
   

 

1 
 

Załącznik nr 3 

 

 

 

 

AUTOREFERAT 

przedstawiający opis działalności, dorobku i osiągnięć naukowych, 

dydaktycznych, organizacyjnych oraz społecznych 

 

 

 

Dr Marian Rzepko 

 

Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej 

Kolegium Nauk Medycznych 

Uniwersytet Rzeszowski 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rzeszów 2023 

 

 

 



   

 

2 
 

Spis treści 

1. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe, uprawnienia zawodowe i certyfikaty ....................... 3 

2. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych lub artystycznych . 4 

3. Omówienie osiągnięć, o których mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 ustawy z dnia 20 lipca 2018 

r. Prawo o szkolnictwie wyższym  i nauce (Dz. U. z 2021 r. poz. 478 z późn. zm.) ................. 5 

3.1. Autor/autorzy, tytuł/tytuły publikacji, rok wydania, nazwa wydawnictwa ..................... 5 

3.2. Cel badań ....................................................................................................................... 13 

3.3. Uczestnicy badań ........................................................................................................... 14 

3.4. Metody badań ................................................................................................................ 14 

3.5. Omówienie realizacji celów w poszczególnych pracach............................................... 15 

3.6. Podsumowanie — główny przekaz naukowy i aplikacyjny omawianych prac w cyklu21 

3.6. Piśmiennictwo ............................................................................................................... 36 

4. Informacja o wykazywaniu się istotną aktywnością naukową lub artystyczną realizowaną w 

więcej niż jednej uczelni, instytucji naukowej lub instytucji kultury, w szczególności 

zagranicznej .............................................................................................................................. 42 

4.1. Kierownictwo i udział w projektach badawczych ......................................................... 42 

4.2. Udział w statutowych projektach naukowo-badawczych w latach 2008–2023 ............ 44 

4.3. Staże naukowe i dydaktyczne ........................................................................................ 45 

5. Wykaz autorstwa w pozostałych publikacjach naukowych po doktoracie z wyłączeniem 

prac podanych w punkcie 3. ..................................................................................................... 48 

6.Udział w konferencjach naukowych (udział czynny) ........................................................... 58 

7. Działalność dydaktyczna ...................................................................................................... 59 

8. Działalność organizacyjna i pełnione funkcje ...................................................................... 60 

9. Członkostwo w towarzystwach naukowych i stowarzyszeniach ......................................... 61 

10. Działalność na rzecz środowiska ........................................................................................ 61 

11. Nagrody i odznaczenia ....................................................................................................... 62 

 

 

 

  



   

 

3 
 

1. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe, uprawnienia zawodowe i 

certyfikaty 

Edukacja: 

 1998 – magister wychowania fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego we 

Wrocławiu, 

 2005 – doktor nauk o kulturze fizycznej, Akademia Wychowania Fizycznego we 

Wrocławiu, Wydział Wychowania Fizycznego; tytuł rozprawy doktorskiej: Asymetria 

funkcjonalna i dynamiczna a koordynacyjne zdolności motoryczne młodzieży w wieku 

16–17 lat, promotor: Prof. dr hab. Tadeusz Koszczyc. 

Uprawnienia i kwalifikacje zawodowe: 

 trener II klasy – narciarstwo alpejskie, 

 trener II klasy – boks, 

 instruktor wykładowca – snowboard, 

 instruktor sportu – dyscypliny: boks, snowboarding, narciarstwo zjazdowe, 

kulturystyka, kajakarstwo, jazda konna, ćwiczenia siłowe, 

 ratownik WOPR, 

 kurs ratownika medycznego.  

 

Certyfikaty: 

 2010 - kurs języka angielskiego na poziomie upper/post-intermediate potwierdzony 

certyfikatem TOEIC, 

 2010 - kurs - Umiejętności interpersonalne, Uniwersytet Rzeszowski, 

 2010 - kurs – Obsługa zintegrowanych urządzeń i oprogramowań specjalistycznych 

Uniwersytet Rzeszowski, 

 2012 - Podstawy kontroli motorycznej (Fundamentals of Motor Control) – intensywny 

kurs, Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach,  

 2013 - kurs w zakresie metod statystycznych w procesie dydaktycznym, Uniwersytet 

Rzeszowski, 

 2014 - szkolenie - Świadomość o niepełnosprawności dla kadr uczelni wyższych, 

Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego. 
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2. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach 

naukowych lub artystycznych 

 2005-2016 – Katedra Sportu, Wydział Wychowania Fizycznego, Uniwersytet 

Rzeszowski – adiunkt; 

 2017 - Katedra Sportu, Wydział Wychowania Fizycznego, Uniwersytet Rzeszowski – 

starszy wykładowca; 

 2018 i nadal – Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej, Kolegium Nauk Medycznych, 

Uniwersytet Rzeszowski – adiunkt w grupie badawczo-dydaktycznej; 

 2019 i nadal - Kierownik Zakładu Wychowania Fizycznego i Sportu, Instytut Nauk  

o Kulturze Fizycznej, Uniwersytet Rzeszowski.  

Dodatkowe zatrudnienie, doświadczenie zawodowe: 

 1998 i nadal – Zespół Szkół Licealnych im. Bolesława Chrobrego w Leżajsku – 

nauczyciel wychowania fizycznego; 

 2018 i nadal – Podkarpackie Centrum Doskonalenia Nauczycieli – doradca 

metodyczny; 

Funkcje społeczne: 

 1998 i nadal – Klub Jeździecki i Hipoterapii EQUISTRO Wierzawice – skarbnik, 

członek zarządu, 

 2010 i nadal – Centrum Sportów Walki w Leżajsku – wiceprezes, członek zarządu, 

 2017 i nadal – Członek zarządu Okręgowego Związku Bokserskiego w Rzeszowie, 

 2018 i nadal – Członek zarządu Stowarzyszenia Instruktorów i Trenerów Snowboardu. 
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3. Omówienie osiągnięć, o których mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 

ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyższym  

i nauce (Dz. U. z 2021 r. poz. 478 z późn. zm.) 

 

Jako osiągnięcie naukowe wskazuję cykl powiązanych tematycznie artykułów naukowych 

pt.: Charakterystyka walki sportowej w aspekcie stabilności posturalnej. Głównym nurtem 

moich zainteresowań naukowych jest stabilność posturalna, w szczególności  

u zawodników sportów walki. Podjęcie i kontynuowanie działalności badawczej w tym 

obszarze wynikało z doświadczenia zawodniczego w sportach walki, prowadzonej przeze 

mnie działalności dydaktycznej w tej dziedzinie w macierzystej uczelni (tj. Akademia 

Wychowania Fizycznego we Wrocławiu), pełnienia funkcji trenera, nauczyciela 

akademickiego, jak również pracy w charakterze trenera przygotowania motorycznego od 

2010 roku w Centrum Sportów Walki w Leżajsku. Doświadczenie zawodowe ma 

odzwierciedlenie we współpracy z obecnym Mistrzem Świata Boksu Zawodowego - 

Łukaszem Różańskim. Współpraca ta polega na wdrażaniu nowych form treningowych 

opartych na koncepcjach naukowych. W moim dorobku naukowym dotyczącym równowagi  

i odruchów posturalnych ciała zawodników trenujących sporty walki znalazły się poniższe 

prace. 

 

3.1. Autor/autorzy, tytuł/tytuły publikacji, rok wydania, nazwa 

wydawnictwa 

1. Bajorek W., Czarny W., Król P., Rzepko M., Sobota G., Litwiniuk A.: “Assessment of 

postural stability in traditional karate contestants”, Journal of Combat Sports and 

Martial Arts 2011 2 (1): 23–29.  

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu badań, analizie statystycznej i interpretacji wyników, przeprowadzeniu 

dyskusji i wniosków, zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po 

złożeniu pracy do druku, pozyskaniu finansowania.  
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2. Juras G., Rzepko M., Król P., Czarny W., Bajorek W., Słomka K., Sobota G.: The 

effect of expertise in karate on postural control in quiet standing. Archives of Budo 

2013; 9 (3): 205–209. 

IF=0,839; MEiN=15 

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu j i interpretacji wyników, przeprowadzeniu dyskusji i wniosków, 

zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po złożeniu pracy do druku, 

pozyskaniu finansowania.  

 

3. Rzepko M., Drozd S., Król P., Bajorek W., Czarny W., Błach W., Cardoso A.F.A.C.: 

Importance of visualization to postural stability in amateur boxers. Ido Movement for 

Culture. Journal of Martial Arts Anthropology 2014; 14 (2): 23–28. 

MEiN=10  

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu badań, analizie statystycznej i interpretacji wyników, przeprowadzeniu 

dyskusji i wniosków, zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po 

złożeniu pracy do druku, pozyskaniu finansowania. 

 

4. Szymczyk D., Drużbicki M., Szczepanik M., Bazarnik-Mucha K., Rzepko M.: Ability of 

maintaining balance in amateur boxers from "Walter" boxing club. Scientific Review of 

Physical Culture 2014; 4 (4): 131–139. 

MEiN=3 

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu badań, analizie statystycznej i interpretacji wyników, przeprowadzeniu 

dyskusji i wniosków, zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po 

złożeniu pracy do druku, pozyskaniu finansowania.  
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5. Rzepko M., Drozd S., Żegleń P., Król P., Bajorek W., Czarny W.: The Effect of 

Training Experience on Postural Control in Competitive Wrestlers. Journal of Human 

Kinetics 2019; Vol. 70: 39-45. 

IF= 1,664, MEiN=140 

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu badań, analizie statystycznej i interpretacji wyników, przeprowadzeniu 

dyskusji i wniosków, zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po 

złożeniu pracy do druku, pozyskaniu finansowania.  

 

6. Słomka K. J., Sowa M., Swatowska M., Marszałek W., Ćwikła K., Niewczas M., Drozd 

S., Rzepko M.: The influence of training on static and functional balance in adolescent 

karateka, Archives of Budo 2019; Vol. 15: 275-281. 

IF=1,014, MEiN=140 

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu badań, analizie statystycznej i interpretacji wyników, przeprowadzeniu 

dyskusji i wniosków, zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po 

złożeniu pracy do druku, pozyskaniu finansowania.  

 

7. Wąsacz W., Rydzik Ł., Ouergui I., Koteja A., Ambroży D., Ambroży T., Ruzbarsky P., 

Rzepko M.: Comparison of the Physical Fitness Profile of Muay Thai and Brazilian 

Jiu-Jitsu Athletes with Reference to Training Experience, International Journal of 

Environmental Research and Public Health, 2022; Vol. 19, iss. 14. 

IF=4,614, MEiN=140 

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu badań, analizie statystycznej i interpretacji wyników, przeprowadzeniu 

dyskusji i wniosków, zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po 

złożeniu pracy do druku, pozyskaniu finansowania. 

  

 

http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
http://bibliografia.ur.edu.pl/cgi-bin/expertus3.cgi
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8. Akbas A., Marszałek W., Drozd S., Czarny W., Król P., Warchoł K., Słomka K.J., 

Rzepko M.: The effect of expertise on postural control in elite sport ju-jitsu athletes, 

BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 2022; Vol. 14, iss. 1. 

IF=2,367, MEiN=100 

Mój wkład w powstanie tej pracy polegał na nadzorze projektu, tworzeniu koncepcji, 

zaplanowaniu eksperymentu, wyborze metodyki badań, pozyskaniu materiału badań, 

przeprowadzeniu badań, analizie statystycznej i interpretacji wyników, przeprowadzeniu 

dyskusji i wniosków, zgromadzeniu literatury, pisaniu artykułu i jego korekcie przed i po 

złożeniu pracy do druku, pozyskaniu finansowania. 

 

Liczba prac: 8, sumaryczna wartość współczynnika IF=10,498; MEiN=548 

 

Przedstawione publikacje to prace naukowe opublikowane w recenzowanych 

periodykach, zamieszczonych w bazie Journal Citation Reports, takich jak: Journal of Human 

Kinetics, Archives of Budo, Journal of Environmental Research and Public Health, Journal of 

Combat Sports and Martial Arts, Ido Movement for Culture. Journal of Martial Arts 

Anthropology. W obrębie tych prac wykazano istotę badań w zakresie stabilności posturalnej.  

 

Zagadnienia równowagi ciała i ruchu dowolnego podjął Hess (1943), który sformułował 

hipotezę, że w dowolnej czynności ruchowej można wyróżnić dwa podstawowe aspekty: 

telekinetyczny (nakierowany na cel działania) i ereizmatyczny (związany z zachowaniem 

równowagi ciała). Stan poznania naukowego pozwala stwierdzić, że podczas działania 

ruchowego, jakim jest chód, konieczne okazuje się ujmowanie procesów regulacji postawy 

i kontroli ruchu dowolnego w sposób syntetyczny. Równowaga jest więc złożoną reakcją 

odruchów narządu ruchu sterowanych przez centralny układ nerwowy i narządy zmysłów. 

W trakcie wykonywania ćwiczeń równoważnych w miejscu (statycznych) ciało człowieka nie 

pozostaje nieruchome, chwieje się ono przez cały czas przy różnej amplitudzie. Im 

doskonalsza jest funkcja równowagi człowieka, tym szybciej następuje powrót do równowagi 

po jej utracie i tym mniejsza jest amplituda chwiania. Człowiek na przemian traci i odzyskuje 

równowagę. Potocznie twierdzono, że dobrą równowagę ma ten, kto potrafi ją szybciej 

odzyskać. Warunkami zachowania równowagi są: zrównoważenie wszystkich sił 

zewnętrznych i wewnętrznych, wielkość powierzchni podstawy (podparcia), wysokość 
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usytuowania ogólnego środka ciężkości (OSC) (Reszel 2009). Swoboda, z jaką człowiek 

utrzymuje równowagę w postawie stojącej, sprawia, że traktuje się ją i stabilność posturalną 

jako coś normalnego, niewymagającego wysiłku i zaangażowania. Dzieje się tak, ponieważ 

pionowa postawa ciała człowieka jest czynnością odruchową, bazującą na wykształconym w 

trakcie rozwoju odruchu postawy. Obniżenie poczucia równowagi i odruchów posturalnych 

wiąże się z częstym zagrożeniem upadkami (Province et al. 1995, Gusi et al. 2012). 

Równowaga człowieka jest definiowana jako zdolność utrzymywania rzutu środka 

ciężkości ciała, który jest zlokalizowany wewnątrz powierzchni podparcia wyznaczonej przez 

obrys stóp, w okolicach podbrzusza (Held-Ziółkowska 2006, s. 39-46). Proces ciągłej utraty  

i odzyskiwania równowagi jest procesem zachowania równowagi w pozycji stojącej (Pisula 

2008, s. 321-325). Głównym celem układu równowagi w ciele człowieka jest niewątpliwie 

utrzymanie środka ciężkości w pozycji równowagi w ruchu oraz spoczynku. Subiektywne 

odczucie prawidłowej orientacji przestrzennej oraz zachowanie równowagi statycznej zależą 

od odpowiedniego współdziałania wielu zmysłów - narządu wzroku, słuchu, dotyku, narządu 

przedsionkowego oraz zmysłu czucia głębokiego (Nowicki 2004, s. 121-134). Wśród 

głównych zadań układu równowagi można wyszczególnić: 

 kontrolę ruchu gałek ocznych w celu prawidłowego utrzymania obrazu otaczającej nas 

przestrzeni podczas trwania ruchu, 

 dostarczanie aktualnych danych dotyczących pozycji ciała w kierunku, przestrzeni 

oraz prędkości ruchu, 

 podejmowanie szybkich reakcji korygujących wszelkie odchylenie środka ciężkości 

ciała względem pozycji równowagi (Shepard, Telian 1992, s. 45-51). 

Układ równowagi składa się z licznych obwodowych receptorów, które otrzymują 

bodźce z zewnątrz. Ważnym mechanizmem kontrolującym równowagę są dwa odrębne, ale 

uzależnione od siebie układy. Pierwszym z nich jest układ stabilizujący spojrzenie, składający 

się z ostrości widzenia oraz kontroli ostrości podczas czynności wykonywanych przez całe 

ciało lub głowę. Drugim układem jest układ stabilizujący postawę utrzymujący ciało  

w pożądanej równowadze zarówno w ruchu jak i w spoczynku (Duus, 1989).  

Rodzaj bodźca, który oddziałuje na ciało człowieka, determinuje odpowiedź 

posturalną. Wyróżnia się trzy rodzaje reakcji posturalnych: 

 reakcja korygująca postawę polegająca na wielomięśniowym zasięgu pojawiająca się 

niemalże jednocześnie w mięśniach tułowia i szyi, kończyn dolnych (Forssberg, 

Hirschfeld 1994, s. 515-527),  



   

 

10 
 

 odruch rozciągania mięśni inicjowany pobudzeniem wrzecion mięśniowych (Houk 

1974, s. 99-114), 

 odpowiedź stabilizująca postawę (Forssberg, Hirschfeld 1994).  

W chwili nagłej utraty równowagi pojawia się najpierw odruch rozciągania oraz 

reakcja korygująca postawę, które zapobiegają upadkowi. Następnie zachodzi odpowiedź 

stabilizująca, która pozwala powrócić sylwetce do stanu równowagi (Allum et al. 1989,  

s. 399-409). 

Środek ciężkości ciała, lokalizowany w pozycji stojącej w podbrzuszu, jest oddzielony 

od płaszczyzny podparcia stawem skokowym, kolanowym i biodrowym. W pierwszym z nich 

główny prostownik to mięsień brzuchaty łydki, zaś główny zginacz to mięsień piszczelowy 

przedni. W stawie kolanowym głównym prostownikiem jest mięsień czworogłowy uda, 

zginaczem zaś mięsień brzuchaty łydki. W stawie biodrowym prostownikami są mięśnie 

kulszowo-goleniowe oraz pośladkowy wielki, zgniataczem mięsień czworogłowy 

(Wojciechowska-Maszkowska 2007).  

Stopień rozwoju zdolności zachowania równowagi ciała u człowieka zależy od 

uwarunkowań zarówno genetycznych (indywidualnych) oraz środowiskowych. Istnieje 

w rozwoju człowieka okres sensytywny, który charakteryzuje się intensywniejszym rozwojem 

zdolności zachowania równowagi (Sobera 2010). Po urodzeniu noworodek nie wykazuje 

większych zdolności wykonywania ruchów antygrawitacyjnych. Niemniej posiada 

mechanizmy zabezpieczające utrzymanie prawidłowej pozycji ciała (Knapczyk 2001, s. 4). 

Zmiany proporcji narządów wewnętrznych i całego ciała, rozwój sfery emocjonalnej 

powodują, że dziecko zaczyna wchodzić w niezwykle trudny okres, w którym zaczynają 

pojawiać się opory w zakresie mobilizacji do podejmowania wszelkiej aktywności ruchowej. 

Ruchy są niezgrabne, pozbawione harmonii i płynności. Dzieci pomiędzy drugim a szóstym 

rokiem życia zaczynają postrzegać kończyny górne i głowę oraz tułów jako całość. Rozwój 

ruchowy człowieka jest ściśle związany z jego rozwojem psychicznym. Ruch oraz psychika 

wpływają na siebie wzajemnie. Jest to widoczne zwłaszcza w pierwszych latach życia. 

Podstawowe umiejętności równowagi nabywa się między czwartym a piątym rokiem życia,  

a doskonali je natomiast przez całe życie (Held-Ziółkowska 2006, s. 47-52). 

W dzisiejszych czasach sporty walki cieszą się coraz większym zainteresowaniem. 

Zyskują one na popularności nie tylko wśród mężczyzn, ale znalazły również swoje uznanie 

w grupie kobiet. Zwiększenie zainteresowania zauważyć można poprzez wzrost liczby 

uczestników trenujących wybrane dyscypliny sportów walki. Sporty walki zaliczają się 
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przede wszystkim do indywidualnych form ruchu, co oznacza, że zawodnicy polegają 

głównie na sobie i to od nich zależy, ile włożą zaangażowania, aby osiągnąć sukces.  

Istotnymi czynnikami decydującymi o jakości i sprawności fizycznej zawodnika jest 

przygotowanie motoryczne. Odgrywa ono kluczową rolę, niejednokrotnie większą niż 

umiejętności czysto techniczne. Braki techniki można nadrobić siłą, wytrzymałością, 

szybkością lub gibkością. Na właściwy rozwój zdolności motorycznych wpływ mają różne 

czynniki. Do najważniejszych zaliczyć możemy aktualny stan zdrowia osoby ćwiczącej,  

a także jej genetyczne predyspozycje i możliwości. Nie można pominąć również masy ciała, 

płci czy prowadzonego trybu życia.   

Zdolności motoryczne w sportach walki objawiają się niemal w każdej sytuacji. Mogą 

być wykorzystane przez ćwiczącego do wykonywania różnorodnych technik takich, jak 

uderzenia, kopnięcia, chwyty itd. Właściwy oraz symetryczny rozwój poszczególnych 

zdolności umożliwia sportowcom na osiągnięcie przewagi nad przeciwnikiem, co decyduje 

często o końcowym rezultacie starcia. Większość z współczesnych zawodników sportów 

walki na każdym poziomie posiada odpowiedniego trenera od przygotowania motorycznego. 

Jego zadaniem jest jak najlepsze przygotowanie takiej osoby do walki czy startu w zawodach. 

Działanie to jest nieodłączną częścią każdego treningu i pozwala na poprawę motoryczności 

sportowej i maksymalnego uwolnienia możliwości ćwiczącego. Dlatego niezbędne jest, 

oprócz treningu bazowego, przygotowanie motoryczne, które musi być przemyślane  

i rozsądne. W zależności od sportu w procesie kształtowania motoryczności, będą dominować 

różne rodzaje zdolności motorycznych. W związku z tym zawodnicy sportów chwytanych 

będą bardziej koncentrować się na sile potrzebnej do walki parterowej czy podnoszenia 

przeciwników, gibkości umożliwiającej ruchomość ciała w stawach i prawidłowy zakres 

ruchu, jak i wytrzymałości niezbędnej do intensywnej pracy. Natomiast w sportach 

uderzanych dominować będą: szybkość wykorzystywana do pracy nóg, czasu reakcji  

i wyprowadzania ciosów, a także koordynacja ruchowa i wytrzymałość tlenowa. 

Zdolność zachowania równowagi to jedna z podstawowych zdolności 

koordynacyjnych, które pojawiają się podczas walki sportowej. Konsekwencją utraty 

równowagi jest zmniejszenie poziomu efektywności podejmowanych działań lub całkowita 

niemożność ich wykonania. 

Badania dotyczące wpływu uprawiania szermierki na równowagę dynamiczną 

przeprowadzili Szczygioł, Kantor, Słomka (2016),
 
bazując na badaniach (Rawhy, Abu 2010, 

s. 584-587). Zdolność utrzymywania równowagi dynamicznej w szermierce jest konieczna do 
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nieustannego, czasowego i przestrzennego dostosowywania własnych ruchów do 

zmieniających się warunków, które są wynikiem działań przeciwnika (Roi, Bianchedi, s. 465-

481). Celem podjętych badań było sprawdzenie, czy systematyczny i wieloletni trening 

zawodników trenujących szermierkę wpływa na ich równowagę dynamiczną. 

Zaobserwowano różnicę pomiędzy prawą oraz lewą kończyną dolną w uśrednionej wartości 

przemieszczenia w płaszczyźnie czołowej.  

W artykule Adamczyka, Leszczyńskiego oraz Boguszewskiego (2012) badaniem 

objęto 85 zawodników MMA. Wśród sportowców dokonano podziału ze względu na style 

walki. Następnie przeprowadzonych zostało 6 różnych testów. Autorzy zauważyli, że 

zawodnicy wywodzący się ze sportów uderzanych osiągnęli najlepsze wyniki w teście 

umiejętności bokserskich oraz liczbie kopnięć, natomiast w próbie judo zajęli drugie miejsce. 

Wyniki te pozwoliły stwierdzić, że najlepszym poziomem sprawności specjalnej wykazują się 

zawodnicy trenujący boks lub kick-boxing. Na ostatnim miejscu znaleźli się zapaśnicy, którzy 

mieli najsłabsze rezultaty w niemal każdej próbie. Kimm i Thiel (2015) określali szybkość 

wyprowadzania ciosów osób trenujących boks. Zawodnicy badani charakteryzowali się 

różnym poziomem doświadczenia. Badania przeprowadzono na grupie 16 osób, których 

zadaniem było jak najszybsze wykonanie 20 ciosów prostych lewą i prawą ręką. Średnie 

prędkości wyprowadzanych ciosów przeważały na korzyść zawodników płci męskiej. Kimm 

oraz Thiel (2015) zauważyli również, że ciosy uderzane ręką dominującą były znacznie 

szybsze niż ciosy krzyżowe. Ponadto zwrócono uwagę na wpływ zasięgu kończyn na czas 

wykonywania ciosów. Miller et al. (2011) badał 64 zawodników taekwondo występujących  

w kategorii seniora. Autor dokonał podziału zawodników na dwie grupy, z których jedna to 

osoby posiadające medale Mistrzostw Polski w swoim dorobku, natomiast druga grupa to 

osoby bez medali. Na sportowcach przeprowadzono kilka testów, które miały wykazać 

różnice pomiędzy dwoma grupami. Medaliści osiągnęli lepsze rezultaty w każdej  

z przeprowadzonych prób oraz charakteryzowali się znaczne mniejszym otłuszczeniem ciała. 

Zawodnicy posiadający sukcesy na swoim koncie posiadali lepsze wyniki w zdolnościach 

kondycyjnych, gibkości, wydolności oraz wytrzymałości tlenowej i koordynacji ruchowej. 

Artykuł Rydzika i Ambrożego (2021) przedstawia badania przeprowadzone na grupie 20 

doświadczonych kick-bokserów. Do oceny sprawności autorzy wykorzystali testy EUROFIT 

oraz ICSPFT. Cały test składał się z 9 prób i został wykonany w ciągu dwóch dni. Objętość 

treningowa zawodników przed badaniami została zredukowana. Autorzy badań wykazali, że 

właściwe przygotowanie szybkościowe, siłowe i wytrzymałościowe ma znaczący wpływ na 
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odpowiednie przygotowanie techniczno-taktyczne i osiągane sukcesy. Istotnym czynnikiem 

decydującym, również o sukcesie, jest utrzymanie podczas procesu treningowego 

prawidłowej masy ciała. Martinez-de Quel, Alegre, Castillo- Garcia, a także Ayana w swoim 

artykule (2021) przedstawili badania wykonane na 773 młodych karatekach w wieku od 12 do 

20 lat. W pierwszej części autorzy dokonali pomiaru badanych. Wyniki przeprowadzonych 

badań wykazały, że zwinność, koordynacja, szybkość oraz gibkość karateków jest na 

wyższym poziomie w porównaniu ze swoimi nietrenującymi rówieśnikami. Boutios, Fiorilli, 

Buonsenso et al. (2021) z kolei określi jak wiek, płeć i poziom umiejętności technicznych 

wpływa na zdolności koordynacji ruchowej dzieci trenujących taekwondo. Wykonane 

badania przeprowadzono na grupie 115 dzieci, które podzielono na trzy grupy wiekowe. Test 

składał się z trzech prób. Badania wykazały, że kobiety osiągały lepsze wyniki od mężczyzn 

w próbie kopnięć do celu, natomiast ogółem najlepiej wypadli zawodnicy z najstarszej grupy 

wiekowej. W teście oceniającym czas reakcji wzrokowej nie stwierdzono istotnych różnic 

pomiędzy ćwiczącymi. Uzyskane rezultaty potwierdziły postawioną przez autorów tezę  

o pozytywnym wpływie uprawiania sportu na zdolności koordynacyjne, a także ich poprawę 

wraz z wiekiem. Padulo et al. (2014) opisuje natomiast wpływ zwiększenia jednostek 

treningowych na zdolności motoryczne młodych karateków.  Badania przeprowadzono na 73 

dzieci, które podzielono na dwie grupy. Pierwsza grupa trenowała siedem dni w tygodniu 

wykonując dwie sesje dziennie, pracując nad technikami karate oraz poszczególnymi 

zdolnościami motorycznymi. Druga grupa ćwiczyła normalnie trzy razy w tygodniu. 

Zawodnicy wykonali również kilka testów przed oraz po tygodniowym zgrupowaniu. 

Zastosowane przez autora metody wykazały, że sportowcy trenujący więcej osiągnęli 

zdecydowanie lepsze wyniki, w porównaniu do drugiej grupy badawczej, gdzie nie było 

istotnych różnic pomiędzy rezultatami w testach sprawnościowych. Przeprowadzone badanie 

pozytywnie zadziałało na siłę mięśniową, koordynację i elastyczność dzieci.  

3.2. Cel badań 
 

Analiza literatury przedmiotowej, przedstawiony problem i nakreślony w artykułach 

tok rozumowania, pozwoliły na sformułowanie celu pracy, który dotyczył zróżnicowania 

wzorca posturalnego u zawodników reprezentujących różny poziom sportowy, a także 

użyteczności dla oceny potencjału sportowego. Ponadto zbadano, jak dana dyscyplina 

sportów walki koresponduje ze sposobem ustawienia zawodnika, co pozwala na 

zindywidualizowanie treningu sportowca. Oryginalnym wkładem aplikacyjnym jest 
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określenie trajektorii środka nacisku - rozkładu sił na podłoże w reprezentatywnych przez 

zawodników poszczególnych dyscyplinach. Wyniki jako materiały referencyjne (swoiste 

normy dla sportowców) mogą służyć trenerom, naukowcom różnych dyscyplin do oceny 

stopnia wytrenowania w indywidualnych przypadkach, co z kolei może przyczynić się do 

zoptymalizowania programu treningowego sportowców. 

3.3. Uczestnicy badań 
 

W pracy wykorzystano wyniki badań prowadzonych w latach 2010-2022, obejmujących 

pomiary stabilności posturalnej, szacowanie składu tkankowego ciała oraz wywiad wśród 

zawodników i zawodniczek (N=181), reprezentujących wybrane dyscypliny sportów walki: 

boks, zapasy, karate, jujitsu, Muay Thai. Badane osoby były w wieku 19-35 lat, większość  

z nich w zaawansowanym stopniu wytrenowania (kadra narodowa Polski). Badania 

realizowano o tej samej porze roku przez cały okres badawczy, tj. w październiku/listopadzie, 

czyli w pierwszej fazie okresu startowego. Kryterium włączenia do badań był co najmniej 3-

letni staż zawodniczy oraz regularne uczestniczenie w treningach. Z kolei kryterium 

wyłączenia stanowiły choroby i urazy uniemożliwiające udział w treningach oraz wykonanie 

pomiarów. 

 

3.4. Metody badań 

 

Analizując zachowanie równowagi ciała badanych podczas próby stania swobodnego 

na platformie dynamometrycznej AMTI, obserwowano przemieszczenia COP (Centre of 

Pressure), będące efektem wychwiań postawy w kierunku przód–tył (Anterior–Posterior, 

płaszczyzna strzałkowa) oraz prawo–lewo (Mediale–Laterale, płaszczyzna czołowa). 

Oceniono następujące parametry: 

 zakres wychwiań w płaszczyźnie czołowej i strzałkowej (różnica między 

największą i najmniejszą współrzędną położenia sygnału COP) (raCOP ML / AP) 

[cm], 

 odchylenie standardowe położenia COP w obu płaszczyznach (stdCOP ML / AP) 

[cm], 

 długość ścieżki sygnału COP dla obu płaszczyzn osobno (lenCOP ML / AP) oraz 

łącznie (lenTOTAL) [cm], 
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 eliptyczne pole powierzchni wyznaczone przez skrajne wartości położenia COP 

(Area) [cm
2
].  

  Jedynie w artykule Comparison of the Physical Fitness Profile of Muay Thai and Brazilian 

Jiu-Jitsu Athletes with Reference to Training Experience, zmierzono podstawowe cechy 

budowy somatycznej. Oceniono również wybrane przejawy potencjału motorycznego 

zdolności motorycznych za pomocą wybranych testów z baterii testów EUROFIT, 

Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej oraz komputerowych testów zdolności 

koordynacyjnych. Obliczono wskaźniki siły względnej i maksymalnej pracy beztlenowej 

(MAW). Oceniono również siłę związku pomiędzy efektem sprawności motorycznej  

a doświadczeniem treningowym. 

 

3.5. Omówienie realizacji celów w poszczególnych pracach 
 

Pierwsza praca to artykuł zatytułowany: Assessment of postural stability in traditional 

karate contestants. Celem pracy było ustalenie na podstawie badania stabilograficznego 

zakresu zdolności utrzymania równowagi (COP) zawodników karate tradycyjnego. 

Badaniami objęto grupę 32 zawodników z reprezentacji Polski (zarówno mężczyzn, jak  

i kobiet). Środek nacisku stóp (COP) został zarejestrowany z częstotliwością 40 Hz. Czas 

każdej próby wynosił 30 sekund. Wyniki badań pokazują, że w pozycji przed i po pochyleniu 

mają miejsce większe wychwiania ciała, większy jest zakres i czas trwania utrzymania 

równowagi (COP), jak również szybkość wychwiań ciała na boki (ML), co stanowi naturalną 

odpowiedź organizmu ludzkiego na zaobserwowane zjawisko. Wszystkie zmienne istotnie się 

różniły w obu przyjętych pozycjach (przed i po pochyleniu), wskazując na znaczne 

pogorszenie stabilności ciała po przyjęciu pozycji maksymalnie pochylonej do przodu. 

Konkludując stwierdzono, że zdolność utrzymania równowagi przez osoby poddane testowi  

z zamkniętymi oczami nie różniła się w porównaniu ze zdolnością grupy badanych  

z otwartymi oczami. Dowodzi to bardzo dobrej kondycji układu równowagi i właściwej 

kontroli pionowej postawy ciała. Wyniki testów dotyczących zachowania niezmienionej 

pozycji pochylonej do przodu wskazują na większy zakres wychwiań ciała, co w rezultacie 

prowadzi do zwiększenia obrotu mięśni zewnętrznych, które mają wpływ na stawy kończyn 

dolnych. 
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W artykule pt.: The effect of expertise in karate on postural control in quiet standing 

zaobserwowałem wpływ wieloletniego treningu sportowego na charakterystykę utrzymania 

równowagi, a mianowicie zwiększone wychwiania ciała w stosunku do grupy kontrolnej. 

Dane empiryczne mogą mieć zastosowanie w procesie selekcji oraz treningu sportowego. 

Istnieje ogólna opinia, że w trakcie uprawiania sportów na wysokim poziomie równowaga jest 

jeszcze bardziej pożądana niż powszechnie sądzono. Istnieją jednakże ograniczone dane 

dotyczące oddziaływania równowagi na wydajność treningu sportowego u elitarnych 

sportowców. Celem badań było określenie wpływu treningu na równowagę statyczną 

elitarnych karateków oraz określenie wartości rozkładu COP i jej trajektorii. Badani 

wykonywali dwie próby, stojąc z otwartymi i zamkniętymi oczami. Czas trwania każdej 

próby wynosił 30 sekund. Sygnał stabilograficzny został przetworzony z użyciem 

standardowej i stosunkowo nowej metody dekompozycji stabilogramu, którą zaproponowali 

Zatsiorski i Duarte (1999). Wyniki badań pozwoliły na wysunięcie następującego wniosku: 

uprawianie karate skutkuje długoterminowymi zmianami w kontroli postawy. Ponadto 

zaobserwowano zwiększenie wychwiań ciała badanej grupy karateków, co zdaniem autorów 

badań, było wynikiem przeciążenia układu sensomotorycznego. 

W kolejnej publikacji: Importance of visualization to postural stability in amateur 

boxers poruszone zostały kwestie związane ze stabilnością posturalną i równowagą  

w sportach walki, takich jak boks. Celem pracy było określenie oddziaływania chwilowej 

utraty kontroli nad zmysłem widzenia przestrzennego, stabilności i procesu kontroli 

równowagi w pozycji stojącej. Wprowadzanie ograniczenia i zaburzeń w informacjach  

z receptorów wzrokowych wpływa na destabilizację procesu utrzymania równowagi  

w wyniku niewłaściwych lub niekompletnych danych obwodowych przekazywanych do 

centralnego układu nerwowego, który koordynuje równowagę ciała. Eksperyment polegał na 

standardowej ocenie swobodnego stania na platformie stabilograficznej w trzech kolejnych 

próbach. Całkowity czas trwania każdej próby wynosił 30 sekund. Pierwsza próba polegała na 

tym, że gdy osoba swobodnie stała na obu nogach, po 10 sekundach wyłączono światło 

(osoba badana nie wiedziała wcześniej, że tak się stanie). Druga próba przebiegała w ten 

sposób, że swobodnie stojąc na obu nogach, osoba została poinformowana, że po 10 

sekundach światło zostanie wyłączone. Podczas trzeciej próby osoba badana swobodnie stała 

na obu nogach i nic nie zakłócało tej sytuacji. Analiza wyników badań i postęp w badaniach 

wykazują wpływ zmysłu widzenia na cały proces kontroli postawy. W pierwszej próbie, 

kiedy nagle dochodziło do zaburzenia kontaktu wzrokowego z otoczeniem (zgaszenie 
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światła), większość badanych wykazywała chwilową utratę równowagi, ale szybko wracała 

do pozycji spionizowanej. W tym obszarze stabilność każdej osoby pracuje indywidualnie. 

Kompensacja pozycji następuje, jak wspomniano, z innych układów (które pozostają w stanie 

gotowości). W ramach tego działania „system postawy” próbuje poprawić błędy i powrócić 

do centralnego wzorca odniesienia. Podczas kolejnej próby wyniki w obszarze koordynacji  

i kołysania w większości przypadków zmieniały się – wykazywały nieco większe 

rozproszenie i bardziej oddalone od środka ciężkości na platformie. Dzięki informacji  

o zewnętrznych zakłóceniach osoba może być przygotowana na nagłą zmianę sytuacji, co ma 

fundamentalne znaczenie dla sportów walki. Ponadto osoba świadoma zagrożenia pozostaje  

w stanie gotowości i czuje się bardziej pewna siebie. W trzeciej próbie, gdy osoba jest 

poinformowana, że nic nie będzie zakłócać jej pionowej próby, można zaobserwować,  

w większości przypadków, największe zbilansowanie ciała, które sugeruje najwyższy komfort 

osoby w stosunku do warunków środowiska. Na podstawie badań wykazano, że zakłócenie 

zmysłu wzroku lub nagłe zmiany w polu widzenia głównie opóźniają proces prawidłowej 

odpowiedzi posturalnej ludzkiego ciała. Wzrok odgrywa ważną rolę w utrzymaniu stabilności 

postawy, gdy występują sprzeczności i ograniczenia w przepływie innych informacji 

wykorzystywanych przez system równowagi. Zakłócenia w systemach kontroli postawy, 

które są spowodowane zamknięciem oczu, objawiają się zwiększonym rozrzutem zapisu 

ścieżki stabilogramu w grupie badanych bokserów. Z dotychczasowych badań empirycznych 

wynika, że brak informacji o położeniu ciała jest jednym z czynników, które wpływają na 

funkcjonowanie człowieka i jego aktywność fizyczną. Badanie zostało przeprowadzone na 

11-osobowej grupie bokserów, którzy szkolili się w technice bokserskiej. Nacisk podczas 

badań położony był na trzy aspekty: czas trwania próby, stosowane miary stabilności oraz 

instrukcje udzielone badanym. Naukowcy wykazali, że upośledzenie narządu wzroku lub 

nagła zmiana pola widzenia w dużym stopniu opóźniają prawidłowy rozwój posturalnej 

reakcji człowieka. 

Celem badań uwieńczonych publikacją pt. Ability of maintaining balance in amateur 

boxers from “Walter” boxing club było zdiagnozowanie zdolności do utrzymania równowagi 

wśród osób trenujących boks w rzeszowskim klubie bokserskim. Wszystkie badania, które 

pozwoliły przedstawić parametry równowagi dla badanych grup przeprowadzono przy użyciu 

specjalistycznej aparatury pomiarowej. Wyniki testów wykazały, że percepcja wzrokowa,  

a dokładniej, wykluczenie tego postrzegania, ma znaczący wpływ na gorszą stabilność 

posturalną. Cztery z sześciu badanych parametrów równowagi charakteryzowały się lepszymi 
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wynikami w testach z oczami otwartymi w porównaniu do wyników testów z zamkniętymi 

oczami. Średnia prędkość przemieszczenia środka ciężkości i długość drogi środka ciężkości 

to dwa parametry, które wydają się być najbardziej istotne, ponieważ charakteryzują się 

odtwarzalnością. W przypadku badanej grupy powyższe parametry przyczyniły się do 

lepszych wyników w testach z otwartymi oczami. Badania teoretyczne i empiryczne 

prowadzą do następujących wniosków: 

1. Zdolność utrzymywania równowagi poprawia się, gdy używana jest percepcja 

wzrokowa. 

2. Ograniczenie kontroli wzrokowej powoduje pogorszenie stabilności postawy. 

3. Wieloletnie regularne treningi bokserskie zmniejszają kołysanie postawy w przednim 

kierunku tylnym i zwiększają wartość kołysania w kierunku bocznym. 

4. Dobrze zorientowany trening bokserski powinien uwzględniać ćwiczenia  

z ograniczeniem pola widzenia sportowca w celu poprawy stabilności postawy  

i propriocepcji. 

 

Kolejny artykuł pt. The Effect of Training Experience on Postural Control in 

Competitive Wrestlers, opublikowany w czasopiśmie Journal of Human Kinetics, dotyczył 

oceny wpływu doświadczenia treningowego w zapasach na kontrolę postawy ciała.  

W badaniu wzięło udział czternastu elitarnych sportowców z co najmniej 8-letnim 

doświadczeniem w treningu zapaśniczym i zawodach. Grupa kontrolna składała się  

z piętnastu zdrowych dorosłych, którzy nie byli sportowcami wyczynowymi. Trajektorie 

środka nacisku (COP) rejestrowano za pomocą płyty siłowej AMTI przy częstotliwości 

próbkowania 50 Hz. Do analizy danych trajektorii COP wykorzystano metodę dekompozycji 

chaotycznej i drżącej. Głównym odkryciem był znaczący efekt doświadczenia treningowego 

w zakresie kontroli postawy tylko w płaszczyźnie strzałkowej. Co ciekawe, znaczne różnice 

w prędkości zaobserwowano drżącą składową COP. Wszystkie opisane zmienne były istotnie 

wyższe u zapaśników. Postawiono hipotezę, że trening równowagi może prowadzić do 

specyficznych dla zadania adaptacji neuronalnych na poziomie rdzenia kręgowego  

i nadrdzeniowego. Stwierdzono, że potrzebne są dalsze badania o wysokiej jakości 

metodologicznej, aby określić efekt szkolenia i doświadczenie w kontroli równowagi  

u elitarnych sportowców. Dodatkowo, efekt ten należy zaobserwować u młodych 

sportowców, jak może być to traktowane jako kryterium wyboru w procesie szkolenia. 
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Artykuł pt. The influence of training on static and functional balance in adolescent 

karateka, opublikowany w czasopiśmie naukowym Archives of Budo, stanowi kolejną część 

badań empirycznych z zakresu sportów walki. Celem badań było określenie wiedzy na temat 

równowagi statycznej i funkcjonalnej u młodzieży uprawiającej karate. Postawiono  

w związku z tym następującą hipotezę: trening karate wywołuje znaczące zmiany  

w charakterystyce kontroli postawy pomimo burzliwego okresu dojrzewania. W badaniu 

wzięło udział 28 zdrowych nastolatków płci męskiej, z czego 13 trenowało karate, z co 

najmniej 7 letnim stażem pracy. Ich średni wiek wynosił 16,7 ±0,5 i 16,5 ±0,5 dla karate  

i odpowiednio grupę kontrolną. Zastosowano trzy procedury badawcze – pomiar 

antropometryczny stopy, cichy test stania i LOS. W badaniu równowagi statycznej  

i funkcjonalnej wykorzystano platformę siłową. Przeanalizowano pierwiastek średni 

kwadratowy (rms) i prędkość COP, chaotyczne i drżenie. Test U Manna-Whitneya wykazał 

istotne różnice we wszystkich analizowanych zmiennych w odcinku przednio-tylnym (AP) 

płaszczyźnie i tylko dla rms w płaszczyźnie przyśrodkowo-bocznej (ML). Jedyną zmienną 

różnicującą badane grupy była szybkość drżenia w ML. Grupa karate wykazała się lepszą 

stabilnością funkcjonalną w teście LOS i przekroczyła zakładane 100% obszaru stabilności 

funkcjonalnej. Wnioski, jakie wyciągnięto z badań mówią o tym, że występują istotne zmiany 

cech posturalnych po podłużnym treningu karate w okresie adolescencji. Zmiany te 

pozytywnie wspierają aktywność wyczynową sportowca i jego rozwój. Burzliwy okres 

adolescencji nie wpływa negatywnie na sprawność posturalną. Analiza chaotycznie-drżąca 

może być wykorzystana do rozróżnienia specyfiki dyscypliny. Obecni młodzi adepci karate 

mają lepszą równowagę funkcjonalną w stosunku do swoich nietrenujących rówieśników. 

Wydaje się, że umiarkowany trening karate byłby dobrą alternatywą w programach 

rehabilitacyjnych. Ponadto badania dotyczące roli stóp mięśnia przyczyniłyby się do 

wyjaśnienia przyczyny zarejestrowanych różnic w równowadze funkcjonalnej. 

Artykuł pt. Comparison of the Physical Fitness Profile of Muay Thai and Brazilian 

Jiu-Jitsu Athletes with Reference to Training Experience, opublikowany został w czasopiśmie 

naukowym International Journal of Environmental Research and Public Health. Celem badań 

była diagnoza poziomu sprawności fizycznej oraz określenie poziomu różnic między 

zawodnikami sportów walki charakteryzujących się walką w stójce, takich jak Muay Thai  

i walki w parterze, takie jak brazylijskie jiu-jitsu. Przebadano i porównano 30 uczestników 

podzielonych na dwie równe grupy: zawodników Muay Thai (n = 15; wiek: 24,24 ± 3,24; 

wzrost: 174,91 ± 5,19; masa ciała: 77,56 ± 7,3) oraz brazylijskiego jiu-jitsu (BJJ) (n = 15; 
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wiek: 22,82 ± 1,81; wzrost: 175,72 ± 7,03; masa ciała: 77,11 ± 8,12). Zmierzono podstawowe 

cechy budowy somatycznej. Oceniono również wybrane przejawy potencjału motorycznego 

zdolności motorycznych za pomocą wybranych testów z baterii testów EUROFIT, 

Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej oraz komputerowych testów zdolności 

koordynacyjnych. Obliczono wskaźniki siły względnej i maksymalnej pracy beztlenowej 

(MAW). Oceniono również siłę związku pomiędzy efektem sprawności motorycznej  

a doświadczeniem treningowym. Zawodnicy obu grup (Muay Thai i BJJ) prezentowali 

zbliżony poziom podstawowych cech budowy somatycznej. Sprawność motoryczna  

w badanych grupach wykazała istotne różnice między zawodnikami tych dyscyplin w sile 

statycznej (p = 0,010), sile względnej (p = 0,006), sile mięśni ramion w podciąganiu na 

drążku (p = 0,035) oraz sile funkcjonalnej w zgięciu zwisanie ramienia (p = 0,023). Wyższe 

poziomy tych składowych sprawności motorycznej stwierdzono u zawodników BJJ. W grupie 

Muay Thai stwierdzono istotną, bardzo wysoką siłę związku pomiędzy doświadczeniem 

treningowym a pięcioma testami siłowymi. Ponadto w dwóch testach stwierdzono znacznie 

wysoką siłę związku. W grupie BJJ stwierdzono istotne zależności o bardzo wysokiej 

korelacji między zmiennymi w pięciu testach siłowych. Autorzy artykułu doszli do 

następujących wniosków: zawodnicy brazylijskiego jiu-jitsu uzyskali lepsze wyniki w testach 

siłowych (siła statyczna, siła względna, siła obręczy barkowej, siła funkcjonalna). 

Stwierdzono wysokie korelacje między obciążeniem treningowym a poziomem sprawności 

fizycznej w testach gibkości i siły u zawodników BJJ oraz w większości testów siłowych  

u zawodników Muay Thai. 

Ostatnim artykułem z serii artykułów dotyczących sportów walki jest artykuł pt. The 

effect of expertise on postural control in elite sport ju-jitsu athletes. Został on opublikowany 

w czasopiśmie naukowym BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation. Badanie 

sportowców w warunkach treningowych opiera się na założeniu, że specyficzne dla sportu 

adaptacje w zakresie kontroli postawy obserwuje się głównie w pozycjach lub zadaniach 

związanych z wykonywaniem określonego ruchu. Ze względu na wysokie wymagania 

kontroli posturalnej ju-jitsu, jest prawdopodobne, że długotrwały trening ju-jitsu może 

wpływać na proces utrzymywania stabilnej postawy, zwłaszcza w pozycjach bezpośrednio 

związanych z walką. Celem tego badania było przedstawienie charakterystyki odruchów 

posturalnych elitarnych sportowców ju-jitsu z podejściem niestosowanym wcześniej  

w sztukach walki. Badanie przeprowadzono na jedenastu elitarnych zawodnikach ju-jitsu  

i dziesięciu amatorach. Dane zbierano za pomocą platformy AMTI w dwóch warunkach 
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laboratoryjnych: spokojnej pozycji stojącej i postawy bojowej ju-jitsu. Oprócz standardowej 

analizy przestrzenno-czasowych parametrów COP zastosowano nowatorskie metody 

przetwarzania danych COP, a mianowicie dekompozycję i entropię próbki. Do porównania 

obu pozycji zastosowano nieparametryczny test U Manna-Whitneya. Główne wyniki badań 

wykazały, że w pozycji stojącej elitarni zawodnicy ju-jitsu i osoby nietrenujące miały 

porównywalną kontrolę postawy zarówno w płaszczyźnie przednio-tylnej, jak  

i przyśrodkowo-bocznej. Natomiast elitarni sportowcy mieli niższe wartości przemieszczeń 

wartości odruchów posturalnych i wyższe wartości entropii w porównaniu z nietrenującymi  

w postawie w przygotowaniu do walki (p<0,05). Rozkład dekompozycji danych COP nie 

wykazał dodatkowych różnic między grupami poza standardową analizą. Wnioski: wyniki 

potwierdziły znaczenie środowiska specyficznego dla sportu w badaniu subtelnych różnic  

w regulacji postawy elitarnych sportowców. Wyniki entropii wskazywały na bardziej 

nieregularne zmiany przemieszczania punktów podparcia u elitarnych sportowców ju-jitsu, 

reprezentujące bardziej zautomatyzowaną kontrolę postawy.  

 

3.6. Podsumowanie — główny przekaz naukowy i aplikacyjny omawianych 

prac w cyklu  

  

Powiązane ze sobą tematycznie publikacje wskazują na związki przyczynowo-skutkowe 

w postaci zidentyfikowanych czynników fizycznych (lata treningu sportów walki, liczba 

godzin tygodniowym cyklu treningowym, konieczność osiągania pozycji umożliwiającej 

kontynuowanie walki, wielkość sił reakcji podłoża) oraz odpowiedzi adaptacyjnej układu 

ruchu na nie (zakresy ruchu w stawach, budowa stóp, parametry równowagi). Nie spotkano 

dotychczas opracowania, które zweryfikowałoby w kompleksowy sposób wpływ stabilności 

posturalnej, w ujęciu biomechanicznym, na aparat ruchu zawodników trenujących sporty 

walki. W ostatnich latach zagadnienie związane ze sferą koordynacji ruchu człowieka stało 

się polem badań wielu naukowców.  Ze względu na brak syntetycznych danych w literaturze 

naukowej na temat różnicowania stabilności postawy w grupach zawodników sportów walki, 

podjąłem próbę zdiagnozowania zjawiska na przykładzie precyzyjnie wyselekcjonowanej 

grupy reprezentantów Polski w sportach walki. Badania i doskonalenie w tej dziedzinie 

pozwalają z jednej strony skuteczniej wybierać i dobierać zawodników do danej dyscypliny,  

a z drugiej podnosić poziom wytrenowania do mistrzowskiego. W związku z tym istnieje  

potrzeba skoncentrowania wyszukiwania na prezentowanym obszarze badania. Wyniki 
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badania, które charakteryzowały się przemieszczaniem ciała w staniu spokojnym u elitarnych 

zawodników karate były zaskakujące, ponieważ wykazały, iż najlepsi sportowcy mieli 

zwiększone wartości długości ścieżki COP i trajektorię przebiegu zapisywanej ścieżki. 

Obserwowaliśmy to zjawisko głównie w płaszczyźnie A/P, ale zauważyliśmy również silną 

tendencję w kierunku M/L. Jest to zgodne z wynikami przedstawionymi przez Negahbana  

et al. (2013), którzy pokazali podobne dane u praktykujących taekwondo. Dane pokrywają się  

z wynikami eksperymentu przeprowadzonego przez Vuillerme et al. (2004). Zbadali 

doświadczone gimnastyczki i stwierdzili, że nie są bardziej stabilne niż inni eksperci 

sportowi. Jako wyjaśnienie przedstawiono hipotezę Henry'ego, zgodnie z którą transfer 

zdolności motorycznych nie jest zjawiskiem automatycznym. Co ciekawe, ci sami autorzy 

stwierdzili, że gimnastyczki były mniej dotknięte usunięciem wzroku podczas postawy 

jednonożnej. Tę samą adaptację zaobserwowano u badanych elitarnych zawodników karate. 

Jednocześnie moje wyniki nie potwierdzają najnowszych danych przedstawionych przez 

Rynkiewicza et al. (2010) oraz Popa et al. (2013), co może być spowodowane szczegółami 

badań i poziomem wiedzy badanych sportowców. Moje i współautorów wyniki mogą mieć 

jednak inne wyjaśnienie. Jak sugeruje najpierw Winter (1995), doskonałe przetwarzanie 

informacji z każdego z trzech systemów sensorycznych może mieć efekt uboczny zwany 

redundancją. Można dysponować wszystkimi danymi dotyczącymi czynników zewnętrznych  

i wewnętrznych, które determinują działanie motoryczne, co skutkuje różnorodnością 

możliwych strategii postawy. Innymi słowy, podmiot (dobrze wyszkolony sportowiec lub 

artysta cyrkowy) może osiągnąć taki specyficzny neutralny stan, który może być wyrażony  

w zwiększonym wychwianiem ciała. Wyniki mogą być interpretowane w ramach tego 

samego schematu. Spontaniczna natura   wychwiań ciała daje dodatkowy argument za takim 

wyjaśnieniem. Hipoteza ta może być poparta ostatnimi badaniami, które wykazały, że elitarni 

sportowcy karate i szermierki wykazują większą „sprawność neuronalną” niż nie-sportowcy, 

w wyniku intensywnego treningu sportowego. Należy zwrócić uwagę na jedno ograniczenie 

badania. Szczególnie ważne w praktyce sportowej jest przeprowadzenie skutecznej selekcji. 

Na podstawie naszych wyników niemożliwe jest osiągnięcie lub utrzymanie stabilności 

postawy podczas wychwiania  przedniego / tylnego; „Kostka” lub „strategie biodrowe” mogą 

być stosowane w stałej pozycji postawy, ale najczęstszą regularnością w zachowaniu jest 

połączenie obu z nich w celu oszacowania, czy istnieje tak silna tendencja do zwiększania 

kołysania ciała również u mniej doświadczonych sportowców karate.   
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Kolejna analiza wyników badań i postęp w badaniach wykazują wpływ zmysłu 

widzenia na cały proces kontroli postawy. W pierwszej próbie, z nagłym zaburzeniem 

kontaktu wzrokowego z otoczeniem (zgaszenie światła), większość badanych wykazywała 

chwilową utratę równowagi, ale szybko wracała do pozycji bardziej pionowej. W tym 

obszarze stabilność każdej osoby pracuje indywidualnie. Kompensacja pozycji następuje, jak 

wspomniano powyżej, z innych układów (które pozostają w stanie gotowości). W ramach 

tego działania, „system postawy” próbuje poprawić błędy i powrócić do centralnego wzorca 

odniesienia. Przechodząc do kolejnych prób, poprzez poinformowanie obiektu o tym, co się 

wydarzy, wyniki w obszarze koordynacji i kołysania w większości przypadków zmieniają się. 

Wykazują nieco większe rozproszenie i bardziej oddalone od środka ciężkości na platformie. 

Dzięki informacji o zewnętrznych zakłóceniach, osoba może być przygotowana na nagłą 

zmianę sytuacji, co ma fundamentalne znaczenie dla sportów walki. Ponadto osoba, poprzez 

świadomość możliwości zagrożenia, pozostaje w stanie gotowości i czuje się bardziej pewna 

siebie. W trzeciej próbie, gdy osoba jest poinformowana, że nic nie będzie zakłócać jej 

pionowej próby, można zaobserwować, w większości przypadków, największe zbilansowanie 

ciała, które sugeruje, najwyższy komfort osoby, w stosunku do warunków w środowiska. 

 

Podsumowując należy podkreślić, że zakłócenie zmysłu wzroku lub nagłe zmiany  

w polu widzenia opóźniają proces prawidłowej odpowiedzi posturalnej ludzkiego ciała.  

Percepcja wzrokowa, a dokładniej wykluczenie jej, ma znaczący wpływ na gorszą 

stabilność postawy. Cztery z sześciu badanych parametrów równowagi charakteryzowały się 

lepszymi wynikami w testach z otwartymi oczami w porównaniu z wynikami testów  

z zamkniętymi oczami. Średnia prędkość przemieszczania środka ciężkości i długość drogi 

środka ciężkości to dwa parametry, które wydają się najbardziej istotne, ponieważ 

charakteryzują się odtwarzalnością. W przypadku grupy badanej powyższe parametry 

charakteryzują się lepszymi wynikami w badaniach z otwartymi oczami. Wyniki są 

częściowo zgodne z wynikami uzyskanymi przez innych autorów. Schieppati, Nardone  

i Viitasalo et al. (1991) wykazali zwiększone kołysanie postawy podczas swobodnego, 

zrelaksowanego stania. Co więcej, Horak et al. (1992)., Beckley et al. (1991) oraz Bloem  

et al. (1999) stwierdzili normalne lub nawet zmniejszone wpływy postawy wśród chorych. 

Niektóre badania wykazały zwiększone wychwiania w płaszczyźnie czołowej w odniesieniu 

do grup wiekowych, podczas gdy inne wykazały znaczny wzrost wychwiania w płaszczyźnie 

strzałkowej. Nie stwierdzono różnic w zakresie wychwiań w badaniu Marchese et al. (2017) 
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przeprowadzonym wśród pacjentów z chorobą Parkinsona oraz u zdrowych osób  

w podeszłym wieku w przypadku testów z otwartymi i zamkniętymi oczami. Jednak 

wykluczenie bodźców wzrokowych spowodowało w obu przypadkach pogorszenie 

stabilności postawy.   

 

Kolejnym aspektem, który wart jest rozwagi ze względu na dynamiczne i szybkie 

zmiany podczas zawodów sportów walki, jest złożony zestaw umiejętności, który powinien 

osiągnąć optymalny poziom, aby sportowiec był skuteczny w walce. Zjawisko to można 

zaobserwować w umiejętnościach technicznych zapaśników, takich jak podnoszenie lub 

przeżuty przeciwników. Istotne jest, aby zapaśnicy posiadali siłę i moc. Jednak równowaga 

jest również istotnym składnikiem wydajności. Wyniki te częściowo odpowiadają danym 

przedstawionym przez innych autorów (Vuillerme et al., 2001; Hosseinimehr et al., 2009; 

Negahban et al., 2013). Przedstawione dane w artykule są zgodne z wynikami 

przedstawionymi przez Juras, Rzepko et al. (2013), które wykazały zwiększone kołysanie 

ciała u elitarnych sportowców karate. Autorzy ci założyli, że jest to spowodowane 

redundancją układu sensomotorycznego. Ten sam powód może wyjaśniać wyniki uzyskane  

u dobrze wyszkolonych zapaśników. Propriocepcja jest bardziej niezbędna do prawidłowego 

wykorzystania impulsów kontrolujących postawę i ułatwia optymalne wykonanie zadania 

motorycznego. Należy podkreślić, że przedstawione tu wyniki uzasadniają zastosowanie 

rozkładu chaotyczno-drżącego w badaniach postawy u elitarnych sportowców. Chociaż 

powolne (chaotyczne) i szybkie (drżące) składowe trajektorii COP są obliczane na podstawie 

surowego sygnału COP, dostarczają różnych informacji. Dzięki zastosowaniu dekompozycji 

sygnału zaobserwowano istotne różnice w średnich wartościach prędkości migracji COP  

w płaszczyźnie strzałkowej. Było to prawdopodobnie spowodowane cechami 

sensomotorycznymi, które zostały wystarczająco uwzględnione podczas treningu 

zapaśniczego i zawodów. Trening równowagi może prowadzić do specyficznych dla zadania 

adaptacji nerwowych na poziomie kręgosłupa i móżdżku, co należy wziąć pod uwagę przy 

planowaniu i przeprowadzaniu treningu fizycznego. Logicznie rzecz biorąc, podczas treningu 

siłowego i siłowego zajmuje się również kontrolą nerwowo-mięśniową. Pozostaje jednak bez 

odpowiedzi pytanie: czy podczas treningu proprioceptywnego możemy spodziewać się 

poprawy zmiennych mocy? Wydaje się, że korzystne może być połączenie treningu siłowego 

i proprioceptywnego, a istnieją pewne argumenty za takim podejściem. Inną interesującą 

kwestią jest to, czy trening równowagi może być równie skuteczny w poprawie funkcji 
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motorycznych, jak w poprawie zdolności motorycznych. Niestety, istnieją ograniczone dane 

na temat wpływu treningu równowagi na umiejętności techniczne elitarnych sportowców. 

Istnieją jednak dane wskazujące, że trening równowagi poprawia umiejętności u zdrowych, 

nieaktywnych osób. Chociaż według Zecha et al. (2010) niemożliwe jest obliczenie 

globalnego efektu badań z powodu niewystarczających danych. Podstawowym wyzwaniem  

w tym zakresie jest fakt, że kompleksowe i złożone programy kondycjonujące dedykowane są 

zazwyczaj osobom początkującym i po prostu nie da się odróżnić poszczególnych efektów 

siły, elastyczności i poprawy równowagi. Alternatywnie od sportowców oczekuje się ogólnie 

rozwiniętych umiejętności technicznych i optymalnego poziomu zdolności motorycznych, 

dlatego subtelne różnice są zawsze trudniejsze do zaobserwowania.  

Postawa ciała młodych zawodników karate w stosunku do ich nietrenujących 

rówieśników nie została jeszcze zbadana pod tym względem. Wiadomo, że okres dojrzewania 

jest niezwykle burzliwy z rozwojowego punktu widzenia ze względu na intensywny wzrost  

i stopniowe dojrzewanie układu nerwowego, w którym procesy hamujące powoli zaczynają 

przejmować kontrolę. Podane cechy równowagi zostały wybrane ze względu na ich 

najbardziej pouczający wgląd w procesy kontroli postawy i stosunkowo prostą interpretację 

wyników w większości przypadków. Niestety, jak wskazali Michalska et al. (2007), 

interpretacja wyników równowagi u ekspertów jest problemem, ponieważ dotyczy pewnych 

rodzajów skrajności. Na jednym końcu są sportowcy, eksperci, a na drugim pacjenci 

kliniczni. Można zaobserwować, że cechy COP sportowców często stają się bardziej podobne 

do tych osiąganych przez pacjentów. Na przykład w badaniu Stegemöllera et al. (2014) 

pacjenci są pobudzani przez mniejsze przemieszczenia COP w porównaniu z ich zdrowymi 

rówieśnikami. Wyniki młodych karateków prezentują ten sam trend, który charakteryzuje się 

zasadniczo znacznie mniejszym zakresem COP, w odniesieniu do grupy kontrolnej. Taka 

cecha w odniesieniu do pacjentów klinicznych jest często interpretowana jako lepsza 

stabilność. Twierdzę ze współautorami, że należy to uznać raczej za błędne przekonanie 

wynikające z interpretacji wyników znanego testu Romberga, który jest stosowany jako 

kliniczna miara deficytów równowagi, gdzie wysokie wychwiania postawy są oznaką 

zaburzeń postawy i neurologicznych. Mniejszy zakres przemieszczenia COP u pacjentów  

z PD może być również związany z zamrożeniem chodu i strachem przed upadkiem, które są 

interpretowane raczej jako szkodliwe dla kontroli równowagi. Dlatego interpretowanie 

wyników nie jest proste. Istotne różnice między karate a grupą kontrolną dominują  

w płaszczyźnie AP. Dotyczy to wszystkich cech COP zarejestrowanych w  staniu swobodnym 
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(zasięg, rms i prędkość). Chociaż zasadniczo nie ma badań nad młodymi karatekami, mogę 

odnieść moje wyniki do praktyki taekwondo, sztuki walki podobnej do karate. Fong et al. 

(2010) badali rozwój równowagi i funkcji sensorycznych u zawodników taekwondo (TKD)  

w odniesieniu do ich rówieśników nietrenujących, a także dorosłych. Podobnie jak w naszym 

badaniu, zgłosili znacznie mniejsze prędkości kołysania COG u praktyków TKD w stosunku 

do ich rówieśników nietrenujących. Odkryli również, że nastolatki, które ćwiczyły TKD, 

poprawiły swoją funkcję przedsionkową, czyniąc je bardziej stabilnymi w postawie 

jednonogiej w porównaniu z ich nietrenującymi odpowiednikami. Wyniki sugerują, że częste 

skoki i kopnięcia obrotowe w treningu TKD mogą stymulować rozwój układu 

przedsionkowego, który jest bardzo zaangażowany w kontrolę równowagi. Chociaż te dwie 

sztuki walki mają wiele różnic w szczegółach, ich trening może wywołać podobne 

dostosowania do systemu kontroli postawy. Należy pamiętać, że badani w obecnym badaniu 

byli średnio o 2 lata starsi, co skutkuje bardziej dojrzałym układem nerwowym. 

Wprowadzenie analizy rozkładu chaotyczno-drżącego COP jedynie potwierdziło wyniki 

uzyskane przy standardową analizą COP. Zaobserwowano jedną istotną różnicę, w której 

COP nie była wystarczająco czuła. Jedynie zakres drżenia okazał się istotnie mniejszy  

w grupie karate w płaszczyźnie ML, co wskazuje na mniejszą potrzebę regulacji podczas 

korekcji postawy w odpowiedzi na wychwiania. To ciekawy wynik, który warto zbadać.  

W badaniu Michalskiej et al. (2018), w którym autorzy zbadali równowagę statyczną  

i funkcjonalną ekspertów baletu, wykazali, że zakres drżenia był istotnie wyższy w stosunku 

do grupy kontrolnej w stanie cichym. Wskazuje to, że istnieją różne wymagania dotyczące 

kontroli postawy w tych dwóch dyscyplinach i ponownie dowodzi, że równowaga jest 

specyficzna do interpretacji. Moje wyniki zachęcają do wykorzystania analizy sygnału COP 

w celu pokazania specyfiki dyscyplin, niemniej potrzebne są dalsze badania, aby zobaczyć 

szerszy obraz sportów wyczynowych. Wreszcie, stan testowy z zamkniętymi oczami  

w pozycji stania swobodnego nie wykazał żadnych zaskakujących wyników. Pozbawienie 

wzroku stymulowało, we wszystkich przypadkach, znaczny wzrost zarejestrowanych 

wskaźników, jak w większości poprzednich prac badawczych. Interesujący jest wynik i dane 

testu LOS. Zgodnie z założeniem przedstawionym przez Słomkę et al. (2019) zdrowi, wydajni 

ludzie powinni osiągnąć w tym teście 100% swoich maksymalnych możliwości. W tym celu 

FFSI miało pokazać, czy badany może osiągnąć maksimum swoich możliwości 

funkcjonalnych. Warto zauważyć, że ci, którzy nie trenowali z grupy kontrolnej, byli w stanie 

zbliżyć się do wyznaczonego limitu stabilności (FASL), ale go nie przekroczyli. Jest to 
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warunek wstępny, aby wierzyć, że trening karate powoduje znaczące zmiany w tej 

wydajności funkcjonalnej. Powstaje pytanie, w jaki sposób karateka był w stanie przekroczyć 

granicę stabilności, która powinna być niemożliwa w założeniach? Po pierwsze, zostało już 

ustalone, że trening karate wywołuje znaczące zmiany w charakterystyce posturalnej karateki. 

Wspomniana wcześniej specyfika treningu karate, poza częstymi kopnięciami i ciosami, 

wymaga bardzo stabilnej postawy. Technika kata i kumite jest zawsze wykonywana boso, 

czasami na macie treningowej, która wywołuje dodatkową trudność dla układu 

proprioceptywnego. Choć nie zostało to zbadane, jestem przekonany, że ze względu na tego 

rodzaju trening i schemat zawodów, skuteczna technika karate wymaga „silnych stóp”,  

a dokładniej wyższego poziomu siły mięśni palców. Rola dużego palca u nogi w dynamicznej 

równowadze została zbadana przez Chou et al. (2009), którzy doszli do wniosku, że ma on 

znaczący wpływ na rytmiczne przenoszenie ciężaru. Podstawowe zachowania  

w wykonywaniu karate obejmowały szybkie zmiany ciężaru i pozycji.  

Celem ostatniego z badań w cyklu artykułów przedstawiających równowagę 

zawodników sportów walki była ocena różnic w kontroli postawy między sportowcami  ju-

jitsu a niewytrenowanymi osobami. Stwierdzono różnicę w kontroli postawy między 

sportowcami sportowymi ju-jitsu a osobami z grupy kontrolnej. Wyniki te są zgodne  

z wcześniejszymi ustaleniami badaczy kontroli postawy (równowagi statycznej) wśród 

judoków, surferów i tancerzy.  Wspiera to ideę, że charakter długotrwałej praktyki sportowej 

prowadzi do nabycia określonych regulacji postaw, prezentowanych w pozycjach  

i środowiskach specyficznych dla sportu. Paillard (2019) porównał stabilność postawy 

judoków, którzy ćwiczą swoją ulubioną technikę rzucania w postawie jednonożnej  

i dwunożnej. Wyniki pokazały, że w ocenie podparcia podwójnej nogi judoki, który ćwiczy 

rzucanie w postawie dwunożnej, były bardziej stabilne niż u tych, którzy trenowali  

w postawie jednonożnej, i odwrotnie, w ocenie podparcia pojedynczej nogi, lepszą 

równowagę stwierdzono u judoków, którzy trenują w podparciu pojedynczej nogi. Podobne 

wyniki zaobserwowali Casabona et al. (2016), którzy analizowali COP w postawach  

z różnymi konfiguracjami stóp u tancerzy baletowych. Różnice między ekspertami a grupą 

kontrolną stwierdzono tylko w postawie, w której konfiguracja stopy odpowiadała potrzebom 

praktyki baletowej. Lepsze wyniki postawy w pozycji do walki przez sportowców ju-jitsu 

scharakteryzowano jako zdolność do minimalizowania wychwiań ciała. Zaobserwowano to  

w niższych wartościach zakresu COP i rms. Wiele wcześniejszych odkryć przedstawiano jako 
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mniejsze wychwiania z lepszymi umiejętnościami przyjmowaniem postawy. Na przykład 

tancerze baletowi wykazywali niższe wartości powierzchni, zakresu i rms COP niż osoby 

nietrenujące w konfiguracji stóp reprezentującej pozycję specyficzną dla baletu. Podobnie, 

znaczące różnice między elitarnymi tancerzami a osobami kontrolnymi stwierdzono  

w technikach tanecznych, które wymagały przeniesienia ciężaru na piłkę stopy, na 

niestabilnej powierzchni, z widzeniem i bez, oraz w skokach baletowych, a następnie 

utrzymania nowej, stabilnej postawy. W badaniu Gauchard et al. (2018) zaobserwowano 

zmniejszenie wychwiań ciała u karateków w porównaniu z osobami kontrolnymi, szczególnie 

w trudniejszych warunkach, tj. stojąc z zamkniętymi oczami na powierzchni pianki. Większa 

precyzja kontroli postawy u elitarnych sportowców ju-jitsu może odpowiadać udziałowi 

szlaków czuciowo-motorycznych (proprioceptywnych, przedsionkowych i wzrokowych)  

w kontroli równowagi podczas pozycji do walki. Ogólnie przyjmuje się, że powtarzające się 

wykonywanie zadań motorycznych w środowisku specyficznym dla sportu powoduje 

adaptacje neurologiczne, które obejmują zwiększone wykorzystanie niektórych bodźców 

sensorycznych kosztem innych. Na przykład sportowcy, którzy trenują na niestabilnej 

powierzchni, tj. miękkiej macie, takiej jak zapaśnicy, byli zależni od propriocepcji, podczas 

gdy bokserzy, którzy rywalizują na stabilnej powierzchni, w większym stopniu przekazywali 

informacje wizualne. Podobnie judocy wykazywali lepszą postawę niż tancerze baletowi  

w warunkach z zamkniętymi oczami w porównaniu z otwartymi oczami. W rzeczywistości 

judocy trenują w stale zmieniającym się środowisku z powodu działań swoich przeciwników, 

dlatego przywiązują większą wagę do informacji proprioceptywnej i przedsionkowej. Aby 

jednak potwierdzić, w jaki sposób omawiane ścieżki sensoryczne wpływają na regulację 

postawy u elitarnych sportowców ju-jitsu, podejście metodologiczne powinno obejmować 

próby z zamkniętymi oczami. Brak tych danych można uznać za jedno z ograniczeń 

niniejszego badania. Grupa kontrolna charakteryzowała się zwiększonym zakresem COP  

i rms w porównaniu do sportowców-ekspertów, co może odzwierciedlać eksploracyjne 

zachowanie wychwiań ciała. Według Carpentera et al. (2003), zwiększenie wychwiań jest 

częścią strategii percepcji-działania, która pozwala śledzić pozycję ciała w stosunku do granic 

stabilności i poprawia jakość i objętość informacji sensorycznych. W szczególności większa 

różnorodność receptorów czuciowych może być stymulowana w warunkach dynamicznych  

i pozwala na lepszą integrację wiarygodnych informacji aferentnych. Opierając się na 

hipotezie eksploracyjnej, możliwe jest, że centralny układ nerwowy „pomaga” nie-

sportowcom w utrzymaniu równowagi w pozycji do walki poprzez celowe zwiększanie 
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przemieszczenia COP, aby zapewnić wystarczającą jakość informacji sensorycznych. 

Poprawa informacji somato-sensorycznych została również wprowadzona jako wyjaśnienie 

zwiększonego wychwiania ciała u elitarnych sportowców, takich jak zapaśnicy lub karateki, 

biathloniści, biegacze lub rowerzyści w porównaniu z grupami kontrolnymi. Wspomniani 

wyżej autorzy zaproponowali, że ekspertyza sportowa prowadzi do redundancji w układzie 

sensomotorycznym, który opiera się na specyficznych adaptacjach na poziomie kręgosłupa. 

Jednak standardowe parametry czasoprzestrzenne COP nie zawsze są wystarczające do 

rozwiązania problemu wyjaśnienia złożonej natury wychwiań ciała. Dlatego powinny być one 

poparte analizą nieliniowych miar COP. Zatsiorsky i Duarte (1999) zaproponowali, że 

wędrówka odzwierciedla migrację punktu odniesienia, wokół którego utrzymywana jest 

równowaga i reprezentuje nadgrzbietowy wkład w wychwiania. Drżenie, z drugiej strony, 

odzwierciedla oscylacje wokół punktu odniesienia i reprezentuje wkład odruchów kręgosłupa 

i zmianę właściwości mechanicznych mięśni. Zaobserwowaliśmy, że sportowcy ju-jitsu 

charakteryzowali się zmniejszonym komponentem chaotycznym zakresu COP i RMS  

w porównaniu z osobami niebędącymi sportowcami. Wyniki te potwierdzają, że zmniejszenie 

wychwiań u badanych sportowców wynika z mniejszej migracji IEP. Z drugiej strony, 

większe wychwiania w pozycji do walki w grupie kontrolnej wynikają z większej migracji 

IEP. Proporcja chaotycznych i drżących składników w ogólnym wychwiań została oceniona 

przez Ferronato i Barelę (2011) podczas opisywania związanych z wiekiem zmian w kontroli 

postawy. Autorzy wykazali, że zwiększony składnik wychwiań u dzieci wynika z trudności  

w oszacowaniu pozycji COP w porównaniu z dorosłymi. Autorzy uważali, że wraz  

z wiekiem, ośrodkowy układ nerwowy otrzymuje dokładniejsze i bardziej wiarygodne 

informacje dotyczące dynamiki ciała oraz poprawia ocenę ogólnej pozycji ciała. To 

przekonanie jest kwestionowane, jeśli ten sam mechanizm leży u podstaw zmniejszonego 

wychwiania u sportowców ju-jitsu. Jednak wyniki zwiększonego wychwiania w grupie 

kontrolnej są logiczne z punktu widzenia teorii eksploracyjnej, która wyjaśnia zwiększone 

kołysanie ciała jako strategię zwiększania zasobów somato-sensorycznych.  

W przeciwieństwie do naszych oczekiwań, nie było różnicy między sportowcami a grupą 

kontrolną w komponencie drżenia, co sugeruje, że różnica nie obejmowała odruchowych 

korekt trajektorii COP na poziomie kręgosłupa. Zdaniem Zatsiorsky'ego i Duarte (2000) brak 

różnic w badanych grupach może być również oznaką spójności między planowanym 

działaniem a działaniem, które zostało faktycznie wykonane. Zgodnie z oczekiwaniami, nie 

stwierdzono istotnych różnic między grupami w staniu swobodnym, podczas gdy w pozycji 
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do walki elitarni sportowcy ju-jitsu charakteryzowali się znacznie wyższymi wartościami 

entropii próbki w porównaniu z osobami kontrolnymi. Według Borga i Laxabacka (2010) 

wysoka entropia i chaotyczny skok COP można interpretować jako oznakę zdrowego, 

czujnego systemu, ale także jako skuteczną strategię utrzymania równowagi ciała. Co więcej, 

według Donkera et al. (2007), regularność kołysania ciał (wychwiań) okazała się również 

pozytywnie skorelowana z ilością uwagi zainwestowanej w kontrolę postawy. Innymi słowy, 

im bardziej nieregularny jest sygnał, tym mniej uwagi poświęca się kontroli równowagi. Na 

podstawie naszych wyników wydaje się, że gdy elitarni sportowcy ju-jitsu ustawiają 

początkowy pozycję do walki, kontrola postawy jest obsługiwana głównie na „autopilocie”, 

dzięki czemu większa uwaga jest przeznaczona na obserwację i analizę zachowania 

przeciwnika. Wyjaśnienie to jest silnie zgodne z niedawnym badaniem RHEA (Refractory 

High-enthropy Alloy), w którym podkreślono, że zewnętrzne skupienie uwagi można 

wykorzystać do zwiększenia entropii kontroli postawy u młodych i starszych dorosłych. 

Automatyzacja kontroli postawy u sportowców elity została omówiona w badaniu 

Kuczyńskiego (2000) określającym wpływ podwójnej zadaniowości na kontrolę postawy  

u tancerzy. Według autora, elitarni tancerze byli w stanie działać na tym samym poziomie 

skuteczności w podwójnym zadaniu (zadanie postawy połączone z zadaniem umysłowym), 

podczas gdy nie-sportowcy nie mogli poświęcić pożądanego poziomu uwagi kontroli 

postawy, a w konsekwencji prezentowali gorszą stabilność. Zaproponowano, że 

automatyzacja kontroli postawy u tancerzy była związana ze środowiskiem, w którym 

występują. Tancerze muszą przykładać dużą wagę do szybkiego podejmowania decyzji 

dotyczących pozycji ciała i kierunku ruchu w przestrzeni, a w wielu sytuacjach wyprzedzają 

pozycję swoich partnerów. Jeśli tak jest, nie jest zaskakujące, że sportowcy sztuk walki 

prezentują bardziej zautomatyzowaną kontrolę postawy niż ich niewytrenowani rówieśnicy. 

Zgodnie z naszą najlepszą wiedzą, jest to pierwsze badanie, które bada kontrolę postawy  

u elitarnych sportowców ju-jitsu. Nie jest to trywialny akt, ponieważ różne rodzaje ju-jitsu są 

jednymi z najszybciej rozwijających się sztuk walki na świecie. Jednocześnie ju-jitsu jest 

jedną z niewielu sztuk walki, która nie jest wystarczająco opisana w literaturze pod względem 

kontroli postawy. Oprócz mocnych stron niniejszego badania należy wziąć pod uwagę szereg 

potencjalnych ograniczeń. Pierwszym ograniczeniem, jak wspomniano wcześniej, nie było 

włączenie prób osób z zamkniętymi oczami. W związku z tym nie można było zająć się 

strategiami postawy odpowiadającymi preferencyjnemu zaangażowaniu ścieżek czuciowo-

motorycznych. Drugim ograniczeniem były różnice wiekowe między sportowcami a osobami 
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kontrolnymi. Chociaż wszyscy sportowcy ju-jitsu włączeni do badania byli po PHV (Peak 

Height Velocity), badanie należy powtórzyć dla grupy osób w podobnym wieku. Po trzecie, 

wielkość próby, choć reprezentatywna, była zbyt mała, aby uogólnić wyniki dla większej 

populacji. Badanie z większą wielkością próby byłoby korzystne dla poparcia 

przedstawionych dowodów.  

Celem podsumowującej pracy było zdiagnozowanie poziomu sprawności fizycznej oraz 

określenie poziomu różnic pomiędzy sportowcami sportów walki charakteryzujących się 

walkami w stójce, takich jak Muay Thai i walki, takiej jak brazylijskie jiu-jitsu (BJJ). Wyniki 

niniejszego badania pokazały zróżnicowany obraz profilu ruchowego poszczególnych 

sportowców sportów walki w badanych grupach. Zasadne wydaje się zatem przyjęcie, że 

m.in. czynnik środowiskowy w postaci stylu źródłowego (sport walki) sportowca wpłynął na 

dominację grupy w indywidualnych testach sprawności ruchowej. Analiza poziomu 

sprawności ruchowej w niniejszym badaniu wykazała, że zarówno sportowcy Muay Thai, jak 

i BJJ różnili się siłą statyczną, siłą względną, siłą mięśni ramion i czasem zwisania ze 

zgiętymi ramionami w skurczu izometrycznym jako wyrazem siły funkcjonalnej. Wyższe 

poziomy istotności tych składników fitness stwierdzono u sportowców BJJ w porównaniu  

z całą badaną populacją. Następujące testy wykazały również korzystne wyniki u sportowców 

BJJ: przysiady, pompki, przedłużanie pleców, przysiady ze sztangą, podciąganie i wyciskanie 

na płaskiej ławce. Sportowcy BJJ przewyższyli grupę kontrolną w testach 

wytrzymałościowych i siłowych. Wyniki są podobne do tych zgłoszonych w badaniu 

przeprowadzonym w 2019 roku wśród sportowców MMA i BJJ w różnym wieku i z różnym 

doświadczeniem treningowym. W szczególności zawodnicy BJJ wykazywali znacznie wyższe 

wartości siły statycznej, siły względnej i odporności mięśni brzucha na zmęczenie  

w porównaniu do zawodników MMA (Wąsacz et al. 2022). Rola i znaczenie siły chwytu rąk 

walczących sportowców, szczególnie w sportach grapplingowych, takich jak judo, zapasy  

i jiu-jitsu, jest bardzo dobrze poparta dowodami naukowymi, ze szczególnym naciskiem na 

styl walki. Wyniki pozytywnie korespondują z pomiarami sportowców sportowego jiu-jitsu. 

Ambroży et al. (2015, 2017) wykazali, że zawodnicy jiu-jitsu, którzy wykonują wiele akcji 

chwytających, prezentowali przewagę siłową w tym aspekcie w porównaniu do karateków, 

którzy charakteryzowali się znacznie rzadszym chwytaniem, z przewagą ciosów i kopnięć, 

podobnie jak zawodnicy Muay Thai. Wysoki poziom rozwoju tego aspektu motorycznego 

wśród grapplerów (chwytaczy) i zapaśników w porównaniu do strikerów (napastników) 

wykazali również Adamczyk et al. (2013). Sanchez et al. (2014) wykazali analogię w tej 
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kwestii, ilustrując dodatkowo utylitarny aspekt tej formy ruchu u sportowców z odpowiednim 

przygotowaniem technicznym. Odkryli, że techniki w grapplingowych sportach walki są 

powszechne w treningu samoobrony, ponieważ są bardzo ważnym elementem w sytuacjach, 

gdy konieczne jest przeciwdziałanie atakowi. W badaniu porównującym sportowców judo  

i jiu-jitsu zaobserwowano przewagę tego pierwszego w testach wytrzymałościowych  

i siłowych. Można to wytłumaczyć efektem walk treningowych randori, podczas których 

wytrzymałość i zdolności siłowe determinują uzyskanie przewagi nad przeciwnikiem.  

W procesie treningowym BJJ używa również formy walki zadaniowej zwanej „kakari geiko” 

(co oznacza „trening stresu” lub „trening ciśnieniowy”). W tych zadaniach ruchowych 

wszechstronna siła jest silnie rozwinięta i udoskonalona w każdym aspekcie i równie często 

zapewnia przewagę nad przeciwnikiem. Choć powyższe doniesienia dotyczą innych sportów 

walki, a BJJ wywodzi się z tradycyjnego jiu-jitsu i judo i należy do sportów grapplingowych, 

to jego specyfika jest nierozerwalnie związana z tymi sportami. Na podstawie analizy 

termograficznej pracy mięśni stwierdzono, że BJJ jest bardzo specyficznym sportem, 

ponieważ wykazano, że podczas treningu zaangażowane są duże grupy mięśni (tj. mięsień 

czworogłowy, gluteus maximus, latissimus dorsi), przy czym najczęściej używane są mięśnie 

brzucha i prostowniki pleców. Wynika to z częstego i intensywnego stosowania pracy bioder 

podczas wykonywania różnych technik w tym sporcie. Przegląd doniesień poprzednich 

autorów zdaje się tłumaczyć przewagę siły i wytrzymałości siłowej w tej grupie. Można 

zatem stwierdzić, że specjalne szkolenie BJJ prowadzi do znacznej poprawy poziomu 

kompetencji w tym obszarze. Specyfika tego treningu polega na regularnym rozwijaniu 

specjalnych umiejętności ruchowych, które opierają się na wysokim poziomie 

wielowymiarowej siły jako części potencjału motorycznego. Analiza zmienności poziomu  

i międzygrupowej innych aspektów sprawności ruchowej ujawniła nieznacznie wyższą 

wydajność sportowców Muay Thai pod względem umiejętności motorycznych, takich jak 

szybkość, koordynacja, elastyczność i siła. W testach, w których oceniano równowagę 

statyczną, prosty czas reakcji na bodziec wzrokowy, elastyczność tułowia, siłę wybuchową 

kończyn dolnych, wynikający z tego wskaźnik maksymalnej pracy beztlenowej oraz 

zwinność, lepsze wyniki uzyskano w tej grupie. Ambroży (2017) wykazał, że w porównaniu 

do sportowego jiu-jitsu (specyfika zbliżona do BJJ), trening karate ma korzystniejszy wpływ 

na poziom szybkości, siłę mięśni nóg i brzucha oraz elastyczność. Ponadto autor ten 

podkreślił, że podczas ćwiczeń karate sportowcy kładą większy nacisk na elastyczność, która 

pomaga im uzyskać szybkość i precyzję podczas wykonywania kopnięć i ciosów. Wyniki 
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niniejszego badania potwierdzają te odkrycia pod względem prędkości, elastyczności i siły 

wybuchowej kończyn dolnych. Wysoka kompetencja zwinności pozwala sportowcowi 

płynnie poruszać się po ringu, co zwiększa skuteczność ataków (można zaskoczyć 

przeciwnika zwinnością, zmianą tempa i przewidywaniem ataku) oraz usprawnia działania 

obronne (uniki, bloki). Szybkość i koordynacja to podstawowe umiejętności wykorzystywane 

w kickboxingu (sporcie bardzo zbliżonym w specyfice do Muay Thai) i leżą u podstaw 

właściwego wyczucia czasu, czyli użycia techniki w odpowiednim czasie. 

Najprawdopodobniej specyfika treningu daje również przewagę praktykującym Muay Thai  

w tym przypadku. Aby wykonywać czynności techniczne przy użyciu różnych rodzajów 

kopnięć i ciosów, zawodnicy stojący muszą rozwinąć wysoki poziom prędkości, 

elastyczności, koordynacji, zwinności oraz równowagi statycznej i dynamicznej, co może 

wyjaśniać ich wydajność w wyżej wymienionych testach. Wyniki mogą wskazywać na różne 

metody rekrutacji lub różne zakresy metod uczenia się motorycznego i treningu 

motorycznego. U sportowców BJJ trening jest znacznie bardziej zorientowany na siłę, 

podczas gdy w Muay Thai rozwój hybryd szybkości, elastyczności, koordynacji lub 

zwinności wydaje się być wyższym priorytetem. Turner (2009) poinformował, że większość 

sportowców w tym ostatnim sporcie niechętnie poddaje się treningowi siłowemu ze względu 

na obawy dotyczące utraty elastyczności i przyrostu masy ciała. Ogólnie rzecz biorąc, 

sprawność motoryczna w badanych populacjach nie różniła się znacząco od siebie,  

z wyjątkiem określonych aspektów siły. Jest wysoce prawdopodobne, że trening sportowy  

w obu grupach sportów walki ma korzystny wpływ na kompleksowe przygotowanie ruchowe 

sportowców. Efekt doświadczenia treningowego był najsilniejszy w pięciu testach siłowych 

dla obu badanych grup, z wysokimi korelacjami. Wysoką korelację stwierdzono również  

w grupie Muay Thai dla dwóch testów i w grupie BJJ dla sześciu testów. Wyniki badań 

wskazują, że w brazylijskim jiu-jitsu istotną rolę w rozwoju siły odgrywa doświadczenie 

treningowe, co może wynikać ze specyfiki tego sportu, ponieważ większość walk odbywa się 

w niskich pozycjach (ground fighting). Takie ćwiczenie wymaga siły i wytrzymałości siłowej 

kończyn i mięśni brzucha. W Muay Thai konieczne jest rozwijanie siły nóg i ramion, co 

pozwala sportowcowi wykonywać ciosy, kopnięcia i klinczowanie. Dlatego trening Muay 

Thai jest ukierunkowany na rozwój siły kończyn, która wzrasta wraz z doświadczeniem 

treningowym, o czym świadczą statystycznie istotne korelacje (r = 0,67 p < 0,001). 
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Podsumowując, spośród 15 objawów sprawności ruchowej zmierzonych w badaniu, 

grupa BJJ miała najlepsze wyniki w dziewięciu, z których cztery wykazały znaczące różnice 

między grupami. Sportowcy BJJ zaprezentowali profil sprawności ruchowej charakteryzujący 

się wyższą siłą i wytrzymałością siłową. Grupa Muay Thai nieznacznie przewyższyła ich  

w sześciu aspektach. Profil motoryczny sportowców boksu Muay Thai wykazał wyższy 

poziom szybkości, koordynacji i elastyczności. Takie wyniki pokazują obecność elementów 

sprawności fizycznej specyficznych dla badanych stylów walki. Można założyć, że 

specyficzny trening w tych sportach prowadzi do rozwoju pewnych umiejętności 

motorycznych. Tak więc istnieją statystycznie istotne różnice w statycznej sile uchwytu, 

względnej sile, sile ramion i zawieszeniu z ugiętymi ramionami między zawodnikami Muay 

Thai i brazylijskiego jiu-jitsu (BJJ) oraz zaobserwowano istotne korelacje pomiędzy 

doświadczeniem treningowym a rozwojem motoryki siłowej w obu badanych grupach.  

 

Otrzymane wyniki oraz dedukcja pozwalają na wysunięcie następujących wniosków:   

1. Zawodnicy sportów walki posiadają bardzo dobry stan układu równowagi i prawidłowej 

kontroli wyprostowanej postawy ciała, co rzutuje na właściwe odruchy posturalne. 

Wyniki badań dotyczących utrzymania niezmienionej pozycji obserwowanej  

w przypadku pochylenia do przodu wskazują na większy zakres wychwiań, co  

w konsekwencji prowadzi do zwiększenia zewnętrznych momentów obrotowych mięśni 

działających na stawy kończyn dolnych.  

2. Przedstawione wyniki powinny być przydatne w interpretacji sygnałów COP  

w wynikach sportowych. Moje wyniki wskazują, że wysoko wyszkolona grupa 

elitarnych sportowców karate charakteryzowała się podwyższonymi wartościami 

długości ścieżki COP oraz trajektoriami wychwiań.   

3. Badani zawodnicy karate z zamkniętymi oczami byli mniej narażeni na wychwiania 

podczas stania swobodnego na platformie. Dane te powinny być brane pod uwagę w 

procesach selekcji i szkolenia. Jednak w przypadku ustalenia pewnych limitów dla 

mniej doświadczonych sportowców pożądane są dalsze badania, co może być 

uzasadnione włączeniem testów równowagi dynamicznej (np. test równowagi skokowej 

gwiazdy SEBT opisany przez Bressela et al. (2007)). Zdolność do utrzymania 

równowagi poprawia się, gdy używana jest percepcja wzrokowa. Wzrok odgrywa 

ważną rolę w utrzymaniu stabilności postawy, gdy występują sprzeczności i 
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ograniczenia w przepływie innych informacji wykorzystywanych przez system 

równowagi.   

4.  Wieloletnie regularne treningi bokserskie zmniejszają wychwiania ciała w kierunku 

strzałkowym, zwiększają wartość kołysania w kierunku czołowym. Dobrze 

zorientowany trening bokserski powinien uwzględniać ćwiczenia z ograniczeniem pola 

widzenia sportowca w celu poprawy stabilności posturalnej i propriocepcji.  

5. Wpływ doświadczenia treningowego na kontrolę równowagi obserwowany  

u zapaśników charakteryzuje się wyższymi wartościami zmiennych posturograficznych 

w płaszczyźnie strzałkowej. Efekt ten należy zaobserwować u młodszych sportowców, 

ponieważ potencjalnie może być wykorzystany jako kryterium selekcji w procesie 

treningowym.  

6.  Zmiany w organizmie wprowadzone przez trening karate pozytywnie wspierają 

aktywność wyczynową sportowca, a burzliwy okres dojrzewania nie wpływa 

negatywnie na wydajność odruchów posturalnych.  Nastoletni adepci karate prezentują 

lepszą równowagę funkcjonalną w stosunku do swoich rówieśników nie-trenujących. 

Wydaje się, że umiarkowany trening karate/kata byłby dobrą alternatywą w programach 

rehabilitacyjnych. Dalsze badania dotyczące roli mięśnia stóp przyczyniłyby się do 

wyjaśnienia przyczyny różnic w kontroli postawy. 

7. Wyniki badań mogą być wykorzystane przez trenerów jako wytyczne do opracowania 

programów siłowych i kondycyjnych dla swoich sportowców w przygotowaniach do 

zawodów w sportach walki. Wydaje się to szczególnie korzystne w przygotowaniach do 

turniejów MMA, kiedy należy zająć się konkretnymi brakami spowodowanymi 

skupieniem się sportowca na podstawowych sportach walki.  

  

Brakuje również prób wykorzystania tej metody w badaniach wydajności sportowej  

i uzasadnione jest stosowanie jej w badaniach nad kontrolą postawy. Przedstawione wyniki 

powinny być przydatne w interpretacji sygnałów COP w wynikach sportowych.  

 

Oryginalnym wkładem aplikacyjnym moich badań jest określenie rozkładu sił na 

platformie dynamometrycznej dla sportów walki, reprezentatywnych zawodników  

i zawodniczek poszczególnych dyscyplin. Miary te, jako materiały referencyjne (swoiste 

normy dla sportowców), posłużą trenerom, biomechanikom sportowym i naukowcom różnych 

dyscyplin do oceny stopnia rozwoju odruchów posturalnych w indywidualnych przypadkach, 
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co może się przyczynić do zoptymalizowania treningu i spersonalizowania programów 

treningowych sportowców. Bardzo cennym wynikiem praktycznym moich badań było 

zdobycie przez Łukasza Różańskiego pasa Mistrza Świata w boksie zawodowym. Będąc 

konsultantem naukowym wskazywałem drogę przygotowania Mistrza do zdobycia pasa 

Zawodowego Mistrza Polski w wadze ciężkiej, Mistrza Świata WBC w wadze 

bridgerweight.    

Ponadto niektóre wyzwania metodologiczne ograniczają potencjalne badania na 

sportowcach, takie jak zastosowanie ujednoliconych programów treningowych dla 

jednorodnych grup sportowców. Potrzebne są dalsze badania o wysokiej jakości 

metodologicznej w celu określenia wpływu poziomu sportu na kontrolę równowagi  

i potencjalnego wpływu treningu równowagi na umiejętności techniczne i wyniki sportowe  

u elitarnych sportowców. Niestety potrzeba więcej badań, aby lepiej zrozumieć prawdziwą 

naturę procesów leżących u podstaw stabilności postawy, ponieważ trenowanie sportów walki 

skutkuje długoterminowymi zmianami w kontroli postawy.   
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4. Informacja o wykazywaniu się istotną aktywnością naukową lub 

artystyczną realizowaną w więcej niż jednej uczelni, instytucji 

naukowej lub instytucji kultury, w szczególności zagranicznej  

 

4.1. Kierownictwo i udział w projektach badawczych 

Najważniejszym moim osiągnięciem w zakresie realizacji grantów naukowych jest 

pełnienie funkcji kierownika grantu naukowego pt. „Międzypokoleniowy wymiar 

sprawności fizycznej po pandemii COVID – 19”, realizowanego w ramach programu 

Ministerstwa Edukacji i Nauki “Społeczna odpowiedzialność nauki – Popularyzacja nauki  

i promocja sportu”. Głównym założeniem projektu była promocja aktywności ruchowej po 

pandemii COVID-19 z wykorzystaniem innowacyjnych rozwiązań w sporcie i osiągnięć 

nauki wśród osób w wieku od 15 do 60+. Motywacją do podjęcia badań w tym zakresie był 

okres pandemii wywołanej wirusem SARS-CoV-2 i skutki z tym związane.  

Zadaniami realizowanymi w grancie są: podniesienie wiedzy nt. sprawności 

motorycznej poszczególnych grup wiekowych z podziałem na: okres młodzieńczy15-20 lat, 

okres dojrzałości 21-60 lat i okres wieku starszego 60+, z okresu sprzed pandemii oraz 

zdobycie wiedzy i umiejętności w zakresie treningu zdrowotnego oraz specjalistycznego 

monitorowania zmian zachodzących w organizmie człowieka.  

Projekt ma ogromne znaczenie dla społecznego rozwoju kraju i regionu. Zaplanowane 

działania mają na celu podniesienie świadomości uczestników projektu nt. roli sprawności 

fizycznej w ograniczaniu skutków zdrowotnych pandemii COVID-19 i włączenie 

Uniwersytetu Rzeszowskiego do kręgu jednostek aktywizujących te grupy wiekowe.  

W ramach projektu osoby z grup docelowych zostały zdiagnozowane pod względem 

sprawności motorycznej, w tym wydolności organizmu (pracy serca, wydolności krążeniowo- 

oddechowej, stabilności posturalnej), następnie zostały poddane treningowi zdrowotnemu, 

mającemu na celu określenie poziomu ich sprawności motorycznej, a w konsekwencji 

poprawę wszystkich zdolności motorycznych. Treningi/badania poprzedzono warsztatami 

szkoleniowo-poglądowymi nt. stylu życia, sprawności motorycznej, organizacji treningu, 

uwarunkowań wyniku sportowego, diagnostyki zdolności poznawczych i przygotowania 

wydolnościowego sportowców. Warsztaty zostaną również przeprowadzone na końcu grantu, 

czyli w grudniu 2023 roku. Specjalistyczne testy diagnostyczne wybranych parametrów 

motorycznych i zdolności poznawczych uczestników wykonane zostały w nowoczesnych 
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laboratoriach UCL wyposażonych w nowatorski sprzęt (sensory tętna). Uzyskane wyniki 

naukowe wyposażyły osoby z grupy docelowej w praktyczną wiedzę nt. metod wzmacniania 

wybranych parametrów aktywności sportowej oraz posłużyły naukowcom do prowadzenia 

dalszych badań nad wzmacnianiem roli nauki w rozwoju sportu, aktywności fizycznej  

i poprawy jakości życia w grupie wiekowej 15-60+. 

Rezultaty przeprowadzonych badań to:  

 organizacja dwóch warsztatów szkoleniowo-poglądowych (rozpoczynających  

i podsumowujących projekt) (wskaźnik 100%/weryfikacja na podstawie 

raportu/informacji ze strony www); 

 udział w badaniach naukowych 300 uczestników projektu z trzech grup 

wiekowych (100 osób na każdą grupę wiekową, 100%/weryfikacja na podstawie 

zaświadczenia o udziale/dyplomu); 

 poprawa wydolności fizycznej uczestników projektu; 

 wzrost świadomości uczestników projektu nt. roli sprawności fizycznej  

w ograniczaniu skutków zdrowotnych pandemii COVID-19, roli osiągnięć nauki 

w procesie treningu zdrowotnego oraz specjalistycznego monitorowania 

procesów zachodzących w organizmie człowieka w różnym okresie życia. 

Projekt ma duże znaczenie dla społecznego rozwoju kraju i regionu. Działania miały  

i mają na celu promocję aktywności ruchowej badanych grup wiekowych i włączenie 

Uniwersytetu Rzeszowskiego do kręgu jednostek aktywizujących te grupy wiekowe.  

W ramach projektu poszczególne grupy wiekowe badanych osób zostały zdiagnozowane pod 

względem sprawności motorycznej, w tym wydolności organizmu (pracy serca, wydolności 

krążeniowo- oddechowej, stabilności posturalnej). Ponadto uczestnicy badań zostali poddani 

treningowi zdrowotnemu, mającemu na celu określenie poziomu ich sprawności motorycznej, 

a w konsekwencji poprawę wszystkich zdolności motorycznych.  

 

Kolejny projekt, który realizowałem w ramach badań statutowych na Wydziale 

Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego UR WWF/F/05 to projekt własny pt. 

„Test UEFA Fitness a zdolności motoryczne i somatyczne sędziów piłkarskich  

z województwa podkarpackiego”. Projekt miał na celu przeprowadzenie badań wśród 

sędziów piłkarskich różnego szczebla z województwa podkarpackiego przy użyciu analizatora 

składu ciała Tanita, przeanalizowanie uzyskanych rezultatów, ich interpretację oraz 

zaproponowanie modyfikacji dotychczasowego treningu sędziowskiego w kontekście 
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otrzymanych wyników badań. Zastosowana metoda pozwoliła zbadać i określić 

prawidłowości przebiegu zjawiska, ale także pokazać przyczyny i mechanizmy owych 

prawidłowości. Udział w projekcie zaowocował raportem z badań, który został przesłany do 

przewodniczącego kolegium sędziowskiego Podkarpackiego Związku Piłki Nożnej. Na 

podstawie badań dowiedziono, że jednym z czynników oddziałujących na rezultat testu był 

termin przeprowadzonych pomiarów (przerwa w rozgrywkach negatywnie wpłynęła na 

osiągane wyniki testu mimo indywidualnej rozpiski treningowej dla każdego z sędziów). 

Rezultaty badań wskazały na występowanie licznych czynników charakterystycznych dla 

sportu w ogóle oraz zespołu czynników specyficznych dla sędziów piłkarskich. Wyniki badań 

przekazano trenerom piłki nożnej szkolącym na różnym poziomie sportowym oraz trenerom 

personalnym. 

 

4.2. Udział w statutowych projektach naukowo-badawczych w latach 2008–

2023 

 równowaga statyczna i dynamiczna a asymetria dzieci i młodzieży, 

 wpływ jazdy konnej na poziom równowagi statycznej i dynamicznej dzieci  

z oligofrenią, 

 ekstremalne formy aktywności fizycznej w wychowaniu fizycznym i rekreacji 

ruchowej studentów uczelni wielowydziałowej (zróżnicowanie równowagi  

w zawodników/zawodniczek różnych dyscyplin sportowych),  

 badania antropologiczne i medyczne rozwoju somatycznego, sprawności motorycznej, 

dojrzewania płciowego i stanu zdrowia dzieci i młodzieży szkolnej i akademickiej 

Podkarpacia i Euroregionu Karpackiego. Badanie trafności i rzetelności testów 

sprawności fizycznej (zróżnicowanie poziomu zdolności motorycznych ze względu na 

rodzaj podejmowanej aktywności ruchowej), 

 ekstremalne formy aktywności fizycznej w wychowaniu fizycznym i rekreacji 

ruchowej studentów uczelni wielowydziałowej (zróżnicowanie równowagi  

w zawodników/zawodniczek różnych dyscyplin sportowych), 

 stymulowanie rozwoju biologicznego i zdolności psychomotorycznych człowieka  

w ontogenezie (zróżnicowanie poziomu zdolności motorycznych ze względu na rodzaj 

podejmowanej aktywności ruchowej), 

 badania antropologiczne i medyczne rozwoju somatycznego, sprawności motorycznej, 

dojrzewania płciowego i stanu zdrowia dzieci i młodzieży szkolnej i akademickiej, 
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 badania w ocenie budowy somatycznej, sprawności motorycznej i stylu życia 

człowieka z uwzględnieniem czynników ryzyka chorób somatycznych  

i cywilizacyjnych, 

 badania w ocenie wpływu treningu sportowego na organizm człowieka. 

 

4.3. Staże naukowe i dydaktyczne 

 

Odbyte przeze mnie staże naukowe i dydaktyczne w dużej mierze przyczyniły się do 

wieloletniej i owocnej współpracy z innymi ośrodkami naukowymi zarówno w Polsce, jak  

i za granicą. Staże pozwoliły mi na nawiązanie znajomości z innymi naukowcami, 

zajmującymi się podobną (do mojej) tematyką badawczą. Pokłosiem większości  

z wymienionych poniżej staży naukowych i dydaktycznych były wspólne publikacje  

w czasopismach naukowych oraz nabyta wiedza z zakresu doskonalenia własnego warsztatu 

dydaktycznego.  

1. Stażem, który w szczególny sposób wpłynął na zacieśnienie współpracy między 

ośrodkami naukowymi był 6- miesięczny staż naukowy w Akademii Wychowania 

Fizycznego w Katowicach, w Katedrze Motoryczności Człowieka (10.2012–03.2013). 

Staż naukowy w Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach odbyłem pod 

kierunkiem Prof. dra hab. Grzegorza Jurasa. Staż miał na celu poszerzenie wiedzy o 

motoryczności człowieka, a także zacieśnienie współpracy naukowej. Podczas pobytu 

w Laboratorium Diagnostyki Ruchu nabyłem umiejętności projektowania procedur 

badawczych na nowoczesnych urządzeniach diagnostycznych, uczestniczyłem w 

licznych wykładach, seminariach, zajęciach dydaktycznych oraz badaniach 

naukowych prowadzonych przez prof. Slobodana Jarica, prof. dra hab. Grzegorza 

Jurasa, prof. dra hab. Joachima Raczka. Efektem mojego pobytu było opublikowanie 

wraz z pracownikami Katedry Motoryczności Człowieka kilku recenzowanych 

artykułów, m. in.:  

- Juras G., Rzepko M., Król P., Czarny W., Bajorek W., Słomka K., Sobota G.: The 

effect of expertise in karate on postural control in quiet standing. Archives of Budo 

2013; 9 (3): 205–209. 

- Słomka K., Juras G., Sobota G., Furmanek M., Rzepko M., Latash M.L. Intra-

personal and inter-personal kinetic synergies during jumping. Journal of Human 

Kinetics 2015; 49: 75–88. 
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- Słomka K.J., Sobota G., Skowronek T., Rzepko M., Czarny W., Juras G. Evaluation 

of reliability and concurrent validity of two optoelectric systems used for recording 

maximum vertical jumping performance versus the gold standard, Acta of 

Bioengineering and Biomechanics 2017, Vol. 19, no. 2. 

- Furmanek M. P., Słomka K. J., Sobiesiak A., Rzepko M., Juras G. The Effects of 

Cryotherapy on Knee Joint Position Sense and Force Production Sense in Healthy 

Individuals, Journal of Human Kinetics 2018, vol. 61. 

- Skowronek T., Juras G., Żebrowska A., Grzywocz R., Rzepko M., Słomka K. J. The 

influence of different intensity treadmill efforts on the sense of rhythm of non-

professional runners - pilot study, Acta of Bioengineering and Biomechanics 

2018, Vol. 20, no. 3. 

- Słomka K.J., Jaric S., Sobota G., Litkowycz R., Skowronek T., Rzepko M., Juras G. 

Effects of Reduced Effort on Mechanical Output Obtained From Maximum Vertical 

Jumps, Motor Control 2019, Vol. 23, iss. 2. 

 

2. Kolejny, 3-miesięczny staż miał charakter dydaktyczny. Odbył się w terminie marzec 

2014 roku do maj 2014 roku w Akademii Wychowania Fizycznego we Wrocławiu,  

w Katedrze Dydaktyki Wychowania Fizycznego, pod kierunkiem Prof. dra hab. 

Tadeusza Koszczyca. Staż umożliwił mi zapoznanie się z problematyką badań 

podejmowaną przez pracowników Katedry, którą jest między innymi edukacja 

fizyczna seniorów oraz jakość życia osób starszych. Zaznajomiłem się również z 

działalnością podejmowaną na wrocławskim UTW oraz w Centrum Aktywności 

Ruchowej 50+ przy AZS AWF we Wrocławiu. Ponadto brałem udział  

w wykładach, zajęciach dydaktycznych oraz seminariach prowadzonych przez 

pracowników owej katedry, m.in. przez dra hab. Ryszarda Bartoszewicza prof. AWF, 

dr Martę Koszczyc. Korzystną okazała się współpraca z Panią Profesor Zofią Ignasiak. 

Wspólnie wykonaliśmy badania wśród osób starszych w kilku ośrodkach w Polsce. 

Powstało kilka doniesień naukowych, w jednym z nich jestem współautorem: Ignasiak 

Z., Sebastjan A., Sławińska T., Skrzek A., Czarny W., Król P., Rzepko M., Duda-

Biernacka B., Marchewka A., Filar-Mierzwa K., Nowacka-Dobosz S., Dobosz 

J., Umiastowska D. Functional fitness normative values for elderly Polish population, 

BMC Geriatrics 2020, Vol. 20. 
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3. Następny, 3- miesięczny staż dydaktyczny w Akademii Wychowania Fizycznego we 

Wrocławiu (grudzień 2022 – marzec 2023) zrealizowałem w ramach projektu 

Jednolity Program Zintegrowany UR - Droga do Wysokiej Jakości Kształcenia. Dzięki 

odbyciu stażu dydaktycznego zwiększyłem swoje kompetencje zawodowe  

i dydaktyczne. Dzięki współpracy naukowej z dr Piotrem Kunyszem (Kierownik 

Zakładu Rekreacji oraz Prezes SITS) obroniłem pracę dyplomową i zostałem 

instruktorem wykładowcą Stowarzyszenia Instruktorów i Trenerów Snowboardu. 

Obecnie w/w stowarzyszeniu zasiadam w zarządzie odpowiadając za sferę naukową. 

 

Odbyłem także staże dydaktyczne i szkoleniowe w ramach programu „Erasmus”: 

 maj 2008-  w Politecnico de Porto, w Portugalii. Podczas pobytu w Politecnico 

de Porto zapoznałem się z programami naukowymi obecnie realizowanymi na 

Wydziale Edukacji. Ponadto uczestniczyłem w seminariach, zajęciach  

i wykładach oraz spotkałem się z pracownikami realizującymi zbliżone problemy 

badawcze dotyczące sprawności motorycznej, m.in. z Armando Oliveira i Rui 

Manuel dos Santos. W trakcie stażu prowadziłem zajęcia z zakresu sportów 

wodnych i sportów walki. Bardzo istotne było nawiązanie kontaktu między 

innymi z dyrektorem Centrum Sportowego dr. Antoniem Cardoso, co 

zaowocowało wieloletnią współpracą w zakresie wymiany studentów 

zaprzyjaźnionych uczelni, a przede wszystkim współpracą w zakresie wspólnych 

badań i publikacji artykułów naukowych. 

 maj 2009 - Telemark University College, w Porsgrunn w Norwegii. Wizyta  

w Telemark University College umożliwiła mi zapoznanie się z innowacyjnymi 

metodami i formami nauczania w turystyce, rekreacji i wychowaniu fizycznym. 

W obecności koordynatora mgr Dag Bjerketvedt miałem okazję zaznajomić się  

z prowadzonymi na tej uczelni badaniami laboratoryjnymi w zakresie 

motoryczności człowieka. Wziąłem również udział w szkoleniu z zakresu 

konstruowania i realizacji projektów badawczych oraz warsztatach praktycznych 

z nowoczesnych technik nauczania narciarstwa. Przeprowadziłem zajęcia  

z zakresu narciarstwa alpejskiego ze studentami studiów licencjackich. 

 maj 2011 - Politecnico de Porto, Portugalia. Ponowna wizyta w Politecnico de 

Porto była bardzo istotna, ponieważ zostałem zaproszony przez pracowników 

naukowo-dydaktycznych, między innymi Antonia Cardoso, z którym podjęliśmy 
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wówczas współpracę badawczą. Zaowocowało to wspólną publikacją w obszarze 

stabilności posturalnej (Rzepko M., Drozd S., Król P., Bajorek W., Czarny W., 

Błach W., Cardoso A.F.A.C.: Importance of visualization to postural stability in 

amateur boxers. Ido Movement for Culture. Journal of Martial Arts 

Anthropology 2014; 14 (2): 23–28). Podczas pobytu prowadziłem również 

zajęcia praktyczne dla pracowników i studentów z kajakarstwa oraz wioślarstwa, 

które cieszyły się dużym uznaniem studentów. 

 

Kolejną wizytę studyjną zrealizowałem w ramach projektu Uniwersytetu 

Rzeszowskiego Nowoczesność i przyszłość regionu (wrzesień 2011) w University of Florida, 

Gainesville w Stanach Zjednoczonych Ameryki Północnej. Wyjazd w ramach wizyty 

studyjnej do jednej z najlepszych uczelni na świecie – University of Florida – pozwolił na 

zbliżenie i poznanie najnowszych trendów naukowych oraz na bliższą analizę i ocenę 

poziomu dydaktycznego uniwersytetu, na którym studiuje około 50 tysięcy studentów. 

Zapoznałem się wówczas z nowoczesnymi metodami badań w zakresie biomechaniki oraz 

szeroko pojętych analiz ruchu i motoryczności człowieka. Brałem udział w licznych 

spotkaniach z władzami oraz pracownikami naukowymi poszczególnych wydziałów owej 

uczelni (m.in. Christopher Janelle, Ph.D., Dan Connaughton, Ed.D., James Cauraugh, Ph.D.), 

podczas których podjęto wymianę doświadczeń i wiedzy w zakresie wybranych tematów 

badawczych. Wiele uwagi poświęcono działalności dydaktycznej i organizacyjnej stanowiącej 

przedmiot wspólnego zainteresowania oraz zapoznanie się z praktykami dotyczącymi rozwoju 

aktywności fizycznej i sportu wśród młodzieży akademickiej wizytowanego uniwersytetu. 

Bardzo cenne okazały się spotkania i wymiana poglądów z wybitnymi naukowcami, co 

zainspirowało mnie do rozpoczęcia nowych poszukiwań badawczych w dziedzinie 

aktywności ruchowej oraz stylu życia osób starszych. 

 

 5. Wykaz autorstwa w pozostałych publikacjach naukowych po 

doktoracie z wyłączeniem prac podanych w punkcie 3. 

Podjęcie przeze mnie pracy w charakterze nauczyciela wychowania fizycznego po 

ukończeniu studiów magisterskich było źródłem inspiracji do rozpoczęcia pracy badawczej 

dotyczącej oceny poziomu sprawności motorycznej i jej uwarunkowań społeczno-

ekonomicznych. Obserwując zróżnicowanie zdolności motorycznych młodzieży licealnej, 

podjąłem badania w tym zakresie, które zakończyłem dysertacją doktorską. 
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Pracę w charakterze adiunkta na Wydziale Wychowania Fizycznego (obecnie: Instytut 

Nauk o Kulturze Fizycznej) Uniwersytetu Rzeszowskiego rozpocząłem w 2005 roku. Od 

początku pracy zawodowej na uczelni moje zainteresowania naukowe koncentrowały się 

głównie wokół zagadnień związanych z rozwojem somatycznym, sprawnością motoryczną  

i funkcjonalną oraz aktywnością fizyczną osób w różnym wieku. Tej tematyce poświęcona 

była zarówno dysertacja doktorska, jak i wiele późniejszych prac badawczych.  

 Rzepko M. Koordynacyjne zdolności motoryczne młodzieży w wieku 16–17 lat. 

Przegląd Naukowy Kultury Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego 2006, 9 (2): 

213–220. 

 Bajorek W., Bździuch R., Niewczas M., Król P., Rzepko M. Rozwój somatyczny  

i sprawność motoryczna chłopców w wieku 14 lat trenujących piłkę nożną. 

Przegląd Naukowy Kultury Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego 2010; 13 (1–

4): 109–119. 

 Bajorek W., Król P., Rzepko M.,  Kiesznowska J., Samoocena stanu zdrowia 

studentów [w:] Aktywność przez całe życie: zdrowie i sprawność studentów pod 

kontrolą [w:] Aktivita počas celého života: zdravie a zdatnos' študentov pod 

kontrolou / red. Zbigniew Barabasz, Emilian Zadarko, Państwowa Wyższa Szkoła 

Zawodowa w Krośnie, Krosno 2010. 

 Bajorek W., Król P., Rzepko M., Nowak A.,  Sławek M., Skuteczność wychowania 

do udziału w kulturze fizycznej przez turystykę w opiniach mieszkańców powiatu 

krośnieńskiego, Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecińskiego. Ekonomiczne 

Problemy Usług, 2011, nr 78 (689), s. 369-388, Tytuł nr: Sport i rekreacja  

a wyzwania współczesnej cywilizacji. 

 Król P., Rzepko M., Bajorek W. Skuteczność edukacji prozdrowotnej dzieci  

i młodzieży w województwie Podkarpackim, Sportivna Nauka Ukraïni, 2011, nr 4 

(37), 58-76. 

 Bajorek W., Król P., Rzepko M., Żegleń P., Effectiveness of health promoting 

education of children and youth in Podkarpackie Voivodeship 

[w:] Contemporary public health issues / ed. by Zofia Kubińska; Pope John Paul II 

State School of Higher Education in Biała Podlaska. [Institute of Health] 

Instytut Zdrowia. Państwowa Wyższa Szkoła Zawodowa im. Papieża Jana Pawła 

II, Biała Podlaska 2011. 

 Czarny W., Bajorek W., Król P., Drozd S., Rzepko M., Bobula G. Influence of 
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physical activity on children health: a study of one Primary School in Rzeszów, 

Acta Facultatis exercitationis corporis universitatis Presoviensis. No. 3 / ed. Pavol 

Čech Prešovská univerzita v Prešove, Fakulta športu, Prešov 2013. 

 Bajorek W., Grzywacz R., Król P., Bobula G., Związek A., Ekinci N. Emir, Rzepko 

M. Characterization and causes of injuries in volleyball according to female 

volleyball players, Scientific Review of Physical Culture, 2016 : vol. 6, iss. 1. 

 

Przez lata pracy zawodowej rozwijałem swoje zainteresowania badawcze wiążące się  

z zagadnieniami dotyczącymi aktywności fizycznej dzieci, młodzieży i dorosłych. Szczególną 

uwagę kierowałem ku problematyce związanej z równowagą statyczną i dynamiczną ciała,  

a także asymetrią funkcjonalną. Jako pracownik Wydziału Wychowania Fizycznego (obecnie: 

Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej) Uniwersytetu Rzeszowskiego kontynuowałem badania 

nad strukturą i profilem sprawności motorycznej młodzieży: 

• Rzepko M. Asymetria dynamiczna a równowaga statyczna i dynamiczna młodzieży 

w wieku 16–17 lat. Przegląd Naukowy Kultury Fizycznej Uniwersytetu 

Rzeszowskiego 2007; 10 (3): 204–207. 

• Rzepko M., Nizioł A. Asymetria funkcjonalna młodzieży w wieku 16-17 lat  

w świetle badań [w:] Edukacja zdrowotna w naukach medycznych i społecznych. Cz. 

1, Zagrożenia zdrowia - profilaktyka - wychowanie zdrowotne / pod red. nauk. 

Teresy Bernadetty Kulik, Barbary Wolny, Anny Pacian, [Katolicki Uniwersytet 

Lubelski Jana Pawła II. Wydział Zamiejscowy Nauk o Społeczeństwie], Lublin 2008. 

• Rzepko M., Król P., Bajorek W., Czarnota B., Drozd S. Effect of basic ski training in 

students group on postural stability. The effect of fatigue in terms of a balance, 

Wpływ podstawowego szkolenia narciarskiego grupy studentów na stabilność 

postawy. Efekt zmęczenia a urzymanie równowagi [w:] Academic physical 

education: health, lifestyle and motor abilities / eds. Emilian Zadarko, Zbigniew 

Barabasz; Akademicki Związek Sportowy. Zarząd Główny, Uniwersytet Rzeszowski, 

Kolbuszowa Dolna, Grafmar, Rzeszów 2009. 

• Rzepko M., Król P., Bajorek W., Gorczyca K. Efektywność pracy kończyn dolnych 

pływaków w wieku 16 lat. Sportivna nauka Ukraïni 2011; 6: 46–62. 

• Nowak N., Sławek M., Król P., Rzepko M. Zmiany w sprawności fizycznej 

młodzieży studiującej na Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu w ciągu lat. 

Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecińskiego. Ekonomiczne Problemy. Usługi 
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2011; 78: 511–519. 

• Król P., Rzepko M., Bobula G., Czarny W., Bajorek W. Współzależności wybranych 

cech somatycznych i zdolności motorycznych na przykładzie grupy młodzieży 

Uniwersytetu Rzeszowskiego. Sportivna nauka Ukraïni 2012; 6: 32–39. 

• Nowak A., Adrian J., Wieczorek A., Sławek M., Rzepko M., Król P. Aktywność 

fizyczna na przykładzie studentek Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu 

oraz Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, Zeszyty Naukowe Uniwersytetu 

Szczecińskiego. Ekonomiczne Problemy Usług 2012, nr 98 (725), s. 141-154 

[w:] Przedsiębiorczość szansą rozwoju regionu, Tom 2. Kształtowanie 

przedsiębiorczości. 

• Rzepko M., Król P., Kędzierski P., Nowak A., Adrian J., Sławek M. Aktywność 

ruchowa dzieci w klasach IV-VI na przykładzie Szkoły Podstawowej w Leżajsku, 

Sportivna Nauka Ukraïni 2012, nr 7 (51), s. 31-40. 

• Rzepko M., Drozd S., Bajorek W., Czarny W., Król P., Kunysz P., Wójtowicz J. 

Asymptomatic stability and sexual dimorphism of students of the Rzeszów 

University, Scientific Review of Physical Culture 2016, vol. 6, iss. 1. 

• Warchoł K., Przednowek K., Rzepko M., Ostrowski P., Kozubal A., Szajna 

G., Kunysz-Rozborska M., Huzarski M., Cynarski W. J. Wychowanie fizyczne  

w domu. Przykłady zestawów ćwiczeń domowych dla uczniów szkół podstawowych 

i ponadpodstawowych, Uniwersytet Rzeszowski, Rzeszów 2021. 

• Warchoł K., Kozubal A., Ostrowski P., Rzepko M. Lekcja wychowania fizycznego 

jako podstawowa forma organizacyjna szkolnej kultury fizycznej - teoria i praktyka 

Czasopismo: Kwartalnik Edukacyjny 2021, nr 1-2(104-105). 

 

Dodatkowo podjąłem nowy kierunek w swoich poszukiwaniach naukowych, 

zmierzający do poznania uwarunkowań sprawności specjalnej, w tym przede wszystkim  

w zakresie tzw. potencjału koordynacyjnego, wysoko kwalifikowanych zawodników 

reprezentujących wybrane dyscypliny sportu. Wyniki badań w tym obszarze opublikowałem 

w czasopismach naukowych zamieszczonych, m. in.  w bazie Journal Citation Reports.  

• Bajorek W., Czarny W., Król P., Rzepko M., Sobota G., Vynogradskyi B. Postural 

stability in traditional karate contestans, Vìsnik Črnìgìvskogo Nacìonal'nogo 

Pedagogìčnogo Unìvercitety, Pedagogìčnì nauki. Fìzične vihovannâ ta sport, 

2011 Vip. 91, t. 2, s. 113-120. 
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Uzupełnieniem moich badań są publikacje z zakresu szeroko pojętej turystyki  

i aktywności turystycznej z uwagi na fakt, iż przez cały okres mojej pracy dydaktycznej na 

Uczelni prowadzę zajęcia dydaktyczne na kierunku turystyka i rekreacja. 
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Do istotnych wydarzeń w moim rozwoju naukowym należało uczestnictwo  

w  projekcie pt. „UR – nowoczesność i przyszłość regionu”, który realizowany był  

w ramach Działania 4.1 „Wzmocnienie i rozwój potencjału dydaktycznego uczelni oraz 

zwiększenie liczby absolwentów kierunków o kluczowym znaczeniu dla gospodarki opartej 

na wiedzy” Priorytetu IV „Szkolnictwo wyższe i nauka", Programu Operacyjnego Kapitał 

Ludzki. Wychodząc naprzeciw takim potrzebom jako główne cele projektu przyjęto 

utworzenie dwóch nowych kierunków inżynierskich: mechatroniki i inżynierii materiałowej, 

modernizację i dostosowanie do rynku pracy kierunku socjologia oraz stworzenie dla kadry 

akademickiej UR możliwości rozwoju i wzrostu kompetencji poprzez finansowanie szkoleń, 

staży krajowych, zagranicznych czy wyjazdów postdoc do wiodących ośrodków naukowo-

badawczych, krajowych i międzynarodowych stażach naukowych oraz odbycie wizyt 

studyjnych.  

W ramach projektu Uniwersytetu Rzeszowskiego Nowoczesność i Przyszłość 

Regionu, w ramach zadania „Wymiana doświadczeń kadry UR” w 2011 roku odbyłem wizytę 

studyjną w Stanach Zjednoczonych (University of Florida Gainesville – UoF). Głównym 

celem wizyty było zapoznanie się z nowymi technikami badawczymi w wychowaniu 

fizycznym, sporcie i turystyce, a w szczególności poznanie nowoczesnych metod badawczych 

w zakresie biomechaniki ruchu i motoryczności człowieka. Podjęto także wymianę 

doświadczeń i wiedzy w zakresie interesujących nasz Wydział tematów badawczych. 

Szczególną uwagę poświęciliśmy działalności dydaktycznej i organizacyjnej, które stanowią 

przedmiot wspólnego zainteresowania oraz zapoznaniu się z działaniami dotyczącymi 

rozwoju aktywności fizycznej i sportu wśród młodzieży akademickiej wizytowanego 

Uniwersytetu. Brałem również udział w licznych spotkaniach z władzami oraz pracownikami 

naukowymi poszczególnych wydziałów owej uczelni, m.in. z Christopherem Janelle, Ph.D., 

Danem Connaughton, Ed.D., Jamesem Cauraugh, Ph.D. Uwagę moją zwrócił wtedy fakt, że 

bardzo popularnym nurtem badawczym była tematyka aktywności ruchowej oraz styl życia 

osób starszych. Doświadczenie to stało się bodźcem do bliższego zainteresowania się 

problematyką dotyczącą jakości życia i sprawności funkcjonalnej osób starszych  

w powiązaniu ze zmianami inwolucyjnymi zachodzącymi z wiekiem w układzie ruchu. 

Potwierdzeniem mojego szczególnego zainteresowania zagadnieniami z obszaru 

aktywności fizycznej seniorów był fakt, że w 2012 roku zostałem powołany przez Rektora 

Uniwersytetu Rzeszowskiego na koordynatora Uniwersytetu Trzeciego Wieku (UTW) przy 

Wydziale Wychowania Fizycznego. Dzięki tej funkcji mogłem bliżej zapoznać się  
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z problemami osób starszych w zakresie aktywności fizycznej, ich oczekiwań i potrzeb. 

Uczestnicząc w posiedzeniach Rady Programowej UTW organizowałem wykłady o tematyce 

wskazanej przez osoby starsze, a związane z ich zainteresowaniami oraz poszerzające wiedzę 

z zakresu aktywnego podejścia do własnego zdrowia i stylu życia. 

Kolejnym, istotnym etapem mojego rozwoju naukowego był 6-miesięczny staż 

naukowy w Katedrze Motoryczności Człowieka Akademii Wychowania Fizycznego im. 

Jerzego Kukuczki w Katowicach (10.2012–03.2013 r.) w Laboratorium Diagnostyki Ruchu. 

W trakcie stażu poszerzałem wiedzę z zakresu szeroko rozumianych uwarunkowań 

motoryczności w różnych okresach ontogenezy człowieka. Nabyłem także umiejętności pracy 

w zespole w czasie projektowania procedur badawczych z użyciem kilku 

zsynchronizowanych platform stabilometrycznych oraz innych urządzeń pomiarowych. Wiele 

czasu poświęciłem na opanowanie alternatywnych sposobów obróbki sygnału rejestrowanego 

podczas poszczególnych pomiarów w środowisku MatLab. Ponadto uczestniczyłem  

w licznych wykładach, seminariach, zajęciach dydaktycznych oraz badaniach naukowych 

prowadzonych przez pracowników laboratorium, m.in. przez prof. Slobodana Jarica, prof. dra 

hab. Grzegorza Jurasa, prof. dra hab. Joachima Raczka. Efektem mojego pobytu było 

opublikowanie, wraz z pracownikami Katedry Motoryczności Człowieka, kilku artykułów 

naukowych w czasopismach z listy A MNiSW. W tym samym czasie odbyłem także 

intensywny kurs z zakresu kontroli ruchów, który prowadził prof. Mark Latash  

z Uniwersytetu Stanowego w Pensylwanii w USA. Wynikiem tej współpracy było w 2015 

roku opublikowanie artykułu „Intra-personal and inter-personal kinetic synergies during 

jumping” w Journal of Human Kinetics. Natomiast w 2016 roku zorganizowałem wykład, 

połączony z seminarium na Wydziale Wychowania Fizycznego w Rzeszowie prowadzony 

przez Prof. Marka Latasha, Profesora Kinezjologii, pracownika naukowego Uniwersytetu 

Stanowego w Pensylwanii (The Pennsylvania State University). W późniejszym okresie 

zaowocowało to rozwojem życia naukowego, nie tylko Wydziału Wychowania Fizycznego 

Uniwersytetu Rzeszowskiego, ale całej Uczelni ze względu na interesującą szersze grono 

naukowców problematykę, poruszaną przez Profesora M. Latasha.  

 

Prócz znaczącego podniesienia jakości prowadzonych przeze mnie badań w zakresie 

specyfiki przygotowania motorycznego w sporcie wyczynowym, ze szczególnym 

uwzględnieniem sportów walki, zapoznałem się z problematyką badań nad późną dorosłością. 

Inspiracje wyniesione ze spotkań i dyskusji naukowych oraz studiów literatury spowodowały 
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znaczne poszerzenie mojej wiedzy z zakresu problematyki związanej ze stylem życia 

seniorów i pozwoliły mi na podjęcie tego kierunku badań, które kontynuuję do dnia 

dzisiejszego.  

Ważnym doświadczeniem ukierunkowującym mnie na podjęcie badań wśród osób 

starszych był staż odbyty w maju 2013 roku w Katedrze Dydaktyki Wychowania Fizycznego 

Akademii Wychowania Fizycznego we Wrocławiu. Pobyt ten umożliwił mi zapoznanie się  

z problematyką badań podejmowaną przez pracowników Katedry, którą jest między innymi 

edukacja fizyczna seniorów, jakość życia osób starszych oraz zaznajomienie się  

z działalnością podejmowaną na wrocławskim UTW i w Centrum Aktywności Ruchowej 50+ 

przy AZS AWF we Wrocławiu. 

 

 

6.Udział w konferencjach naukowych (udział czynny) 

 

Po uzyskaniu stopnia doktora brałem czynny udział  zarówno w krajowych, jak  

i zagranicznych konferencjach naukowych. 

Krajowe: 

 09.10.2009. - Konferencja Naukowa pt. Współczesne sport śnieżne – stan oraz 

perspektywy badań i rozwoju, Wrocław,  

 11-13.12.2009. - Konferencja Naukowa dla Osób Niepełnosprawnych pt. Uniwersytet 

Rzeszowski – uczelnia przyjazna studentom niepełnosprawnym, Rzeszów – Polańczyk, 

 22.03.2014. - II Ogólnopolska Konferencja dla nauczycieli, instruktorów i trenerów 

pływania pt. Wybrane problemy treningu pływackiego, Katowice. 

 

Międzynarodowe, w tym zagraniczne: 

 30.03–01.04.2007. - I Międzynarodowa Konferencja Studenckich Kół Naukowych pt. 

Turystyka regionalna – współczesne problemy, Rzeszów – Bystre, 

 12.12.2007. - Międzynarodowa Konferencja Naukowa pt. Edukacja zdrowotna  

w naukach medycznych i społecznych, Stalowa-Wola, 

 16-17.05.2008. - Międzynarodowa Konferencja Naukowa pod patronatem 

Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego pt. Pomniki dziedzictwa kulturowego 

jako produkt turystyczny, Leżajsk – przewodniczący komitetu organizacyjnego, udział 

w komitecie naukowym, 
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 19-21.09.2008. - International Scientific Conference Motor Control 2008 – from 

Theories to Clinical Application, Zakopane,  

 15–16.10.2010. - Międzynarodowa Konferencja Naukowa pt. Aktywność na całe życie 

– zdrowie i sprawność studentów pod kontrolą, Krosno,  

 08–09.12.2011. - Międzynarodowa Konferencja Naukowa pt. Rola organizacji 

pozarządowych w promocji i rozwoju turystyki, Rzeszów – Targowiska,  

 27-29.09.2012. - International Scientific Conference Motor Control 2012 – from 

theories to Clinical Application, Wisła,  

 19–20.09.2013. - International Scientific Conference Diagnostic in Sport 2013, 

Presov,                                   

 12-16.07.2014. - 32 International Conference Biomechanics in Sports, Johnson City 

(USA),  

 02.-05.09.2015. - Sports Science and Neuroscience International Conference Active 

Healthy Aging, Magdeburg. 

 

7. Działalność dydaktyczna:  

 od 2007 roku byłem zaangażowany w program „Europejczyk” na Wydziale 

Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego, którego zadaniem było 

prowadzenie ćwiczeń, wykładów oraz zajęć sportowych w języku angielskim na 

kierunkach Wychowanie Fizyczne oraz Turystyka i Rekreacja. W ramach tego 

programu prowadziłem następujące zajęcia: Methodology of Physical Education 

(Metodyka wychowania fizycznego), Outdoor Training I – Active Tourism 

(Ćwiczenia terenowe – turystyka kwalifikowana), Outdoor Trainig II – Active 

Tourism (Ćwiczenia terenowe z turystyki aktywnej), Winter Forms of Physical 

Activity (Zimowe formy aktywności sportowej), Summer Forms of Physical Activity 

(Letnie formy aktywności sportowej), Summer Camp (Obóz letni), 

 od momentu zatrudnienia na Wydziale Wychowania Fizycznego Uniwersytetu 

Rzeszowskiego do chwili obecnej jestem autorem oraz realizatorem programu 

kształcenia z przedmiotów prowadzonych na studiach I oraz II stopnia, tryb 

stacjonarny i niestacjonarny na kierunkach: 

 Wychowanie Fizyczne: zimowe formy aktywności ruchowej, obóz letni, sporty 

 walki-boks, boks (specjalizacja instruktorska) 
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Turystyka i Rekreacja: zimowe formy aktywności ruchowej, letnie formy aktywności 

ruchowej, turystyka i rekreacja osób niepełnosprawnych, antropomotoryka, 

(specjalizacja: rekreacja ruchowa), podstawy diagnozowania sprawności fizycznej  

i aktywności ruchowej (specjalizacja: rekreacja ruchowa), 

 autorskie opracowanie programu zajęć dla modułu specjalizacji instruktorskiej  

z dyscypliny boks na kierunku Wychowanie Fizyczne, 

  autorskie opracowanie programu zajęć kursu instruktora rekreacji ruchowej ze 

specjalnością jazda konna, kursu instruktora sportu w dyscyplinie boks, kursu 

instruktora sportu w dyscyplinie snowboard, 

 w latach 2007-2012 opiekun studenckiego koła naukowego Zakładu Sportów Walki  

i Sportów Indywidualnych. W ramach działalności koła naukowego studenci 

zaangażowani byli w badania dotyczące sprawności motorycznej młodzieży 

akademickiej trenującej różne dyscypliny sportowe. W wyniku owych dociekań 

została opublikowana praca: Rzepko M., Król P., Bajorek W., Gorczyca K.: 

Efektywność pracy kończyn dolnych pływaków w wieku 16 lat. Sportivna nauka 

Ukraïni 2011: 6, s. 46-62, 

 w celu podniesienia moich kwalifikacji zawodowych oraz poszerzenia kompetencji,  

a tym samym zapewnienia jeszcze wyższej jakości kształcenia prowadzonych przeze 

mnie przedmiotów, uzyskałem stopień trenera II klasy w dyscyplinie boks oraz trenera 

II klasy w dyscyplinie narciarstwo alpejskie,  

 promocja prac magisterskich: 40; recenzja prac magisterskich: 36, 

 promocja prac licencjackich: 20; recenzja prac licencjackich: 15. 

 

8. Działalność organizacyjna i pełnione funkcje: 

 od 2008 roku jestem zaangażowany w organizację obozów dla studentów 

niepełnosprawnych Uniwersytetu Rzeszowskiego. Aktywność na obozach umożliwia 

studentom z różnymi dysfunkcjami uczestniczenie w szeroko rozumianej kulturze 

fizycznej, 

 od 2012 roku do nadal decyzją Rektora Uniwersytetu Rzeszowskiego pełnię funkcję 

koordynatora Uniwersytetu Trzeciego Wieku (UTW) na Wydziale Wychowania 

Fizycznego (obecnie: Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej), w ramach której 

uczestniczę w comiesięcznych posiedzeniach Rady Programowej UTW oraz 

proponuję i organizuję tematykę wykładów dotyczących zdrowego i aktywnego 
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wypoczynku seniorów, 

 w latach 2011-2015 byłem członkiem Komisji Jakości Kształcenia na Wydziale 

Wychowania Fizycznego, 

 od 2009 roku jestem opiekunem praktyk programowych na kierunku wychowanie 

fizyczne na poziomie studiów licencjackich i magisterskich, 

 w latach 2009 2013 2018 2021 byłem członkiem Komisji Rekrutacyjnej - 

koordynowałem sprawnościowe egzaminy wstępne, 

 od 2009 roku jestem członkiem komisji obrony prac licencjackich i magisterskich, 

 od 2019 roku pełnię funkcję kierownika Zakładu Wychowania Fizycznego i Sportu w 

Instytucie Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego. 

 

9. Członkostwo w towarzystwach naukowych i stowarzyszeniach: 

 członek Stowarzyszenia Naukowego „Idokan Polska” – recenzje prac, 

 członek Podkarpackiego Towarzystwa Naukowego Kultury Fizycznej w Rzeszowie, 

 członek Stowarzyszenia na Rzecz Euroregionu Karpackiego Euro-Karpaty, Rzeszów. 

 członek Stowarzyszenia Trenerów i Instruktorów Narciarstwa, 

 członek Stowarzyszenia Trenerów i Instruktorów Snowboardu, 

 członek Naukowego Stowarzyszenia Badaczy Sportu. 

 

10. Działalność na rzecz środowiska 

 

 koordynacja stoiska diagnostyki sportowej podczas Uniwersyteckiego Tygodnia 

Zdrowia i Sportu (2014, 2015, 2021, 2022) wraz z obsługą badań diagnostycznych 

przeznaczonych dla osób starszych z Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy 

Uniwersytecie Rzeszowskim,  

 popularyzacja sportu poprzez organizację spotkań w podkarpackich liceach ze 

znanymi sportowcami z Podkarpacia, m.in. z Krystianem Herbą, Rafałem Wilkiem, 

siatkarzami Asseco Resovia, Łukaszem Różańskim.  

 udział w organizacji kilku edycji Testu Coopera na Wydziale Wychowania 

Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego.  

 Współorganizator zawodów bokserskich Województwa Podkarpackiego 
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11. Nagrody i odznaczenia 

 2022 – medal Prezesa Szkolnego Związku Sportowego za zasługi w rozwoju sportu 

szkolnego; 

 2023 – nominacja do nagrody „Naukowiec Przyszłości 2023” w kategorii: Zespół 

badawczy przyszłości. 


