin: Wydaw. Promocyjne "Albatros".

28 Polechonski, J., Tomik, R., Dobias, M. (2014). Wykorzystanie gry wideo sterowanej ruchem do oceny
szybkosci reakcji dzieci w wieku 11-13 lat. Rozprawy Naukowe Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu, 44, 84-89.
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zastosowania nlVR do nauki uktadu tanecznego przez studentki i tancerki profesjonalne°.
Uczestniczylem rowniez przygotowaniu dwoch publikacji zwigzanych z analizg chodu podczas
poruszania si¢ w IVR. Pierwsza opisuje badania, ktérych celem byto okreslenie wptywu grafiki
3D na parametry chodu po standardowej biezni mechanicznej®!. Uczestnicy eksperymentu
poruszali si¢ z dwiema réoznymi predko$ciami w warunkach w IVR i bez ekspozycji na
wirtualne $rodowisko. Z przeprowadzonych badan wynika, ze dla wszystkich wartoSci
mierzonych podczas chodu parametrow, nie wystepujg istotne roznice migdzy pomiarami
wykonanymi w $wiecie rzeczywistym i W IVR. W drugiej pracy przedstawiono natomiast
rezultaty badan, ktére dowodza, ze preferowana predkos¢ chodu osoéb badanych w IVR jest
istotnie mniejsza niz w realnym $wiecie®’. Spostrzezenie to moze mie¢ istotne znaczenie dla
przysztych badan lokomocji w wirtualnym s$rodowisku. Z analiza poruszania si¢ w IVR
zwigzane byly rowniez inne badania wlasne, w ktérych poréwnywano parametry chodu
fizjologicznego i wykonywanego na wielokierunkowej biezni OMNI*3. Do analizy ruchow
wykorzystano system BTS Smart. Przeprowadzone badania wykazaly liczne istotne rdznice
parametréw obu form przemieszczania si¢. Ze wzgledu na to, ze parametry chodu na platformie
Omni roznig si¢ od wyznacznikdw chodu fizjologicznego, z duza ostrozno$cia nalezy
podchodzi¢ do zastosowania tego urzadzenia do ewentualnej reedukacji chodu w procesie
rehabilitacji. Bieznia posiada natomiast potencjal, aby sta¢ si¢ bezpiecznym trenazerem
umozliwiajagcym aktywne przemieszczanie si¢ w VR z wykorzystaniem ruchow
lokomocyjnych. Weryfikowatem takze mozliwosci wykorzystania smartfonu i aplikacji
mobilnej do oceny réwnowagi dynamicznej, wykazujac ich przydatno$¢ w badaniach
posturograficznych?*.

Na uwagg zastuguja badania zwigzane z realizacjg projektu finansowanego ze srodkow
NCBIR pt. Opracowanie metod badania oraz ksztaltowania zdolnosci koordynacyjnych wraz z
dedykowanym zestawem metod treningowych w boksie w oparciu o wykorzystanie wirtualnej
rzeczywistosci, ktorego bylem pomystodawca i w ktérym petnitem funkcj¢ kierownika B+R.
W ramach prac zaprojektowano i stworzono dwie aplikacje o roboczych nazwach VR
Movement Lab oraz VR Martial Arts, ktore tacza w sobie wirtualng rozrywke z profesjonalnym
treningiem bokserskim, umozliwiajagcym zaréwno ksztaltowanie oraz diagnozowanie

2 Polechonski, J., Rozpara, M., i Olex-Zarychta, D. (2016). Ocena mozliwo$ci uczenia si¢ ruchow tanecznych
podczas aktywnej gry wideo dance central z wykorzystaniem konsoli Xbox 360 Kinect — badania pilotazowe. W:
A. Fredyk, J. Polechonski (red.),Taniec i sztuki pokrewne w nauce i praktyce (s. 189—201). Katowice: AWF.

30 polechonski, J., Glowacka, M., Fredyk, A., Polechonski, P., Nowakowska, K., i Jochymczyk-Wozniak, K.
(2019). Ocena doktadnos$ci odwzorowania ruchow oraz mozliwosci uczenia si¢ uktadu tanecznego przez tancerki
profesjonalne i studentki podczas uprawiana aktywnej gry wideo. Aktualne Problemy Biomechaniki, 18, 38-46.
31 Wodarski, P., Jurkoj¢, J., Bieniek, A., Chrzan, M., Michnik, R., Polechonski, J., i Gzik, M. (2019). The
analysis of the influence of virtual reality on parameters of gait on a treadmill according to adjusted and non-
adjusted pace of the visual scenery. W: E. Pigtka, P. Badura, J. Kawa, W. Wigctawek (red.), Information
Technologies in Biomedicine (s. 543-553). Switzerland: Springer.

32 Wodarski P., Jurkoj¢ J., Polechonski J., Bieniek A., Chrzan M., Michnik R.A, Gzik M. (2020). Assessment of
gait stability and preferred walking speed in virtual reality. Acta of Bioengineering and Biomechanics 22(1),
127-134. doi. 10.37190/ABB-01490-2019-03

33 Jochymczyk-Wozniak, K., Nowakowska, K., Polechonski, J., Stadczyk, S., i Michnik, R. (2019).
Physiological gait versus gait in VR on multidirectional treadmill - Comparative analysis. Medicina, 55(9), 1-13.
https://doi.org/10.3390/medicina55090517

34 Polechonski, J., Nawrocka, A., Wodarski, P., i Tomik, R. (2019). Applicability of Smartphone for Dynamic
Postural Stability Evaluation. BioMed Research International, 2019, 1-6. https://doi.org/10.1155/2019/975.3898
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wybranych zdolno$ci motorycznych, jak i nauczanie umiej¢tnosci ruchowych — technik
bokserskich. Stworzenie oprogramowania dziatajagcego w Srodowisku VR, byto mozliwe dzigki
wspotpracy wielu specjalistow z roznych dziedzin. Oprocz do§wiadczonych informatykow i
grafikow zaangazowano zawodnikOw uprawiajacych sztuki walki, treneréw boksu i
kickboxingu, a takze ekspertéw z zakresu przygotowania motorycznego i teorii motorycznosci.
Pierwsza z wymienionych aplikacji VR Movement Lab to narzedzie treningowo-diagnostyczne
umozliwiajgce ksztattowanie i ocen¢ koordynacyjnych zdolnosci motorycznych (KZM), takich
jak: szybko$¢ reakcji, roznicowanie ruchow, orientacja czasowo-przestrzenna, rytmizacja,
dostosowanie motoryczne i zdolno$¢ taczenia ruchow. Dzigki zastosowaniu wirtualnego
srodowiska VR Movement Lab jest na tle istniejgcych testbw motorycznych, obarczonych
pewnymi ograniczeniami, unikatowym rozwigzaniem diagnostycznym. Popularne testy
ruchowe, ktore zostaly stworzone gldwnie na potrzeby szkolnego WF i sportu sg mato
precyzyjne 1 nie gwarantujag wysokiej doktadnosci, petnej obiektywnosci 1 powtarzalnosci
badan. Z kolei testy laboratoryjne, ktorych doktadno$¢ pomiarowa jest wysoka, opieraja si¢ na
czynno$ciach ruchowych, nie majacych odzwierciedlenia w dzialalno$ci sportowej. Sa one
wykonywane najczesciej w pozycji siedzacej i bazuja na tzw. matej motoryce (ruchy pacami i
rekami w stosunkowo niewielkim zakresie). VR Movement Lab, w odr6znieniu od ww. testow,
pozwala natomiast w sposob precyzyjny ocenia¢ globalne wzorce ruchowe. Parametry
czynnosci ruchowych podczas wykonywania testOw motorycznych zaimplementowanych do
VR sg bowiem mierzone poprzez zestaw czujnikow wbudowanych w gogle i kontrolery, ktore
w polaczeniu z aplikacjg umozliwiajg precyzyjne $ledzenie obszernych ruchow ciata w czasie
1 przestrzeni. Pozwala to nie tylko na doktadna diagnoze aktualnego poziomu KZM, ale réwniez
umozliwia ich ksztaltowanie w wirtualnym $rodowisku. Wchodzace w sklad VR Movement
Lab testy przeszty pozytywnie procedurg oceny trafnosci i rzetelnosci. WyniKi tej czgéci badan
byly przedstawiane podczas konferencji naukowych®>*. Na ich podstawie powstaty takze trzy
publikacje w czasopismach z listy JCR. Kazda z nich zawiera charakterystyke i wyniki
ewaluacji innego, zaimplementowanego do IVR, testu szybkosci reakcji. Pierwsza dotyczy
klasycznego testu czasu reakcji, ktory zostat przeniesiony do wirtualnego srodowiska®’. Druga
zawiera opis oraz oceng trafnosci i rzetelnosci zaimplementowanej do IVR popularnej proby
opadajacej linijki**. Natomiast trzecia to opis 1 wyniki ewaluacji testu szybkosci reakcji
polegajacego na dynamicznym wyproscie ramienia®. Zaimplementowane w aplikacji VR

35 Polechonski, J., i Langer, A. (2021). Evaluation of the reliability of the ruler drop test performed by mixed
martial arts fighters. W Kepczak Norbert, Firaza Agnieszka, Byczkowska Paulina (red.) National Scientific
Conference: Understand the Science. V edition (s. 93). Promovendi Foundation Publishing.

36 Polechonski, J., i Langer, A. (2021). Ocena czasu reakcji zawodnikow mieszanych sztuk walki w
zanurzeniowej wirtualnej rzeczywistosci. W Aktywnos¢ ruchowa ludzi w roznym wieku: XXV Ogolnopolska
Konferencja Naukowa (streszczenia) (S. 39-41). Uniwersytet Szczecinski.

37 Polechonski, J., i Langer, A. (2022). Assessment of the Relevance and Reliability of Reaction Time Tests
Performed in Immersive Virtual Reality by Mixed Martial Arts Fighters. Sensors (Basel, Switzerland), 22(13),
4762. https://doi.org/10.3390/522134762

38 Langer, A., Polechonski, J., Polechonski, P., i Cholewa, J. (2023). Ruler Drop Method in Virtual Reality as an
Accurate and Reliable Tool for Evaluation of Reaction Time of Mixed Martial Artists. Sustainability, 15(1),
Article 1. https://doi.org/10.3390/su15010648

39 Polechonski, J., Langer, A., Stastny, P., Zak, M., Zajagc-Gawlak, 1., i Maszczyk, A. (2024). Does virtual
reality allow for a reliable assessment of reaction speed in mixed martial arts athletes? Baltic Journal of Health
and Physical Activity, 16(1). (praca przyjeta do druku)
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Movement Lab programy treningowe do ksztaltowania KZM byty weryfikowane pod
wzgledem ich efektywnosci oddziatywania, ktora oceniano po miesigcu ¢wiczen w za pomoca
testow w IVR i realnym $rodowisku, uzyskujac w przypadku niektorych koordynacyjnych
zdolnos$ci motorycznych bardzo obiecujgce wyniki. Na podstawie tej czg¢sci badan powstata
praca doktorska®, ktorej bylem promotorem pomocniczym. Druga, stworzona w ramach
projektu, aplikacja VR Martial Arts zawiera w sobie programy treningowe sluzace do nauczania
W IVR umiejetnosci ruchowych (technik bokserskich) oraz oprogramowanie umozliwiajace
pojedynki bokserskie pomiedzy uzytkownikami w trybie wieloosobowym. Uzytkownicy moga
w $rodowisku VR wuczy¢ si¢ ruchu, dzigki nasladowaniu wirtualnego instruktora i
pokazywanych przez niego wzorcow ruchowych i ich kombinacji. Technologia IVR powala w
sposob unikalny obserwowaé trenera i wykonywane przez niego ruchy. Cwiczenia mozna
Sledzi¢ z wielu perspektyw, patrzac na instruktora z przodu, z boku lub z tylu. Dobra
wizualizacja nauczanego ruchu ulatwia jego odtwarzanie przez ucznia i jest kluczowa w
procesie ,,nauczania-uczenia si¢”’ czynnosci ruchowych. Dodatkowym i unikatowym walorem
srodowiska IVR jest mozliwos¢ stosowania tzw. ,,ducha planowanego ruchu”, czyli wizualnej
jego reprezentacji w postaci zarysu optymalnej trajektorii wykonywanej czynnosci. Ten rodzaj
wizualizacji moze znaczaco utatwi¢ zrozumienie wymagan technicznych ¢wiczonego elementu
oraz przyspieszy¢ jego nauke. Kolejnym atutem zastosowania srodowiska VR jest mozliwos¢
bardzo precyzyjnego pordwnania faktycznego ruchu z zatozonym wzorcem ruchowym.
Odpowiednio stworzone oprogramowanie wraz z systemem wspotpracujacych kontrolerow
pozwala oceni¢ za pomocg liczbowych wymiernych wskaznikow parametry ruchu uzytkownika
i porownac je z technikg demonstrowang przez wirtualnego instruktora. Na tej podstawie moze
zosta¢ precyzyjnie oszacowane odchylenie od pozadanego wzorca. Wszystkie ww. wlasciwosci
VR zostaly wykorzystane W procesie tworzenia aplikacji VR Martial Arts, aby uzyskaé
optymalne $rodowisko i warunki do nauczania technik bokserskich. Zaimplementowane do
IVR techniki bokserskie byly wczesniej zarejestrowane z wykorzystaniem techniki
przechwytywania ruchu (ang. motion capture) Nagrania odbyty si¢ z udziatem doswiadczonych
bokserow 1 kickbokserow w warszawskim Bones Studio, ktore jest jednym z najwigkszych w
Europie Srodkowo-Wschodniej studiem animacji postaci. Projekt zostal rozliczony
merytorycznie i finansowo. W chwili obecnej jest na etapie komercjalizacji, a na podstawie
licznych wynikow badan, zebranych podczas jego realizacji, przygotowywane sg kolejne
publikacje naukowe.

W zakresie antropomotoryki zajmowatem si¢ takze oceng sprawnosci fizycznej réznych
zbiorowosci, ze szczegdlnym uwzglednieniem sportowcoOw i tancerzy. Badalem sprawno$¢
fizyczng zawodnikdéw uprawiajacych rozne dyscypliny sportowe. Oceniatem gibkos¢ 1 budowe
somatyczng czolowych polskich kulturystow**2, wptyw roznych technik rozciggania na

40 Langer, A. (2023). Wplyw treningu koordynacyjnego w immersyjnej wirtualnej rzeczywistosci na szybko$¢
reakcji zawodnikow mieszanych sztuk walki. AWF Katowice (praca doktorska). Promotor: prof. dr hab. A.
Maszczyk, promotor pomocniczy: dr J. Polechonski.

41 Slezynski, J., i Polechonski, J. (1999). Budowa somatyczna dwéch pokolen polskich kulturystow. Sport
Wyczynowy, 37(9/10), 103-111.

%2 Slezynski, J., i Polechonski, J. (2000). Ruchomo$¢ stawow konczyn i kregostupa polskich kulturystow.
Wychowanie Fizyczne i Sport, 44(3), 61-69.
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ruchomos¢ stawow biodrowych zawodnikow karate®®, a takze sprawno$¢ funkcjonalng pitkarzy
oraz 0sOb uprawiajagcych trening sitowy*. Uczestniczytem w Kilku badaniach
antropometrycznych dotyczacych tancerzy i adeptow sztuki tanecznej. Oceniatem wplyw
uprawiania salsy na poziom wybranych zdolnosci koordynacyjnych®, szybkos¢ reakcji
konczyn dolnych uczennic i ucznidéw szkoty baletowej*, a takze sprawnos$¢ funkcjonalng
dziewczat uprawiajacych taniec mazoretkowy i nowoczesny*’ oraz sprawno$¢ fizyczng i
wybrane parametry somatyczne tancerek hip-hop*. Zajmowatem si¢ réwniez analizg ruchow
tanecznych®. Wigkszo$¢ z ww. badan tancerzy zostato ujetych w dwoch wspotredagowanych
przeze mnie monografiach dotyczacych sztuki tanecznej*®**. Oceniatem takze rozwoj fizyczny
1 sprawno$¢ motoryczng polskich i japonskich dzieci®? oraz sprawno$¢ fizyczng i funkcjonalng
0s0b starszych>4,

(1)

Drugi obszar moich zainteresowan badawczych wigze si¢ z zachowaniami zdrowotnymi
0sob w roznym wieku, rekrutujacych si¢ z réznorodnych grup spotecznych. Jednak
zdecydowana wigkszos¢ realizowanych przeze mnie badan dotyczyta wieloaspektowej oceny
AF w kontekscie prozdrowotnych rekomendacji oraz jej wplywu na parametry somatyczne i
sprawnos¢ badanych.

43 Polechonski, J., Gawet, D., i Niestroj-Jaworska, M. (2018). Wptyw r6znych technik rozciggania na
ruchomos¢ stawow biodrowych zawodnikow karate. W: J. Cholewa, M. Kunicki, J. Cholewa (red.), Aktywnos¢
fizyczna a sprawno$¢ funkcjonalna (s. 17-41). Raciborz: PWSZ.

4 Rojczyk-Chmarek, J., Polechonski, J., Poks, P. (2018). Comparative analysis of functional parameters based
on the functional movement screen — football players and individuals strength training — pilot study. W: Physical
Activity and Functional Efficiency in Sport and Recreation. J. Cholewa, 1. Uher, M. Kunicki, J. Cholewa (red.)
(s. 163-175). Raciborz: PWSZ.

4 Polechonski, J., Fredyk, A., i Ratuszynski, J. (2016). Wplyw uprawiania salsy na wybrane zdolnosci
koordynacyjne. W: A. Fredyk, J. Polechonski (red.), Taniec i sztuki pokrewne w nauce i praktyce (s. 135-157).
Katowice: AWF.

%6 Fredyk, A., i Polechonski, J. (2016). Szybko$¢ reakcji konczyn dolnych uczennic i uczniéw szkoty baletowej.
W: A. Fredyk, J. Polechonski (red.),Taniec i sztuki pokrewne w nauce i praktyce (s. 159-173). Katowice: AWF.
47 Glowacka, M., Polechonski, J., Fredyk, A., i Budzyn, A. (2019). Ocena sprawnosci funkcjonalnej dziewczat
uprawiajacych taniec mazoretkowy i nowoczesny. W: J. Polechonski, A. Fredyk (red.), Teoretyczno-praktyczne
i empiryczne aspekty tanca (s. 15-24). Katowice: AWF.

8 Grzywocz, R., Szweda, B., Fredyk, A., i Polechonski, J. (2019). Sprawnos¢ fizyczna i wybrane parametry
somatyczne dziewczat uprawiajacych hip-hop, taniec wspolczesny i towarzyski. W: J. Polechonski, A. Fredyk
(red.), Teoretyczno-praktyczne i empiryczne aspekty tanca (. 91-101). Katowice: AWF.

4 Chruéciniski, R., Kurpas, W., Polechoniski, J., i Fredyk, A. (2019). Poréwnanie struktury piruetu wykonanego
w strong preferowang i niepreferowang — analiza przypadku. W: J. Polechonski, A. Fredyk (red.), Teoretyczno-
praktyczne i empiryczne aspekty tanca (s. 25-55). Katowice: AWF.

%0 Fredyk, A., i Polechonski, J. (red. ). (2016). Taniec i sztuki pokrewne w nauce i praktyce. Katowice: AWF.
51 Polechonski, J., i Fredyk, A. (red. ). (2019). Teoretyczno-praktyczne i empiryczne aspekty tanca. Katowice:
AWF.

52 Pospiech, D., i Polechoniski, J. (2003). Rozw0j fizyczny i sprawno$¢ motoryczna 15-letnich uczniéw
wybranych regionéw Japonii i Polski. W: W. Mynarski, J. Slezynski (red.) Efekty ksztatcenia i wychowania w
kulturze fizycznej (s. 167-176). Katowice: AWF.

53 Zajac-Gawlak, 1., Polechonski, J. (2007). Fitness of 50-96 years old women. Journal of Human Kinetics, 18,
99-107.

4 Nawrocka, A., Niestroj-Jaworska, M., Polechonski, J., Rozpara, M., Mynarski, A. (2018). Poziom sprawnosci
funkcjonalnej kobiet starszych o zréoznicowanym wskazniku otluszczenia ciata. W: J. Cholewa, M. Kunicki, J.
Cholewa (red.), Aktywnos¢ fizyczna a sprawno$¢ funkcjonalna (s. 49-60). Raciborz: PWSZ.
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Czg$¢ badan z tego obszaru obejmowala populacje ludzi w starszym wieku.
Dokonywatem analizy zrodet literaturowych w aspekcie wptywu procesow inwolucyjnych i AF
na sprawno$¢ fizyczng osob w poznych dekadach zycia®. Uczestniczylem tez w badaniach
dotyczacych zalezno$ci migdzy AF a wskaznikami wagowo-wzrostowymi oraz dystrybucja
tkanki thuszczowej 0sob starszych®®>%8, Wsrod wielu wynikajacych z nich wnioskow, kilka
warto odnotowac. U o0sOb starszych stwierdzono istotny przyrost masy ciata w stosunku do
sktadu ciata z okresu ich mtodosci. Zaobserwowano roéwniez, ze zmniejsza si¢ ona istotnie po
75 roku zycia. Odnotowano takze, iz u kobiet powyzej 50 roku zycia poziom AF roznicuje
istotnie statystycznie ogélne ottluszczenie i rd6zne wskazniki dystrybucji tkanki thuszczowe;.
Kobiety, ktérych AF ksztaltowata si¢ na wysokim poziomie, charakteryzowaly si¢ tez
korzystniejszymi wartosciami innych analizowanych wskaznikow sktadu ciata, niz ich
réwiesniczki o Srednim poziomie AF. Inne badania kobiet powyzej szes¢dziesigtego roku zycia
przyczynity sie do powstania pracy Ukazujacej réznice w ich sprawnos$ci funkcjonalne;j i jakosci
zycia w zalezno$ci od podejmowanej przez uczestniczki badan AF>°. W kolejnej pracy oceniano
relacje migdzy poziomem AF Kkobiet, a ich zdolno$cig do pracy i dolegliwo$ciami mig§niowo-
szkieletowymi®. Przeprowadzone badania wykazaty istotne zaleznosci w obu przypadkach.

Uczestniczylem takze w badaniach zwigzanych z oceng AF dzieci i miodziezy z
wykorzystaniem metod subiektywnych i obiektywnych. Jedna z prac dotyczyta szacowania i
analizy intensywnosci wysitku fizycznego towarzyszacego réznym typom lekcji wf®. Na
podstawie wynikéw przeprowadzonych badan stwierdzono, ze najwickszy wydatek
energetyczny znamionuje lekcje aerobiku, ktore pod tym wzgledem przewyzszaty lekcje
gimnastyki oraz gier zespotowych. W innej pracy porownywatem wydatek energetyczny 12-
letnich dziewczat i chtopcow w dni robocze i wolne®. Glownym spostrzezeniem wynikajacym

55 Polechonski, J. (2002). Aktywno$¢ ruchowa cztowieka w okresie poznej dorostosci. W: H. Hrapkiewicz
(red.), Jako$¢ zycia i jej uwarunkowania w okresie poznej dorostosci (s. 85-95). Katowice: Uniwersytet
Trzeciego Wieku przy Uniwersytecie Slaskim w Katowicach.

%6 Zajgc-Gawlak, 1., Polechonski, J., i Groffik, D. (2009). Zmiana masy ciata i wskaznikéw wagowo-
wzrostowych oraz dystrybucja tkanki ttuszczowej u kobiet i mg¢zczyzn powyzej 50 roku zycia zamieszkujacych
region Gornego Slaska. Aktywnosé¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, 13, 576-588.

57 Zajac-Gawlak, 1., Pospiech, D., Polechonski, J., Groffik, D., Pridalova, M., Gaba, A., Pelcova, J. (2010).
Stopien ottuszczenia oraz dystrybucja tkanki thuszczowej w zalezno$ci od poziomu aktywnosci fizycznej
stuchaczek Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Katowicach i Chorzowie. Aktywnos$¢ ruchowa ludzi w r6znym
wieku, 14. 293-304.

58 Pospiech, D., Zajac-Gawlak, ., Polechonski, J., Pridalova, M., i Pelcova, J. (2012). Poziom i czestotliwos$¢
aktywnosci fizycznej a stopien ottuszczenia ogdlnego i wisceralnego kobiet w $rednim i starszym wieku. W: J.
Maciaszek, R. Szeklicki, W. Osinski (red.), Aktywnos¢ fizyczna w wieku starszym w badaniach naukowych
(potrzeby i korzysci) (s. 133—141). Poznan: Bogucki Wydaw. Nauk.

% Nawrocka, A., Polechonski, J., Garbaciak, W., i Mynarski, W. (2019). Functional fitness and quality of life
among women over 60 years of age depending on their level of objectively measured physical activity.
International journal of environmental research and public health, 16, 1-9.
https://doi.org/10.3390/ijerph16060972

0 Nawrocka, Agnieszka, Niestroj-Jaworska, M., Mynarski, A., i Polechonski, J. (2019). Association Between
Objectively Measured Physical Activity And Musculoskeletal Disorders, And Perceived Work Ability Among
Adult, Middle-Aged And Older Women. Clinical Interventions in Aging, 14, 1975-1983.
https://doi.org/10.2147/CIA.S204196

51 Groffik, D., Garbaciak, W., Polechonski, J. (2007). Aktywno$¢ fizyczna w réznych typach lekcji wychowania
fizycznego chtopcoéw szkot ponadgimnazjalnych. Zeszyty Metodyczno-Naukowe AWF Katowice, 23, 37-46.
52 Groffik, D., Wasowicz, W., Polechonski, J. (2008). Aktywno$¢ ruchowa dzieci 12-letnich. W: D.
Umiastowska (red.), Aktywno$¢ ruchowa ludzi w roznym wieku (309-315). Szczecin: Wydawnictwo
Promocyjne "Albatros".
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z tych badan byla wigksza AF dzieci w tygodniu niz dni wolne od zaj¢é. Zaobserwowano
réwniez, ze chlopcy sg aktywniejsi ruchowo od dziewczat. Kolejne badania dotyczyty
czterotygodniowej i tygodniowej oceny AF miodziezy®®. Podczas trwajgcych przez 4
tygodnie badan zaobserwowano migdzy innymi, ze wykorzystanie krokomierza do
monitorowania AF przyczynia si¢ do jej zwigkszenia, co $wiadczy o jego motywacyjnej roli.
Oceniatem takze, jak specyficzny wysitek fizyczny uczennic 10-12-letnich szkoty baletowe;
wplywa na ich parametry wagowo-wzrostowe na tle mniej aktywnych ,nietanczacych”
rowiesnic®. Badania dowiodly, Zze selekcja do szkoty tanecznej oraz specyficzny program
ksztalcenia wplywajg istotnie na wskaznik BMI, ktéry jest znacznie nizszy u dziewczat
uprawiajacych taniec. Ponadto przez trzy pierwsze lata nauki w szkole baletowej nie dochodzi
do istotnej zmiany jego wartosci. Na podstawie przeprowadzonej analizy literatury, wraz
zespotem wspotpracownikéw przedstawiliSmy autorskg propozycje zalecen odnos$nie
prozdrowotnej AF dla dzieci i mtodziezy w §wietle wspotczesnych potrzeb i wytycznych®. Jena
z kolejnych prac dotyczy longitudinalnych badan zmierzajacych do zidentyfikowania roznic w
trendzie 1 strukturze tygodniowej liczby krokéw u chiopcow i1 dziewczat w okresie
dojrzewania®. Byly one realizowane w latach 2011-2018 i objety tacznie grupg 2284 oséb w
wiekul5-19 lat z 64 z polskich szkot $rednich. Z przeprowadzonych badan wynika kilka
interesujacych wnioskow. Stwierdzono miedzy innymi, ze wigkszos$¢ chtopcow i dziewczat nie
spelnia  zalecen dotyczacych wykonywania 11000 krokéw dziennie. Pozytywnym
spostrzezeniem jest jednak to, iz w 8-letnim monitoringu AF nie zaobserwowano istotnego
spadku $redniej liczby krokow dziennie wsrod badanej miodziezy. Inng ciekawa obserwacja
jest to, ze zarowno chlopcy, jak 1 dziewczeta byli najbardziej aktywni fizycznie w piatek, a
najmniej w niedziele. W innej pracy opisywatem badania dotyczace wydatku energetycznego
oraz intensywnos¢ treningu biegéw na orientacje®®. Pomiarow dokonano podczas zaje¢ z
dzie¢mi w wieku 12-15 lat. Wynika z nich, ze taka forma AF w rozpatrywanej grupie wiekowej,
w wiekszo$ci czasu jej trwania charakteryzuje si¢ intensywnoscia umiarkowang badz wysoka.
Zajmowalem si¢ takze oceng zwiazku pomiedzy AF dziewczat i chlopcow na lekcjach WF a
ich pozytywnymi emocjami®. Badania w tym zakresie realizowano w latach 2013-2017.

8 Groffik, D., Fromel, K., Zajagc-Gawlak, I., Polechonski, J. (2010). Mozliwo$ci zwigkszania aktywnosci
fizycznej wérod mlodziezy szkot ponadgimnazjalnych z wykorzystaniem krokomierza. Aktywno$¢ ruchowa
ludzi w r6znym wieku, 14, 79-91.

54 Groffik, D., Polechonski, J., Zajgc-Gawlak 1. (2012). Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna miodziezy 16-letniej
szkét regionu Gornego Slaska. Aktywno$é ruchowa ludzi w réznym wieku, 16, 253-262.

5 Fredyk, A., Polechonski, J., Kowalik, B., i Socha, T. (2016). Analiza poréwnawcza wskaznika BMI 10-12-
letnich uczennic Ogodlnoksztalcacej Szkoty Baletowej w Bytomiu na tle ,,nietanczacych” rowiesnic. W: A.
Fredyk, J. Polechonski (red.), Taniec i sztuki pokrewne w nauce i praktyce (s. 25-38). Katowice: AWF.

% Polechonski, J., Debska, M., Nawrocka, A., Rozpara, M., i Tomik, R. (2019). Zalecenia prozdrowotnej
aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy w $§wietle wspotczesnych potrzeb i wytycznych. W: K. Skalik, J.
Polechonski (red.), Wspotczesne problemy wychowania fizycznego — Czgs$¢ 3 (s. 115-136). Katowice: AWF.
57 Groffik, D., Fromel, K., Vorli¢ek, M., i Polechonski, J. (2020). The trend and structure of adolescents’
weekly step count in the context of the Polish school environment. Annals of Agricultural and Environmental
Medicine: AAEM, 27(3), 442—-447. https://doi.org/10.26444/aaem/126062

% Rozpara, M., Dzik, J., i Polechonski, J. (2021). Wydatek energetyczny oraz intensywno$¢ treningu biegdéw na
orientacj¢ prowadzonego w grupie 12-15-latkéw. W J. Polechonski i M. Rozpara (red.), Aktywnos$¢ fizyczna w
profilaktyce i promocji zdrowia (s. 203-214). AWF Katowice.

59 Skalik, K., Polechonski, J., i Froemel, K. (2021). Pozytywne emocje a aktywno$¢ fizyczna 14-15 letnich
dziewczat i chtopcow w lekcjach wychowania fizycznego. W J. Polechonski, K. Skalik (red). Wspodtczesne
problemy wychowania fizycznego - Cz¢s¢ 4 (s. 179-190). AWF Katowice.
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Lacznie przeanalizowano 182 zajecia WF. Z przeprowadzonych badan wynika, ze uczestnicy
lekcji odczuwajacy pozytywne emocje wykazujga wyzszy poziom AF podczas ich trwania od
0sOb negatywnie do nich nastawionych, ktory przejawia si¢ w wigkszej liczbie wykonanych
krokow.

Pozostale badania zwigzane z oceng réznych form AF i1 zachowaniami zdrowotnymi
dotyczyly 0s6b dorostych. Realizujac pomiary podczas Mistrzostw Polski Kettlebell
wykazalem miedzy innymi, ze niektore ¢wiczenia z odwaznikami kulowymi (10-minutowy
Snatch Test) mimo, iz wigza si¢ z podnoszeniem stosunkowo duzych ci¢zarow, maja charakter
aerobowy i charakteryzujg si¢ bardzo wysoka intensywnoscig (HRave>185bpm u mezczyzn)™.
Oceniatem takze intensywno$¢ ¢wiczen na niestabilnym podtozu oraz treningu obwodowego
kobiet, wykazujac prozdrowotny charakter tego typu AF”2. Uczestniczylem tez w badaniu
zalezno$ci pomiedzy podejmowanymi przez osoby doroste wysitkami fizycznymi a wybranymi
parametrami somatycznymi’® oraz dolegliwosciami bolowymi’*”. Sprawdzatem réwniez, jaki
wplyw ma elektrostymulacja mig$ni na wielko$¢ wydatku energetycznego podczas wysitku o
charakterze aerobowym?. Badania te przyniosty bardzo interesujace rezultaty. Okazato sig¢
bowiem, ze podczas 10-minutowego marszu na biezni mechanicznej elektrostymulacja
wybranych grup mig$niowych moze przyczyni¢ si¢ do istotnego wzrostu wydatku
energetycznego o ponad 40%. W badaniach wykorzystano analizator gazéw oddechowych
Metalyzer 3B, a do stymulacji mig¢éni zastosowano kostium Actiwave plus i oprogramowanie
XBody. W Kkolejnej pracy analizowalem zachowania zdrowotne kobiet i mgzczyzn
uprawiajacych biegi gorskie”’. Do badan uzyto Inwentarza Zachowan Zdrowotnych Zygfryda
Juczynskiego oraz autorskiej ankiety. Stwierdzono mig¢dzy innymi, Ze biegaczki cechuje
wysoki, a biegaczy przecigtny poziom zachowan zdrowotnych, co w kontekscie objgtosci

70 Polechonski, J., Tomik, R., Rozpara, M., Jurczak, M., i Tobor, M. (2017). Evaluating the intensity of the 10-
minute snatch test during a Hardstyle Kettlebell Polish Championship. Journal of Kinesiology and Exercise
Sciences, 27(3), 41-48. https://doi.org/10.5604/01.3001.0012.1429

1 Kansy, J., i Polechoniski, J. (2018). Poréwnanie intensywnosci treningu na stabilnym i niestabilnym podtozu u
kobiet uczeszczajacych na zajecia fitness na tle prozdrowotnych rekomendacji. W: J. Polechonski, A. Nawrocka
(red.), Aktywno$¢ fizyczna w promocji zdrowia — wybrane zagadnienia (s. 133-149). Katowice: AWF.

72 Rozpara, Michal, Nowak, E., Nawrocka, A., Polechonski, J., Debska, M., i Mynarski, W. (2019). Evaluation
of health benefits of peripheral resistance training based on energy expenditure in women aged 25-35 years.
Health Problems of Civilization, 13(1). https://doi.org/10.5114/hpc.2019.81107

3 Rozpara, M., Wandzik, M., i Polechonski, J. (2018). Wptyw diety thuszczowej i aktywnosci fizycznej typu
crossfit na parametry budowy somatycznej i poziom testosteronu u mtodego m¢zezyzny: Studium
indywidualnego przypadku. W: J. Polechonski, A. Nawrocka (red.), Aktywnos¢ fizyczna w promocji zdrowia —
wybrane zagadnienia (s. 197-218). Katowice: AWF.

74 Niestroj-Jaworska, M., Mynarski, A., i Polechonski, J. (2018). Jako$¢ zycia a dolegliwo$ci bolowe kregostupa
u kobiet uprawiajacych turystyke jezdziecka na tle grupy porownawczej. W: R. Tomik, Polechonski J. (red.),
Turystyka aktywna w wojewodztwie $lagskim. Wybrane zagadnienia — Tom 3 (s. 277-292). Katowice: AWF.

75 Stania, J., Nawrocka, A., i Polechonski, J. (2018). Analiza porownawcza aktywnosci fizycznej i dolegliwosci
migéniowo-szkieletowych studentow Akademii Wychowania Fizycznego i Politechniki Slaskiej. W: J.
Polechonski, A. Nawrocka (red.), Aktywno$¢ fizyczna w promocji zdrowia — wybrane zagadnienia (s. 15-28).
Katowice: AWF.

6 Rozpara, M., Polechonski, J., Bartoszek, Sz., i Zajac, T. (2018). Wplyw elektrostymulacji mig$ni na wielko$¢
wydatku energetycznego podczas wysitku o charakterze aerobowym. W: Aktywnos$¢ ruchowa ludzi w ré6znym
wieku. XXIII Ogolnopolska Konferencja Naukowa—Streszczenia (s. 39-40). Szczecin - Matkocin: Uniwersytet
Szczecinski.

7 Gasz, N., Niestroj-Jaworska, M., i Polechonski, J. (2021). Zachowania zdrowotne 0sob uprawiajgcych biegi
gorskie. W J. Polechonski i M. Rozpara (red.), Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i promocji zdrowia (s. 215—
230). AWF Katowice.
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podejmowanej przez nich AF moze wydawac si¢ zastanawiajace. Jako interesujacy mozna
uzna¢ artykul, w ktorym wraz z grupa wspoétautoréw opisujemy badania dotyczace zaleznosci
miedzy zachowaniami zdrowotnymi studentow a Ciemng Triada osobowos$ci (zespot cech
osobowos$ci obejmujgcy makiawelizm, narcyzm i psychopati¢.)’®. Wérod wielu istotnych
wnioskow wynikajacych z uzyskanych rezultatow badan warto przytoczy¢ np. spostrzezenie,
ze narcyzm, cho¢ uwazany za ceche spotecznie awersyjng, moze wigzac si¢ z zachowaniami
prozdrowotnymi. Psychologiczne aspekty zachowan zdrowotnych zostaly ujete réwniez w
innym opracowaniu badawczym?. Badaniami objeto grupe 249 studentow AWEF. Celem pracy
byta diagnoza preznosci psychicznej (cecha osobowosci oznaczajaca zdolnosé¢ do dynamicznej
I wiasciwej autoregulacji, umozliwiajacej szybsza adaptacj¢ do zmieniajacych sie warunkow)
1 nasilenia zachowan zdrowotnych oraz weryfikacja zalezno$ci wystepujacych miedzy nimi.
Analiza korelacji wykazata silny dodatni zwigzek miedzy diagnozowanymi cechami. WyniKi
badan wilasnych potwierdzily wigc prozdrowotny charakter preznosci psychicznej w grupie
studentow AWF. Podobne badania przeprowadzono roéwniez w grupie 483 studentow
wydziatéw zwigzanych ze zdrowiem. Analiza uzyskanych wynikow wykazata, ze wyzszy
poziom sprezystosci psychicznej istotnie koreluje z wicksza czestoscia zachowan
zdrowotnych®®. Innym psychologicznym problem zwigzanym z uprawianiem AF jest
uzaleznienie od ¢wiczen. Zostal on poruszony w kolejnym opracowaniu wilasnym na
przyktadzie 166 osob uprawiajacych sztuki walki®. Liczne wnioski wynikajace z badan mogg
mie¢ praktyczne znaczenie dla identyfikacji osob ,,zagrozonych objawami uzaleznienia od
¢wiczen” oraz pomoc trenerom i osobom wdrazajacym program profilaktyczny w znalezieniu
odpowiedniego wsparcia. W obszarze zagadnien psychologicznych zajmowatem si¢ rowniez
badaniami zwigzanymi ze strategiami radzenia sobie ze stresem, stosowanymi przez osoby
pracujace na stanowiskach kierowniczych w szkotach i placowkach edukacyjnych w czasie
pandemii COVID-19%2. Wyjatkowa grupa osob badanych, w ktorej oceniatem AF w kontekscie
zalecen WHO, byty siostry zakonne®:. Niestety okazalo si¢, ze wigkszo$¢ z nich nie spetnia
rekomendacji dotyczacych podejmowania wysitkow fizycznych o prozdrowotnym charakterze.
Dla odmiany jedno z realizowanych przeze mnie badan stanowita analiza przypadku, ktora

8 Debska, M., Debski, P., Polechonski, J., Rozpara, M., i Tomik, R. (2021). The Dark Triad of Personality in
the Context of Health Behaviors: Ally or Enemy? International Journal of Environmental Research and Public
Health, 18(8), 4113. https://doi.org/10.3390/ijerph18084113

7® Debska-Janus, M., Debski, P., Nandzik, S., i Polechonski, J. (2022). Prezno$¢ psychiczna jako determinanta
nasilenia zachowan zdrowotnych przyktad studentow Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach. W J.
Polechonski, M. D¢bska, P. Debski (red.), Aktywnos¢ fizyczna i inne zachowania zdrowotne w teorii i
badaniach naukowych (s. 69-82). AWF Katowice.

80 Debska-Janus, M., Debski, P., Nawrocka, A., Polechonski, J., Madejczyk, W., i Badura-Brzoza, K. (2024).
Exploring the connection between ego-resiliency and health behaviors: A cross-sectional study of Polish health
sciences students. BMC Psychiatry, 24(1), 168. https://doi.org/10.1186/s12888-024-05617-2

81 Kostorz, K., Cynarski, W. J., i Polechonski, J. (2022). Exercise Dependence in Practitioners of Martial Arts
and Combat Sports. International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(24), 16782.
https://doi.org/10.3390/ijerph192416782

82 Kostorz, K., PolechonskKi, J., i Zwierzchowska, A. (2022). Coping Strategies for Stress Used by People
Working in Managerial Positions in Schools and Educational Establishments during the COVID-19 Pandemic.
Sustainability, 14(5), Article 5. https://doi.org/10.3390/su14052984

8 Rozpara, M., Polechonski, J., i Kasiuk, J. (2021). Nawykowa aktywno$¢ fizyczna siostr zakonnych oceniana
w kontekscie zalecen WHO. W J Polechonski, M. Rozpara (red.), Aktywno$¢ fizyczna w profilaktyce i promocji
zdrowia (s. 129-144). AWF Katowice.
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dotyczyla oceny intensywnosci wysitkow fizycznych podczas wybranych prac w
przydomowym ogrodzie w kontekscie prozdrowotnych rekomendacji®. Uczestnikiem badania
byt m¢zczyzna w wieku 46 lat, ktory wykonywal cztery rodzaje prac ogrodniczych na
przydomowej dzialce: koszenie trawy, przycinanie zywoplotu, podkaszanie trawy i
rozdrabnianie gat¢zi. Jak dowiodly badania, najwigcksza intensywnos$¢ wysitku fizycznego
znamionuje koszenie trawy, ktorg mozna sklasyfikowa¢ jako umiarkowang. Pozostate prace
ogrodowe charakteryzuja si¢ niskg intensywnos$cig. Inng, rzadko oceniang w konteksScie
zachowan zdrowotnych, grupg zawodowg sg przedstawiciele personelu medycznego®. W
kolejnym artykule opisano badania z udziatem 153 kobiet zatrudnionych w stuzbie zdrowia
(personel sredniego szczebla). Ich celem byla ocena zalezno$ci migdzy intensywnoscia
zachowan zdrowotnych a jakos$cig zycia zwigzang ze zdrowiem. Analiza wynikow wykazata t¢
korelacje zarowno obszarze fizycznym, jak i psychicznym. Inne badania zenskiego personelu
medycznego (pielggniarek, opiekunek medycznych i fizjoterapeutek) dotyczyly oceny ich
tygodniowej AF w $wietle zalecen WHO?®. Do przeprowadzenia pomiaréw wykorzystano
narzedzia obiektywne (akcelerometria) i subiektywne (Migdzynarodowy Kwestionariusz AF).
Analizujac wyniki stwierdzono rozbieznosci pomigdzy rezultatami obu pomiarow. Tylko 44%
uczestniczek badan spetnito zalecane wytyczne dotyczace aktywnosci aerobowej na podstawie
danych z akcelerometru, podczas gdy subiektywna ocena wykazata znacznie wyzszy odsetek
(76%) pracownic stuzby zdrowia spetniajacych wytyczne. Wyniki te podkreslajg rozbieznosc
miedzy samodeklarowang a obiektywnie mierzong AF wsrdd pracownic stuzby zdrowia, co
sktania do zastanowienia i podkresla potrzebe weryfikacji obu zastosowanych metod. W jednej
z kolejnych prac wraz zespotem wspolpracownikow oceniatem AF studentow AWF w §wietle
najnowszych rekomendacji WHO?®. Wyniki badan ankietowych, w ktorych udzial wzigto 221
respondentéw byly zaskakujgce. Okazalo si¢ bowiem, ze catosciowe zalecenia WHO dla
prozdrowotnej AF spetnito zaledwie 17,5% kobiet oraz 24,4% mezczyzn. Fakt ten jest
zatrwazajacy 1 sktania do podejmowania analiz zmierzajacych do wyjasnienia przyczyn tego
niepokojacego zjawiska. Wskazuje rowniez na konieczno$c¢ inicjowania dziatah edukacyjnych
1 promujacych AF.

8 Polechonski, P., Skalik, K., i Polechonski, J. (2021). Aktywno$¢ fizyczna podczas wybranych prac w
przydomowym ogrodzie w kontekscie prozdrowotnych rekomendacji - Analiza przypadku. W J. Polechonski i
M. Rozpara (red.), Aktywno$¢ fizyczna w profilaktyce i promocji zdrowia (s. 63—72). AWF Katowice.

8 Niestroj-Jaworska, M., Debska-Janus, M., Polechonski, J., i Tomik, R. (2022). Health Behaviors and Health-
Related Quality of Life in Female Medical Staff. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 19(7), 3896. https://doi.org/10.3390/ijerph19073896

8 Niestroj-Jaworska, M., Polechonski, J., i Nawrocka, A. (2023). Subjective and Objective Assessment of
Recommended Physical Activity in Female Healthcare Professionals. Applied Sciences, 13(15),
https://doi.org/10.3390/app13158569

87 Niestroj-Jaworska, M., Mynarski, A., Debska-Janus, M. R., Polechonski, J., Nawrocka, A., Rozpara, M., i
Tomik, R. (2022). Badania pilotazowe aktywnosci fizycznej studentow Akademii Wychowania Fizycznego w
Katowicach w $wietle najnowszych rekomendacji §wiatowej organizacji zdrowia. W J. Polechonski, M. Debska,
P. Debski (red.), Aktywnos¢ fizyczna i inne zachowania zdrowotne w teorii i badaniach naukowych. (s. 199—
211). AWF Katowice.
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Dokonujac czgstych pomiarow parametréw wysitku fizycznego podejmowatem proby
oceny przydatnosci konsumenckich monitorow AF. Badania te dotyczyly krokomierzy i
akcelerometrow®®, pulsometrow® oraz urzadzen i aplikacji mobilnych®'<2,

Za nowatorskie, w moim odczuciu, nalezy uzna¢ badania AF w VR, ktére sg jednocze$nie
uzupelieniem i nawigzaniem do publikacji wchodzacych w sktad glownego osiagnigcia
naukowego habilitanta dot. identyfikacji i analizy czynnikow wykazujacych zwiazek z
intensywnoscig 1 atrakcyjnoscig roznych form AF w VR. Pierwsze z nich prowadzilem juz
kilkanascie lat temu. Poréwnywalem wtedy AF podczas tanecznej gry komputerowej z
¢wiczeniami przy muzyce w postaci aerobiku, ktore, jak si¢ okazato, powodowaly wigkszy
wydatek energetyczny badanych, niz uktad taneczny na macie wspotpracujacej z komputerem
PC®%. Wysitek fizyczny w trakcie gry tanecznej byt natomiast wiekszy niz w czasie niektorych
lekcji WF. Najwigcej prac naukowych z tego zakresu powstato jednak w ramach kierowanego
przeze mnie projektu |, Intensywnos¢ wysitkow fizycznych podczas korzystania z
multimedialnych aplikacji sterowanych ruchami ciala w wirtualnej rzeczywistosci w swietle
prozdrowotnych zalecen”. Badaniem AF podczas tanecznej gry komputerowej zajmowatem si¢
réwniez w innej pracy®®. Tym razem oceniatem wydatek energetyczny i intensywnos$¢ wysitku
fizycznego w czasie uprawiania AVG o nazwie Dance Central z wykorzystaniem konsoli Xbox
360 Kinect. Przeprowadzone badania dowiodly, Zze poziom intensywnosci AF, podczas
wykonywania uktadu tanecznego w nIVR, ksztaltuje si¢ na umiarkowanym poziomie. Przy
okazji okazato si¢, ze krokomierz w trakcie tego typu wysitku fizycznego istotnie zaniza
wydatek energetyczny w pordwnaniu do akcelerometru i pulsometru, ktore pokazywaty bardzo
zblizone wyniki. W innym badaniu ocenialem intensywno$¢ wysitku w czasie gry w tenisa
stotowego W nIVR z wykorzystaniem konsoli PlayStation 3 Move®. Pomiary wykazaty, ze

8 Zajac-Gawlak, 1., Pospiech, D., Groffik, D., i Polechonski, J. (2014). Spacer drogg do zdrowia? Przydatno$¢
prostych narzedzi pomiarowych w monitorowaniu aktywnosci fizycznej osob starszych. W: Aktywno$¢ ruchowa
ludzi w r6znym wieku: XIX Migdzynarodowa Konferencja Naukowa — Streszczenia (s. 43). Szczecin: Wydaw.
Promocyjne ,,Albatros”.

8 Polechonski, J., Mynarski, W, i Nawrocka, A. (2015). Applicability of pedometry and accelerometry in the
calculation of energy expenditure during walking and Nordic Walking among women in relation to their exercise
heart rate. Journal of Physical Therapy Science, 27(11) 3525-3527.

% Polechonski, J., Rozpara, M., Czesnoi¢, D., i Debska, M. (2021). Ocena wspotzmiennosci i zgodnosci
wynikéw pomiardw czestosci pracy serca mierzonej na klatce piersiowej i nadgarstku pulsometrami Polar M400
1 M430. W Jacek Polechonski i Michat Rozpara (red.), Aktywno$¢ fizyczna w profilaktyce i promocji zdrowia
(s. 13-26). AWF Katowice.

°1 Polechonski, J., Nawrocka, A., i Korczak, P. (2018). Ocena wybranych aplikacji mobilnych monitorujgcych
aktywnos¢ fizyczng cztowieka w aspekcie mozliwosci ich wykorzystania w turystyce aktywnej. W: R. Tomik, J.
Polechonski (red.), Turystyka aktywna w wojewddztwie $lagskim. Wybrane zagadnienia — Tom 3 (s. 241-260).
Katowice: AWF.

92 Polechonski, P., Rojek, M., i Polechonski, J. (2022). Aplikacje mobilne w promocji aktywnego stylu zycia. W
J. Polechonski, M. Debska, P. Debski (red.), Aktywno$¢ fizyczna i inne zachowania zdrowotne w teorii i
badaniach naukowych. (s. 185-196). AWF Katowice.

9 Polechonski, J., Groffik, D., Zajac-Gawlak, ., i Machwic, A. (2010). Aktywno$¢ fizyczna podczas tanecznej
gry komputerowej. Aktywno§¢ Ruchowa Ludzi w Roznym Wieku, 14, 171-181.

% Polechonski, J., Mynarski, W., Garbaciak, W., Fredyk, A., Rozpara, M., i Nawrocka, A. (2018). Energy
expenditure and intensity of interactive video dance games according to health recommendations. Central
European Journal of Sport Sciences and Medicine, 24(4), 35-43. https://doi.org/10.18276/cej.2018.4-04

% Polechonski, J., Olex-Zarychta, D., i Woznica, M. (2016). Wydatek energetyczny i intensywnos$¢ wysitku
fizycznego podczas gry w rzeczywistego 1 wirtualnego tenisa stotowego ucznidéw gimnazjum na tle
rekomendacji prozdrowotnych. W: J. Polechonski, K. Skalik, Wspotczesne problemy wychowania fizycznego —
czg$¢ 2 (s. 45-64). Katowice: AWF.
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obciazenie wysitkowe bylo niewystarczajace do wypetnienia prozdrowotnych rekomendacji. Z
analizy badan wynikato rowniez, ze wirtualny tenis stotowy jest istotnie mniej intensywny, niz
jego rzeczywista odmiana. Praktyczny wymiar mialy kolejne badania, w ktorych
poréwnywatem intensywno$¢ wysitku fizycznego podczas podobnych AVGs (tenis stotowy 1
siatkowka plazowa) na dwoch roznych konsolach: PlayStation3 i Xbox 360 Kinect®. Pomiary
wykazaly istotne roznice wynikow. Z przeprowadzonych badan wynika, ze zar6wno podczas
gry w tenisa stotowego, jak i siatkdwke plazowa na konsoli Xbox 360 srednia warto$¢ %oHR max
jest znacznie wigksza, niz w czasie uprawiania tych gier z wykorzystaniem konsoli PlayStation
3. Uzyskane rezultaty pomiar6w moga wigc stanowi¢ cenng informacj¢ dla oséb planujacych
zakup odpowiedniego sprzetu i aplikacji z myslag o treningu w nlVR. Badania intensywno$ci
wysitku fizycznego podczas uprawiania AVG w nlVR realizowalem réwniez z
wykorzystaniem innej popularnej konsoli Nintendo Switch?”. Objely one grupe 23 studentow
Slaskich uczelni. Wykorzystano w nich minigre o nazwie ,,Dreadmill”, wchodzaca w sktad
aplikacji ,,Ring Fit Adventure”, w ktorej gracz biegnagc w miejscu, ma za zadanie zbieranie
wirtualnych monet i pokonywanie przeszkod. Jako urzadzenie wskazujace stuzg dwa
kontrolery. Pierwszy jest przypiety do jednej z konczyn dolnych, natomiast drugi jest
przytwierdzony do trzymanej w rekach elastycznej obreczy. Glownym celem badan byto
oszacowanie wptywu obcigzenia konczyn dolnych (odwazniki 0 masie 2 kg przyczepione na
wysokosci kostek) na intensywno$¢ AF w trakcie uprawiania AVG. Dodatkowo oceniano
réwniez zadowolenie uzytkownikoéw. Badania dowiodly, Zze pod wptywem obcigzenia konczyn
dolnych odwaznikami zmienia si¢ istotnie poziom intensywnosci wysitku fizycznego podczas
uprawiania AVG z umiarkowanego na wysoki. Ponadto dodatkowy opdr nie wptynat
negatywnie na zadowolenie uzytkownikow z AF, ktorej atrakcyjnos¢ byta przez nich oceniona
wysoko.

Oprécz badan realizowanych z wykorzystaniem nIVR prowadzitem rowniez pomiary z
zastosowaniem [VR. W jednych z nich probowano oceni¢ wplyw dodatkowego obcigzenia
ramion w postaci odwaznikow (0,5 kg) mocowanych rzepami do nadgarstkéw na intensywno$¢
wysitku fizycznego podczas uprawiania gry bokserskiej o nazwie Box VR®. Uczestnikami
badan byty dzieci i mtode osoby doroste. Jak si¢ okazato, trening bokserski w IVR generowat
u uzytkownikéw AF o umiarkowanej intensywnosci, ktéora pod wplywem dodatkowego
obcigzenia, nie ulegala istotnej zmianie. Gra stanowila zaréwno dla dzieci, jak 1 dorostych
atrakcyjna i przyjemng forme AF. Te sama aplikacje testowalem rowniez w grupie zawodnikow

% Polechonski, J., Rozpara, M., Niestroj-Jaworska, M., Wodarski, P., i Jurkojg&, J. (2018a). Intensywno$¢
wysitku fizycznego podczas wybranych aktywnych gier wideo na konsole Playstation i Xbox w konteks$cie
korzysci prozdrowotnych. W: Polechonski J. , A. Nawrocka (red.), Aktywnos¢ fizyczna w promocji zdrowia —
wybrane zagadnienia (s. 113-131). Katowice: AWF.

9 Tomik, M., Kwiotek, K., Polechonski, P., i Polechonski, J. (2022). Ocena intensywnosci wysitku fizycznego
podczas uprawiania aktywnej gry wideo Ring Fit Adventure" z obciazeniem i bez obcigzenia konczyn dolnych.
W J. Polechonski, M. Debska, P. Debski (red.), Aktywno$¢ fizyczna i inne zachowania zdrowotne w teorii i
badaniach naukowych. (s. 147-168). AWF Katowice.

% Kansy, J., Polechofiski, P., Tomik, M., Kwiotek, K., i Polechonski, J. (2021). Atrakcyjno$¢ i intensywnos¢
wysitku fizycznego podczas gry Box VR w zanurzeniowej wirtualnej rzeczywisto$ci z obciazeniem i bez
obcigzenia ramion na tle prozdrowotnych rekomendacji — badania pilotazowe. W J. Polechonski, M. Rozpara
(red.), Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i promocji zdrowia (s. 27-46). AWF Katowice.
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MMA uzyskujac bardzo zblizone rezultaty®®. Intensywnos¢ wysitku fizycznego podczas
uprawiania AVG Box VR ksztaltowata si¢ na umiarkowanym poziomie u zawodnikow MMA
I 0sob mniej aktywnych, ktore nie uprawiaty sportow walki. Przedstawiciele obu badanych grup
moga wigc czerpac z takiej formy AF korzysci zdrowotne. Gra Box VR w opinii badanych
zawodnikow jest atrakcyjna forma ¢wiczen i moze by¢ ich zdaniem przydatna w treningu
MMA. W ramach badan zwigzanych z AF w IVR przeprowadzilem réwniez analizg¢
poréwnawcza wysitku fizycznego podczas marszu na wiclokierunkowej biezni (OMNI)
przeznaczonej do poruszania si¢ w Wirtualnym $srodowisku w odniesieniu do chodu w terenie.
Podczas obu form marszu osoby badane poruszaty si¢ w jednakowym tempie 128 krokéw/min
(rytm dyktowal metronom). Przeprowadzone pomiary wykazaly istotnie wicksze
zaangazowanie uktadu sercowo-naczyniowego uczestnikOw podczas przemieszczania si¢ po
biezni OMNI w poréwnaniu z marszem w terenie.'® Wydaje sig, ze poszukiwania badawcze
dotyczace AVGSs powinny by¢ kontynuowane, tym bardziej, ze, jak wskazujg inne badania
wlasne, stajg si¢ one popularne wsrod dzieci i mtodziezy'®'. Na rzecz wykorzystania wirtualnej
rzeczywistosci w kulturze fizycznej przemawia rowniez dokonany przeglad najnowszej
literatury, z ktorego wynika, iz VR znajduje zastosowanie w sporcie wyczynowym?®? j
turystyce031041% graz wykazana w najnowszych badaniach wlasnych wysoka ocena potencjatu
tej technologii w AF6,

Jednym z wazniejszych opracowan wlasnych z zakresu opisywanego obszaru
badawczego, bylo przygotowanie na zlecenie Ministerstwa Sportu i Turystyki raportu
badawczo-analitycznego Krajowe Rekomendacje Prozdrowotnej Aktywno$ci Fizycznej. W
ramach przedsiewzigcia stworzone zostaly zalecenia dla dzieci 1 mlodziezy, oraz osob
dorostych i starszych. Dokonano rowniez diagnozy poziomu AF polskiego spoleczenstwa w

% Polechonski, J., Langer, A., Polechonski, P., i Kostorz, K. (2022). Czy boks w wirtualnej rzeczywisto$ci
moze by¢ intensywna forma treningu dla zawodnikéw mieszanych sztuk walki. W J. Polechonski, M. D¢bska, P.
Debski (red.), Aktywno$¢ fizyczna i inne zachowania zdrowotne w teorii i badaniach naukowych (s. 169-184).
AWF Katowice.

100 polechonski, J., Chrusciel, A., i Niestroj-Jaworska, M. (2021). Wysitek fizyczny podczas marszu na
wielokierunkowej biezni przeznaczonej do poruszania si¢ w wirtualnej rzeczywistosci w odniesieniu do chodu w
terenie. W J. Polechonski i M. Rozpara (red.), Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i promocji zdrowia (s. 47-59).
AWF Katowice.

101 polechonski, J., Brzezanska, R., i Nierwinska, K. (2019). Popularno$¢ aktywnych gier wideo wéréd dzieci i
mlodziezy szkolnej z Rudy Slaskiej. W: K. Skalik, J. Polechonski (red.), Wspolczesne problemy wychowania
fizycznego — czesé 3 (s. 193-224). Katowice: AWF.

102 Akbas, A., Marszalek, W., Kamieniarz, A., Polechonski, J., Stomka, K. J., i Juras, G. (2019). Application of
Virtual Reality in Competitive Athletes—A Review. Journal of Human Kinetics, 69, 7-20.
https://doi.org/10.2478/hukin-2019-0023

103 Polechonski, J., Nawrocka, A., i Wiesner, W. (2018). Aktywno$¢ fizyczna i turystyka w wirtualnych
obszarach gorskich — mozliwosci i perspektywy. W: IV Migdzynarodowa Konferencja Naukowa: Aktywnosé¢
Ruchowa na Obszarach Gorskich Polski i Swiata — Streszczenia (s. 24). Wroctaw - Szklarska Poreba: AWF.

104 Polechonski, J., i Tomik, R. (2019). Czy turystyka w zanurzeniowej wirtualnej rzeczywisto$ci moze zastapi¢
realne podrézowanie? Folia Turistica, (52), 11-30. https://doi.org/10.5604/01.3001.0013.2639

105 Polechonski, J. (2020). Possibilities of using immersive virtual reality in tourism. W National Scientific
Conference: 1st summer scientific on-line school (book of abstracts) (s. 102). Promovendi Foundation
Publishing.

106 Ryénik, J., Polechonski, J., Szczechowicz, B., i Tomik, R. (2024). The Potential of Using Virtual Reality
Technology in Physical Activity on the Example of Recreational Cycling. Folia Turistica, 62, 43-65.
https://doi.org/10.5604/01.3001.0054.6886
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latach 2015-2017". Rekomendacje dostgpne sg na stronie Ministerstwa Sportu i Turystyki pod
adresem:  https://www.gov.pl/web/sport/krajowe-rekomendacje-prozdrowotnej-aktywnosci-
fizycznej55 (dostep:12.08.2024)

Swoje doswiadczenie i wiedze staram si¢ rowniez wykorzystywac w procesie tworzenia
oryginalnych oraz nowoczesnych metod i narzedzi badawczych. Wraz z zespotem
wspotpracownikow uczestniczytem w procesie tworzenia aplikacji mobilnej do badania AF w

oparciu o najnowsze rekomendacje WHO. Aplikacja jest obecnie na etapie testow, a jej
funkcjonalno$¢ i mozliwo$ci zastosowania byly prezentowane podczas jednej z konferencji
naukowych?s,

Wiele istotnych i aktualnych zagadnien dotyczacych AF zostalo zgromadzonych w
cyklu trzech monografii, ktore ukazaty sie pod moja redakcjg'®®110-111

(1)

Ostatni obszar badawczy dotyczyt zagadnien z zakresu metodyki WF i wychowania
fizycznego specjalnego oraz organizacji zaj¢¢ ruchowych w placoéwkach os§wiatowych. Badania
z tego obszaru byly konsekwencja mojego wicloletniego zatrudnienia w Katedrze Teorii i
Metodyki Wychowania Fizycznego oraz pracy w szkole i mtodziezowym domu kultury.
Uczestniczylem w ocenie postaw mtodziezy niepetnosprawnej wobec kultury fizycznej'*>11214,
Analizowatem strukture organizacyjng zaje¢ oraz dziatalno$¢ rekreacyjng 1 turystyczng
Mtodziezowego Domu Kultury w Siemianowicach Slaskich'®16 17, Warto zaznaczy¢, ze w
ramach tych badan powstata recenzowana monografia pt. 70 lat Mlodziezowego Domu Kultury

107 Tomik, R., Debska, M., Gotas, A., Nawrocka, A., Polechonski, J., i Rozpara, M. (2018). Raport badawczo-
analityczny Krajowe Rekomendacje Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej. Katowice: Ministerstwo Sportu i
Turystyki, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

198 Tomik, R., Nawrocka, A., Debska, M., Polechoniski, J., Rozpara, M., Niestroj-Jaworska, M., i Mynarski, A.
(2023). Wykorzystanie aplikacji mobilnej do badania aktywnosci fizycznej. W Jarostaw Cholewa (red.), VII
Konferencja Naukowa: Aktywno$¢ fizyczna a sprawno$é funkcjonalna w kontekscie odpowiedzialno$ci
Spotecznej; 12-13-14 kwiecien 2023 r., Poniwiec Mata Czantoria Ustron (ksigzka streszczen) (s. 26). Wydaw.
Akademii Nauk Stosowanych w Raciborzu.

109 Polechonski, J., i Nawrocka, A. (red.). (2018). Aktywno$¢ fizyczna w promocji zdrowia — wybrane
zagadnienia. Katowice: AWF.

110 polechonski, J., i Rozpara, M. (red.). (2021). Aktywno$¢ fizyczna w profilaktyce i promocji zdrowia. AWF
Katowice.

11 polechonski, J., Debska-Janus, M., i Debski, P. (red.). (2022). Aktywno$¢ fizyczna i inne zachowania
zdrowotne w teorii i badaniach naukowych. AWF Katowice.

12 Gawlik, K., Zwierzchowska, A., Skrzyniski, J., i Polechonski, J. (2003). Postawy wobec kultury fizycznej
milodziezy stabowidzacej. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 50(4), 20-22.

13 Gawlik, K., Zwierzchowska, A., i Polechonski, J. (2003). Postawy miodziezy upos$ledzonej umystowo w
stopniu lekkim wobec kultury fizycznej. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 50(10), 12-15.

114 Gawlik, K., Zwierzchowska, A., i Polechonski, J. (2004). Postawy miodziezy niestyszgcej wobec kultury
fizycznej. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 51(3), 13-16.

115 Polechonski, J. (2006). Znaczenie ogrodow jordanowskich w ksztattowaniu mtodego cztowieka.
Siemianowicki Rocznik Muzealny, (5), 66—72.
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im. Dr. Henryka Jordana w Siemianowicach Slgskich®. Zajmowalem si¢ tez analiza zasad
organizacji  gimnastyki  korekcyjnej w  szkolach i  przedszkolach  Zagl¢bia
Dabrowskiego!**1?>21 Inne badania dotyczyly oceny przez nauczycieli WF oferty zajgc

pozalekcyjnych i zaangazowania wiladz lokalnych w ich organizacjg!®

. Uczestniczytem
rowniez w badaniach zjawiska nie¢wiczenia na lekcjach WF w szkotach miejskich
wojewodztwa $laskiego'?, a takze w ocenie efektow dydaktyczno-wychowawczych lekcji WF
prowadzonych przez studentow'?*. W innych pracach poruszatem kwestie komunikacji
nauczyciel-uczen!*2¢,

Ze wzgledu na praktyczny charakter opisywanego obszaru powstalo szereg opracowan o
charakterze dydaktycznym, w ktorych podejmowalem problematyke istotng w pracy
wspotczesnych nauczycieli WF. Zajmowatem si¢ zagadnieniami zwigzanymi z przydatno$cig
publikacji internetowych nauczycieli w kontekscie ich awansu zawodowego'?’, znaczeniem
technologii komputerowej i urzadzen mobilnych w kulturze fizycznej'®, a takze hospitacja
diagnozujaca W WF'* oraz rolg nauczyciela w budowaniu motywacji ucznia®®. Omawialem
walory, przedstawiatem mozliwosci i zasady realizacji oraz organizacji r6znego rodzaju zajgc
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takich jak: zabawy ruchowe®!, ¢wiczenia na niestabilnym podlozu®®?* i z odwaznikami
kulowymi3*134 narciarstwo?®, trening funkcjonalny w szkole***’. Wskazywalem réwniez na
mozliwo$ci wykorzystania aktywnych gier wideo w kulturze fizycznej**#1* oraz na wyzwania
z jakimi musza zmagac si¢ wspolczesni nauczyciele!®®. Wiele waznych i aktualnych zagadnien
dotyczacych WF zostato zawartych w czterech czeSciach monografii Wspofczesne problemy
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Bratem rowniez udzial w przygotowaniu kilku opracowan z zakresu turystyki#>4,
sportu'*” oraz o charakterze interdyscyplinarnym, wykraczajacych poza opisane powyzej
obszary badawcze 14%14°,
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Acute Affective Response to a Moderate-intensity Exercise Stimulus Predicts Physical Activity
Participation 6 and 12 Months Later. Psychology of sport and exercise, 9(3), 231-245.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2007.04.002

138.Yang, C., Wickert, Z., Roedel, S., Berg, A., Rothbauer, A., Johnson, M., i Bredle, D. (2014). Time
Spent in MVVPA during Exergaming with Xbox Kinect in Sedentary College Students. International
Journal of Exercise Science, 7(4). https://digitalcommons.wku.edu/ijes/vol7/iss4/4

139.Yegian, A. K., Tucker, Y., Gillinov, S., i Lieberman, D. E. (2021). Shorter distal forelimbs benefit
bipedal walking and running mechanics: Implications for hominin forelimb evolution. American
Journal of Physical Anthropology, 175(3), 589-598. https://doi.org/10.1002/ajpa.24274

140.Zagatto, A. M., Leite, J. V. de M., Papoti, M., i Beneke, R. (2016). Energetics of Table Tennis and
Table Tennis-Specific Exercise Testing. International Journal of Sports Physiology and Performance,
11(8), 1012-1017. https://doi.org/10.1123/ijspp.2015-0746
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4.4. Analiza bibliometryczna
Zgodnie z analizg bibliometryczng dorobku naukowego sporzadzong przez jednostke
zatrudniajgcg (zat. 5) moj sumaryczny Impact Factor publikacji naukowych wynosi 1F=65,904
pkt. (wszystkie uzyskane po doktoracie), natomiast liczba punktéw MNiISW=3765,5 (w tym
publikacje wykazane jako gtdéwne osiggniecie naukowe: 25,115 pkt. IF oraz 950 pkt. MNiISW).
W zwigzku z tym tgczna punktacja mojego pozostatego dorobku naukowego, ktéry nie wehodzi
w sktad gtdéwnego osiggni¢cia naukowego, wynosi 40,789.pkt. IF i 2815,5 pkt. MNiSW.
Jestem autorem lub wspotautorem 31 artykutéw znajdujacych si¢ w bazie JCR, z

ktorych 25 posiada wspotczynnik IF. W 14 pracach z listy JCR jestem pierwszym autorem.
Wiaczajace 31 artykuldw znajdujacych sie w bazie JCR, jestem w sumie autorem lub
wspoétautorem 182 publikacji, w tym:
- 40 artykutéw opublikowanych w czasopismach spoza bazy JCR,
- 3 monografii (wraz z wymieniong w rozdziale 4),
- 10 redakcji naukowych monografii,
- 50 rozdziatéw w monografiach lub podre¢cznikach,
- 6 pelnych tekstow w materiatach pokonferencyjnych,
- 1skryptu,
- 1 raportu badawczo-analitycznego,
- 1 raportu z ushugi badawczo-rozwojowej,
- 2 ekspertyz,
- 31 abstraktow,
- 6 innych publikacji (dzienniki praktyk).
Sposréd ww. publikacji 9 artykutéw, 4 materiaty pokonferencyjne opublikowano przed
uzyskaniem stopnia doktora (liczba punktéw MNiISW=6,5).
Dane o cytowaniach na dzien 27.08.2024:
SCOPUS
Liczba cytowan ogoétem: 321
Liczba cytowan bez autocytowan: 247
Indeks Hirscha: 10

WEB OF SCIENCE

Liczba cytowan ogétem: 283

Liczba cytowan bez autocytowan: 227
Indeks Hirscha: 10

GOOGLE SCHOLAR

Liczba cytowan ogoétem: 602

Liczba cytowan bez autocytowan: 559

Indeks Hirscha: 13

Szczegdlowy wykaz wszystkich publikacji zamieszczono w zal. 4

4.5. Udzielone patenty

- Polechonski, J., Rojczyk-Chmarek, J. (2015). Manipulandum do badania parametrow
ruchow zginania i prostowania w stawie Srodreczno-paliczkowym palca wskazujgcego.
Biuletyn Urzedu Patentowego, 24(1093), 5 — zgloszenie patentowe.
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- Patent nr 228045 (2018). Manipulandum do badania parametrow ruchow zginania i
prostowania w stawie srodreczno-paliczkowym palca wskazujgcego. Wynalazca: J.
Polechonski, J. Rojczyk-Chmarek. Beneficjent: Akademia Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach. Warszawa: Urzad Patentowy Rzeczypospolitej Polskie;j.

5. Informacja o wykazywaniu si¢ istotng aktywnoscig naukowa albo
artystyczng realizowana w wiecej niz jednej uczelni, instytucji naukowej
lub instytucji kultury, w szczegélnoS$ci zagranicznej

5.1. Aktywnos¢ naukowa w innych uczelniach i instytucjach oraz odbyte staze naukowe

W okresie od 29 marca 2018 r. do 29 czerwca 2018 r. odbylem trzymiesigczny staz
naukowy w Katedrze Biomechatroniki Wydziatu Inzynierii Biomedycznej Politechniki
Slaskiej.

Rezultatem nawigzanej wspotpracy podczas odbywanego stazu byto migdzy innymi
napisanie wraz z pracownikami Wydziatu Inzynierii Biomedycznej Politechniki Slqskiej 7
publikacji naukowych:

- Polechonski, J., Nierwinska, K., Kalita, B., i Wodarski, P. (2020). Can Physical Activity in Immersive
Virtual Reality Be Attractive and Have Sufficient Intensity to Meet Health Recommendations for Obese
Children? A Pilot Study. International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(21), 8051.

- Wodarski P., Jurkoj¢ J., Polechonski J., Bieniek A., Chrzan M., Michnik R.A, Gzik M. (2020). Assessment
of gait stability and preferred walking speed in virtual reality. Acta of Bioengineering and Biomechanics
22(1), 127-134. doi. 10.37190/ABB-01490-2019-03

- Polechonski, J., Glowacka, M., Fredyk, A., Polechonski, P., Nowakowska, K., i Jochymczyk-Wozniak, K.
(2019). Ocena doktadnos$ci odwzorowania ruchow oraz mozliwosci uczenia si¢ uktadu tanecznego przez
tancerki profesjonalne i studentki podczas uprawiana aktywnej gry wideo. Aktualne Problemy
Biomechaniki, 18, 38-46.

- Jochymczyk-Wozniak, K., Nowakowska, K., Polechonski, J., Stadczyk, S., i Michnik, R. (2019).
Physiological gait versus gait in VR on multidirectional treadmill—Comparative analysis. Medicina, 55(9),
1-13. https://doi.org/10.3390/medicina55090517

- Polechonski, J., Nawrocka, A., Wodarski, P., i Tomik, R. (2019). Applicability of Smartphone for Dynamic
Postural Stability Evaluation. BioMed Research International, 2019, 1-6.
https://doi.org/10.1155/2019/975.3898

- Wodarski, P., Jurkojé, J., Bieniek, A., Chrzan, M., Michnik, R., Polechonski, J., i Gzik, M. (2019). The
analysis of the influence of virtual reality on parameters of gait on a treadmill according to adjusted and
non-adjusted pace of the visual scenery. W E. Pigtka, P. Badura, J. Kawa, W. Wiectawek (red.),
Chaminformation Technologies in Biomedicine (s. 543-553). Switzerland: Springer.
https://doi.org/10.1007/978-3-030-23762-2_48

- Polechonski, J., Rozpara, M., Niestroj-Jaworska, M., Wodarski, P., i Jurkoj¢, J. (2018a). Intensywno$¢
wysitku fizycznego podczas wybranych aktywnych gier wideo na konsole Playstation i Xbox w kontekscie
korzy$ci prozdrowotnych. W Polechonski J. , A. Nawrocka (red.), Aktywno$¢ fizyczna w promocji
zdrowia—Woybrane zagadnienia (s. 113-131). Katowice: AWF.

Efektem wspotpracy byt takze wspdlny referat na migdzynarodowej konferencji
naukowej:

- T7th International Conference Information Technology in Biomedicine, 17-19.06.2019, Kamien Slaski.
Organizator: Silesian University of Technology, SAS Institute Polska. Autorzy: P. Wodarski, J. Jurkoj¢, A.
Bieniek, M. Chrzan, R. Michnik, J. Polechonski, M. Gzik. Tytut wystapienia: The Analysis of the Influence
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of Virtual Reality on Parameters of Gait on a Treadmill According to Adjusted and Non-Adjusted Pace of
the Visual Scenery.

Wspolpracowatem réwniez z pracownikami Uniwersytetu Palackiego w Otomuncu
(Czechy), czego efektem sg trzy publikacje 1 jedno wystgpienie na mi¢dzynarodowej
konferenciji:

- Po$piech, D., Zajac-Gawlak, ., Polechonski, J., Pridalova, M., i Pelcova, J. (2012). Poziom i cz¢stotliwosé
aktywnosci fizycznej a stopien ottuszczenia ogdlnego i wisceralnego kobiet w $rednim i starszym wieku. W
J. Maciaszek, R. Szeklicki, W. Osinski (red.), Aktywnos¢ fizyczna w wieku starszym w badaniach naukowych
(potrzeby i korzysci) (s. 133-141). Poznan: Bogucki Wydaw. Nauk.

- Zajac-Gawlak, I., Po$piech, D., Polechonski, J., Groffik, D., Pridalova, M., Gaba, A., i Pelcova, J. (2010).
Stopien ottuszczenia oraz dystrybucja tkanki tluszczowej w zalezno$ci od poziomu aktywnosci fizycznej
stuchaczek Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Katowicach i Chorzowie. Aktywno$¢ ruchowa ludzi w
réznym wieku, 14, 293-304.

- Groffik, D., Fromel, K., Vorli¢ek, M., i Polechonski, J. (2020). The trend and structure of adolescents’
weekly step count in the context of the Polish school environment. Annals of Agricultural and
Environmental Medicine: AAEM, 27(3), 442-447. https://doi.org/10.26444/aaem/126062

- Zajac-Gawlak, 1., Pospiech, D., Polechonski, J., Groffik, D., Pridalova, M., Gaba, A., i Pelcova, J. (2009).
Stopien ottuszczenia oraz dystrybucja tkanki thuszczowej w zalezno$ci od poziomu aktywnosci fizycznej
stuchaczek Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Katowicach i Chorzowie. W Aktywnos$¢ ruchowa ludzi w
réznym wieku. XIV Miedzynarodowa Konferencja Naukowa—Streszczenia (s. 43). Wydaw. Promocyjne
,,Albatros”.

W latach 2008-2014 bytem zatrudniony w Katedrze Fizjoterapii, Wydziatu Spoteczno-
Medycznego, Wyzszej Szkoty Planowania Strategicznego w Dabrowie Gorniczej (WSPS). W
tym okresie poza dziatalno$cig dydaktyczng sprawowalem opiek¢ naukowa nad studentami.
Bytem promotorem 15 prac licencjackich. Wykonatem réwniez liczne recenzje prac
dyplomowych. Realizowane tam badania przyczynily si¢ do powstania publikacji dot.
organizacji gimnastyki korekcyjnej w rejonie Zaglebia Dabrowskiego oraz artykutu o wptywie
muzyKi na wybrane parametry hemodynamiczne pacjentow apalicznych:

- Polechonski, J., i Zajac-Gawlak, I. (2011). Organizacja gimnastyki korekcyjnej w szkotach podstawowych
Zaglebia Dabrowskiego. Rehabilitacja w Praktyce, (4), 25-30.

- Polechonski, J., i Zajac-Gawlak, 1. (2014). Organizacja gimnastyki korekcyjnej w przedszkolach Zaglebia
Dabrowskiego w opinii instruktorow. W R. Plinta, M. Kosinska, L. Niebroj (red.), Ruch — Skuteczny $rodek
oddziatywania zdrowotnego (s. 105-115). Katowice: Media Silesia.

- Polechonski, J., Rojczyk-Chmarek, J., Gieremek, K., i Tyliba, M. (2017). The effect of music on selected
hemodynamic parameters in patients suffering from unresponsive wakefulness syndrome. Fizjoterapia
Polska, (1), 96-103.

Wziagtem rowniez udzial w Miedzynarodowej Konferencji Naukowej Teoria i

Praktyka Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej, gdzie zaprezentowalem wyniki ww. badan:

- Polechonski, J., i Zajac-Gawlak, I. (2011). Organizacja gimnastyki korekcyjnej w przedszkolach Zagtebia
Dabrowskiego. W Teoria i Praktyka Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej. Miedzynarodowa Konferencja
Naukowa — Streszczenia (s. 62—-63). Warszawa: AWF.

W ramach umowy o dzieto w latach 2007-2010 pracowatem w Slaskiej Wyzszej Szkole
Informatyczno-Medycznej w Chorzowie na Wydziale Przyrodniczym, gdzie realizowatem
przedmiot fizjoterapia ogolna, a w latach 2007-2009 na Wydziale Pedagogiki i Psychologii
Uniwersytetu Slaskiego wyktadajac dwa przedmioty: podstawy higieny i bezpieczenstwa
dziecka w wieku przedszkolnym oraz ksztattowanie sprawnosci motorycznej dzieci. Efektem
wspotpracy z pracownikami Uniwersytetu byta migdzy innymi publikacja w opracowaniu
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zbiorowym, wydanym z okazji Jubileuszu 30-lecia Katedry Pedagogiki Wczesnoszkolnej i

Pedagogiki Mediow:

- Olex-Zarychta, D., i Polechonski, J. (2010). Zabawy ruchowe w realizacji edukacji dla bezpieczenstwa dzieci
w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym. W S. Juszezyk, M. Kisiel (red.), Rzeczywistos¢ edukacyjna i
kulturowa w sytuacji zmiany spotecznej — Jubileusz 30-lecia Katedry Pedagogiki Wczesnoszkolnej i
Pedagogiki Mediow (s. 171-179). Katowice: Uniwersytet Slaski.

Od 2000 r. do chwili obecnej jestem rowniez zwigzany z instytucjg kultury —
Mtodziezowym Domem Kultury im. dr. Henryka Jordana w Siemianowicach SI. (MDK), gdzie
prowadz¢ zajecia jako instruktor, a w latach 2003-2008 pehlitem funkcje dyrektora tej
placowki. Z MDK wigze si¢ rowniez moja dziatalno$¢ naukowa. Szczegdétowa analiza
dokumentacji archiwalnej i historycznej placowki i badanie jej funkcjonowania na tle
podobnych instytucji w kraju, przyczynily si¢ do powstania recenzowanej monografii 1 dwoch
prac opublikowanych w Rocznikach Muzealnych oraz rozdzialu w opracowaniu zbiorowym:

- Polechonski, J., i Kli§, B. (2009). 70 lat Miodziezowego Domu Kultury im. Dr. Henryka Jordana w
Siemianowicach Slaskich. Siemianowice S1.: MDK. — monografia.

- Polechonski, J. (2007). Struktura organizacyjna zaje¢ w mtodziezowym domu kultury w Siemianowicach
Slaskich na tle podobnych placowek z caltego kraju. Siemianowicki Rocznik Muzealny, (6), 99—103.

- Polechonski, J. (2006). Znaczenie ogrodéw jordanowskich w ksztaltowaniu miodego czlowieka.
Siemianowicki Rocznik Muzealny, (5), 66—72.

- Polechonski, J., i Olex-Zarychta, D. (2010). Dziatalno$¢ rekreacyjna i turystyczna Mlodziezowego Domu
Kultury im. dr. Henryka Jordana w Siemianowicach Slaskich na tle innych placowek wychowania
pozaszkolnego. W M. Kisiel (red.), Pedagogiczne aspekty rekreacji, turystyki i wypoczynku dzieci i
milodziezy w przedszkolu, szkole i poza szkota (s. 145-155). Dabrowa Gornicza: Wyzsza Szkota Biznesu.

5.2. Informacja o wystapieniach na krajowych lub miedzynarodowych konferencjach
tematycznych
Bralem czynny udziat w 50 konferencjach naukowych oraz 4 metodyczno-

szkoleniowych, na ktorych zaprezentowano 72 referaty, ktorych bytem autorem lub
wspotautorem. Przed uzyskaniem stopnia doktora bratem udzial w 5 z ww. konferencji.
Szczegdtowy wykaz wystgpien konferencyjnych zamieszczono w zat. 4

5.3. Informacja o udziale w komitetach organizacyjnych i naukowych konferencji
krajowych lub mi¢dzynarodowych

Bylem cztonkiem komitetow organizacyjnych podczas 3 konferencji krajowych i 4
mi¢dzynarodowych, natomiast rol¢ czlonka komitetu naukowego pelnitem w czasie 1
konferencji krajowej i 2 migdzynarodowych (szczegdtowe informacje o udziale w komitetach
organizacyjnych i naukowych zawiera zat. 4).

5.4. Informacja o udziale w zespolach badawczych
Kierowanie projektami badawczymi (rola — kierownik naukowy/kierownik B+R)
- 2024-2027 — ,, Zwalczanie ognia ogniem”, czyli jak wykorzystac¢ aktywne gry wideo i
aplikacje treningowe w wirtualnej rzeczywistosci do promowania i uprawiania
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej wsrod mtodziezy oraz zapobiegania zachowaniom
sedentarnym — projekt dofinansowany w ramach programu ,,Wsparcie strategii badan
promujacych zdrowy styl zycia i wydtuzenie czasu zycia w zdrowiu RID 2024-2027" —
kwota finansowania 159600 zt (w trakcie realizacji).
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2020-2023 — Opracowanie metod badania oraz ksztattowania zdolnosci koordynacyjnych
wraz z dedykowanym zestawem metod treningowych w boksie w oparciu o wykorzystanie
wirtualnej rzeczywistosci — projekt dofinansowany ze srodkéw NCBIR w ramach
Programu Operacyjnego Inteligentny Rozwdj 2014-2020 Numer projektu:
POIR.01.01.01-00-0365/20-00. Koszt catkowity projektu 4 743 323,91 zt, kwota
dofinansowania 3 591 701,96 zt (rozliczono merytorycznie i finansowo);

2017-2020 — Intensywnos¢ wysitkow fizycznych podczas korzystania z multimedialnych
aplikacji sterowanych ruchami ciata w wirtualnej rzeczywistosci w swietle
prozdrowotnych zalecen — badania statutowe (rozliczono merytorycznie i finansowo);
2008-2011 - Wplyw roznych rodzajow szumu na sprawnosc¢ koordynacyjng cztowieka —
badania statutowe (rozliczono merytorycznie i finansowo);

2002-2004 - ,,Wptyw hatasu na sprawnos¢ koordynacyjng cztowieka” — badania statutowe
(rozliczono merytorycznie i finansowo).

Udziat w projektach badawczych (rola — wykonawca) — badania statutowe:
2018-2021 - Wiedza o zdrowiu i zachowania prozdrowotne pracownic personelu
medycznego w aspekcie mozliwosci pelnienia roli promotorow zdrowia;

2015-2018 - Ewaluacja aktywnosci fizycznej i sprawnosci funkcjonalnej kobiet w wieku
60-67 lat w aspekcie zdolnosci do pracy zawodowej;

2015-2018 — Koszt kaloryczny i motywy uprawiania turystyki aktywnej w aspekcie zalecen
prozdrowotnych;

2009-2012 -Aktywnos¢ ruchowa jako niezbedny element pomysinego starzenia sie
czltowieka;

2009-2010 -Bilans oferty szkoly w zakresie pozalekcyjnych zajeé rekreacyjno-sportowych
— badania pilotazowe.

5.5. Czlonkostwo w miedzynarodowych lub krajowych organizacjach i towarzystwach
naukowych wraz z informacja o pelnionych funkcjach

Od 2002 cztonek Zarzadu Polskiego Towarzystwa Naukowego Kultury Fizycznej Oddziat
w Katowicach (w latach 2002-2009 skarbnik Towarzystwa);
Od 2019 — Cztonek International Society of Exercise Immunology.

5.6. Czlonkostwo w komitetach redakcyjnych

2012-2016 — cztonek Komitetu Wydawniczego Wydawnictwa Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

2023 — Redaktor goscinny wydania specjalnego czasopisma Applied Sciences pt.
»Assessment, Control and Monitoring of Physical Activity and Sports Training”.

2024 — Redaktor goscinny wydania specjalnego czasopisma Applied Sciences pt. ,,Virtual
Reality and Emerging Technologies in Physical Activity, Sports and Healthcare.

2024 — Cztonek komitetu redakcyjnego czasopisma ,,International Journal of Active and
Healthy Aging”.
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5.7. Informacja o recenzowanych pracach naukowych, w szczegolnosci publikowanych
w czasopismach mi¢dzynarodowych

Recenzowatem tacznie 68 artykutow naukowych w 35 czasopismach (zdecydowana
wickszos¢ z listy JCR). Szczegdtowe zestawienie, sporzadzone na podstawie informacji
zawartych w Web of Science, zamieszczono w zat. 4.

5.8. Informacja o uczestnictwie w programach europejskich

- Praca w charakterze eksperta do spraw opracowania materiatow do skryptow
dydaktycznych w zakresie zadania 1.2. projektu: ,, Wykwalifikowany nauczyciel WF
absolwentem AWF w Katowicach” POWER 03.01.00-00-KN27/18, wspotfinansowanego
ze srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego, Programu
Operacyjnego Wiedza, Edukacja, Rozwdj 2014-2020 - w okresie od 2 wrzesnia do 31
pazdziernika 2019 r oraz opracowanie skryptu pt. ,,Trening funkcjonalny w szkole” na
potrzeby prowadzonego przedmiotu w obrgbie Ww. programu;

- Praca w charakterze eksperta podczas European week of sport, Erasmus+ Sport project:
,Wannado: Family Sport Festivals” (project EU code — 572825) — projekt
wspotfinansowany ze srodkoéw Unii Europejskiej — 10.09.2016 r;

- Prelegent podczas Seminarium ,,Nowoczesne wychowanie fizyczne — nowoczesny
nauczyciel. Wykorzystanie technologii informatycznych w pracy nauczyciela
wychowania fizycznego” zrealizowanego w ramach projektu ,,Praktyczne Wychowanie
Fizyczne. Opracowanie i wdrozenie nowatorskiego Programu Praktyk Pedagogicznych na
kierunku nauczycielskim Wychowanie Fizyczne na AWF w Krakowie” - projekt
wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu
Spotecznego — 12.12.2013 r.

5.9. Nagrody za dzialalno$¢ naukowg

- 2023 - nagroda Rektora II stopnia za osiggni¢cia naukowe

- 2023-2024 — badawczy dodatek projakosciowy Rektora AWF Katowice dla
wyrdzniajacych sie nauczycieli akademickich

- 2022 - nagroda Rektora II stopnia za osiggnigcia naukowe

- 2019 - nagroda Rektora I stopnia za osiggni¢cia naukowe

- 2016 - nagroda Rektora II stopnia za osiggni¢cia naukowe

- 2011 - brazowa odznaka Ministra Sportu 1 Turystyki ,,Za zastugi dla sportu”

- 2005 - nagroda Rektora Il stopnia za uzyskanie stopnia naukowego doktora

- 2002 - wyrdznienie 11 stopnia w Konkursie Studenckich Kot Naukowych AWF Katowice

6. Informacja o osiggnie¢ciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz
popularyzujacych nauke

6.1. Opracowanie programoéw i form zajeé dydaktycznych

Od poczatku mojego zatrudnienia w AWF w Katowicach do chwili obecnej wykonuje
obowiagzki dydaktyczne. W tym czasie przygotowywatem zatozenia programowe i sylabusy
oraz realizowatem rozne przedmioty. Pracujac w Zaktadzie Korektywy i WF Specjalnego
prowadzitem zajecia z przedmiotow: ,,aktywnos$¢ ruchowa i adaptacyjna” oraz ,turystyka i
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rekreacja osob niepelnosprawnych”. Bedac pracownikiem Zaktadu Metodyki WF realizowatem
zajecia z ,,metodyki WF” oraz ,ksztalcenia ruchowego i metodyki zaje¢ ruchowych”.
Przechodzac do Zaktadu Aktywnos$ci Fizycznej i Profilaktyki Zdrowia, stworzytem program
specjalizacji instruktorskiej pn. ,,funkcjonalny trening sitowy” oraz zatozenia i sylabusy
przedmiotow ,.trening funkcjonalny” i ,,funkcjonalny trening oporowy”. Ww. przedmioty od
kilku lat prowadze dla studentow trzech kierunkéw Wydziatu Wychowania Fizycznego AWF
w Katowicach. Zainicjowatem takze i wdrozylem na kierunku trener osobisty przedmiot o
nazwie ,,Trening z wykorzystaniem aplikacji mobilnych i wirtualnej rzeczywisto$ci”’, na
ktorym studenci poznaja mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii
informatycznych w treningu personalnym. Od kilku lat pelni¢ rowniez funkcje tutora i
prowadz¢ zajecia W ramach projektu Narodowa Reprezentacja Akademicka.

Pracujac w latach 2008-2014 w Katedrze Fizjoterapii Wyzszej Szkoly Planowania
Strategicznego w Dabrowie Gorniczej stworzytem sylabusy dla przedmiotow: ksztalcenie
ruchowe i1 metodyka nauczania ruchu oraz masaz leczniczy. Przygotowywalem réwniez
materialy e-learningowe z przedmiotéw: masaz w wybranych jednostkach chorobowych,
fizjoprofilaktyka i kinezygerontoprofilaktyka.

6.2. Opieka naukowa nad studentami
W latach 2006-2019 na Wydziale Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach bylem:
- promotorem 33 prac dyplomowych, w tym:
24 prac magisterskich;
9 prac licencjackich;
- recenzentem 62 prac dyplomowych, w tym:
35 prac magisterskich;
27 prac licencjackich;
0d 20.06.2018 do nadal jestem opiekunem Kota Naukowego Aktywnosci Fizycznej i
Turystyki w Wirtualnej Rzeczywistosci (Active VR) dziatajacego przy Katedrze Prozdrowotnej
Aktywnosci Fizycznej i Turystyki AWF Katowice. Studenci pod moim kierunkiem brali udziat
w przygotowaniu 14 publikacji (6 rozdziatbw w monografiach oraz 8 artykutow w
recenzowanych czasopismach). Studenci uczestniczyli tez czynnie w konferencjach
naukowych (11 wystapien).
W latach 2009-2014 na kierunku fizjoterapia Wydziatu Spoteczno-Medycznego
Wyzszej Szkoty Planowania Strategicznego w Dabrowie Gorniczej bylem:
- promotorem 15 prac licencjackich.

6.3. Opieka naukowa nad doktorantami w charakterze promotora pomocniczego

W dniu 23 maja 2023 r. zostalem wyznaczony przez Senat Akademii Wychowania
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach na promotora pomocniczego w przewodzie
doktorskim mgra Alana Langera — praca pt. ,, Wptyw treningu koordynacyjnego w immersyjnej
wirtualnej rzeczywistosci na szybko$¢ reakcji zawodnikéw mieszanych sztuk walki”. W tym
samym roku odbyta si¢ obrona ww. pracy, zakonczona przyznaniem magistrantowi stopnia dr
n. o kulturze fizycznej.
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6.4. Dzialalno$¢ organizacyjna i osiggniecia organizacyjne

- 2023-nadal — Cztonek Rady Programowej dla kierunku Odnowa Biologiczna na Wydziale
Fizjoterapii.

- 2023-nadal — Cztonek Komisji Dziekanskiej ds. opracowania specjalnosci trening
motoryczny w tancu i fitnessie i1 sportach artystycznych na studiach II stopnia kierunku
wychowanie fizyczne na Wydziale Wychowania Fizycznego.

- 2022-nadal — Cztonek Zespotu do opracowania programu studidow Odnowa biologiczna na
Wyadziale Fizjoterapii.

- 2022 — wspotorganizowatem Dzien Otwarty w AWF Katowice.

- 2019-nadal — Cztonek Rady Programowej kierunku aktywno$¢ fizyczna i zywienie w
zdrowiu publicznym na Wydziale Wychowania Fizycznego.

- 2019-nadal — Cztonek Rady Programowej kierunku trener osobisty z dietetykg sportowg
na Wydziale Wychowania Fizycznego.

- 2018-nadal — Kierownik Praktyk Studenckich na kierunku trener osobisty z dietetyka
sportowa na Wydziale Wychowania Fizycznego.

- 2016-nadal — Kierownik Praktyk Studenckich na kierunku aktywno$¢ fizyczna i zywienie
w zdrowiu publicznym na Wydziale Wychowania Fizycznego.

- Od 2016-nadal jestem Kierownikiem Pracowni Badan Prozdrowotnej Aktywnosci
Fizycznej, ktora powstata z mojej inicjatywy. Do zadan planowanych i realizowanych w
Pracowni nalezg miedzy innymi: analiza roznorodnych form AF pod wzgledem
intensywnos$ci wysitku fizycznego 1 prozdrowotnych rekomendacji, ocena doktadnosci 1
przydatnosci popularnych obecnie konsumenckich monitoréw AF, czy programowanie
treningu zdrowotnego. Jednak najbardziej nowatorskie badania realizowane w Pracowni to:
ocena mozliwosci wykorzystania multimedialnych interaktywnych programoéw jako
narzedzi do testowania sprawnosci fizycznej i nauki umiejetnosci ruchowych, a takze
szacowanie wydatku energetycznego i parametréw ruchu podczas poruszania si¢ w VR.
Wyniki tych badan prezentowano na wielu konferencjach oraz opisano w licznych
publikacjach. Warto nadmieni¢, Zze Pracownia zostala wyposazona w unikatowy w skali
kraju sprzet do uprawiania AF w VR: wielokierunkowa biezni¢ i symulator lotu, ktore
zostaly zakupione w ramach prowadzonego przeze mnie projektu badawczego.

- 2016-nadal — Cztonek Wydziatowej Komisji do Spraw Nostryfikacji Dyplomow.

- 2016-nadal — Koordynator modutu praktyki AF na Wydziale Wychowania Fizycznego.

- 2005, 2007, 2008, 2009, 2017, 2018 - udziat w Wydzialowych Komisjach Rekrutacyjnych

W latach 2016-2018 bytem organizatorem Otwartych Mistrzostw Siemianowic S1. w

Podcigganiu si¢ na Drazku.

W latach 2016-2018 i 2024 organizowalem Mtodziezowe Mistrzostwa Siemianowic

Slaskich w Podciaganiu si¢ na drazku.

W latach 2016-2017 organizowatem Mtodziezowe Mistrzostwa Siemianowic Slaskich

w Wyciskaniu Sztangi Lezac.

W 2015 r. bylem organizatorem Mistrzostw Polski Kettlebell w systemie BOLT

STANDARD, ktére odbyty sie w Siemianowicach SI.

Wielokrotnie, wraz ze studentami AWF w Katowicach organizowalem ,,Dzien Sportu”
dla uczestnikow potkolonii letnich.
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W 2007 r. wspotorganizowatem II Olimpiad¢ Sportowa dla Dzieci w Wieku
Przedszkolnym.

6.5. Nagrody i podziekowania za dzialalno$¢ dydaktyczna i organizacyjng

- 2022-2023 - dydaktyczny dodatek projakosciowy Rektora AWF Katowice dla
wyrdzniajacych si¢ nauczycieli akademickich

- 2018 - nagroda Rektora za osiggnigcia organizacyjne

- 2014 - nagroda Rektora III stopnia za osiggnigcia organizacyjne

- 2006 - nagroda Rektora Il stopnia za udziat w Wydzialowej Komisji Rekrutacyjnej

- 2023 - podzigkowanie za przeprowadzenie warsztatow nt. ,,Ocena intensywnosci wysitku
fizycznego parasportowcow w wirtualnej rzeczywistosci”

- 2022 - podzigkowanie Prorektora ds. Promocji i Sportu za wsparcie i zaangazowanie
podczas Dnia Otwartego AWF Katowice

- 2015 - podzickowanie od Dyrektora Regionalnego na Polske International Kettlebell
Lifting Federation oraz Prezesa Polskiego Stowarzyszenia Kettlebell i Fitness za wzorowa
organizacj¢ Mistrzostw Polski Kettlebell w systemie BOLD STANDARD

Nagrody Prezydenta Siemianowic Slgskich

- 2008 - nagroda Prezydenta Siemianowic Slaskich za osiggnigcia dydaktyczno-
wychowawcze

- 2007 - nagroda Prezydenta Siemianowic Slaskich

- 2006 - nagroda Prezydenta Siemianowic Slaskich

- 2005 - nagroda Prezydenta Siemianowic Slaskich

- 2004 - nagroda Prezydenta Siemianowic Slaskich

- 1998 - podzigkowanie Prezydenta Siemianowic Slaskich i Przewodniczacego Rady
Miejskiej za tworczg aktywnos¢ 1 niezwykle cenne osiggniecia na rzecz zycia sportowego
Miasta

Nagrody Dyrektora Mtodziezowego Domu Kultury im. dr. H. Jordana w Siemianowicach

Slgskich w latach:

2009, 2010, 2011, 2013, 2014, 2015, 2016, 2017, 2021

Nagrody Dyrektora Szkoly Podstawowej nr 6 w Siemianowicach Slgskich w latach:

1998, 2000, 2001, 2002.

6.6. Dzialalnos$¢ i osiggniecia dydaktyczne i w zakresie popularyzacji nauki

Podczas Tygodnia Staro$ci, realizowanego w ramach Europejskiego Miasta Nauki
Katowice 2024, przeprowadzilem 4 czerwca tego roku warsztaty z AF 1 turystyki w VR dla
0sOb w okresie poznej dorostosci.

W dniu 7.12.2023 r., w Centrum Rehabilitacji Accessmedica w Olsztynie
przeprowadzilem szkolenie, ktorego celem bylo wdrozenie pracownikéw osrodka do
implementacji w procesie usprawniania pacjentoéw multimedialnych aplikacji sterowanych
ruchami ciata w VR.

W dniach 21-25.08.2023 r. zorganizowatem dla siemianowickich dzieci z pétkolonii
letnich Warsztaty ,,Aktywno$¢ Fizyczna z Wykorzystaniem Nieimmersyjnej i Immersyjnej
VR)” oraz ,I Turniej w active VR-sporcie”, podczas ktorych wdrazalem uczestnikéw do
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Swiadomego 1 aktywnego korzystania nowoczesnych multimedialnych technologii, wskazujac
alternatywne rozwigzania dla tradycyjnych gier komputerowych.

W czasie V Migdzynarodowej Konferencji Naukowej ,,Osoby z niepelnosprawnoscig w
sporcie — teoria i praktyka”, ktora odbyta si¢ w dniach 25-27 maja 2023 r., przeprowadzitem
warsztaty nt. ,,Ocena intensywnos$ci wysitku fizycznego parasportowcow w VR”. Podczas
WarsztatOw osoby poruszajace si¢ na wozkach inwalidzkich miaty mozliwo$¢ doswiadczy¢
r6znych form AF w immersyjnym wirtualnym $rodowisku oraz uczestniczyly w ocenie
intensywnosci tego typu wysitkéw fizycznych.

Podczas X VIII Sejmiku Szkolnej Kultury Fizycznej, w ktorym uczestniczytem w dniach
17-20 listopada 2022 r. przeprowadzitlem dla nauczycieli WF (organizatorow sporu szkolnego
dzieci i mtodziezy) wyktad na temat ,,Mozliwosci wykorzystania VR w kulturze fizycznej” i
warsztaty szkoleniowe pt. ,,Aktywnos$¢ Fizyczna w VR z wykorzystaniem wybranych aplikac;ji.

W dniach 13-14 stycznia 2019 r. oraz 26-27 stycznia 2020 r. bratem czynny udziat w
,Slaskim Festiwalu Nauki” (SFN) w Katowicach, gdzie prowadzitem stanowisko pokazowe
pod nazwa ,,Aktywno$¢ fizyczna w VR”.

Przygotowywalem reprezentacjc AWF Katowice do mistrzostw polski w sportach
odwaznikowych. Podczas startu 15 czerwca 2014 r. w Gdansku w Otwartych Mistrzostwach
Polski w Kettlebell BOLT Standard (odmiana giriewoj sport) uzyskali§my wraz z 4 studentami
1 jedng studentkg 15 medali (6 ztotych, 7 srebrnych i 2 bragzowe). W tym samym roku 26-27
lipca podczas III Otwartych Mistrzostw Polski Giriewoj Sport startujgc wraz ze studentem
AWF zdobylismy 3 zlote medale.

W dniach 5-7 grudnia 2012 prowadzitem szkolenie dla instruktoréw ratownictwa
wodnego.

Wielokrotnie wspdtorganizowatem ,,Konkurs na Najlepsza Lekcje WF”, poczatkowo
pod patronatem, a pozniej imienia Profesora Stanistawa Strzyzewskiego. Konkurs
organizowany byt przez Zaktad Metodyki WF dla studentow kierunku WF.

/. Informacja o wspolpracy z otoczeniem spolecznym i gospodarczym

7.1. Informacja o wykonanych ekspertyzach lub innych opracowaniach wykonanych na
zamowienie instytucji publicznych lub przedsi¢biorcow

Jestem wspotautorem raportu badawczo-analitycznego stworzonego na zlecenie
Ministerstwa Sportu 1 Turystyki ,,Krajowe Rekomendacje Prozdrowotnej AktywnosSci
Fizycznej” — 2018 r.

Wraz ze wspotpracownikami opracowatem raport z ushugi badawczo-rozwojowej
»Stworzenie zestawu predefiniowanych, spersonalizowanych ushug rehabilitacyjnych,
fizjoterapeutycznych i dietetycznych” na zamoéwienie Centrum Zdrowych Innowacji Solaris
International Sp. z 0.0. — 2018 r.

Napisatem ekspertyz¢ dotyczacg mozliwosci wykorzystania wielokierunkowej biezni
OMNI do poruszania si¢ w wirtualnej rzeczywistosci na zamowienie Firmy Digital VITRA Sp.
z0.0.—2018r.

Jestem autorem ekspertyzy dotyczacej mozliwosci modyfikacji i wykorzystania
urzadzenia Mini Tensor, ktora zostata wykonana na potrzeby firmy Technomex — 2015 .
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7.2. Udzial w zespolach eksperckich i konkursowych

- 20161 2017 — cztonek Komisji Konkursowych dot. zatrudnienia nauczycieli akademickich
na stanowiskach naukowo-dydaktycznych na Wydziale Wychowania Fizycznego AWF w
Katowicach.

7.3. Pelnienie funkcji spotecznych

Od 2015 r. do 2020 r. petnitem funkcje wiceprezesa Slaskiego Klubu Kettlebell.

W latach 2014-2019 bylem prezesem Polskiego Towarzystwa Treningu
Funkcjonalnego i Kettlebell.

W latach 2016-2018 petnitem funkcj¢ cztonka Zarzadu Polskiej Federacji Sportow
Odwaznikowych, bytem rowniez wspotzatozycielem tej organizacji.

8. Osiagniecia sportowe

Pieciokrotnie zdobywatem tytul Mistrza Polski w réznych odmianach sportow
odwaznikowych: Kettlebell BOLT Standard (rwanie jednoracz, pétrwanie oburacz, dhugi cykl
jednoracz), Gierevoy Sport (rwanie jednorgcz — poétmaraton, podrzut jednoracz — pétmaraton).

9. Podnoszenie kwalifikacji zawodowych, kursy i szkolenia

Od poczatku mojej pracy zawodowej bratem udziat w 73 formach doskonalenia
zawodowego (z wylaczeniem wymienionych w rozdziale 2) z zakresu WF, fizjoterapii, sportu,
turystyki i rekreacji, dydaktyki oraz zarzadzania placowkami o$wiatowymi i nadzoru
pedagogicznego:

1. 2024 — Szkolenie ,,Standardy ochrony matoletnich w placowce zgodnie z Ustawg Kodeks Rodziny i
Opiekunczy”, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,, WOM” w Katowicach.

2. 2023 — Szkolenie z ratownictwa przedmedycznego w naglych stanach zagrozenia zycia. Organizator:
BAKO.

3. 2022 — Konferencja szkoleniowa ,,Cialopozytywne dojrzewanie w szkole”, organizator: Regionalny
Osrodek Metodyczno-Edukacyjny ,,Metis” w Katowicach

4. 2022 — Szkolenie ,,Odpowiedzialnos¢ dyscyplinarna i karna nauczycieli”, organizator: ZNP ZG Osrodek
Ushug Pedagogicznych i Socjalnych Filia Sosnowiec.

5. 2022 — Szkolenie ,,Ocena pracy nauczyciela MDK”, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia
Nauczycieli ,, WOM” w Katowicach.

6. 2021 — Kurs doskonalacy ,,Leczenie ostrego bolu lgdzwiowego”, organizatorzy: Forum, UNIQSKILLS,
Fizjoterapia i Rehabilitacja Praktyczna.

7. 2021 — Szkolenie ,,Organizacja zaje¢ pozaszkolnych” , organizator: ZNP ZG Osrodek Ustug
Pedagogicznych i Socjalnych Filia Sosnowiec.

8. 2021 — Konferencja szkoleniowa ,,Dziecko z wadami postawy w szkole”, organizatorzy: Wydzial Zdrowia
Slaskiego Urzedu Wojewodzkiego w Katowicach, Regionalny Osrodek Metodyczno-Edukacyijny ,,Metis” w
Katowicach.

9. 2021 - Szkolenie ,,Ocena pracy nauczyciela”, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli
L, WOM” w Katowicach.

10. 2021- Szkolenie ,,Aktywizowanie uczestnikow (wychowankow) i promocja placowki”, organizator:
Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach.

11. 2020 — Kongres ,,Exercise is Medicine online”, organizator: Exercise is Medicine Poland, American College
of Sport Medicine

12. 2020 — Szkolenie ,,Ksztattowanie kompetencji kluczowych — diagnoza w ramach wspomagania placowki”,
organizator: Regionalny O$rodek Doskonalenia Nauczycieli ,, WOM” w Katowicach.

13. 2019 — Seminarium Naukowo-Praktyczne ,,Prawidtowy Przysiad i Wszystko Gra?”, organizator: Akademia
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach.

14. 2018 — Warsztaty Blackroll Polska: ,,.Dlaczego rolowanie to nie wszystko?”, organizator: Blackroll Polska;
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15. 2018 — Warsztaty ,,Protokot dyplomatyczny i savoir-vivre w swietle zasad panujgcych na polskich
uczelniach, organizator Fundacja Promovendi.

16. 2018 — Seminarium Barbell Brothers: Podstawy trojboju sitowego w praktyce, organizator: Barbell
Brothers.

17. 2018 — Ogoélnopolski Zjazd Trenerow Personalnych, organizator: Polski Zwigzek Trenerow Personalnych.

18. 2018 — Ocena pracy nauczyciela — opracowanie wskaznikow do kryteriow, organizator: Regionalny
Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach

19. 2018 — Konferencja Fitness “Pasion Education Inspiration”, zakres tematyczny szkolenia: Zywienie, trening,
suplementacja, motywacja, organizatorzy: FIWE, ESP, Fitness Experience Management, Branza Fitness;

20. 2017 — Szkolenie ,,Mobility: Korekta i Poprawa Wzorcow Ruchowych”, organizator: Barbell Brothers.

21. 2017 — Szkolenie ,,Blackroll: Prewencja urazéw uktadu ruchu w sporcie”, organizator: Blackroll Polska;

22. 2017 — Konferencja Fitness “Pasion Education Inspiration”, zakres tematyczny szkolenia: zywienie,
suplementacja, trening, motywacja, doping w sporcie, organizatorzy: FIWE, Europe Sport Power, MMA
Forum, Fitness Experience Management;

23. 2015 — Szkolenie ,,Ewaluacja zewngtrzna MDK — procedury i narzedzia”, organizator: Regionalny O$rodek
Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” Katowice;

24. 2015 — Szkolenie ,,StrongFirst SFG Kettlebell”, organizator: StrongFirst, Pavel Tsatsouline;

25. 2015 — Seminarium “Kettlebells by Pavel Tsatsouline’s Hardstyle Method”, organizator: Centrum Kettlebell
Zielona Gora;

26. 2015 — Kurs ,,Ksztatcenie na odleglos¢ — teoretyczne podstawy i metodyka przygotowania kursow e-
learningowych”, organizator: AWF Katowice;

27. 2015 — Konferencja Szkoleniowa ,,Nowoczesne trendy w przygotowaniu motorycznym i fizjoterapii
sportowej”, organizatorzy: AWF Katowice, Centrum Fizjoterapii Fizjofit, Polskie Stowarzyszenie Treningu
Motorycznego;

28. 2014 — Szkolenie ,,Wykorzystanie oporu elastycznego w pracy z pacjentem ze schorzeniami narzadu ruchu”
— organizator: PHU ,, Technomex” Sp. z 0.0.

29. 2014 — Szkolenie ,Innowacyjne urzadzenia do ¢wiczen i rehabilitacji w basenie AQUAWALLGYM?”,
organizator: TECHNOMEX;

30. 2014 — Szkolenie ,,Etapy rehabilitacji pacjentow z zaburzeniami rownowagi przy wykorzystaniu platform
diagnostyczno-treningowych”, organizator: PHU ,,Technomex” Sp. z 0.0.;

31. 2014 — Kurs Trenera Personalnego, organizator Poradnia Zdrowego Odzywiania Dietetycznie Poprawni;

32. 2014 — Kurs ,,Zywienie i suplementacja w sporcie”, organizator: OLIMPIAKOS Centrum Ksztatcenia Kadr
Sportowych;

33. 2014 — Kurs ,,Regeneracja i odnowa biologiczna w sporcie, organizator: OLIMPTAKOS Centrum
Ksztatcenia Kadr Sportowych;

34. 2014 — , Functional Training in Sport, Rehabilitation and Fitness” (upper body&core) — certyfikat z zakresu
zdobytych umiejgtnosci trenerskich, organizator: Body Work Functional Training Systems;

35. 2014 — , Functional Training in Sport, Rehabilitation and Fitness” (lower body&core) — certyfikat z zakresu
zdobytych umiejetnosci trenerskich, organizator: Body Work Functional Training Systems;

36. 2014 — , Art of Functional Movement Seminar — Functional Training Workshop”, organizator: Art of
Functional Movement Academy;

37. 2013 — Migdzynarodowy egzamin organizowany przez Functional Movement Systems w zakresie oceny
funkcjonalnej (Functional Movement ScreenTM)

38. 2013 — Szkolenie z zakresu oceny funkcjonalnej FMS oraz warsztaty obejmujgce ¢wiczenia korekcyjne (16
godzin), organizatorzy: Functional Movement (USA) i Centrum Fizjoterapii Fizjofit;

39. 2013 — Szkolenie ,,Nadzor pedagogiczny”, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli
,WOM?” Katowice;

40. 2013 — Szkolenie ,,Nadzor pedagogiczny od Koncepcji Pracy Placowki do planu pracy”, organizator:
Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” Katowice;

41. 2013 — Kurs masazu tkanek glebokich (40 godzin), organizator: Wyzsza Szkota Edukacji i Terapii w
Poznaniu;

42. 2013 - Szkolenie Nowoczesne Metody Biofeedback w podstawowej rehabilitacji, organizator:
TECHNOMEX;

43. 2013 — Kurs — Trening Funkcjonalny ,,Kettlebells”, organizator: Functional Movement Polska;

44, 2013 — Konferencja ,,Przygotowanie sprawnos$ciowe w zespotowych grach sportowych”, organizatorzy:
AWF Katowice, Thera-Band Academy;

45. 2013 — International Fitness Convention ,,Gimstick Day”, organizatorzy: TB Polska, GYMSTICK;

46. 2012 — Warsztaty metodyczne w zakresie koszykowki, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia
Nauczycieli ,, WOM” w Katowicach;
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47.

48.

49.

50.
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53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.

73.

2012 — Warsztaty metodyczne Fitness —,,Cardio Ball”, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia
Nauczycieli ,, WOM” w Katowicach;

2012 — International Sport Conference Thera Band & Togu Academy 2012 “New Trends and Methods in
Process of Motoric Prepare”, organizator: Thera-Band Academy.

2010 — Warsztaty ,,Ewaluacja wybranego obszaru pracy mtodziezowego domu kultury”, organizator:
Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,, WOM” w Katowicach;

2010 — Szkolenie ,,Planowanie nadzoru pedagogicznego w MDK?”, organizator: Regionalny Osrodek
Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach;

2010 — Konferencja Metodyczna ,, TCHOUKBALL — rywalizacja bez agresji, sport bez kontuzji, zabawa
bez przerwy”, organizator: Doradca Metodyczny Wychowania Fizycznego rejonu Chorzéow —
Siemianowice S1. — Swictochtowice.

2010 — Warsztaty metodyczne ,,Multimedia w dydaktyce”, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia
Nauczycieli ,, WOM” w Katowicach;

2009 — Szkolenie ,,Prawa ucznia a prawa nauczyciela w kontekscie praw czlowieka”, organizator:
Regionalny O$rodek Metodyczno-Edukacyjny Metis w Katowicach;

2009 — Szkolenie ,,Innowacje i eksperymenty pedagogiczne zrodtem rozwoju nauczyciela placowki
o$wiatowej w oparciu o nowe rozporzadzenia o nadzorze pedagogicznym”, organizator: Niepubliczny
Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,,ELPAX” w Bytomiu;

2008 — Warsztaty metodyczne ,,Planowanie hospitacji diagnozujacej”, organizator: Regionalny Osrodek
Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach;

2008 — Warsztaty metodyczne ,,Nadzor pedagogiczny w mtodziezowym domu kultury”, organizator:
Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach;

2008 — Szkolenie ,,Organizacja turystyki szkolnej w konteksécie odpowiedzialnosci dyscyplinarnej
nauczycieli”, organizator: Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach;

2008 — Seminarium ,,Odpowiedzialno$¢ dyrektora za finanse placowki w $wietle nowych uregulowan
prawnych”, organizator: Studio Edukacyjne EKO-TUR;

2007 — Szkolenie ,,Zasady ewidencjonowania i inwentaryzowania majatku o§wiatowego”, organizator:
NOWATOR Osrodek Szkoleniowo-Doradczy;

2007 — Szkolenie ,,Prawo zamdéwien publicznych z perspektywy zamawiajacego”, organizator: SAPERE
AUDE Agencja Szkoleniowa;

2007 — Szkolenie ,,Bezpieczne uzytkowanie budynku uzytecznos$ci publicznej — aspekty praktyczne w
dziatalnoS$ci dyrektora szkoty i przedszkola petnigcego funkcj¢ zarzadcy nieruchomosci”, organizator:
Katowickie Stowarzyszenie Zarzadco6w Nieruchomosci;

2007 — Seminarium ,,Zmiany w prawie a ruch kadrowy w o$wiacie”, organizator: Studio Edukacyjne EKO-
TUR,;

2007 — Konferencja szkoleniowa ,,Efektywny nadzor pedagogiczny”, organizator: Regionalny Os$rodek
Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach;

2006 — Szkolenie ,,Dyrektor placowki oswiatowej jako zarzadca nieruchomosci publicznej w $wietle prawa i
praktyki na co dzien”, organizator: Katowickie Stowarzyszenie Zarzadcow Nieruchomosci;

2006 — Konferencja szkoleniowa — Diagnostyka Edukacyjna, organizator: Regionalny O$rodek
Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach,;

2005 - Warsztaty metodyczne: ,,Wynikowy plan nauczania”, organizator: Regionalny Osrodek
Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach;

2003 — Warsztaty szkoleniowe: ,,Tworzenie misji, wizji i planu rozwoju placéwki, organizator:
Mtodziezowy Dom Kultury im. dr. H. Jordana w Siemianowicach Slaskich;

2003 - Warsztaty metodyczne: ,,Planowanie hospitacji diagnozujacej”, organizator: Regionalny Osrodek
Doskonalenia Nauczycieli ,,WOM” w Katowicach,;

2002 - Kurs Kierownikow Wycieczek i Obozow Wedrownych;

2002 - Kurs Kierownikow i Wychowawcow Placowek Wypoczynku dla Dzieci i Mlodziezy;

2001 — Wyktady: ,,Aktualne problemy naukowe i metodyczne w dziedzinie kultury fizycznej”, organizator:
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach;

2001 -, Warsztaty szkoleniowe dla nauczycieli wychowania fizycznego”, organizator: Zarzad Placowek
Oswiatowych i Ztobkow oraz Wydziat Kultury i Sportu Urzedu Miasta Siemianowic SI.;

1999 — Warsztaty w zakresie pomiaru dydaktycznego, organizator: Wojewoddzki Osrodek Metodyczny w
Katowicach.
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10. Objasnienie niektorych skrotow i oznaczen
x2 — statystyka testowa testu Friedmana
ACSM — American College of Sports Medicine
AF — aktywnos¢ fizyczna
AHA — American Heart Association
Al — Acrtificial Intelligence
AR — augmented reality
AVG — active video game
AVRG - active virtual reality game
AW — ankle weights
AWF — Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
BMI — Body Mass Index
bpm — beats per minute
CAVE - Cave Automatic Virtual Environment
CD —,,Core Defense” — nazwa wlasna, tytut gry wykorzystanej w badaniach
d —d Cohena
dB — decybel
FSS — Flow State Scale
HHW — hand-held weight
HR — heart rate
HRavg — average heart rate
HRmax — maximum heart rate
HRR — heart rate reserve
IF — Impact Factor
IVR — immersive virtual reality
JCR - Journal Citation Reports
MMA — mixed martial arts
MNiSW — Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
MR — mixed reality
NCBIR — Narodowe Centrum Badan i Rozwoju
nIVR — non-immersive virtual reality
PACES - Physical Activity Enjoyment Scale
RL —real life
RPE — Rating of Perceived Exertion
rrb — rangowy wspotczynnik korelacji dwuseryjne;j
IS — wspolczynnik korelacji rang Spearmana
RZS - reumatoidalne zapalenie stawow
TS — tenis stotowy
TT OPS — ,, Travar Training OPS” — nazwa wtasna, tytut gry wykorzystanej w badaniach
VR — virtual reality
W — wspoélczynnika W Kendalla
WHO — World Health Organisation
YSFE — ,,Your Shape Fitness Evolved 2012” — nazwa wlasna, tytut interaktywnego programu

treningowego
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