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POZNAJ NOWY SPOSOB REALIZACJI OBOWIAZKOWYCH ZAJEE WF Z ZACHOWANIEM
WSZYSTKICH STANDARDOW BEZPIECZENSTWA EPIDEMICZNEGO.
PROGRAM INDYWIDUALNEGO MONITOROWANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. ZBADA! |
KONTROLUJ SWOJA WYDOLNOSC FIZYCZNA ORAZ MOZLIWOSCI JE) POPRAWY.

Mens sana in corpore sano




Zachowanie zdrowotne, w tym rekreacyjna aktywno$¢ fizyczna
i sposéb zywienia stanowig kluczowe czynniki warunkujgce zdrowie.
Wielu specjalistow wsrdd zalecen na czas pandemii zwraca uwage na
znaczenie aktywnos$ci fizycznej. Badania wykazaty, ze éwiczenia
fizyczne moga wptywad na uktad odpornosciowy organizmu.
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PROGRAM, ZALOZENIA

Projekt skierowany jest do przede wszystkim do osob o niskim i srednim poziomie wydolnosci
fizycznej chcgcych poprawic swoje wyniki.

Oszacowanie na podstawie testu Astranda —Ryhminga na cykloergometrze maksymalnego poboru
tlenu (VO,max) .Wskaznik ten bardzo wiarygodnie okresla stan naszej wydolnosci.Powtarzanie tego
testu co miesigc w okresie prowadzenia programu.

Ocena masy i sktadu ciata (masa ttuszczowa i bezttuszczowa)

Na podstawie badan wyjsciowych tworzenie indywidualnych programow aktywnosci fizyczne;j.
Program obejmuje minimum 3 aktywnosci fizyczne w tygodniu (minimum 45 minut ) o réznej skali
intensywnosci.

Przekazanie do indywidualnego uzytku monitorow polara rejestrujacych czestos¢ skurczow serca
(HR).

Wykorzystujac aplikacje Polar Flow stworzenie elektronicznego dziennika aktywnosci fizycznej

Kontrola zwyczajéw zywieniowych — ankieta o
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TEST ASTRANDA - RYHMINGA

Stuzy do pomiaru Vo, metodg posrednig na podstawie czestosci skurczow serca podczas pracy
submaksymalnej na cykloergometrze.
e maksymalny pobér tlenu (VO, max) - zdolno$¢ pochtaniania tlenu przez organizm. Jest to jeden z

najpopularniejszych wskaznikdw wydolnosci fizycznej, szczegdlnie wydolnosci tlenowej

Jeden z najwazniejszych parametréw, ktéry mowi nam o ogdlnej wydolnosci organizmu .
e Wartos¢ VO2 max ksztattuje sie (rosnie) gtdwnie w okresie szkolnym i dojrzewania, po czym
utrzymuje sie na nie zmienionym poziomie do okoto 30 roku zycia, po czym rozpoczyna marsz w dot




SCHEMAT PRACY W PROGRAMIE

diagnoza program ind kontrola

test Astranda przygotowanie ind.programow

TEST
kontrola masy ciata
zalecenia

kontrola masy ciata
kwestionariusz zywieniowy




Szansa dla wszystkich

Program skierowany jest przede wszystkim do studentow o stabej badz przecietnej wydolnosci fizyczne;j.

Nie posiadajg oni nawykéw aktywnosci fizycznej miedzy innymi z powodu braku umiejetnosci
ruchowych. Praca w ramach programu umozliwia im zdiagnozowanie ich indywidualnych mozliwosci
fizycznych oraz sposobéw ich poprawy. Dtugoletnia obserwacja ( przez okres studiow) daje im gwarancje

z jednej strony nabycia zdrowotnych nawykdéw, a z drugiej strony obiektywnej kontroli. Nie bez
znaczenia jest rowniez mozliwos¢ formowania celow indywidualnych w tym zakresie. Program ten byt
wdrazany w wybranych grupach studenckich od X 2016 i potwierdzit swojg skuteczno$¢ w podnoszeniu
indywidualnych wynikow studentow.




POZNAJ SWOJ ORGANIZM . Czestos¢ skurczow serca (HR) wykazuje wysoka korelacje z
wieloma parametrami fizjologicznymi i biochemicznymi charakteryzujacymi nasilenie
funkcji ustrojowych. Najnowsze urzadzenia monitorujace HR umozliwiaja rejestracje tego
parametru w sposob bardzo prosty.
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Rycina nr 1. Analiza masy ciata w okresie rocznym
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Dziennik aktywnosci fizycznej obserwowanej studentki w aplikacji Polar Flow
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WNIOSKI

Program podnosi poziom swiadomosci prozdrowotnej studentow.

e Umozliwia wszystkim studentom bez wzgledu na prezentowany poziom zdolnosci wysitkowych
(indywidualna diagnoza - test Astranda i analiza sktadu ciata) zaaplikowa¢ odpowiedni program

aktywnosci fizyczne;j.
e Dzieki indywidualnym programom aktywnosci fizycznej podnosi sie poziom wydolnosci fizycznej
studentow.
e Program w swoich zatozeniach uwzglednia wszystkie zalecenia bezpieczenstwa wynikajace z
epidemii Covid-19.
e Wykorzystanie aplikacji Polar Flow w programie powoduje zwiekszong swiadomos¢ uczestnikéw
co do indywidualnych reakcji na wysitek fizyczny







