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1. Imie i nazwisko: Andrzej Tomczak
2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe — z podaniem nazwy, miejsca i roku ich

uzyskania

Edukacja:

1988r. — dyplom ukonczenia Wyzszej Szkoty Oficerskiej Wojsk Chemicznych w Krakowie,
studia dowddczo - inzynierskie.

1996r. — dyplom ukonczenia Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu - studia
magisterskie, Wydziat Wychowania Fizycznego, specjalno$¢ nauczycielska. Obroniona praca
magisterska pt. ,,Program zaje¢ wojskowych a sprawnos$¢ fizyczna cztowieka”. Promotor:
prof. dr hab. Ewaryst Jaskolski.

1999r. — dyplom ukonczenia Migdzynarodowej Szkoty Menedzerow w Warszawie — studia
podyplomowe z zakresu biznesu i zarzadzania.

2004r. — doktor nauk o kulturze fizycznej, Akademia Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu, Wydzial Wychowania Fizycznego; tytul rozprawy doktorskiej ,,Ocena
przygotowania zohlierzy do dziatanh w warunkach odosobnienia”. Promotor: prof. dr hab.
Roman Maciej Kalina. Recenzenci: prof. dr hab. med. Krzysztof Klukowski, prof. dr hab.
Ewaryst Jaskolski.

2011r. — dyplom Akademii Obrony Narodowej w Warszawie - studia podyplomowe
z zakresu bezpieczenstwa narodowego.

2017r. — doktor nauk spotecznych w dyscyplinie nauki o bezpieczenstwie, Akademia Sztuki
Wojennej w Warszawie, Wydzial Bezpieczenstwa Narodowego; tytut rozprawy doktorskiej
,Paradygmaty ksztalcenia nauczycieli edukacji dla bezpieczenstwa w szkolnictwie polskim”.
Promotor: dr hab. Andrzej Pieczywok. Recenzenci: prof. dr hab. Aleksander Nalaskowski,
dr hab. Janusz Ropski.

Uprawnienia i kwalifikacje zawodowe: instruktor boksu (1996r.), instruktor survivalu
(2004r.), instruktor strzelectwa (2009r.), instruktor fitness — ¢wiczenia sitowe (2009r.),
instruktor paintball (2009r.), instruktor samoobrony (2010r.). Swiadectwo ukonczenia
wojskowego kursu instruktorow walki w bliskim kontakcie (2010r.).

Ukonczone kursy specjalistyczne:

e 6-10.03.2006r. — Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej — kurs podstawowy
z medycyny lotniczej (zasw. WIML Nr 9; zat. Nr 9);

e 26.11.2006r. — Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej — kurs ,,Fizjologiczne
podstawy treningu sportowego z elementami teorii sportu oraz psychologii sportu”
(certyfikat; zat. Nr 9);

e 02-13.03.2020 r. — Akademia Sztuki Wojennej — ,.Zaawansowany kurs tworzenia
materialow 1 prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem technik 1 metod ksztalcenia zdalnego”.

e 07.02.-20.06.2021r. — UO Uniwersytetu Warszawskiego — ,,ABC statystyki badan
naukowych z uzyciem oprogramowania PSPP” (za§wiadczenie w zal. Nr 9).
3. Informacje o dotychczasowym zatrudnieniu

1988r. — 1991r. — 28. Putk Lotnictwa Mysliwskiego - Stupsk; stanowisko — dowodca plutonu
przeciwchemicznego (oraz nieetatowy instruktor wychowania fizycznego).
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1991r. — 1996r. — 19. Lotnicza Eskadra Holownicza - Stupsk; stanowisko: instruktor
wychowania fizycznego.

1996r. — 1998r. — 36. Specjalny Putk Lotnictwa Transportowego - Warszawa; stanowisko:
starszy instruktor wychowania fizycznego.

1998r. — 2007r. — Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej - Warszawa, Zaktad Szkolenia
I Treningu Lotniczo - Lekarskiego, stanowiska: oficer ds. kultury fizycznej
1 szkolenia og6lnowojskowego; mt. specjalista.

2007r. — 2015r. — Sztab Generalny Wojska Polskiego; Zarzad Szkolenia — P7, Oddziat
Wychowania Fizycznego i Sportu, stanowisko: starszy specjalista.

2015r. — Zespot do Spraw Profesjonalizacji Sit Zbrojnych RP, stanowisko: starszy specjalista
(oraz nieetatowy instruktor wychowania fizycznego i sportu).

2015r. — 2018r. — Biuro do Spraw Proobronnych MON; stanowisko: starszy specjalista (oraz
nieetatowy instruktor wychowania fizycznego i sportu).

2018r. — 2021r. — Akademia Sztuki Wojennej, Wydziat Bezpieczenstwa Narodowego,
Katedra Edukacji Dla Bezpieczenstwa, adiunkt.

Instytucje cywilne:

2005r. (I-X) — Szkota Wyzsza im. Pawta Wlodkowica w Plocku, Wydzial Wychowania
Fizycznego, stanowisko: adiunkt.

2005r. — 2008r. — Prawostawne Seminarium Duchowne — Warszawa; stanowisko: nauczyciel
akademicki (wychowanie fizyczne).

2010r. — 2017r.— Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie,
Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu w Bialej Podlaskiej, Zaktad Sportow Walki
1 Podnoszenia Ci¢zarow, Zaktad Stuzb Mundurowych i1 Sportéw Walki (umowa o dzieto
dydaktyczne).

2014r. — 2018r. — Szkota Glowna Turystyki i Rekreacji w Warszawie, Wydziat Turystyki
i Rekreacji (umowa o dzieto dydaktyczne).

2018r. —2019r. — Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie — wyktadowca w ramach
programu ,,Legia Akademicka” (umowa o dzieto dydaktyczne).

2018r. - 2021r. — Uniwersytet Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie — wyktadowca
w ramach programu ,,Legia Akademicka” (umowa o dzieto dydaktyczne).

4. Omowienie osiagni¢cia naukowego o ktorym mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 ustawy
z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz.U. z 2020 r. poz. 85 z
poZn. zm.)

4.1.  Tytul osiggnigcia naukowego.

Osiagnigcie naukowe stanowi monografia opublikowana po uzyskaniu stopnia doktora
nauk o kulturze fizycznej, pod tytutem:

. Zmiany koordynacyjnych zdolnosci motorycznych milodych mezczyzn podczas zajec
symulujgcych szkote przetrwania (survival)”.



4.2.  Autor, nazwa wydawnictwa, rok wydania, recenzenci

Autor publikacji: Andrzej Tomczak. Wydawnictwo: Akademia Sztuki Wojennej (80 pkt.
MNiSzW). Rok wydania 2021. ISBN 978-83-7523-800-6. Recenzenci: prof. dr hab. med.
Krzysztof Klukowski, prof. AWF dr hab. inz. Marek Sokotowski.

4.3. Omowienie celu naukowego pracy i osiggnietych wynikow wraz z omowieniem ich
ewentualnego wykorzystania.
Wprowadzenie

Podjety problem badawczy stanowi kontynuacje moich wczesniejszych badan
naukowych przedstawionych w pracy doktorskiej ,,Ocena przygotowania zotnierzy do dziatan
w warunkach odosobnienia”. W pracy tej dokonatem ogdlnej oceny przygotowania pilotow
wojskowych do dziatan w warunkach odosobnienia (izolacji; survivalu; dawniej: bytowania)
oraz zaproponowatem ,wielobd] survivalowy” jako test oceny kompetencji
psychomotorycznych do dzialan w warunkach odosobnienia (Tomczak 2004).

W celu doglgbnego poznania zwiazkdéw edukacji fizycznej z edukacja dla
bezpieczenstwal, wymogow fizycznych stawianych osobom realizujacym szeroko rozumiane
zadania z zakresu bezpieczenstwa we wspotczesnym $wiecie (przeciwdzialanie zagrozeniom
wspotczesnego $wiata), ukonczytem rowniez studia doktoranckie oraz obronitem prace
doktorska w Akademii Sztuki Wojennej. Wiedza zdobyta podczas tych studidow pozwolita mi
takze w szerszym zakresie wspiera¢ merytorycznie specjalnos$¢ realizowang w Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie Filii w Biatej Podlaskiej ,,wychowanie fizyczne w
stuzbach mundurowych”?.

Aby oceni¢ wieloaspektowo wpltyw szkolen z zakresu szkoty przetrwania na
sprawnos$¢ psychofizyczng ich uczestnikdw, nawigzatem wspotprace z innymi specjalistami z
zakresu fizjologii, psychologii, biochemii, biomechaniki (badania dotyczace drzenia
mig$niowego). Natomiast osobiscie zajgtem si¢ oceng zmiany koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych podczas dtugotrwatych szkolen survivalowych Zotnierzy oraz oséb cywilnych.

Wysoki poziom koordynacyjnych zdolnosci motorycznych (KZM) ma coraz wigksze
znaczenie w sprawnym funkcjonowaniu cztowieka w  warunkach zagrozenia
1 wyczerpujacego wysitku fizycznego, zwlaszcza w przypadku osob realizujacych zadania
z zakresu bezpieczenstwa (obronnosci). Zwigzane to jest z postepem cywilizacyjnym, dzigki
ktoremu mniejsze znaczenie w zyciu czlowieka ma wytrzymato$¢ i sita migSniowa, na rzecz
dostosowania motorycznego, kinestetycznego roznicowania, umiejetnosci wykonywania
ruchow szybko i precyzyjne (Juras, Waskiewicz 1998). Badania zwigzane z KZM
podejmowano dos$¢ szeroko. Jednakze glownie dotyczyly one mozliwosci poprawy KZM
u sportowcoOw, co ma prowadzi¢ ich do osiggnigcia mistrzostwa sportowego (Juras,
Waskiewicz 1998; Waskiewicz 2002; Starosta 2003; Sadowski, Niznikowski 2010; Stomka
2015). Innym kierunkiem badan byto okreslanie zmian KZM u 0s6b cierpigcych na choroby
(Juras, Stomka 2008).

! Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie pierwotnie, z inicjatywy Marszatka Jozefa Pitsudskiego,
byta uczelnig wojskowa. Natomiast w okresie miedzywojennym za sprawy zwigzane z wychowaniem fizycznym
i przysposobieniem wojskowym (w czasach pdzniejszych odpowiednikiem byl przedmiot pod nazwag:
przysposobienie obronne; czy obecnie: edukacja dla bezpieczefistwa) odpowiadat Panstwowy Urzad
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego (1927r.).

2Tomczak A. (2018) Paradygmaty ksztatcenia nauczycieli edukacji dla bezpieczeristwa (proobronnej). Wyd.
PTNKF. Warszawa.



Prawdopodobnie najmniej eksplorowanym obszarem jest badanie zmian KZM pod
wplywem dziatalnos$ci utylitarnej realizowanej przez zothierzy, ratownikow, czy tez ogolnie
0sob zaliczanych do grup dyspozycyjnych®. Ten brak wiedzy zamierzalem uzupetnié
podejmujac od wielu lat badania terenowe podczas szkolen zotnierzy, os6b cywilnych oraz
badania w warunkach symulacyjnych. Postep technologiczny, utechnicznienie $rodowiska
zycia czlowieka w znaczniej mierze zmienito srodowisko stuzby (pracy) tych osob. Osoby te
narazone sg na konieczno$¢ podjecia dziatan w trudnych warunkach $rodowiska, pod
wplywem dlugotrwatego stresu z bezposrednim narazeniem zycia. Jedng z najbardziej
niebezpiecznych sytuacji dla zotnierza jest dziatanie w izolacji (odosobnieniu) na terytorium
nieprzyjaciela lub przez niego zajmowanym, pozostajac w odtaczeniu od wojsk wtasnych (np.
piloci wojskowi po zestrzeleniu samolotu, zotnierze jednostek rozpoznawczych). Do radzenia
sobie w takich zdarzeniach Zotnierze byli przygotowywani podczas szkolen z bytowania,
survivalowych, a obecnie SERE (Survival, Evasion, Resistance, Escape).

W ogolnym ujeciu szkota przetrwania (survival) definiowana jest jako umiejetnosé
przetrwania (radzenia sobie) na tonie dzikiej natury, dobrowolnie, badz w sytuacji
przymusowej (Meisner 1997). Natomiast Patkiewicz, podroznik, zatozyciel pierwszej szkoty
przetrwania w Europie, ujmuje szkol¢ przetrwania jako umiej¢tno$¢ przetrwania
w ekstremalnych, skrajnie ucigzliwych warunkach (Patkiewicz 1998). Wedlug tego
podréznika w sztuce tej, nauczanej na réznego rodzaju kursach, skondensowane sg tradycyjne
praktyki ludow pierwotnych, do§wiadczenia amerykanskich Indian, wiedza traperéw oraz
metody opracowane przez lekarzy badajacych granice mozliwosci ludzkiego organizmu w
najbardziej niesprzyjajacych warunkach klimatycznych (Patkiewicz 1998).

W wojsku, uwzgledniajac specyfike dziatan militarnych, szkola przetrwania zZotnierzy
zostata  zdefiniowana jako ,wiedza 1 kompetencje motoryczne zwigzane
z umiej¢tnoscia radzenia sobie w sytuacjach wymuszonego odosobnienia na terenie zajgtym
lub kontrolowanym przez sity wrogie” (Kalina, Tomczak, Jasinski 2002). W odrdznieniu od
potocznego rozumienia szkoty przetrwania, to pojecie dotyczy dwoch kluczowych kategorii
zagadnien edukacyjnych:

| kategoria — wiedza i kompetencje motoryczne zwigzane z konieczno$cig utrzymania
zycia w warunkach izolacji od sit wlasnych oraz innych jednostek i zbiorowosci ludzkich;

Il kategoria — wiedza i kompetencje motoryczne zwigzane z konieczno$cig podjecia
walki o przetrwanie z sitami, ktore daza do pojmania lub pozbawienia zycia”.

Najogolniej, I kategoria odnosi si¢ do zadan podobnych do tradycyjnego survivalu
(m.in. pozyskiwanie wody, budowa schronien, maskowanie), a Il kategoria do walki
z bronig lub bez niej (walka w bliskim kontakcie; walka wrecz). Dla Zolnierza istotniejsze sa
umiejetnosci zwigzane z II kategorig zadan. Wigkszym zagrozeniem sg dziatania
nieprzyjaciela, niz te uwarunkowane niedogodnosciami srodowiska naturalnego.

Na przydatnos¢ szkolen zotierzy z zakresu szkoty przetrwania uwage zwrdcit takze
Drozdowski z Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu piszac o zotnierzu przysztosci,
ze ,,Nade wszystko jednak przypisatbym mu zdolnosci i umiejgtnosci pozyskiwane w coraz
modniejszych wspotczesnie szkotach przetrwania”, obok takich umiejetnosci jak swobodnego
nurkowania, wspinaczki, poruszania si¢ w nieznanym terenie (Drozdowski 2003). W dalszej
czesci opracowania Drozdowski podkreslit, ze ,,od zolierzy przysztosci oczekiwalbym
wysokiej, wielostronnej sprawnosci fizycznej, strukturg 1 charakterem zblizonej do whasciwej
wspotczesnemu wieloboisty. (...) Do tego konieczna jest umiejetno$¢ postugiwania sig¢

3Grupa dyspozycyjna (ang. dispositional group) definiowana jest jako termin socjologiczny okre$lajacy rodzaj
grupy spotecznej tworzonej w sferze bezpieczenstwo publicznego (J. Maciejewski 2002).
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ruchami drobnymi, znaczna precyzja i szybko$¢ ruchow, w tym szczeg6lnie bliskich”
(Drozdowski 2003). Zwigzane to jest z koniecznos$cig postugiwania si¢ bronig, obstugiwania
coraz precyzyjniejszych urzadzen oraz dzialania w srodowisku w ktorym przebywaja osoby
biorace udziat w konflikcie militarnym, jak i z nim nie zwigzane. Brak precyzji dziatania,
btedne podjecie decyzji spowodowane zmeczeniem, moze skutkowac tragicznymi skutkami,
jak omytkowe zastrzelenie przypadkowych o0sob lub zniszczenie niewlasciwych obiektow.
Podczas udziatu zolierzy w misjach wojskowych bardzo prawdopodobna jest koniecznos¢
podjecia walki o przetrwanie. Stad tez duzego znaczenia przywiazuje si¢ w Wojsku Polskim
do szkolenia SERE (w tym szkota przetrwania). Szkolenia teoretyczno-praktyczne obejmujg
coraz wigksza liczbe zZolnierzy roznych formacji, sa one obowigzkowe dla zohierzy
wyjezdzajacych na misje wojskowe. Zajecia praktyczne ze szkoly przetrwania zazwyczaj
realizowane sg w dlugim czasie (0od Kilku do kilkudziesieciu godzin), co jest tez pewng
specyfika tego szkolenia, opracowanego na podstawie analizy przebiegu przesztych dziatan
zohierzy w warunkach izolacji.

Wspotczesnie, w zwigzku ze znacznym utechnicznieniem $rodowiska pracy Zotierzy,
a wiec i zmiang wymogow motorycznych, wydaje si¢ zasadnym podejmowanie badan nad
KZM, aby przygotowac Zzotierzy do optymalnego wykonywania zadan stuzbowych. Mingty
czasy gdy od Zoierza gldéwnie wymagano sily i wytrzymatosci, co mialo $§wiadczy¢ o
dobrym przygotowaniu fizycznym do wykonywania zadan militarnych. W obecnych czasach
coraz wigksza role odgrywa umiejetnos¢ sprawnego i precyzyjnego obslugiwania réznych
urzadzen. Sposrod wielu definicji zdolnosci koordynacyjnych (Bernstein 1967; Sheridan
1984; Ljach 1983; Raczek 1991) wydaje si¢, ze definicje Szopy (1993) w najwigkszym
stopniu mozna odnie$¢ do dziatan zotnierzy. Szopa zdefiniowat zdolnosci koordynacyjne jako
mozliwosci organizmu w zakresie wykonywania doktadnych i precyzyjnych ruchow w
zmieniajacych si¢ warunkach zewngtrznych. Dla Zolnierza tymi warunkami zewngtrznymi sg
teren, warunki atmosferyczne, oddziatywanie ze strony sil wrogich oraz posiadane
wyposazenie.

W literaturze specjalistycznej znajduja si¢ nieliczne prace w ktorych opisano wyniki
badan przeprowadzonych wsrdd zotnierzy ktorzy realizowali szkolenie poligonowe lub
podczas praktykowania szkolen militarnych przez osoby cywilne. Badania te mozna ogdlnie
podzieli¢ na grupe badan opisujacg zmiany fizjologiczne (Rintamaki i wsp. 2005; Rissanem i
wsp. 2005; Mikulski i wsp. 2006; Tharion i wsp. 2006; Hoyot i wsp. 2006) oraz na grupe
badan w ktérych opisano zmiany sprawnos$ci fizycznej pod wptywem podjetych dziatan
militarnych (lub o podobnej specyfice) (Oliver i wsp. 2005; Vuorimnaa i wsp. 2005; Leyk
i wsp. 2006; Tomczak, Kalina 2007; Lakie 2010; Pihlainen i wsp. 2017).

Na podstawie analizy dostgpnej literatury specjalistycznej mozna stwierdzi¢, ze
w utylitarnych warunkach srodowiska, nie zostat wystarczajaco zbadany wptyw pozbawienia
mozliwosci  snu i dlugotrwatej aktywnoSci fizycznej na  wybrane KZM.
W nielicznych pracach przedstawiono wyniki badan wplywu samego braku snu na stan
rownowagi, stwierdzajac wzrost zaburzen rownowagi W godzinach rannych (Avni i wsp.
2006; Liu i wsp. 2006). Z kolei Mikulski i wsp. (2006) przeprowadzili badania zdolnosci
zachowania rownowagi metoda posturograficzng podczas 36 godzinnych zaje¢ o charakterze
militarnym, ktore realizowaty osoby cywilne. Tu rowniez stwierdzono pogorszenie
roOwnowagi po zajeciach nocnych.

Podczas dtugotrwatych dziatan militarnych oraz zmagan sportowych (np. advanture
racing) istotna jest zdolno$¢ utrzymania na jak najwyzszym poziomie czasu reakcji prostej,
czasu reakcji zlozonej na bodzce wzrokowe, koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz
podzielnosci uwagi. Analiza wynikéw badan dotychczas przeprowadzonych ujawnita, ze
wykonujac testy czasu reakcji z wyborem (MCRT) uzyskiwano wyniki na najwyzszym
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poziomie przy intensywnos$ci okoto 70-80% VO,max w stopniowanych testach wysitkowych
(intensity in graded tests to exhaustion) (Ziemba i wsp. 1999; Chmura i wsp. 1998; Chmura,
Nazar 2010; Mikulski i wsp. 2002). W wielu pracach stwierdzano poprawe wynikow podczas
wykonania testow psychomotorycznych po 100-120 minutach umiarkowanych wysitkow
fizycznych  (Reilly, Lewis  1985; Collardeau i  wsp. 2001;  Grego
I wsp. 2004). Dos¢ zroznicowane wyniki badan testow psychomotorycznych uzyskiwano
podczas  dlugotrwatych  umiarkowanych  wysitkow  fizycznych. W  badaniach
przeprowadzonych przez Lucasa i wsp. (2009) stwierdzono, ze nawet 100 godzinny wysitek
fizyczny nie wptynal na zdolnosci psychomotoryczne. W opozycji do tych wynikéw sg dane
Liebermana i wsp. (2005), ktorzy stwierdzili ze w krancowo dtugotrwatych wysitkach poziom
zdolnosci psychomotorycznych obnizat sie.

Mato eksplorowana w badaniach naukowych jest zdolno$¢ dostosowania
motorycznego (motor adjustment). Waskiewicz (2002) przeprowadzil po wysitkach
beztlenowych badania dostosowania motorycznego systemem komputerowym MOTORYK.
Stwierdzit on, Ze wysitki te znaczaco zmieniajga wybrane formy dostosowania motorycznego.

Badania ukierunkowane na okreslenie sity migs$ni przedramienia, r6znicowanie uzycia
sity mie$ni przedramienia po dlugotrwatych wysitkach fizycznych zwigzanych
z dzialalno$cig militarng przeprowadzit Leyk i wsp. (2006). Podczas tych badan
zaobserwowano, ze transportowanie rannego na noszach tylko przez okoto 3-4 minuty,
powoduje pogorszenie zdolnosci koordynacyjnych (precyzja dziatania) dloni (reki)
obserwowane jeszcze po 24 godzinach. Inne cickawe badania zwigzane z oceng sity
maksymalnej przeprowadzit Orr i wsp. (2017), uzasadniajac ze wystepuje korelacja miedzy
sita maksymalng mig$ni przedramienia a poziomem wykonywania zadan specyficznych dla
policjantow (interwencje).

Na podstawie przegladu literatury polskiej 1 $wiatowej mozna stwierdzi¢, ze
podejmowana tematyka badan KZM w aspekcie utylitarnym, byla w niklym stopniu
eksplorowana. Pomimo $wiadomosci, ze przygotowanie zotnierzy do wykonywania zadan
militarnych w ekstremalnych warunkach $rodowiska zwigzanego z izolacjg (survival) jest
jednym z wazniejszych celow motorycznego treningu (szkolenia) zotnierzy. Dlatego tez
podjalem prébe poszukiwania wskaznikow KZM do oceny adaptacji 1 obcigzenia
wysitkowego organizmu pod wptywem dlugotrwatego szkolenia survivalowego. Znalazto to
odzwierciedlenie w wielu w pracach (Dabrowski i wsp. 2012; Mikulski i wsp. 2006; Tomczak
2013; Tomczak 2015; Tomczak i wsp. 2017; Tomczak i wsp. 2017a; Tomczak i wsp. 2019).
W pracach tych oméwiono przebieg zmian KZM u zotnierzy i osob cywilnych podczas
dzialan w warunkach terenowych. Nadal jednak brakowato badan przeprowadzonych
w warunkach symulacyjnych ktore uzupetnityby dotychczasowa wiedze na temat zmiany
wybranych wskaznikéw KZM podczas szkolen survivalowych. Badania te stanowi¢ moga
interesujacy uktad odniesienia dla badan zrealizowanych w warunkach terenowych. Wydaje
si¢, ze porownanie wynikéw badan uzyskanych w warunkach terenowych i symulacyjnych
pozwoli rzetelnie okresli¢ ktore KZM ulegaja istotne] zmianie podczas szkolen szkoty
przetrwania, oraz ktéore mozna rozpatrywaé jako istotne proby (testy) przy ocenia
przygotowania zolnierzy.

Uwzgledniajac  dotychczasowe dane literaturowe dotyczace KZM Zotnierzy,
postanowiono przeprowadzi¢ badania w warunkach symulacyjnych, ustalajac nastepujace
cele poznawcze i hipotezy badawcze.

Gléwny cel poznawczy badan dotyczyl okreslenia wptywu pozbawienia mozliwosci
snu i dlugotrwatej aktywnosci fizycznej mlodych mezczyzn na zmiany wybranych
wskaznikow koordynacyjnych zdolnos$ci motorycznych oraz okreslenia ich przydatnosci do
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oceny poziomu przygotowania zolnierzy do realizacji zadan szkoly przetrwania. Celem
aplikacyjnym byly rekomendacje dla os6b odpowiedzialnych w Sitach Zbrojnych RP za
przygotowanie fizyczne zohierzy.

W zwigzku z zalozonym celem badan, sformulowano nast¢pujace pytania
badawcze:

1. Czy w warunkach symulacyjnych 36-godzinne pozbawienie mozliwosci snu
1 dlugotrwata umiarkowana aktywnos¢ fizyczna mtodych mezczyzn wplywaja istotnie
na zmian¢ wybranych wskaznikow koordynacyjnych zdolnosci motorycznych
(zdolno$¢ dostosowania motorycznego, roznicowanie uzycia sity miesni przedramienia,
zdolno$¢ zachowania rownowagi, podzielnos¢ uwagi)?

2.  Czy istnieje réznica miedzy wynikami uzyskanymi w warunkach symulacyjnych, a tymi
uzyskanymi w warunkach terenowych (szkolenia szkoty przetrwania)?

3. Jaki jest przebieg zmian wybranych wskaznikow KZM pod wptywem pozbawienia
mozliwosci snu przez okres 36 godzin i dlugotrwatej umiarkowanej aktywnosci
fizycznej (warunki symulacyjne)?

Uzyskane wyniki badan w warunkach symulacyjnych zostaly takze poréwnane
z wczesniejszymi wynikami badan wiasnych, przeprowadzonych podczas rzeczywistych
szkolen survivalowych (warunki terenowe) z uwzglednieniem nastepujacych grup zotierzy:

e 7olnierze jednostki specjalnej - Tomczak A. Effects of a 3—day survival training on
selected coordination motor skills of special unit soldiers. Arch Budo, 2013; 3: 168-
172. (IF 0,839)

e piloci wojskowi - Tomczak A. Coordination motor skills of military pilots subjected
to survival training. J Strength Cond Res. 2015 Sep;29(9):2460-4. (IF 1,978)

e podchorgzowie lotnictwa - Tomczak A., Dabrowski J., Mikulski T. Psychomotor
performance of air force cadets after 36 hours of survival training. Ann Agric Environ
Med 2017;24(3):387-391. (IF 1,116)

e podchorgzowie marynarki wojennej - Tomczak A., Rozanski P., Jowko E. (2019)
Changes in coordination motor abilities of Naval Academy cadets during military
survival training. Aerosp Med Hum Perform. 2019; 90(7):632-636. (IF 0,954)

Realizujac cele poznawcze sformutowano wiec nastepujace hipotezy badawcze:

1. Wwarunkach symulacyjnych pod wptywem pozbawieniem mozliwosci snu przez okres
36 godzin i dlugotrwatego umiarkowanego wysitku fizycznego nastgpuje pogorszenie
wykonania wszystkich zastosowanych testow KZM.

2. Brak jest istotnego zréznicowania miedzy przebiegiem zmian wybranych KZM
w warunkach symulacyjnych oraz terenowych w grupach 0os6b w tym samym wieku.

3. Zaproponowane testy (wskazniki KZM) tj. zdolno$¢ dostosowania motorycznego,
roznicowanie uzycia sily mie$ni przedramienia, zdolno$¢ zachowania réwnowagi,
podzielno$¢ uwagi sa przydatnymi narz¢dziami do oceny przygotowania zotnierzy do
dziatan militarnych w warunkach specyficznej izolacji (szkota przetrwania).

Material i metody badawcze

Materiat badan
Badania 0s6b zdrowych, mlodych mezczyzn (n=39), (bezinwazyjne, niezwigzane z
naruszeniem cigglosci tkanek) zostaly przeprowadzone w trzech grupach:
e grupa podejmujgca aktywnos¢ fizyczng w trakcie 36 godzinnej deprywacji snu (grupa
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AF+DS; n=12). Aktywno$¢ fizyczna polegata na trzykrotnym pokonaniu dystansu 10
km w tempie 5 km/h, odstep miedzy poszczegdlnymi marszami wynosit minimum 8
godzin;

e grupa niepodejmujgca aktywnosci fizycznej w trakcie 36 godzinnej deprywacji snu
(grupa DS; n=12);

e grupa kontrolna, nie poddana deprywacji snu i aktywnosci fizycznej (grupa K; n=15).

Dane antropometryczne badanych 0sob:

e grupa AF+DS: 12 mezczyzn w wieku 20-26 lat; 21,7£2,5 lat; masa ciata 79,4+14,2
kg; wysokos¢ ciata 177,8+4,1 cm);

e grupa DS: 12 mezczyzn w wieku 19-27 lat; 20,7+2,6 lat; masa ciata 75,4+15,7 kg;
wysokos¢ ciata 180,0+10,4 cm;

e grupa K: 15 mezczyzn w wieku 21-23 lat; §rednia 21,6+0,6 lat; masa ciata 75,3+4,5
kg; wysokos¢ ciata 179,7+4,4 cm.

Uczestnicy badan wyrazili §wiadomg zgod¢ na udziat w nich. Na przeprowadzenia
badan uzyskano zgode Senackiej Komisji Etyki Badan Naukowych Akademii Wychowania
Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie nr SKE-01-16/2014.

Metody badawcze

Plan doswiadczalny

W badaniach uczestniczyli mtodzi, zdrowi me¢zczyzni nie uprawiajagcy wyczynowo
sportu. Badania realizowano w miesigcach maj i listopad. Podczas badan zwigzanych z
deprywacja snu badani przebywali w obiekcie AWF Filia w Biatej Podlaskiej. Badane osoby
przystapity do badan wypoczete (dzien wezesniej nie podejmowaty intensywnych wysitkow
fizycznych; noc przed badaniami przespaty). W trakcie badafh zabronione byto spozywanie
kawy oraz napojow energetycznych. Badani spozywali positki wedlug wlasnego upodobania
0 wartosci energetycznej okoto 3000-3800 kcal. Dostgp do wody pitnej byt nieograniczony.

Nadzor nad prawidtlowym przebiegiem badan sprawowali instruktorzy survivalu.
Badania przeprowadzali nauczyciele akademiccy ze stopniem doktora (dyscyplina: nauki o
kulturze fizycznej; te same osoby).

Calkowita warto$¢ wysitku fizycznego grupy AF+DS wynosita 48 MET x ht x d*
(wydatek energetyczny: 3120-4704 kcal x kg* x h1).

Pomiar podstawowych cech morfologicznych oparto na analizie nastgpujacych
wartosci pomiarOw somatycznych, ktore mierzono zgodnie z technikg Martina wysoko$¢
ciata, masa ciata (Martin, Saller 1957). Kazdorazowo pomiar wykonano zachowujac takie
same warunki badan. Osoba badana byta w stroju sportowym oraz na boso. W trakcie
wszystkich etapow badan wykorzystywano ten sam sprz¢t pomiarowy, ktoérego doktadnosé
sprawdzano okresowo. Na podstawie daty urodzenia okreslono wiek badanych.

W celu oceny stopnia zmian wybranych koordynacyjnych zdolnos$ci motorycznych, w
oparciu o analizg literatury przedmiotu, wykonano nastepujace pomiary:

e cfektu podzielnosci uwagi (Klocek 1 wsp. 2002),

e zdolnosci réznicowania uzycia sily migsni przedramienia (Juras, Waskiewicz
1998),

e zdolnosci zachowania réwnowagi (Kalina i wsp. 2013),

e zdolnosci dostosowania motorycznego (Juras, Waskiewicz 1998).

Do oceny subiektywnego odczuwania ci¢zkosci wysitku zastosowano skalg¢ Borga (6-
20 pkt.). Skala sktada si¢ z 15 cyfr (od 6 do 20). Poszczegolne punkty oznaczajg nast¢pujacy
poziom podjetego wysitku: 6 — brak; 7 i 8 — bardzo, bardzo lekki; 9 — bardzo lekki; 101 11 —
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lekki; 12-14 — niezbyt ciezki; 151 16 — ciezki; 17 i 18 — bardzo ciezki; 19 — bardzo, bardzo,
ciezki; 20 — maksymalny.

Testy koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych oraz proby wykonano w nastepujacej
kolejnosci:

o efektu podzielnosci uwagi,

e pomiaru sity maksymalnej oraz zdolnosci réznicowania uzycia sity mie$ni
przedramienia,

e zdolnosci zachowania rOwnowagi,

e zdolnosci dostosowania motorycznego.

Przyjeto kolejno$¢ stosujac regule, zwigkszajacego si¢ wysitku fizycznego w
kolejnym te$cie/probie. W ten sposob wyeliminowano wpltyw wysitku fizycznego
poniesionego w poprzedzajacym tescie/probie na wynik testu/proby realizowane;.

Testy i proby przeprowadzono na poczatku badan (pomiar 1; P1), nastepnie po 24
godzinach (pomiar 2; P2) i po 36 godzinach (pomiar 3; P3).

Testy KZM zostaty dobrane opierajac si¢ 0 analiz¢ dostgpnych publikacji dotyczacych
KZM, doniesieniach o dziataniach Zotnierzy w warunkach izolacji (np. po zestrzeleniach
pilotow wojskowych), wlasne doswiadczenie zawodowe i przemyslenia. Podstawe doboru
metod byta mozliwo$¢ oceny najistotniejszych przejawoéw KZM podczas wykonywania zadan
militarnych o specyfice szkoty przetrwania zotnierzy oraz dziatan ratowniczych (obciazenia,
obszar informacyjny i energetyczny). Uzasadnienie zastosowanych testow/prob:

— rdznicowania uzycia sity migéni przedramienia (kinestetyczne réznicowanie uwazane jest
przez wielu badaczy za wiodacg KZM) — precyzyjna obstuga urzadzen i broni;

— zdolno$¢ zachowania rownowagi — pokonywanie z wyposazeniem przeszkod terenowych w
zrdznicowanych warunkach;

— biegowy test dostosowania motorycznego (BTDM)- szybkie przemieszczanie si¢ w réznych
kierunkach, bieg na bardzo krotkich odcinkach, czolganie, czworakowanie, odskok,
w warunkach koniecznos$ci podjecia walki w bliskim kontakcie (zasadzka, wybuch miny
w trakcie jazdy kolumny pojazdow itp.);

— testy psychomotoryczne — ocena sytuacji, spostrzegawczos¢, prawidtowe podjecie decyzji
pod presja czasu.

Przedstawiony dobor testow uwzglednial zaréwno ocene globalnych synergii
miesniowych (rownowaga ciata, biegowe dostosowanie motoryczne) jak i zmiany lokalne
(réznicowanie sily migsni przedramienia). Powyzsze metody badan zostaly uzupelione o
testy psychomotoryczne.

Opis wybranych zastosowanych testow/prob

Réznicowanie wuzycia sily mie$ni przedramienia i sile maksymalna miesni
przedramienia zmierzono za pomocg dynamometru. Badany stojac z opuszczonymi
ramionami wzdluz tulowia w sprawniejszej rece trzymat dynamometr. W pierwszym
powtdrzeniu Sciskat go z sitg maksymalng, w drugim z sitg rowng 50% sity maksymalne;j,
a w trzecim miat za zadanie skorygowa¢ wynik z powtorzenia poprzedniego, aby byt on
zblizony do 50% sity maksymalnej (lub powtdrzy¢ nacisk, gdy uzyskal wymagane 50%). Taki
cykl powtarzany byt 5-krotnie, a wynikiem koncowym byta usredniona réznica migdzy
wymagang wartoscig, a uzyskang w pierwszym pomiarze oraz taka sama r6znica uzyskana w
trakcie powtorzenia korekty. Badany nie miat mozliwosci obserwowania skali dynamometru.
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O uzyskanych wynikach byl informowany przez osob¢ wykonujacg badanie. Poszczeg6lne
powtdrzenia byly wykonywane po kilkunastosekundowych przerwach. Wspotczynnik
rzetelnosci dla roéznicowania uzycia sity migéni przedramienia uzyskanie 50% sity
maksymalnej, wynosi r = 0,81, a dla r6znicowania uzycia sity migsni przedramienia Korekty
50% sity maksymalnej, wynosi r = 0,80 (Juras, Waskiewicz 1998);

Zdolnosé¢ dostosowania motorycznego okreslono wykonujac nastepujace pomiary
(czasy): bieg na 15 m, bieg wahadlowy 3x5 m, bieg slalomem na dystansie 15 m,
czworakowanie na dystansie 15 m (Juras, Waskiewicz 1998). Wspotczynniki rzetelnosci dla
poszczegolnych biegow wynosity odpowiednio:

- roznica w biegu plaskim (15m) i slalomem, r = 0,74;
- roznica w biegu plaskim (15m) i w biegu wahadtowym 3x5m, r = 0,82;
- réznica w biegu ptaskim (15m) i na czworakach, r = 0,75 (Juras, Waskiewicz 1998).

Pomiar podzielnosci uwagi miat nastgpujacy przebieg. Na ekranie monitora laptopa
(15,6") wyswietlane byty sygnaty dwojakiego rodzaju:

e pierwszy rodzaj to figury w centrum ekranu: kwadrat, koto, krzyz. Jesli wyswietlone
zostaty wilasnie w takiej — prawidlowej kolejnosci, tzn. kwadrat, koto, krzyz, nalezato
kciukiem prawej reki weisng¢ klawisz ,,+” (lub kciukiem lewej reki klawisz ,,Q”) w
momencie pojawienia si¢ krzyza. Kazda inna sekwencja figur byla nieprawidlowa;

e drugi rodzaj sygnatow to mate kwadraty wyswietlane w naroznikach ekranu laptopa.
Jesli w jednym z rogdéw ekranu wyswietlone zostaly jednoczesnie cztery mate
kwadraty nalezato palcem wskazujacym prawej reki weisna¢ klawisz ,,-” (lub palcem
wskazujacym lewej reki klawisz ,,17). Wynik byt tym lepszy im wigcej sygnatow
prawidlowych zostato zauwazonych i ,,odebranych”, natomiast liczba popetnionych
btedow — przeoczen lub niewlasciwych przycisnie¢ klawiszy — wptywala negatywnie
na wynik testu. Po zakonczeniu testu prezentowane byty nastepujace wyniki: liczba
sygnatow ,,odebranych” w centrum 1 na rogach ekranu, liczba bledow — sygnatow
niezauwazonych 1 nieprawidlowych wcisnie¢ klawiszy oraz wskazniki ukazujace
proporcje liczby sygnatéw odebranych do liczby btedow w zakresie wartosci od 0 do
100. Badany siadat przed monitorem, uktadat palce na klawiaturze, a nastgpnie osoba
wykonujgca badanie, uruchamiata klawiszem test, ktory trwal okoto 90 sekund
(samoczynnie si¢ konczyt). Po zakonczeniu testu obliczono wskaznik uwagi (Klocek
i wsp. 2002).

Zdolno$¢ zachowania réwnowagi dynamicznej oOcCeniana byla na podstawie
wykonania testu obrotowego. Badana osoba przyjmowala postawe wyjSciowa stajac na
wyznaczonej linii o szerokosci okoto lem. Na komendg ,,gotow”, wydawang przez
prowadzacego test, badana osoba przygotowuje sie do wykonania obrotu, by na komende
,»121” wykona¢ wyskok z obrotem o 360° w prawo. Nast¢pnie podawana byta komenda ,,122”
i wowczas badany dokonywat korekty postawy po ladowaniu. Podczas kolejnego cyklu
odliczen badana osoba wykonuje wyskok w lewo (komenda ,,121”) i dokonuje korekty na
komende ,,122”. Badana osoba cykl ,,wyskok - lagdowanie - korekta postawy” wykonuje sze$¢
razy. Cykl trwa okoto 2 sekund. Za wyladowanie po obrocie na linii obiema stopami, badany
uzyskuje umowne ,,0” punktéw (ocena najwyzsza). Brak kontaktu jednej stopy z linig
oceniany jest na 1 punkt (umowny stopien niedoktadnosci), brak kontaktu dwiema stopami
na 2 punkty, a w przypadku podparcia si¢ o podloze r¢ka/rekoma lub upadek 3 punkty.
Ogdlny wynik testu jest sumg ocen szes$ciu nastepujacych po sobie wyskokow, zawiera si¢ On
w wartosciach od 0 do 18 umownych punktow. Przyjeto nastepujace kryteria oceny poziomu
rownowagi (w nawiasach umowne punkty niedoktadnosci wykonania testu): wybitny (0),
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bardzo wysoki (1), wysoki (2-3), przecietny (4-6), niski (7-9), bardzo niski (10-12),
niedostateczny (13-18) (Kalina, Jagietto, Barczynski 2013).

Omowienie wynikow badan

Przedstawione w tej pracy badania zostaly wykonane w symulacyjnych warunkach
obcigzenia fizycznego (psychofizycznego) zotierzy w trakcie 36-godzinnego dzialania w
warunkach szkoty przetrwania (grupa AF+DS). Uktadem odniesienia byty tu grupa poddana
36-godzinnej deprywacji snu (grupa DS) oraz grupa kontrolna nie poddana ani deprywacji
snu, ani obcigzeniu fizycznemu (grupa K). W dalszej cze$ci omoOwione zostang przejawy
poszczegbdlnych KZM ujawnione w ramach przeprowadzonych testow/prob podczas badan
symulacyjnych. Nastepnie wyniki badan grupy AF+DS omodwione zostang w konteksScie
wcezesniejszych badan przeprowadzonych w warunkach terenowych (Tomczak 2013;
Tomczak 2015; Tomczak i wsp. 2017; Tomczak i wsp. 2019). Powyzsza analiza
porownawcza miata na celu uzyskanie odpowiedzi na pytanie, czy zaproponowane testy /
proby KZM, moga by¢ przydatne przy ocenie przygotowania zolnierzy do dziatan w
warunkach izolacji (SERE).

Zdolnosci dostosowania motorycznego

BTDM sktada si¢ z 4 prob ktore w pewnym sensie symulujg sposoby przemieszczania
si¢ zolnierza w realnych warunkach walki w bliskim kontakcie (krétki, intensywny bieg;
zmiana kierunku biegu; skryte przemieszczanie si¢). W badaniach symulacyjnych nie
stwierdzono zmian podczas badan w grupie K. W grupie DS jedyng zmiang na poziomie
istotnym statystycznie stwierdzono w biegu slalomem na dystansie 15 m, poza tym
stwierdzono tendencje¢ statystyczng w biegu 3x5 m. Natomiast w grupie AF+DS stwierdzono
zmiany istotne statystycznie we wszystkich probach BTDM. Dowodzi to, ze podejmowana
umiarkowana aktywno$¢ fizyczna polgczona z brakiem snu wpltywa negatywnie na
wykonanie proéb BTDM. Sama deprywacja snu réwniez wplywa na pogorszenie BTDM,
jednakze na podstawie uzyskanych wynikéw badan trudno jednoznacznie okresli¢ w jakim
zakresie. Wyniki badan ujawnily pierwsze symptomy podczas oceny prob: bieg 15 m slalom
oraz bieg 3x5 m.

Analiza wynikow badan przeprowadzonych w warunkach terenowych w grupie
zolnierzy jednostki specjalnej wykazala, ze w okresie 36 godzin szkolenia nie odnotowano
zmian istotnych statystycznie w probach 15 m, 3x5 m, 15 m slalom i 15 m czworakowanie.
W tej grupie zolierzy pogorszenie uzyskiwanych wynikéw (tj. dtuzszy czas pokonywania
dystansu) odnotowano dopiero po 72 godzinach szkolenia. Roéwniez w grupie podchorazych
marynarki wojennej nie odnotowano zmian na poziomie istotnym statystycznie w okresie 36-
godzinnego szkolenia. Za§ w grupie podchorazych lotnictwa stwierdzono jedynie dtuzszy
czas pokonywania dystansu 15 m (na poziomie istotnym statystycznie). Najbardziej
niekorzystne zmiany BTDM zaobserwowano w grupie pilotow wojskowych. Odnotowano
wolniejsze pokonywanie dystansu 15 m oraz czworakowania na dystanse 15 m. Pogorszeniu
ulegly réwniez wskazniki W1 i W2 (Tomczak, Stupnicki 2014). Na podstawie powyzszej
analizy mozna wnioskowac, ze zoknierze starsi wiekiem gorzej tolerujg wysitki aerobowe,
ktére musza podjaé w trakcie dtugotrwatego szkolenia survivalowego. Zohierze ci, w razie
koniecznosci wykonania kolejnych zadan, bedg wymagali dluzszego czasu na odpoczynek.

Analiza wynikow badan uzyskanych w warunkach symulacyjnych oraz terenowych
pozwala przyjac tezg, ze BTDM jest przydatnym narzedziem do oceny zmian zdolnosci
dostosowania motorycznego w  warunkach dlugotrwatych szkolen wojskowych
(poligonowych; szkoty przetrwania; SERE). ). Niejednoznaczna jest kwestia obliczen - czy
lepsza jest metoda zaproponowana przez G. Jurasa i Z. Waskiewicza (1998), czy tez A.
Tomczaka i R. Stupnickiego (2014)? W pierwszym przypadku autorzy zaproponowali
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obliczanie wskaznika jako réznicy miedzy wynikami uzyskanymi w nastepujacych probach:
bieg na dystansie 15 m, bieg wahadlowy 3x5 m, bieg slalomem na dystansic 15 m,
czworakowanie na dystansie 15 m. Natomiast w drugim, jako wskazniki szybkos$ciowo-
sitowy 1 szybkosciowo-zwinnosciowy. Rzetelna odpowiedz na to pytanie wymaga dalszych
badan.

Sita maksymalna oraz zdolnos¢ roznicowania uzycia sity miesni przedramienia

W badaniach symulacyjnych w zadnej grupie badanych 0sob nie stwierdzono zmian
sity maksymalnej na poziomie istotnym statystycznie. Najprawdopodobniej wptyw mial brak
podejmowania wysitkow sitowych obcigzajgcych konczyny gorne w trakcie badan.

Odmienne wyniki uzyskano natomiast podczas badan terenowych. Sita maksymalna
nie ulegta zmianie jedynie w grupie zotnierzy jednostki specjalnej (Tomczak 2013). W kazde;j
z pozostatych grup, czyli podchorgzych akademii lotniczej, podchorazych akademii
marynarki wojennej oraz pilotow wojskowych, sita maksymalna ulegta istotnemu ostabieniu.
Co wigcej, w przeprowadzonych badaniach po 12 godzinach odpoczynku stwierdzono, ze
poziom sity maksymalnej nie powrécit do stanu wyjsciowego (baseline) (Tomczak i wsp.
2019). Zoknierze jednostki specjalnej, to wojskowa elita, zoierze przygotowani glownie do
dziatan na ladzie, w trudnych warunkach srodowiska. Podczas zaje¢ wychowania fizycznego
znaczng ilo$¢ czasu poswiecajg treningowi sitowemu, sa wigc do tych wysitkow zaadoptowani
w bardzo wysokim stopniu. Przypuszczalnie dlatego tez nie stwierdzono zmian sity
maksymalnej podczas szkolenia. Trzy pozostate grupy realizowaly szkolenie w réznych
warunkach (piloci — =zimg, podchorgzowie marynarki wojennej poOznig jesienia,
podchoragzowie lotnictwa latem). Podczas szkolen w warunkach terenowych zotnierze byli
wyposazeni w sprz¢t podreczny oraz bron (masa 10-15 kg). Badani wykonywali rowniez
zadania angazujace konczyny gorne (np. transport rannego, budowa schronien). Wszystko
wskazuje na to, ze obcigzenie to mialo wplyw na ostabienie sity maksymalnej, gdyz jak
stwierdzil Leyk 1 wsp. nawet krotki transport rannej osoby na noszach ma wptyw na site
miesni przedramienia (Leyk 1 wsp. 2006).

W dalszej kolejnosci oméwiono zdolno$é roznicowania sity mie$ni przedramienia. W
Swietle literatury specjalistycznej, jest to najwazniejsza obecnie zdolno$¢ koordynacyjna
zohierza, odpowiadajaca za precyzje dziatania, precyzje obstugiwania sprzegtu. Analiza
wartosci bezwzglednych, ktore s3 najbardziej obiektywne, uzyskanych wynikéw nie
wykazata roznic istotnych statystycznie miedzy pomiarami w poszczeg6lnych grupach. W
probie uzyskania 50% wartos$ci zadanej (czyli 50% sity maksymalnej) nie stwierdzono
istotnych réznic miedzy pomiarami w grupie AF+DS 1 grupie K. Roznice na poziomie
istotnym statystycznie stwierdzono natomiast w grupie DS. Stwierdzono réwniez zalezno$¢,
ze w grupie AF+DS oraz grupie K wystepowaly ,,niedoszacowania”, zas w grupie DS, w
pomiarze III (po 36 godzinach) wystgpowato znaczne ,,przeszacowanie” wynikow.

Analiza wynikéw badan przeprowadzonych w warunkach terenowych wykazata, ze u
zohierzy jednostki specjalnej pogorszenie réznicowania sity migéni przedramienia wystapito
dopiero po 72 godzinach szkolenia (Tomczak 2013). Na wczes$niejszym etapie szkolenia do
btednego uzyskiwania wartosci 50% sity maksymalnej lub korekty dochodzito u pilotéw
wojskowych, podchorazych lotnictwa oraz podchorazych marynarki wojennej (Tomczak
2015, Tomczak i wsp. 2017, Tomczak i wsp. 2019). U podchorgzych lotnictwa i podchorgzych
marynarki wojennej pogorszenie, na poziomie istotnym statystycznie, stwierdzano po 24
godzinach szkolenia (po nocnej czesci szkolenia). Podczas kolejnego badania (po 36
godzinach) uzyskiwano lepsze wyniki badan. Ta zalezno$¢ nie wystgpita w grupie pilotow
wojskowych, u nich pogorszenie zdolnosci réznicowania sily migsni przedramienia
stwierdzono takze bezposrednio po zakonczeniu szkolenia. Zajecia szkoty przetrwania
pilotow wojskowych byly realizowane w zimie, prawdopodobnie ujemna temperatura
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otoczenia miata réwniez wptyw na wyniki badan. Poza tym, piloci wojskowi byli grupa
zdecydowanie starsza wiekowo (okoto 15 lat r6znicy miedzy pozostatymi grupami badanych).
Wszystko wskazuje na to, ze wplyw na wyniki badan miat takze wiek badanych oséb.

Uogolniajac wyniki badan symulacyjnych oraz terenowych, mozna przyjac, ze badanie
zdolnosci roznicowania sity migsni przedramienia za pomocg dynamometru wedtug
zastosowanej metody, jest odpowiednim narzedziem diagnostycznym w warunkach szkolen
szkoly przetrwania. Narzgdzie to mozna rowniez wykorzysta¢ podczas badan zotierzy ktorzy
realizujg zadania militarne w innych warunkach niz izolacja.

W  warunkach dhlugotrwalych dziatan militarnych, podczas ktorych gltownie
podejmowane sg wysitki aerobowe, zdolno$¢ réznicowania sity mig$niowej pogarsza sig.
Jedynie zolierze wojsk specjalnych potrafia utrzymaé¢ ja na wysokim, niezmiennym
poziomie przez dhugi okres czasu.

W naszych badaniach nie okreslalismy wptywu wysitkow aerobowych, zwigzanych z
dzialaniami militarnymi. Natomiast W. Starosta i wsp. przeprowadzajac badania wsrod
sportowcow stwierdzili, ze zdolno$¢ rdznicowania sity migsniowej ulega polepszeniu
(Starosta i wsp. 1990), natomiast Z. Waskiewicz wykazat pogorszenie zdolno$ci (Waskiewicz
2002). Wyniki badan nie sg wigc jednoznaczne, wymagaja dalszego zgle¢bienia nie tylko w
kontekstach sportowych, ale réwniez militarnych (utylitarnych).

Zdolnos¢ zachowania rownowagi

W badaniach wykonanych w warunkach symulacyjnych stwierdzono, ze poziom
réwnowagi uleglt pogorszeniu istotnie statystycznie w grupie AF+DS oraz grupie DS. W obu
przypadkach zmiany na poziomie istotnym statystycznie nastgpity juz po 24 godzinach badan.
Nie stwierdzono réznic migdzy kolejnymi pomiarami w grupie K, co $wiadczy o duzej
diagnostycznosci testu (Kalina 1 wsp. 2013). Interesujaca informacja jest, ze w takim samym
stopniu doszto do zaburzen poziomu réwnowagi w warunkach deprywacji snu i umiarkowane;j
aktywnosci fizycznej (grupa AF+DS) oraz samej tylko deprywacji snu (grupa DS). Wedlug
przyjetej przez autoréw testu obrotowego, klasyfikacji zmiana przebiegla od poziomu
przecietnego do niskiego.

W warunkach terenowych w prawie kazdej grupie zotnierzy uzyskiwano pogorszenie
zdolnos$ci zachowania rownowagi juz po okresie 24 godzin szkolenia. Dalsze pogorszenie
zdolnosci zachowania rownowagi postgpowato wraz z czasem szkolenia (Tomczak 2013;
Tomczak i wsp. 2017; Tomczak i wsp. 2019). Jedyna grupg Zzolierzy u ktorej nie stwierdzono
pogorszenia poziomu zachowania rownowagi byli piloci wojskowi (Tomczak 2015). Grupa
ta charakteryzowata si¢ kilkunastoletnim stazem zawodowym w wykonywaniu lotdéw na
samolotach bojowych. W trakcie edukacji wojskowej w szkole oficerskiej byli oni poddani
specjalistycznemu treningowi na lotniczych przyrzadach gimnastycznych (koto renskie,
zyroskop, looping). Systematyczne ¢wiczenia wykonywane na tych przyrzadach wywieraja
korzystny wplyw na zdolno§¢ tolerancji rdéznorodnych chwilowych przyspieszen,
ksztaltowanie orientacji przestrzennej, koordynacji wzrokowo ruchowej oraz zmniejszaja
wrazliwoéé na chorobe lokomocyjna. Cwiczenia te zwiekszaja odporno$é zmystu rownowagi
pilota na zakldcenia orientacji przestrzennej w locie (www.ai.com.pl/military/air-forces).
Wedlug wszelkiego prawdopodobienstwa wyzej wymienione okolicznos$ci przyczynily si¢ do
lepszej tolerancji zaburzen réwnowagi, ktore mogly wystapi¢ podczas realizacji zadan szkoty
przetrwania. W badaniach terenowych brali tez udziat podchorazowie szkoty lotniczej (I rok
studiow), u nich stwierdzono natomiast pogorszenie zdolno$ci zachowania rownowagi.
Jednakze jeszcze nie przeszli oni w takim stopniu adaptacji zmystu rownowagi, jak
doswiadczeni piloci wojskowi, stad tez réznica migdzy wynikami badan w poréwnaniu z
pilotami. W dwdch grupach, podchorazowie szkoty lotniczej oraz podchoragzowie marynarki
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wojennej, przeprowadzono badania zmian wybranych KZM po 12-godzinnym odpoczynku
(w tym snu). Charakterystyczne jest, ze w zadnej z tych grup ten okres odpoczynku nie
spowodowat poprawy zdolnosci zachowania rownowagi do poziomu wyjsciowego. Nie
stwierdzono nawet rdznic na poziomie istotnym statystycznie miedzy pomiarem po 36
godzinach szkolenia (P3) a pomiarem po odpoczynku w kierunku poprawy danej KZM.
Swiadczy to o tym, ze czas odpoczynku byt zbyt krotki. W innych badaniach
przeprowadzonych przy uzyciu posturografa wsrdéd oséb cywilnych, rowniez stwierdzono
pogorszenie zdolnosci zachowania rownowagi pod wptywem szkolenia survivalowego oraz
pozbawienia mozliwosci snu (Mikulski 1 wsp. 2006). Wyniki badan w warunkach
symulacyjnych i terenowych pozwalaja przyjaé, ze test obrotowy jest odpowiednim
narzedziem do okreslania zdolnosci zachowania rownowagi w warunkach realizacji szkolen
szkoty przetrwania (warunki izolacji).

Efekt podzielnosci uwagi

Analiza wynikéw badan wykazala réznice na poziomie istotnym statystycznie w
grupie AF+DS miedzy pomiarami P1-P2 i P1-P3. Stwierdzono uzyskiwanie lepszych
wynikow (wyzszy poziom podzielno$ci uwagi) pomimo wystepujacego obcigzenia
zwigzanego z deprywacja snu i aktywnoscig fizyczng. Takg tendencje potwierdzaja tez wyniki
badan innych autoréw, ktérzy stwierdzili, ze podejmowana aktywno$¢ fizyczna pobudza
organizm i grupy badanych ktore podejmowaty aktywno$¢ fizyczng uzyskiwaty lepsze wyniki
badan w stosunku do grup nie podejmujgcych (Kubesh i wsp. 2009; Ruiz-Ariza i wsp. 2017).
W przypadku grupy K i grupy DS nie mozna wykluczy¢ rowniez wplywu procesu uczenia si¢
i doskonalenia w kolejnych probach.

W przeprowadzanych badaniach terenowych pomimo trudnego i ucigzliwego
szkolenia, rowniez odnotowano utrzymywanie podzielno$ci uwagi na tym samym poziomie,
albo jej poprawe (Tomczak 2013; Tomczak 2015). Mozna wigc oczekiwaé od zZolnierzy
niezmienne] podzielnosci uwagi pomimo narastajagcego zmeczenia w  warunkach o
podobnym obciazeniu fizycznym. Taki przebieg zmian mozna wytlumaczy¢é prawem
Yerkesa-Dodsona, zgodnie z ktorym w miare jak rosnie pobudzenie fizjologiczne, to coraz
tatwiej jest wykonywa¢ dang czynnos$¢, ale tylko do pewnego poziomu, po przekroczeniu
ktorego nastepuje juz tylko spadek efektywnos$ci, prowadzacy w skrajnej sytuacji do
calkowitej dezintegracji zachowania. Dla zadan trudnych optymalny poziom pobudzenia jest
nizszy, niz dla zadan tatwych (Lukaszewski, Dolinski 2000). Z jednej strony mozna
zauwazy¢€, ze dlugotrwate szkolenia nie powodujg pogorszenia podzielno$ci uwagi, ale z
drugiej strony jednak wydaje si¢, ze dla oceny funkcji poznawczych nalezatoby poszukaé
innych, bardziej czutych narzedzi, lub tez wydtuzy¢ czas trwania testow.

Uzyskane wyniki badan da si¢ rdéwniez uzasadni¢ zaproponowanym przez Chmure
1 wsp. (2007) pojeciem ,,progu psychomotorycznego™. Autorzy ci ustalili, ze pod wptywem
wysitkdéw wytrzymato§ciowych pogorszenie szybkosci 1 trafhosci reagowania, zaburzenia
percepcji na bodzce wzrokowe i stuchowe, zdolno$¢ koncentracji uwagi wystepuje dopiero
po przekroczeniu pewnego progu zmeczenia, tu nazwanego ,,progiem psychomotorycznym”.
Autorzy stwierdzili, ze przekroczenie progu psychomotorycznego zmegczenia wystepuje
dopiero po przekroczeniu przemian beztlenowych o okoto 20%. Przypuszczalnie zmgczenie
spowodowane podejmowanym wysitkiem w warunkach symulacyjnych oraz terenowych nie
powodowato przekroczenie tego progu.

Poziom subiektywnej oceny stopnia zmeczenia — Skala Borga

Warunki deprywacji snu oraz lgcznie aktywnosci fizycznej i deprywacji snu
spowodowaty wzrost subiektywnej oceny stopnia zmg¢czenia z kategorii ,,bez wysitku” do
,dos$¢ ciezki”. Wyniki badan w obu warunkach byly zblizone. Oznacza to, ze na poziom
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subiektywnej oceny stopnia zme¢czenia gldwnie wptyneta deprywacja snu. Podejmowana
okresowo umiarkowana dilugotrwata aktywno§¢ fizyczna (wysitki aerobowe), nie
przyczyniata si¢ do zwigkszonego odczuwania zmeczenia. Obserwacja badanych oséb oraz
rozmowa z nimi, pozwala na stwierdzenie, ze bardziej ucigzliwe byly badania (przebieg badan
symulacyjnych) dla oséb z grupy DS (deprywacji snu), ktore nie mogty podejmowac zadne;j
aktywnosci fizycznej, niz dla osoéb z grupy AF+DS.

Podczas przeprowadzanego eksperymentu wystepowato zmeczenie osrodkowe
powodujace stopniowy spadek poziomu wolicjonalnego pobudzenia migsnia podczas wysitku
oraz zmeczenie obwodowe, ktore powodowato spadek zdolno$ci do generowania sity przez
sam migsien. Wymienione zmiany sg zgodne z badaniami Gandeyja (2001) oraz Nordlunda
1 wsp. 2004. Nie mozna jednoznacznie okresli¢ ktéry rodzaj zmegczenia miat wigkszy wptyw
na zmian¢ danej KZM w przedmiotowych badaniach. Jak stwierdzili Carson i wsp. (2002)
zmiany Kinestetycznego réznicowania sity mig$ni moga wystepowaé na dwoch poziomach:
jako zmiany fizjologiczne i fizyczne w obrgbie migs$ni oraz jako zmiany wystepujace w
centralnym systemie nerwowym i jakosci sterowania.

Podsumowanie

Zgodnie z celem badan dokonano weryfikacji pierwszej hipotezy badawczej gtoszace;,
ze w warunkach symulacyjnych pod wptywem dlugotrwalego umiarkowanego wysitku
fizycznego oraz pozbawieniem mozliwos$ci snu przez okres 36 godzin nast¢puje pogorszenie
wykonania wszystkich zastosowanych testow (prob) KZM. Analiza wynikéw badan
zrealizowanych w warunkach symulacyjnych nie potwierdzita postawionej hipotezy.
Pogorszenia wynikow nie wykazano w efekcie podzielno$¢ uwagi mierzonym
komputerowym testem trwajacym 90 sekund. Co wigcej w warunkach realizacji zadan pod
wplywem zmeczenia wykazywano nawet poprawe podzielnosci uwagi. Thumaczy¢ to mozna
prawem Yerkesa-Dodsona (opisano je w podrozdziale dotyczacym efektu podzielno$ci
uwagi). Podczas realizacji pozostalych testow odnotowano gorsze ich wykonanie zwigzane z
podejmowanym wysitkiem fizycznym oraz deprywacja snu, badz tylko z deprywacja snu.
Podsumowujac wyniki badan w kontekscie hipotezy pierwszej nalezy stwierdzié, ze zostala
ona potwierdzona tylko czesciowo. Wyniki badah upowazniajg takze do konstatacji, ze w
najwiekszym stopniu w rozpatrywanych warunkach dochodzito do zaburzen zdolnosci
zachowania rownowagi, a nast¢pnie do r6znicowania sity migéni przedramienia i BTDM.

Druga hipoteza badawcza stwierdza brak zréznicowania migdzy przebiegiem zmian
wybranych KZM w warunkach symulacyjnych oraz terenowych w grupach oséb w tym
samym wieku. Hipoteza badawcza druga potwierdzila si¢, gdyz jak ujawniono, w takim
samym zakresie dochodzito do zmian wybranych KZM w grupie AF+DS i grupach
podchorazych lotnictwa i marynarki wojennej.

Podsumowujac wyniki badan w kontekscie trzeciej hipotezy badawczej nalezy
skonstatowac, ze wszystkie zaproponowane testy (wskazniki KZM) moga by¢ przydatnym
narzedziem do oceny przygotowania zolnierzy do dziatan militarnych w warunkach
specyficznej 1zolacji (szkota przetrwania; SERE). Najbardziej czutym narzedziem okazal si¢
test obrotowy. Natomiast najmniej czutym w przedmiotowych warunkach, test efektu
podzielnosci uwagi, co zostato uzasadnione we wczesniejszych rozwazaniach tej monografii.
Wydaje si¢, ze wskazane jest poszukanie innego narzedzia, by¢ moze o bardziej ztozonych
zadaniach lub tez o dluzszym czasie trwania (niz 90 sekund). Kwestig wymagajaca dalszych
badan jest rowniez okreslenie odpowiedniej dla warunkéw szkoty przetrwania metodyki
obliczania wskaznika biegowego dostosowania. Powyzsze rozwazania upowazniajg
stwierdzenie, ze trzecia hipoteza badawcza zostala potwierdzona cze$ciowo.
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W podsumowaniu dyskusji pragne zwroci¢ uwage, ze w wojsku czy tez w innych
formacjach mundurowych od lat stosuje si¢ testy sprawnosci fizycznej za pomoca ktérych
okresli¢ mozna jedynie ogdlny poziom sprawnosci fizycznej. Podczas okresowej ewaluacji
sprawnosci fizycznej stosuje si¢ gtownie takie proby jak: uginanie ramion w podporze
przodem, podcigganie na drazku wysokim, sktony tutlowia w przod z lezenia tytem, bieg
zygzakiem / bieg 10x10 m, bieg na dystansie 1000 m / 3000 m, ptywanie w czasie 12 minut
(Tomczak, Haponik 2016; Tomczak i wsp. 2017b; Canino i wsp. 2019). Na nieadekwatno$¢
tych testbw w wymiarze norm i ocen wojskowego personelu lotniczego uwage zwracali
Bzdawski 1 wsp. (2017a, 2017b). Analiza danych ujawnita, ze wraz z wiekiem obniza si¢
sprawnosci fizyczna a zotnierze uzyskujg lepsze oceny. W innej formacji mundurowej w
wyzszej szkole pozarniczej gdzie do tych samych zadan przygotowuje si¢ zar6wno kobiety
jak 1 mezczyzn, stosowano inne kryteria oceny podczas sprawdzianow z wychowania
fizycznego (inne ¢wiczenia i normy) (Tomczak i wsp. 2017b). To samo zreszta w znacznym
zakresie ma miejsce w Sitach Zbrojnych RP (Tomczak, Menkarski 2007; Tomczak,
Bembnowicz 2013), dopiero w ostatnim rozporzadzeniu Ministra Obrony Narodowej
wprowadzono ujednolicenie ¢wiczen 1 norm dla Zolierzy kobiet 1 mezczyzn
(Rozporzadzenie... 2018). Dla srodowiska naukowego jest oczywiste, ze aby ocenic
poprawnie przygotowanie fizyczne zolnierza, nalezy stosowaé inne, czyli ukierunkowane
testy sprawnosci fizycznej (Zarzadzenie Dowoddcy WLOP. .. 1995; Kalina 1998; Kalina 2001;
Foulis i wsp. 2017; Tornero-Aguilera 2020). Z tego tez powodu pojawily si¢ propozycje
testow wielowymiarowych (Tomczak 2004; Bukowiecka i wsp. 2006; Cosenzo i wsp. 2007,
Wochynski i wsp. 2010). Jest znamienne, ze cywilne srodowisko badaczy nauk o kulturze
fizycznej od lat zajmowato si¢ koordynacja ruchowg jako istotng, a nawet wiodgca zdolnoscia
motoryczng w przygotowaniu sportowca. Wazna jest opinia G. Jurasa 1 Z. Waskiewicza, ze
Jestesmy bowiem Swiadkami zmiany tzw. pokroju sprawnosci fizycznej u wspotczesnych
pokolen — najogolniej mowigc z sitowo-wytrzymatosciowych na koordynacyjno-szybkosciowg
(Juras, Waskiewicz 1998). Niestety ale niemalze nie uwzgledniono tego w programach
szkolenia zotnierzy, czy tez w testach sprawnosci fizycznej zotnierzy. Wychowanie fizyczne
realizowane w wojsku w niklym stopniu uwzglednia koordynacyjne zdolno$ci motoryczne,
pomimo ewidentnych dowodow o istocie KZM w funkcjonowaniu cztowieka (takze w ujeciu
utylitarnym). Analizujagc wyniki badan wykonywanych na potrzeby sportu czg¢sto mozna
znalez¢ wyniki rozbiezne (Starosta, Waskiewicz 2002), co tym bardziej powinno zachecaé
badaczy nad prowadzeniem dalszych badan zwigzanych z KZM. Jest to obszar relatywnie, w
stosunku do zdolnosci kondycyjnych, dos¢ nowy 1 jego eksploracja wymaga cierpliwosci w
poszukiwaniu wiarygodnych 1 rzetelnych narzedzi badawczych oraz testow (Ljach i wsp.
2011).

W  monografii, wskazanej jako osiagniecie naukowe, przedstawiono
wieloptaszczyznowe podejscie do zmian koordynacyjnych zdolnosci motorycznych podczas
dziatan zolierzy w warunkach izolacji (odosobnienia). Wskazano najistotniejsze, w ocenie
autora, koordynacyjne zdolnosci motoryczne majace wptyw na realizacj¢ zadan podczas
dzialan w warunkach izolacji. Zastosowano narzedzia badawcze, ktére specjali§ci z zakresu
kultury fizycznej w wojsku moga zastosowaé¢ w kazdej jednostce wojskowej. Badania
zaprezentowane w monografii posiadaja walory poznawcze zaréwno dla nauk o kulturze
fizycznej, jak 1 nauk o bezpieczenstwie. W silach zbrojnych kazdego panstwa te dwie
dyscypliny naukowe nie powinny prowadzi¢ badania odrgbnie, ale powinny stanowic
interdyscyplinarng nauk¢ o duzych walorach praktycznosci.

Whioski i rekomendacje
1. W warunkach symulacyjnych 36-godzinna deprywacja snu i dlugotrwata aktywno$¢

fizyczna mtodych me¢zczyzn wplyngela istotnie na zmiang (pogorszenie) réznicowania
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uzycia sity mie$ni przedramienia, zdolnosci zachowania rownowagi oraz zmienne
zdolnosci dostosowania motorycznego. Natomiast warunki te nie wplynely na
pogorszenie efektu podzielno$¢ uwagi.

Wsrod osob w tym samym wieku (mtodzi mezczyzni), nie stwierdzono roznic istotnych
statystycznie w przebiegu zmian wybranych KZM miedzy warunkami symulacyjnymi
(laboratoryjnymi) a warunkami terenowych (szkolenia szkoty przetrwania).

Sposrdd testow zastosowanych w badaniach, trzy z nich, tj. zdolno$ci roznicowania sity
mie¢$ni przedramienia, zdolnosci zachowania réwnowagi oraz zdolno$ci dostosowania
motorycznego uznano za przydatne narzedzia do oceny przygotowania zotnierzy do
dziatan militarnych w warunkach izolacji (SERE).

Wskazane jest wprowadzenie do zaje¢ wychowania fizycznego zoknierzy ¢wiczen
koordynacji  zdolno§ci  motorycznych z  uwzglednieniem  podejmowania
zréznicowanych wysitkow fizycznych.

Wskazane jest powotanie zespotu specjalistow z zakresu nauk o kulturze fizycznej oraz
nauk o bezpieczenstwie (obronnosci) w celu podjecia prac nad testami sprawnosci
fizycznej dostosowanymi do obecnych uwarunkowan dziatan (stuzby) zolnierzy.
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5. Informacja o wykazaniu si¢ istotng aktywnoscia naukowa

Poza badaniami dotyczacymi zmian KZM podczas dlugotrwalych szkolen
survivalowych, co stanowito gtowny nurt moich zainteresowan badawczych, zajmowatem si¢
(wraz ze wspotautorami) roéwniez nastepujaca problematyka:

1. ocena stopnia zmian roéwnowagi statycznej, wydolnosci organizmu, drzenia
mig$niowego, sprawnosci strzeleckiej, wskaznikéw/markeréw biochemicznych,
podczas realizacji dtugotrwatych szkolen survivalowych oso6b cywilnych;

2. oceng poziomu sprawnosci fizycznej oraz stanu odzywienia zolnierzy oraz osob
podejmujacych szkolenie militarne;

3. oceng poziomu aktywnosci fizycznej zolierzy oraz promocja zdrowia prowadzong
wsrod zohierzy.

Ponizej wymieniono prace zakwalifikowane do poszczegdlnych problematyk wraz
z krotka charakterystyka badan.

Okreslanie stopnia zmian rownowagi statycznej, wydolnosci organizmu, drzenia
mig$niowego, sprawnosci strzeleckiej, wskaznikow/markeréw biochemicznych, podczas
realizacji dtugotrwatych szkolen survivalowych os6b cywilnych. Wyniki badan
przedstawiono w nastepujacych pracach:

1. Mikulski T., Tomczak A., Lejk P., Klukowski K. (2006): Influence of ultra long
exercise and sleep deprivation on physical performance of healthy men. Medicina
Sportiva, vol.10 (4), 98 — 101.

2. Dabrowski J., Ziemba A., Tomczak A., Mikulski T. (2012): Physical performance of
health men expose to long exercise and sleep deprivation. Medicina Sportiva 16 (1): 6-
11.

3. Tomczak A., Gajewski J., Mazur Rézycka J. (2014): Changes in physiological tremor
resulting from sleep deprivation under the conditions of increasing fatigue during
prolonged military training. Biol Sport 4, 303-308.

4.  Jowko E., Rozanski P., Tomczak A. (2016): Effects of a 36-hour survival training on
oxidative stress and muscle damage biomarkers. Book of abstracts “Physical activity
and Fitness: Challengers and New Perspective, p. 29. The 28-th Symposium of the
International Council for Physical Activity and Fitness Research (ICPAFR), August 24-
27, 2016, Kaunas, Lithuania. Edited by Tomas Kukenys, Diana Karanauskiené and
Vida Jakutiené.

Ad. 1. Celem pracy byta ocena wptywu 36 godzin pozbawienia mozliwosci snu z 24
godzinnym umiarkowanym wysitkiem fizycznym na wybrane wskazniki fizjologiczne

i zdolno§¢ zachowania rownowagi Statycznej. W badaniach udzial wzi¢to 11 mtodych
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mezczyzn w wieku 19,1+0,2 lat. Przeprowadzono nastepujace badania (pomiary): zdolnosci
zachowania rownowagi statycznej z zastosowaniem posturografu, oceng submaksymalnego
tetna, oceng¢ stopnia subiektywnego zmeczenia (skala Borga) oraz przeprowadzono badanie
reokardiograficzne. Na podstawie wynikéw badan stwierdzono, ze podj¢ty wysilek fizyczny
i pozbawienie mozliwosci snu, spowodowato obnizenie HR i subiektywnego odczuwania
wysitku, ktore mogto by¢ wynikiem adaptacji do stymulacji adrenergicznej. W badaniu
reokardiograficznym stwierdzono tendencj¢ do obnizenia objetosci wyrzutowej serca, ktéra
moze by¢ reakcja adaptacyjng do obnizenia t¢tna. Zdolno$¢ zachowania rdwnowagi statyczne;j
pogorszyta si¢ w czasie zajg¢ nocnych, aby nastepnie w trakcie dnia poprawic sig.

Ad. 2. W tej pracy celem byta ocena wptywu 36 godzin pozbawienia mozliwosci Snu z
24 godzinnym umiarkowanym wysitkiem fizycznym na wybrane wskazniki fizjologiczne
I psychomotoryczne (czas reakcji z wielokrotnym wyborem (MCRT), zdolno$¢ zachowania
rownowagi dynamicznej (test obrotowy, sile¢ maksymalng mig$ni przedramienia,
réznicowanie sily mig$ni przedramienia, oraz sprawnos$¢ strzelecka). W badaniach udziat
wzieto 11 mtodych, zdrowych mezczyzn w wieku 21,5+0,2 lat. Badania przeprowadzono w
okresie letnim. Na podstawie wynikéw badan stwierdzono, ze pozbawienie mozliwos$ci snu z
dlugotrwatym umiarkowanym wysitkiem fizycznym spowodowalo obnizenie tgtna,
pogorszenie sprawnosci strzeleckiej 1 zdolno$ci zachowania rownowagi dynamicznej.

Ad. 3. Zalozeniem pracy bylo okre§lenie zmian cech charakterystyk posturalnego
drzenia fizjologicznego pod wplywem narastajagcego zmgczenia i braku snu zwigzanego
z udzialem w szkoleniu z zakresu szkoty przetrwania. W badaniach udziat wzigto 15
mezczyzn, studentow Wyzszej Szkoly Oficerskiej Sit Powietrznych. Sredni wiek badanych
19,9+1,3 lat. Wykonano 4 pomiary drzenia mig$niowego: pomiar 1 — rano, przed
rozpoczeciem szkolenia, pomiar 2 — po okolo 24 godzinach szkolenia, pomiar 3 — po okoto
36 godzinach szkolenia, pomiar 4 — po catonocnym odpoczynku. Do okreslenia stopnia zmian
drzenia migsniowego zastosowano pomiar drzenia przedramienia konczyny niedominujgcej
(sktadowa pionowa przyspieszenia) za pomocg akcelerometru - Zestaw Pomiarowy
Przys$pieszen ZPP-3D/BC; JBA Zb. Staniak. Stwierdzono, istotny wplyw dlugotrwatego
wysitku fizycznego w warunkach pozbawienia snu na wzrost amplitudy drzenia
fizjologicznego, szczegdlnie wzrost amplitudy dotyczy sktadowych w zakresie niskich
czgstotliwosci  (2-4 Hz). Takie zmiany drzenia po wysitku moga wynikaé
z czasowego zaburzenia mechanizmow sterowania w ukladzie nerwowym 1 maja wpltyw na
precyzje ruchow.

Ad. 4. W publikacji tej celem byto zbadanie zmian we krwi wskaznikow/markeréw
stresu oksydacyjnego i uszkodzenia migéni podczas 36 godzinnego wysitku fizycznego o
niskiej intensywnosci z pozbawieniem mozliwosci snu. Szkolenie miato strukture zajec
szkoty przetrwania. Zarowno stezenia hydroksynadtlenkéw lipidow w osoczu (LOOH), jak i
aktywnos$¢ kinazy kreatynowej (CK) wzrosty w ciggu 24 godzin (p<0,05) 1 utrzymywaly si¢
w ciggu 36 godzin (p <0,05). Restytucja po 12 godzinach wypoczynku byta wystarczajaca do
normalizacji LOOH na poziomie przed treningiem (p<0,05), a CK byl nawet nizszy niz na
poczatku badania (p<0,05). Aktywno$¢ peroksydazy glutationowej (GPx) w petnej krwi
zmniejszyla si¢ po 36 godzinach (p <0,05 w poréwnaniu do 24 godzin). Mimo, ze w ciggu 24
godzin 1 36 godzin obserwowano malejaca tendencje¢ aktywnosci dziatania dysmutazy
nadtlenkowej (SOD) w erytrocytach, nie wykazano statystycznie istotnego znaczenia
(p>0,05). Stwierdzono dodatnig korelacj¢ migdzy aktywnosciag CK w osoczu a stgzeniem
LOOH (r=0,57, p <0,0001), a takze aktywno$cig CK w osoczu i poziomem TAC (catkowity
potencjat antyoksydacyjny osocza) w osoczu (r = 0,30; p <0,05). Podsumowujac, stres
fizyczny zwigzany z 36-godzinnym szkoleniem szkoty przetrwania o niskiej intensywnosci,
ostabia enzymatyczng obron¢ antyoksydacyjng antyoksydantow 1 nasila peroksydacje
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lipidéw, co z kolei przyczynia si¢ do uszkodzenia miesni. Jednakze, dwunastogodzinny okres
regeneracji, po przedsigwzigciach o niskiej intensywnosci, wystarcza do petnej regeneracji
tkanki mig¢$niowej i przywrdcenia homeostazy oksydacyjno-antyoksydacyjnej o dziataniu
prozapalnym i przeciwutleniajacym.

Kolejnym obszarem moich zainteresowan badawczych byla ocena poziomu
sprawnosci fizycznej zotnierzy oraz osob podejmujacych szkolenie militarne. Wyniki badan
Zaprezentowano w pracach:

1. Tomczak A. (2001): Wpltyw zaje¢ wychowania fizycznego na sprawnos¢ fizyczng
zohierzy zasadniczej stuzby wojskowej obstugujacych samoloty. Wychowanie Fizyczne
I Sport, nr 3, 389-399.

2. Tomczak A. (2010): Sprawno$¢ fizyczna zoinierzy zasadniczej stuzby wojskowe;j
jednostki zmechanizowanej. Wychowanie Fizyczne i Sport, 1 (54), 37-42.

3. Tomczak A., Kaiser A., Sokotowski M. (2011): Health behaviours and physical fitness of
soldiers of the Military Police — sociological aspects. In: A. Kaiser, A. Tomczak (eds.):
Physical activity and health promotion in the military environment, pp. 263-274. Polish
Scientific Physical Education Association Section of Physical Education in the Army.
Warszawa.

4. Tomczak A. (2013): Sprawno$¢ fizyczna i poziom aktywnosci fizycznej zoklierzy
rezerwy. W: J. Wojnarowski, Z. Pigtek (red.): Mobilizacja w systemie obronnym panstwa.
Warszawa AON, 125-132.

5. Tomczak A., Haponik M. (2016): Physical fitness and aerobic capacity of the Polish
military fighter aircraft pilots. Biomedical Human Kinetics. Volume 8, Issue 1, Pages 117—
123.

6. Tomczak A., Klasa M. (2017): Sprawno$¢ fizyczna cztonkdéw organizacji proobronne;j
w $wietle wynikow uzyskanych przez strzelcow jednostki strzeleckiej 1313. W: A. Kaiser
(red.) Praca i czas wolny w kontekscie zdrowia funkcjonariuszy grup dyspozycyjnych,
PTNKEF, s. 131-142.

Ad. 1. Z Zolnierzami zasadniczej stuzby wojskowej zaj¢cia w jednostkach lotniczych
prowadza dowddcy pododdzialdw, osoby formalnie nie posiadajacy wyksztatcenia z zakresu
wychowania fizycznego. Stad tez prawdopodobnie wynika fakt, ze na ogoét poziom
sprawnosci fizycznej zotnierzy tylko w niewielkim stopniu ulega poprawie. Celem pracy byla
ocena wplywu zaje¢ z wychowania fizycznego na sprawno$¢ fizyczng zothierzy zasadniczej
stuzby wojskowej obstugujacych samoloty. Program zaje¢ z wychowania fizycznego
przewidywat tacznie 42 godziny — 2 godziny w tygodniu, w tym atletyki terenowej i walki
wrecz — 8 godzin. Gimnastyki 1 walki wrecz — 13 godzin oraz 21 godzin gier zespotowych.
Zajecia prowadzit etatowy instruktor wychowania fizycznego. Poziom sprawnosci fizycznej
okreslano dwukrotnie — na poczatku stuzby wojskowej oraz po 5 miesigcach shuzby
wojskowej. Zastosowano Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej. Oceniano poziom
szybkosci, wytrzymatos$ci biegowej, sity migsni konczyn gornych
1 dolnych, sile mig$ni ramion 1 pasa barkowego, site migsni brzucha, gibkos¢ 1 zwinnosc.
Wykazano istotng poprawe wszystkich zdolno$ci motorycznych, a szczegolnie sity migsni
ramion 1 pasa barkowego (o 139%) oraz sitly migsni brzucha (o 26%). W nieco mniejszym
stopniu poprawiono wytrzymato$¢ biegowa oraz site¢ konczyn dolnych (o 10-11%), a najmniej
szybko$¢, zwinnos$¢ oraz site¢ miesni dloni (o 6-10%). Przeprowadzone badania dowiodty, ze
zajecia z wychowania fizycznego realizowane systematycznie 1 przez osobg
z kwalifikacjami nauczyciela WF, przyczyniajag si¢ do znacznego wzrostu poziomu
sprawnosci fizycznej Zoknierzy.
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Ad. 2. W pracy podjcto sie okreslenia wplywu zrealizowanych zaje¢ wychowania
fizycznego podczas 9-cio miesigcznej stuzby wojskowej na sprawno$¢ fizyczng zolnierzy
zasadniczej stuzby wojskowej. Badania przeprowadzono wsrod 40 zotnierzy jednostki
zmechanizowanej. Dokonano dwdch pomiaréw sprawnosci fizycznej, w pierwszym oraz w
ostatnim (dziewigtym) miesigcu sluzby wojskowej. Proby sprawnosci fizycznej
przeprowadzono w nastepujacej kolejnosci: skok w dal z miejsca, podciaganie si¢ na dragzku
wysokim, siady tutowia z lezenia tylem oraz bieg na dystansie 1000 metréw. Wyniki
bezwzgledne (surowe) przeliczono na punkty zgodnie z punktacjag Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej. W okresie migdzy badaniami zotnierze zrealizowali program dwustu
godzin zaje¢ wychowania fizycznego oraz obowigzujacy program szkolenia wojskowego.
Zasadniczy wniosek z badan: Sprawnos$¢ fizyczna zotierzy jednostki zmechanizowane;j tylko
w niewielkim stopniu ulegta poprawie pod wptywem 9-cio miesigcznego pobytu badanych w
wojsku 1 realizacji programu zaje¢ z wychowania fizycznego.

Ad. 3. Wojsko jest specyficznym Srodowiskiem pracy, a organizm zotnierza powinien
by¢ zdolny znie$¢ zréznicowane obcigzenie psychofizyczne w rdéznych warunkach
geograficznych oraz klimatycznych. Szczegdlne wymagania stawiane s3 zolnierzom
jednostek specjalnych i Zandarmerii Wojskowej (ZW). Zwigzane jest to z potencjalnym
wykonywaniem przez nich zadan bojowych w toku codziennej stuzby (dziatania
interwencyjne). W pracy podjeto si¢ rozstrzygnigcia nastepujacych kwestii badawczych:
1. Czy zachowania zdrowotne zohierzy Zandarmerii Wojskowej wyrdzniaja si¢ na tle grupy
normalizacyjnej? 2. Czy poziom aktywnosci fizycznej badanych Zolnierzy jest wyzszy niz
zohierzy innych rodzajow sit zbrojnych? 3. Jak ksztattuje si¢ sprawnos¢ fizyczna zoierzy
Zandarmerii Wojskowej na tle ogodtu zotnierzy Wojska Polskiego? Materiat badawczy
stanowilto 39 Zotnierzy (mezczyzn) Zandarmerii Wojskowej, w wieku 21-35 lat. Do badan
wykorzystano Inwentarz Zachowan Zdrowotnych (IZZ) oraz Mig¢dzynarodowy
Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ). Poziom sprawnosci fizycznej okreslono na
podstawie wynikow sprawdzianu sprawnosci fizycznej przeprowadzonego w 2010 roku. Na
podstawie analizy wynikow badan okazato si¢, ze ogdlny wskaznik zachowan zdrowotnych
zotnierzy Zandarmerii Wojskowej ksztaltuje si¢ na poziomie przecigtnym i jest nieznacznie
wyZszy niz w grupie normalizacyjnej. Badani Zotnierze prezentujg wysoki poziom aktywnosci
fizycznej, jednak tylko w nieznacznym stopniu osiggaja wyzsze oceny podczas sprawdzianu
sprawnosci fizycznej niz populacja zolnierzy Wojska Polskiego.

Ad. 4. W pracy omdéwiono poziom sprawnosci fizycznej oraz poziom aktywnosci
fizycznej zomhierzy rezerwy i1 kandydatow do Narodowych Sit Rezerwowych (NSR).
Omowiono wplyw aktywno$ci fizycznej ogoétu spoleczenstwa na sprawnos¢ fizyczng
zohierzy rezerwy i NSR. Wskazano, ze poziom aktywnos$ci fizycznej spoteczenstwa ma
wplyw na jego stan sprawnosci fizycznej i zdrowia, a to zwigzane jest z przygotowaniem do
powszechnej obrony. Brak aktywnos$ci fizycznej sprzyja problemom z utrzymaniem
wlasciwej masy ciata 1 przyczynia si¢ do powstawania wielu choréb, z kolei aktywnosé
fizyczna ma prewencyjny wpltyw na stan zdrowia. Chcac si¢ przyczyni¢ do poprawy stanu
sprawnosci  fizycznej zolnierzy rezerwy, nalezy skierowa¢ dzialania edukacyjne
i profilaktyczne nie tylko do osdb dorostych, ale i do dzieci i mlodziezy. Koncepcja
wychowania fizycznego okreslana jako ,,wychowanie w trosce o cialo” wpisuje si¢ w te
zamierzenia. Gléwnymi ideami tej koncepcji jest uswiadomienie potrzeb dbania o wartosci
ciata przez cate zycie oraz nauczenie sposobow dbatosci o ciato (trening zdrowotny). Jednym
z celow wychowania fizycznego realizowanego z zotnierzami NSR jest proba zaszczepienia
im systematycznej aktywnosci fizyczne;.

Ad. 5. Celem badan bylo okreSlenie poziomu sprawnosci fizycznej i wydolnosci
fizycznej 120 pilotdow wojskowych (me¢zczyzn) samolotow naddzwigkowych. Sredni wiek
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badanych 37,13+5,42 lat, BMI 27,12+3,23 kg/m?. Ocene poziomu sprawnosci fizycznej
dokonano za pomocg 7 prob sprawnos$ciowych, a ocen¢ poziomu wydolnosci fizycznej
metoda Astrand-Ryhming na cykloergometrze. Uzyskano nastepujace $rednie wyniki
sprawnosci fizycznej: ugigcia ramion na taweczce - 37,7 powtorzenia, bieg wahadtowy 10x10
m - 30,3 s, podcigganie na drazku - 9,1 powtorzenia, siady z lezenia tytem - 54 powtorzenia,
skok w dal z miejsca - 228,5 cm, bieg po ,,kopercie” - 25,8 s, ptywanie na dystansie 50m -
49,2 s. Sredni poziom wydolnosci fizycznej zostat oszacowany na 33,73 + 5,62 VO2max
(ml/kg/min). Zasadniczy wniosek: piloci wojskowi charakteryzuja si¢ $rednim poziomem
sprawnosci fizycznej 1 wydolnosci fizycznej. Obecny $redni poziom wydolno$ci fizycznej
pilotow wojskowych jest nizszy niz wsrdéd pilotow wojskowych 30 lat temu, co jest
zjawiskiem niepokojgcym.

Ad. 6. Cztonkowie organizacji proobronnych w coraz wigkszym stopniu wspotpracuja
z zolierzami Sit Zbrojnych RP. Biorg oni udzial w szkoleniach organizowanych przez
wojsko. Co wigcej, w roku 2016 brali udziat w miedzynarodowych ¢wiczeniach wojskowych
»Anakonda”. Cztonkowie organizacji proobronnych chcac realizowa¢ podobne zadania jak
zotierze, powinni reprezentowac zblizony poziom sprawnosci fizyczne;.

Celem niniejszego opracowania byta analiza poziomu sprawnosci fizycznej cztonkow
organizacji proobronnej - Jednostka Strzelecka 1313, w odniesieniu do norm sprawnosci
fizycznej zotnierzy.

Badaniami objgto 32 osoby (mgzczyzni), w wieku 26,1+3,6 lat, o masie ciata 78,2+12,5
kg, wysokosci ciata 181,9+8,0 cm i BMI 23,6+2,9 kg/m?. Przeprowadzono nastepujace proby
sprawnosci fizycznej: podcigganie na drazku, siady tutowia z lezenia tytem, ugiecia ramion w
podporze przodem lezac, bieg wahadtowy 10x10 m. Oceng poziomu sprawnosci fizycznej
przeprowadzono na podstawie kryteriow jakie sg stosowane w wojsku Polskim w stosunku
do Zzotnierzy zawodowych (tzw. IV kolumna).

Czlonkowie organizacji proobronnej uzyskali nastepujace wyniki srednie: podcigganie
na drazku 5,7+4,7 (0-16) powtdrzenia, siady tulowia z lezenia 44,3+16,8 (0-79) powtorzenia,
ugigcia ramion w podporze przodem 26,7+13,5 (4-50) powtorzenia, bieg wahadlowy 10x10
m 33,2+3,0 s (31-40).

Przyjmujac kryteria Sit Zbrojnych RP dla Zotlierzy zawodowych, strzelcy Jednostki
Strzeleckiej 1313 w probach sprawnos$ciowych takich jak sklony tutowia w przdd z lezenia
tytem, bieg szybkosciowy 10x10m oraz podcigganiu na dragzku uzyskali ocen¢ ogdlng
dostateczng. Z proby uginania ramion w podporze lezac przodem, osiagneli ocene
niedostateczng. Sita mie¢$ni obreczy barkowej strzelcow Jednostki Strzeleckiej 1313 jest na
poziomie sily jaka reprezentowali Zolierze shuzby zasadniczej pelniagcy stuzbe w Wojsku
Polskim w latach 1967 - 2012. Wskazane jest przeprowadzenie przez Sity Zbrojne RP szkolen
instruktorskich z wychowania fizycznego, dla liderow organizacji proobronnych
prowadzacych zajecia z wychowania fizycznego w swoich organizacjach.

W innych opracowaniach podejmowatem wraz ze wspotautorami oceny poziomu
sprawnosci oraz stanu odzywienia zotnierzy, co zostato przedstawione w pracach:

1. Henrykowska G., Tomczak A. (2008): Prevention of overweight and obesity among
military aircraft staff. In: Wspotczesne zagrozenia zdrowia, rozdz. XVII, s. 165-175.
PWSZ Biata Podlaska.

2. Tomczak A., Bertrandt J., Ktos A. (2012): Physical fitness and nutritional status of polish
ground force units recruits. Biol. Sport 2012; 29: 277-280.
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3. Tomczak A., Bertrandt J., Ktos A., Bertrandt B. (2014): Assessment of physical fitness,
physical capacity and nutritional status of soldiers serving in the Polish Special Forces
unit “GROM?”. Probl Hig Epidemiol 2014,95(1): 86-90.

4. Klos A., Bertrandt J., Tomczak A., Ktos K. (2015): Ocena stanu odzywienia zotnierzy
peligcych stuzb¢ w Batalionie Reprezentacyjnym Wojska Polskiego. Probl Hig
Epidemiol 2015, 96 (4): 785-788.

5. Tomczak A., Bertrandt J., Ktos A., Ktos K. (2016): Influence of Military Training and
Standardized Nutrition in Military Unit on Soldiers’ Nutritional Status and Physical
Fitness. Journal of Strengt-h and Conditioning Research October 2016 - Volume 30 - Issue
10 - p 2774-2780.

6. Bzdawski M., Ratkowski W., Tomczak A. (2017): Zalezno$¢ miedzy wiekiem, nadwaga
oraz uzyskiwanymi ocenami z egzaminu sprawnosci fizycznej przez personel latajacy SZ
RP. W: A. Kaiser (red.) Praca i czas wolny w kontek$cie zdrowia funkcjonariuszy grup
dyspozycyjnych, PTNKF, Warszawa, s. 73-100.

7. Anyzewska, A.; Lakomy, R.; Lepionka, T.; Szarska, E.; Maculewicz, E.; Tomczak, A.;
Bertrandt, J. Association Between Diet, Physical Activity and Body Mass Index, Fat Mass
Index and Bone Mineral Density of Soldiers of the Polish Air Cavalry Units. Nutrients
2020, 12, 242. (IF 5,717)

8. Anyzewska A., Lepionka T., Lakomy R., Szarska E., Maculewicz E., Tomczak A.,
Bolczyk 1., Bertrandt J. (2019) Fat mass index and dietery behaviours of the Polish Border
Guard officers. Rocz Panstw Zakl Hig 2019;70(2):201-208.

9. Normy zywienia dla zolierzy Sit Zbrojnych RP oraz funkcjonariuszy stuzb
mundurowych (Wojsk Ladowych, Sit Powietrznych, Wojsk specjalnych, Strazy
Granicznej i Policji) (2020): Wyd. Panstwowa Szkota Wyzsza im. Jana Pawta II w Bialej
Podlaskiej. ISBN 978-83-64881-59-6. (opracowanie zespotowe w ramach realizacji
zadania NPZ; A. Tomczak wspotautor opracowania).

Ad. 1. W publikacji okreslano stopien nadwagi i otytosci polskiego personelu latajacego
na podstawie wskaznika BMI. Badania przeprowadzono wsréd 210 mezczyzn, czionkach
wojskowego personelu latajacego. Zakres zmiennosci wieku 25-56 lat. W badanej populacji
masa ciata wynosita §rednio 81,0+11,2 kg, natomiast wysokos$¢ ciata 178,5+5,6 cm. Sredni
BMI 25,43 kg/m?. Wynik ten pozwolit zakwalifikowaé te grupe zawodowa do kategorii 0sob
z niewielkg nadwaga. Prawidtowym BMI charakteryzowato si¢ 65,72% personelu latajacego,
nadwaga 20,47%, a otytoscia 13,81%. Najwyzszym BMI charakteryzowat si¢ personel
pokladowy (25,64 kg/m?), a najnizszym skoczkowie spadochronowi (23,64 kg/m?). W kazdej
z grup zawodowych, wskaznik BMI wzrastal wraz z wiekiem. Zwigkszanie si¢ BMI wsrod
wojskowego personelu latajacego moze $wiadczy¢ o nieprawidlowosciach w stosowane;j
diecie lub/i wadach w doborze wysitku fizycznego.

Ad. 2. Celem badan bylo okreslenie poziomu sprawno$ci fizycznej oraz stanu
odzywienia 221 zolierzy (mg¢zczyzn) rozpoczynajacych zasadnicza shuzbe wojskowa w
jednostce zmechanizowanej. Oceng poziomu sprawnosci fizycznej dokonano na podstawie
czterech prob: skoku w dal z miejsca, podciggania na dragzku wysokim, liczbie wykonanych
siadow z lezenia tytem w czasie 30 sekund, biegu na dystansie 1000 metrow. Stan odzywienia
okreslony zostat na podstawie wysoko$ci ciala, masy ciata oraz pomiaréw wybranych fatdow
skornych. Badani Zzothierze ogoélnie ujawnili niski poziom sprawnosci fizycznej (najlepsze
rezultaty uzyskali w siadach z lezenia, a najstabsze ze skoku w dal z miejsca). Okoto 14%
rekrutow  ujawnito  nadwage, a 4,1% niedowage, co Swiadczy¢ moze
o niewlasciwych nawykach zywieniowych przez rozpoczeciem stuzby wojskowe;.
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Ad. 3. Stan kondycji fizycznej w znacznym stopniu koreluje ze stanem zdrowia.
W wojskach specjalnych przywiazuje si¢ duze znaczenie do sprawnosci fizycznej zotnierzy.
Uwaza si¢ bowiem, ze zolnierz wojsk specjalnych powinien charakteryzowac si¢
ponadprzecigtng sprawnoscig fizyczna.

Celem badan byto okreslenie poziomu sprawnosci fizycznej, wydolnosci fizycznej oraz
stanu odzywienia zotnierzy jednostki specjalnej. W badaniach wzigto udziat 20 zohierzy
MeZCzZyzn. Sredni wiek badanych 30,0+3,4 lat, wysokos¢ ciata 179,5+6,56 cm, masa ciala
85,8£10,00 kg. Sredni staz stuzby wojskowej 8,6+4,2 lat. Sprawno$é fizyczna zostata
oszacowana na podstawie 6 ¢wiczen: bieg wahadtowy 10x10 m, podcigganie na drazku, siady
z lezenia w czasie 2 minut, bieg na dystansie 3000 m, wymyki, ugiecia ramion na poreczach.
Dokonano réwniez pomiaru wydolnosci fizycznej. Stan odzywienia zostal okre$lony na
podstawie pomiar6w antropometrycznych (masa ciata, wysoko$¢ ciala oraz grubosci
wybranych fatdow skérnych).

Na podstawie analizy wynikow badan, odniesionych do obowigzujacych w wojsku
testow sprawnos$ci fizycznej, ujawniono bardzo wysoki poziom sprawnos$ci fizycznej
zohierzy jednostki specjalnej oraz wydolnosci fizyczne;.

Przyjmujac kryteria BMI, stwierdzono nadwage¢ u okoto 55% Zotnierzy i otytos¢
u okoto 15%. Nadwaga i otylos¢ ma jednak charakter nadwagi mi¢$niowej, gdyz zawarto$¢
thuszczu catkowitego pozostawata w granicach przyjetych norm.

Ad. 4. Celem badan byla ocena stanu odzywienia zolnierzy Batalionu
Reprezentacyjnego Wojska Polskiego. W badaniach uczestniczylo 300 mezczyzn w wieku
22-49 lat. U wszystkich badanych okreslono wysoko$¢ i mase ciata oraz obliczono wskaznik
BMI (Body Mass Index). Na podstawie wartosci tego wskaznika zakwalifikowano badanych
do grup z masg ciata w normie, z nadwaga 1 otytoscig. Oznaczano réwniez grubos¢ czterech
wybranych fatdow skorno-ttuszczowych, na podstawie ktorych metoda Durnina
i Womersleya obliczono procentowa zawartos¢ thuszczu. Wyniki: Srednia warto$é wskaznika
BMI wahata sie od 25,5+3,0 kg/m? (grupa do 25 lat) do 26,5+4,5 kg/m? (grupa >40 lat). Niski
poziom zawarto$ci thuszczu obserwowano w grupach wiekowych do 25 lat (13,9%) oraz 26-
30 lat (6,7%), natomiast wysoki poziom u 71,4% badanych w grupie wickowej >40 lat.
Grubos¢ faldow skorno-ttuszczowych w  poszczegdlnych grupach wiekowych byta
zrdznicowana; na bicepsie 1 tricepsie zmniejszata si¢ wraz z wiekiem, natomiast pod topatka
I nad talerzem biodrowym wzrastata wraz z wiekiem. Wnioski:

1. Wystepujaca u znacznego odsetka badanych mezczyzn nadwaga jest zwigzana
z wigkszg masg migsniowa.

2. Odsetek badanych z podwyzszong zawarto$cig thuszczu w organizmie zwickszat sie
wraz z wiekiem.

3.  Celowym jest prowadzenie szkolen dla zotnierzy peinigcych stuzbe w Batalionie
Reprezentacyjnym WP z zakresu racjonalnego zywienia 1 zywieniowej profilaktyki
dietozaleznych chorob cywilizacyjnych

Ad. 5. W pracy omowiono wplyw 9-cio miesiecznego szkolenia wojskowego oraz
ujednoliconego zywienia na poziom sprawnos$ci fizycznej oraz stan odzywienia Zokierzy
jednostki zmechanizowanej.

W badaniach uczestniczyto 60-ciu zotnierzy (me¢zczyzn). Wiek badanych 18-24 lat.
Badania przeprowadzono w pierwszym i dziewigtym miesigcu stuzby wojskowej. Do oceny
poziomu sprawnosci fizycznej zastosowano cztery proby: skok w dal z miejsca (sita mig$ni
nog), podcigganie na drazku (sita mig$ni ramion i pasa barkowego), siady z lezenia tylem (sita
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mig$ni brzucha), bieg na dystansie 1000 m (wytrzymatos¢ lokomocyjna). Proby wykonywano
zgodnie z wyzej podang kolejnoscia oraz wedlug opisu tych ¢wiczen
w Miedzynarodowym Tescie Sprawnosci Fizycznej (MTSF). Ocen¢ wyzywienia
przeprowadzono w oparciu o analiz¢ catodziennych jadlospiséw, stosujac ,,Tabele sktadu
1 wartosci odzywczej produktow spozywczych” oraz Pakiet Programowy FOOD 3. Oceniono
warto§¢ energetyczng oraz obliczono zawarto$¢ podstawowych skladnikow odzywczych,
takich jak biatko, thuszcz, weglowodany w tym btonnik.

W pobranych do badan analitycznych catodziennych racjach pokarmowych oznaczano
zawarto$¢ biatka metodg Kjeldahla, thuszczu metoda Grossfelda. Zawartos¢ weglowodandw i
warto$¢ energetyczna racji pokarmowej obliczano wedtug obowigzujacych norm. Oceng stanu
odzywienia przeprowadzono na podstawie pomiardw antropometrycznych (wysokos¢ ciata,
masa ciata; BMI) oraz grubosci czterech wybranych faldow skornych. Wnioski z badan:

1. Okres 9 — cio miesigcznego szkolenia militarnego w jednostce zmechanizowanej
przyczynit si¢ jedynie do poprawy wytrzymato$ci biegowe;.

2.  Zasadniczym powodem braku poprawy poziomu sprawnosci fizycznej przez zotierzy
jednostki zmechanizowanej bylo prowadzenie zajg¢ z wychowania fizycznego przez
dowodcow pododdziatu, ktdrzy nie maja specjalistycznego przygotowania z zakresu
wychowania fizycznego.

3. Warto$¢ energetyczna calodziennej racji pokarmowej nieznacznie przewyzszata
wartosci deklarowane w normach wyzywienia stosowanych w planowaniu i realizacji
zywienia zokierzy jednostki zmechanizowane;j.

4.  Istotny statystycznie wzrost masy ciala badanych po 9-ciu miesigcach stuzby byt
wynikiem zwigkszenia masy mig$niowej, a nie zawartosci thuszczu, co zwigzane bylo
ze zmiang dotychczasowego trybu zycia 1 sposobu zywienia

Ad. 6. Autorzy w pracy skupili si¢ nad zbadaniem zalezno$ci miedzy wiekiem, nadwaga
oraz uzyskanymi ocenami z egzaminu sprawnosci fizycznej przez personel latajacy (piloci,
personel pokladowy, personel naziemny). Analizie poddano wyniki jakie uzyskat personel
latajacy w  Wojskowym  Osrodku  Szkoleniowo-Kondycyjnym w  Zakopanem.
W badaniach wykorzystano wyniki prob sprawnosciowych jakie uzyskali Zotnierze podczas
sprawdzianow zrealizowanych w trakcie turnusow w latach 2004-2014. Badaniom poddano
34 619 os6b. Oceng sprawnos$ci fizycznej dokonano na podstawie nastepujacych prob:
pltywanie na 50m, bieg wahadlowy 10x10m, podcigganie na dragzku wysokim, uginanie
1 prostowanie konczyn goérnych w podporze przodem, siady tutowia z lezenia tylem, bieg
»zygzakiem”, skok w dal z miejsca. Na podstawie wysokosci ciala 1 masy ciata okreslono
wskaznik BMI. Wnioski z badan:

1.  Wraz z wiekiem nastepuje stopniowy wzrost masy ciata przejawiajacy si¢ najczesciej
nadwaga (wskaznik BMI). Najwyzszym $rednim wskaznikiem BMI charakteryzuje si¢
personel poktadowy.

2.  Paradoksalnie, personel latajacy starszy wiekiem, z wieksza masg ciala (nadwaga),
0 mniejszej sprawnosci fizycznej, uzyskuje wigksza liczbe ocen bardzo dobrych (oraz
srednie) niz personel latajacy mlodszy, sprawniejszy (wyniki surowe), szczuplejszy.
Stwarza to koniecznos¢ okreslenia innych kryteridw oceny personelu latajacego SZ RP.

Ad. 7. W pracy przedstawiono wyniki badan przyzwyczajen zywieniowych, stanu
odzywienia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz ggstoSci kosci zoinierzy kawalerii
powietrznej. Stwierdzono nieprawidlowosci w zakresie przyzwyczajen zywieniowych oraz
stanu odzywienia. Rekomendowano przedsigwzigcia z zakresu promocji zdrowia dla tej grupy
Zohierzy.

31



Ad. 8 W pracy przedstawiono wyniki badan przyzwyczajen zywieniowych oraz stanu
odzywienia funkcjonariuszy Strazy Granicznej. Stwierdzono, ze wystgpowanie
nieprawidlowosci w zakresie przyzwyczajen zywieniowych u wigkszosci funkcjonariuszy
Strazy Graniczne;j.

Ad. 9. W opracowaniu przedstawiono propozycje norm zywienia dla populacji
poszczegblnych stuzb mundurowych. Punktem wyjscia do ich opracowania byty prowadzone
w latach 2016-2020 badania warto$ci wydatku energetycznego zwigzanego ze stuzbg i
procesem szkolenia zolnierzy roéznych rodzajow wojsk oraz funkcjonariuszy Strazy
Granicznej 1 Policji, uwzgledniajace specyfike 1 charakter pelnionej stuzby oraz
poszczegolnych jednostek. Uzyskane wyniki poddano analizie, po czym, na ich podstawie
zaproponowano stosowne normy dla poszczegdlnych stuzb mundurowych w oparciu o
najnowsze ,,Normy zywienia dla populacji Polski”.

Przeprowadzatem roéwniez badania dotyczace oceny poziomu aktywnosci fizycznej
zolierzy oraz dotyczace promocji zdrowia prowadzonej wsrod zotnierzy. Tematyka ta
zostata odzwierciedlona w nastepujacych publikacjach:

1. Tomczak A., Sigtowa A. (2008): Health promotion of polish pilots during fitness training
in Military Training and Fitness Centress. In: Cultral behaviours conditioning wellness
(pod red. E. Zderkiewicza) AM Lublin, s. 203-212.

2. Tomczak A. (2010): Aktywnos$¢ fizyczna podejmowana w czasie wolnym przez zoknierzy
zawodowych IC MON w $wietle Migedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnos$ci
Fizycznej (IPAQ). W: A. Kaiser, M. Sokotowski (red.) Srodowisko spoteczno —
przyrodnicze a aktywno$¢ fizyczna cztlowieka, PTNKF Warszawa, 369-382.

3. Tomczak A. (2012): Physical activity of soldiers in the Polish Armed Force’s military
administration units and special units. Citation Information: Biomedical Human Kinetics,
Volume 4, Issue -1, Pages 93-97, ISSN (Online) 2080-2234, DOI: 10.2478/v10101-012-
0017-x, November 2012.

Ad. 1. Celem niniejszej pracy bylo przedstawienie opinii polskich pilotow wojskowych
nt. zaje¢ prowadzonych w Wojskowym Osrodku Szkoleniowo — Kondycyjnym w aspekcie
promocji zdrowia. Analiza wynikdéw badan ujawnita, ze szkolenia kondycyjne prowadzone w
Wojskowym Osrodku Szkoleniowo - Kondycyjnym wptynety na zmiang stylu zycia u prawie
2/3 ankietowanych pilotow wojskowych. Ponad 80% badanych uwaza, ze uzyskalo
wiadomosci z zakresu zdrowego stylu zycia. Najwigkszy odsetek badanych (81,7%)
stwierdzit, ze uzyskal wiedz¢ z zakresu aktywnosci fizycznej, w dalszej kolejnosci
wymieniano wiedz¢ o zdrowym zywieniu (40%), o sposobach radzenia sobie ze stresem
(26,7%) oraz o szkodliwym wplywie alkoholu na zdrowie (25%).

Ad. 2. Zainteresowania autora pracy skierowane zostaly na okreslenie czestotliwosci
I intensywnosci podejmowanej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym przez zolnierzy
zawodowych Instytucji Centralnych Ministerstwa Obrony Narodowej (IC MON). Badaniami
objeto 42 zothierzy zawodowych Instytucji Centralnych Ministerstwa Obrony Narodowe;.
Sredni wiek badanych zolnierzy wynosit 46,7 lat (35 — 58). Jako narzedzie badawcze
zastosowano Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ). Szczegotowe
analizie poddano odpowiedzi udzielone przez ankietowych na pytania czgsci 4.
kwestionariusza zatytutowanej ,,Rekreacja, sport i aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym”.
Pytania dotyczyly aktywnosci fizycznej w ciggu ostatnich 7 dni (tygodnia). Ankietowych
pytano o podejmowanie aktywnosci fizycznej wytacznie w czasie wolnym, bez uwzgledniania
aktywnosci fizycznej (wysitku fizycznego) ponoszonego podczas pracy zawodowej, wysitku
Zwigzanego z przemieszczaniem si¢ z miejsca ma miejsce, z pracami domowymi, ogolnymi
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pracami  porzadkowymi 1 opicka nad  rodzina. Poza  tym  badani
w swoich wypowiedziach mieli uwzglgdni¢ tylko i wylacznie ten wysilek fizyczny, ktéry byt
podejmowany jednorazowo przez co najmniej10 minut. Wnioski:

1.  Deklarowane przez zotierzy IC MON, czas i forma aktywnosci fizycznej pozwolily
zakwalifikowaé ich do grupy osob o niewystarczajagcym poziomie podejmowanej
aktywnosci fizyczne;.

2. Tylko 1/3 zomierzy IC MON deklaruje, ze poswigca czas na umiarkowany lub
intensywny wysitek fizyczny podczas czasu stuzbowego. Swiadczy to
o nierealizowaniu obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego w IC MON.

3. Uzyskane wyniki badan sg niepokojacym sygnatem, ktory powinien sklonié
specjalistow wychowania fizycznego i1 wojskowa shuzbe zdrowia do podjgcia
intensywnych dziatan z zakresu szerokorozumianej promocji zdrowia wsrod zokierzy

zawodowych.

Ad. 3. Ocenie poddano poziom aktywnosci fizycznej zolnierzy administracji
wojskowej oraz jednostki specjalnej. Badaniami objeto 58 Zzolierzy (mezczyzn) administracji
wojskowej oraz 45 jednostki specjalnej. Sredni wiek badanych zolnierzy administraciji
wojskowej wynosit 45,2455 lat, natomiast zolnierzy jednostki specjalnej 31,4+4,40 lat. Jako
narzedzie badawcze zastosowano Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnos$ci Fizycznej
(IPAQ), wersje obszerna, dotyczaca ostatniego tygodnia Na podstawie przyjetych kryteriow
do wysokiego poziomu aktywnosci fizycznej zostali zakwalifikowani wszyscy zotnierze
jednostki specjalnej oraz 41,4% Zolnierzy administracji wojskowej (p<0,001). Do poziomu
wystarczajgcego 1 niewystarczajacego zakwalifikowano po 29,3% zotnierzy administracji
wojskowej. Co drugi zolnierz administracji wojskowej nie uczestniczy w obowigzkowych
zajeciach wychowania fizycznego, ani nie rekompensuje niedostatku aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym. Wnioski: Nalezy podja¢ intensywne dziatania z zakresu szerokorozumianej
promocji zdrowia oraz aktywnosci fizycznej wsrod ogotu zotnierzy Wojska Polskiego.

5.1. Dane bibliometryczne*

IF= 21,895 (po doktoracie)
KBN/MNiSW= 889 (po doktoracie)
Liczba cytowan (po doktoracie)

Liczba cytowan w bazie Web of Science** (bez autocytowan): 96

Indeks Hirscha - na podstawie bazy Web of Science** (bez autocytowan): 6

Liczba cytowan w bazie Web of Science** (facznie z autocytowaniami): 165

Indeks Hirscha - na podstawie bazy Web of Science** (lacznie z autocytowaniami): 8
**cytowania ustalone przy wykorzystaniu opcji Cited References

Liczba cytowan w bazie SCOPUS (bez autocytowan): 73

Indeks Hirscha - na podstawie bazy SCOPUS (bez autocytowan): 6

Liczba cytowan w bazie SCOPUS (tacznie z autocytowaniami): 87

Indeks Hirscha - na podstawie bazy SCOPUS (1gcznie z autocytowaniami): 7

Jestem autorem/wspotautorem w12 pracach oryginalnych zamieszczonych
w czasopismach z listy filadelfijskiej, w 9 pracach wystepuj¢ jako pierwszy autor.

4 Szczegbdlowe dane, odnoszace si¢ do okresdw przed i po obronie pracy doktorskiej, zawiera Analiza
bibliometryczna wykonana w AWF w Krakowie, stanowigca zatgcznik do dokumentacji.
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W ogdlnym dorobku naukowym pierwszym autorem jestem w 64 publikacjach (8 przed
doktoratem, 56 po doktoracie). W sumie po zakonczeniu doktoratu wydatem 89 publikacji
(49 w jezyku angielskim, 1 w jezyku rosyjskim, 38 w jezyku polskim) w tym:
wspotredagowania dwie ksigzki (monografie). Jestem autorem dwoch monografii oraz
wspotautorem jednej. We wszystkich publikacjach, w ktorych jestem pierwszym autorem
mam wiodacy wktad w powstanie tych publikacji.

Wykaz  publikacji  (przed i po  doktoracie) zostat  zamieszczony
w zatgczniku Nr 6.

5.2. Projekty badawcze, wdrozenia

Bralem udziat w nastgpujacych pracach badawczych:

1. Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej w Warszawie — Kierownik pracy statutowej nr
73/2003/S ,,Ocena przygotowania pilota wojskowego do dzialan w warunkach odosobnienia
(survival)”. Realizacja w latach 2003-2004.

2. Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej w Warszawie — Kierownik pracy statutowej
nr 93/2005 ,,Deklarowane sposoby zachowania si¢ pilotdéw wojskowych w sytuacjach
zagrozenia”. Realizacja w latach 2005-2007.

3. Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie — Wykonawca (badacz) w grancie
indywidualnym nr 1.77 AWF | Empiryczna weryfikacja testow motorycznych stuzacych
ocenie zdolnos$ci zachowania rownowagi”. Realizacja w latach 2003 — 2005.

4.  Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie — Wykonawca (badacz) pracy
statutowej nr DS. 68 ,,Ocena kompetencji motorycznych do dziatan w sytuacjach
ekstremalnych réznych grup spotecznych”. Realizacja w latach 2003 — 2005.

5. Ministerstwo Obrony Narodowej (Departament Nauki i Szkolnictwa Wojskowego) -
Kierownik pracy studyjnej Nr 299/2011/DA pt. ,,Wplyw dlugotrwatej aktywnosci fizycznej
i braku snu na sprawno$¢ psychofizyczng osob realizujgcych trening militarny”. Realizacja
badan w roku 2011. Zespo6t liczyt 8 os6b (m.in. pracownicy naukowi AWF, PAN).

6. Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie, Wydziat Wychowania Fizycznego i
Sportu w Bialej Podlaskiej — Gtowny Wykonawca w pracy statutowej nr DS. 202, pt. ,,Wplyw
36-godzinnego szkolenia survivalowego i braku snu na zmiang wybranych wskaznikow
biochemicznych oraz koordynacyjnych zdolnosci motorycznych”. Realizacja pracy w latach
2015-2016.

7. Wojskowy Instytut Higieny i Epidemiologii w Warszawie — Wykonawca w pracy
badawczej dotyczacej realizacji zadania ujetego w Narodowym Programie Zdrowia na lata
2016-2020: Cel operacyjny 1: Poprawa sposobu zywienia i stanu odzywienia spoteczenstwa
oraz aktywnosci fizycznej spoteczenstwa, pkt. 3 - badania, analizy 1 wspolpraca
mie¢dzynarodowa, w temacie: przeprowadzenie aktualizacji norm Zywienia dla populacji,
W tym norm zywienia zbiorowego stuzb mundurowych. Praca zrealizowana w latach 2016-
2020.

Wdrozenia:

W Wojskowym Instytucie Medycyny Lotniczej bratem udziat w pracach zespotu:
Krzysztof Mazurek, Roman Maciej Kalina, Andrzej Tomczak, Joanna Klejszmit, ktory

opracowal wytyczne do prowadzenia treningu fizycznego wojskowego personelu latajacego.
Wdrozenie — Rozkazem Dowddcy WLOP, Nr 22 z dnia 15.02.2002r. (w zat. Nr 9).
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5.3.  Staie naukowe i wspolpraca ze srodowiskiem

Staze naukowe i podroze studyjne:

1. odbytem staz naukowy w Wojskowym Instytucie Higieny i Epidemiologii
w Warszawie, 2013 rok (zaswiadczenie w zat. Nr 9);

2.  odbylem staz naukowy w Instytucie Medycyny Doswiadczalnej i Klinicznej Polskiej
Akademii Nauk w Warszawie, 2015 rok (zaswiadczenie w zal. Nr 9);

3.  odbylem staz naukowy w Latvian Academy of Sport Education w Rydze, 2016 rok
(zaswiadczenie w zal. Nr 9);

Wspolpraca ze Srodowiskiem:

1)  Wspotpraca z pracownikami naukowymi Polskiej Akademii Nauk, Instytut Medycyny

Do$wiadczalnej, Zaktad Fizjologii Stosowanej. Dr med. Tomasz Mikulski i dr Jan Dabrowski

uczestniczyli w realizacji projektu badawczego (pracy studyjnej) pt. ,,Wptyw dlugotrwale;

aktywnosci fizycznej i braku snu na sprawno$¢ psychofizyczng osob realizujacych trening

militarny”, ktorego bytem kierownikiem. W wyniku wspotpracy opublikowano nastgpujace

artykuty:

e Mikulski T., Tomczak A., Lejk P., Klukowski K. (2006): Influence of ultra long exercise
and sleep deprivation on physical performance of healthy men. Medicina Sportiva, vol.10
(4), 98 —101.

e Dabrowski J., Ziemba A., Tomczak A., Mikulski T. (2012): Physical performance of
health men expose to long exercise and sleep deprivation. Medicina Sportiva 16 (1):
6-11.

e Michnowska I., Tomczak A. (2015): Ocena sposobu zywienia i wydatku energetycznego
0sOb uprawiajgcych rekreacyjnie rézne formy aktywnosci fizycznej (Assessment of
dietary intake and energy expenditure in recreational sports). Probl Hig Epidemol, 96 (3):
656-661.

e Tomczak A., Dabrowski J., Mikulski T. (2017): Psychomotor performance of air force
cadet after 36 hours of survival training. Annals of Agricultural and Environmental
Medicine [AAEM] p-ISSN: 1232-1966, e-ISSN: 1898-2263.

2)  Wspotpraca z pracownikami  naukowymi  Wojskowego Instytutu Higieny
1 Epidemiologii, Zaktadem Higieny 1 Fizjologii. W wyniku wspotpracy opublikowano
nastgpujace prace:

o Tomczak A., Sigtowa A. (2008): Health promotion of polish pilots during fitness
training in Military Training and Fitness Centress. In: Cultral behaviours conditioning
wellness (pod red. E. Zderkiewicza) AM Lublin, s. 203-212.

o Tomczak A., Bertrandt J., Klos A. (2012): Physical fitness and nutritional status of
polish ground force units recruits. Biol. Sport 2012; 29: 277-280.

. Bertrandt J., Klos A., Lakomy R., Kler P., Bembnowicz A., Tomczak A. (2014):
Assessment of protein-energy and mineral nutritional status of soldiers serving in the
armored units of the polish army. In: 3rd International Congress on Soldiers™ Physical
Performance: abstract, 18-21.08.2014, Boston (USA): US Army, p. 36.

o Tomczak A., Bertrandt J., Klos A., Bertrandt B. (2014): Assessment of physical fitness,
physical capacity and nutritional status of soldiers serving in the Polish Special Forces
unit “GROM?”. Probl Hig Epidemiol 2014, 95(1): 86-90.

° Tomczak A., Bertrandt J., Klos A., Bertrandt B., Kler P., Kosciuszenko K. (2014):
Comparison of dynamic balance level of the Polish Special Forces Soldiers and civilians

35



3)

during survival school training. In: 3rd International Congress on Soldiers™ Physical
Performance: abstract, 18-21.08.2014, Boston (USA): US Army, p. 82.

Bertrandt J., Klos A., Bertrandt B., Tomczak A. (2015): Evaluation of bone mineral
density of aircraft crews flying in the transport aviation units of the Polish Air Forces.
12 th European Nutrition Conference (FENS) Berlin, Germany, October 20-23, 2015
Abstracts, p. 419.

Ktos A., Tomczak A., Klos K., Keska A., Bertrandt J. (2016): Ocena stanu odzywienia
oraz zachowan zywieniowych studentow Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa
Pitsudskiego w Warszawie. Bromat. Chem. Toksykol. XLIX, 2, s. 138-144.

Tomczak A., Bertrandt J., Ktos A., Ktos K. (2016): Influence of Military Training and
Standardized Nutrition in Military Unit on Soldiers’ Nutritional Status and Physical
Fitness. Journal of Strength and Condition Research. October 2016 - Volume 30 - Issue
10 — pp. 2774-2780.

Tomczak A., Bertrandt J., Ktos A. Szymanska W., Stankiewicz W. (2017): Effect of
the 3-year education in the Main School of Fire Service on the fitness level of students.
Ann Agric Environ Med 2017;24(4):628-631.

Anyzewska, A.; Lakomy, R.; Lepionka, T.; Szarska, E.; Maculewicz, E.; Tomczak, A.;
Bertrandt, J. Association Between Diet, Physical Activity and Body Mass Index, Fat
Mass Index and Bone Mineral Density of Soldiers of the Polish Air Cavalry Units.
Nutrients 2020, 12, 242. (IF 5,717)

Normy zywienia dla Zolnierzy Sit Zbrojnych RP oraz funkcjonariuszy shuzb
mundurowych (Wojsk Ladowych, Sit Powietrznych, Wojsk specjalnych, Strazy
Granicznej 1 Policji) (opracowanie zespolowe w ramach realizacji zadania NPZ) (2020)
Wyd. Panstwowa Szkota WyZsza im. Jana Pawta II w Biatej Podlaskiej. ISBN 978-83-
64881-59-6.

Wspotpraca z pracownikami naukowymi Akademii Wychowania Fizycznego

w Warszawie. W wyniku wspolpracy opublikowano nastgpujace prace:

4)

5)

Tomczak A., Stupnicki R. (2014): An assessment of four running tests used in military
training. Biomed Hum Kinetics, 6, 47-50.

Tomczak A., Gajewski J., Mazur Rozycka J. (2014): Changes in physiological tremor
resulting from sleep deprivation under the conditions of increasing fatigue during
prolonged military training. Biol Sport 4, 303-308.

Wspolpraca z pracownikami naukowymi Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu.
W wyniku wspdlpracy powstata publikacja:

Grygiel-Gorniak B., Tomczak A., Krulikowska N., Seraszek-Jarosz A., Kaczmarek E.,
Przystawski J. (2016): Physical activity, nutritional state and dietary habits among
female and male students of Medical University. Sport Sci Health. 2016;12:261-267.

Wspotpracuje z pracownikami Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu:

w latach 2007, 2009, 2011, 2013 bratem udzial w pracach komitetu organizacyjnego
cyklicznych konferencji pt. ,,Biospoteczne skutki stuzby wojskowej jako podstawa
doskonalenia przysztych programéw wychowania fizycznego i sportu”.
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http://journals.lww.com/nsca-jscr/toc/2016/10000
http://journals.lww.com/nsca-jscr/toc/2016/10000
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27478514

. w roku 2007 wspoélnie z prof. dr hab. R.M. Kaling wyglositem wyktad plenarny
pt. ,,Ocena przygotowania zotnierzy do przetrwania w warunkach odosobnienia —
podejscie kompleksowe™.

o w roku 2009 bylem wspotredaktorem monografii wydanej po VII konferencji
,Biospoleczne skutki stluzby wojskowej jako podstawa doskonalenia przysztych
programow wychowania fizycznego i sportu” (A. Kaiser, A. Tomczak (red.): Physical
activity and health promotion in the military environment).

o w roku 2015 podczas X Jubileuszowej Miedzynarodowej Konferencji Naukowej
,Biospoteczne skutki stuzby wojskowej jako podstawa doskonalenia przysztych
programéw wychowania fizycznego i sportu” wyglositem wyklad plenarny
pt. ,,Pomiar koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych podczas szkolen survivalowych
zohierzy”;

o w roku 2017 podczas XI Miedzynarodowej Konferencji Naukowej ,,Biospoleczne
uwarunkowania shluzby w grupach dyspozycyjnych w aspekcie bezpieczenstwa
narodowego”, bralem udzial w pracach komitetu naukowego. Wyglositem wyktad
plenarny pt. ,,Zmiany koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych Zotnierzy podczas
szkolen survivalowych” oraz przewodniczylem sesji pt. ,Praca i czas wolny
w konteks$cie zdrowia funkcjonariuszy grup dyspozycyjnych”;

. w roku 2017 wraz z dr. hab. Markiem Sokotowskim i dr. hab. Mirostawem
Mrozkowiakiem wspotredagowatem monografi¢ pt. ,,Aspekty systemu bezpieczenstwa
narodowego Polski — wyzwania i zagrozenia”.

6) W ramach organizowanego cyklicznie w Warszawie Festiwalu Nauki, w roku 2014
(27.09.2014 r.) podczas XVIII Festiwalu wygtositem wyktad pt. Szkota przetrwania od
rekreacji do szkolenia militarnego (potwierdzenie w zatl. Nr 9);

Natomiast w roku 2018 w ramach XXII Festiwalu Nauki wygtositem wyktad pt. Sprawni 1
,»szczupli” jak zotnierze? (potwierdzenie w zat. 9)

7) W ramach zaje¢ Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Otwocku wyglositem w dniu 15
marca 2016 roku wyktad pt. ,,Rekreacyjne, wojskowe 1 badawcze aspekty szkoty przetrwania”
(zaswiadczenie w zat. Nr 9).

8) W ramach dziatalnosci popularnonaukowej napisatem dla czasopisma TTG artykut:
Tomczak A. (2004): Odreagowac stres ,,negatywny”. Survival. TTG Polska Gazeta branzy
turystycznej, nr 8 (149).

5.4. Udzial w migdzynarodowych i krajowych konferencjach naukowych

Wzigtem udzial w 61 konferencjach (naukowych, szkoleniowych, metodycznych).
Podczas konferencji przedstawiono 65 prac naukowych ktorych jestem autorem /
wspotautorem (w tym 29 prac wygltoszono na 19 konferencjach o randze mig¢dzynarodowe;j;
8 za granica) (zatgcznik Nr 7).

5.5.  Prgynaleinosé do krajowych i miedzynarodowych organizacji naukowych
1996r. — cztonek Polskiego Towarzystwa Naukowego Kultury Fizycznej (Sekcja kultury
fizycznej w wojsku) (ksero legitymacji w zataczniku Nr 9);

1998r. — cztonek Sportowego Centrum Survivalu i1 Eksploracji (ksero legitymacji
w zalgczniku Nr 9);
2003r. — cztonek Polskiego Towarzystwa Naukowego ,,Cztowiek w ekstremalnych

warunkach” (cztonek zatozyciel; ksero legitymacji w zatgczniku Nr 9);
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2006r. — cztonek International Council for Physical Activity and Fitness Research
(za§wiadczenie w zat. Nr 9).

6. Informacja o osiggnigciach dydaktycznych
1) Wypromowatem tgcznie 8 magistrow w AWF Warszawa Filia w Biatej Podlaskiej (6)
i w Szkole Glownej Turystyki i Rekreacji w Warszawie (SGTIR) (2) oraz 2
licencjatoéw w SGTiR. Recenzowatem 14 prac dyplomowych w AWF, SGTIR oraz 19
prac dyplomowych w Akademii Sztuki Wojennej w roku 2019 (zat. 9).

2) W roku 2018 Magistrantka, ktorej bylem promotorem, zostala wyrdzniona w
Konkursie Prac Dyplomowych im. Wtodzimierza Mirowskiego, w kategorii - prace
magisterskie (Szkota Gléwna Turystyki 1 Rekreacji w Warszawie; w danym roku
akademickim przyznawane jest tylko jedno wyrdznienie za najlepsza prace
magisterskg) (zat. 9).

3) Bylem promotorem pomocniczym w przewodzie doktorskim mgr. Macieja
Bzdawskiego, tytut rozprawy ,,Sprawno$¢ fizyczna wojskowego personelu lotniczego
réznych specjalnosci zawodowych i grup wiekowych” (promotor: dr hab. prof.
AWFiS Wojciech Ratkowski; uchwata RWFiS w Bialej Podlaskiej nr 12/2018/2019 z
dnia 13.03.2019r.). Obrona pracy doktorskiej odbyta si¢ dnia 1.07. 2020 r. (Zat. 9)

4) Jestem promotorem pomocniczym w przewodzie doktorskim mgr lzabeli Bolczyk
,Ocena obcigzenia pracg zwigzang z charakterem i specyfikg shuzby funkcjonariuszy
wybranych oddziatéw Strazy Granicznej” (promotor: dr hab. prof. WIHIE Jerzy
Bertrandt; uchwata RN WIHIE nr 24/XIV z dnia 28.03.2019r.) (Zat. 9).

5) Jestem pomystodawca i wspotautorem wraz z dr. Pawtem Roézanskim z AWF
w Warszawie Filia w Biatej Podlaskiej programu specjalnosci ,, Wychowanie Fizyczne
w Stuzbach Mundurowych”. Specjalnos¢ jest realizowana w AWF w Warszawie Filii
w Biatej Podlaskiej od roku 2010. Obecnie jestem konsultantem merytorycznym
(zaswiadczenie z AWF Warszawa Fila w Biatej Podlaskiej w zat. Nr 9).

6) W roku 2006 r. opracowatem dla Fundacji Bytych Zotnierzy Jednostek Specjalnych
,,GROM?” program kursu instruktorow survivalu, ktory zostat zatwierdzony do realizacji
przez Departament Doskonalenia Zawodowego Ministerstwa Sportu (pismo
DDZ/445/D0O/06 z dnia 24.03.2006r.; zaswiadczenie w zat. Nr 9).

7) W roku 2008 opracowalem we wspotautorstwie z mgr. Karolem Kucharczykiem
program kursu instruktoréw rekreacji ruchowej specjalnosci paintball. Program zostat
zatwierdzony przez Departament Doskonalenia Zawodowego Ministerstwa Sportu
1 Turystyki. W latach 2008/2009 przeprowadziliSmy kurs instruktorski ktorego bylem
kierownikiem.

8) W ramach umowy o dzieto dydaktyczne w AWF Warszawa Filii w Biatej Podlaskiej
prowadzilem zajecia z nastepujacych przedmiotdéw: preorientacja zawodowa, teoria
1 podstawy bezpieczenstwa, survival, terenoznawstwo, walka wrecz, tory przeszkod.
Uczestniczylem jako wyktadowca w obozach letnich studentow specjalnosci
wychowanie fizyczne w stuzbach mundurowych. Prowadzitem dyplomantow
(magistrantow). Bylem glownym wykonawcg (badania dotyczace KZM) w projekcie
»Wplyw 36-godzinnego szkolenia survivalowego i braku snu na zmiang wybranych
wskaznikow biochemicznych oraz koordynacyjnych zdolnosci motorycznych”,
realizacja w latach 2015-2016 (zaswiadczenie w zat. Nr 9).

9) W ramach umowy o dzieto dydaktyczne w Szkole Gtownej Turystyki i Rekreacji
w Warszawie prowadzilem nastgpujace zajecia (wyktady, ¢wiczenia): Ekstremalne
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formy turystyki i rekreacji, Organizacja imprez surwiwalowych, Turystyka
kwalifikowana, Seminarium dyplomowe (zaswiadczenie w zat. Nr 9).

10) W roku 2010 prowadzitem dla zotnierzy i oséb cywilnych zajgcia w ramach kursu
instruktorow survivalu w Wojskowym Os$rodku Szkolenia Kondycyjnego pilotow
wojskowych w Zakopanem (WOSzK). Obecnie WOSzK jest gtownym osrodkiem
przygotowania SERE (Survival, Evasion, Rescue, Escape) dla pilotow wojskowych.
(zaswiadczenie w zat. Nr 9).

11) recenzowalem prace przestane do nastepujacych czasopism (redakcji) krajowych
i zagranicznych:

o Wychowanie Fizyczne i Sport (zaswiadczenie w zal. Nr 8);
o Zeszyty Naukowe WSKFIT w Pruszkowie (obecnie: Aktywno$¢ Fizyczna i Zdrowie)
(2015) (zaswiadczenie w zat. Nr 8);
o Biomedical Human  Kinetics (2014, 2015; 2018) (zaswiadczenie
w zat. Nr 8);
o Educational Research and Reviews (Australia) (lata 2015-2017, 9-ciokrotnie)
(zaswiadczenie w zal. Nr 8);
o Journal of Physical Education and Sport Management (2016);
o The Cerebellum (2015);
o International Journal of Fertility & Sterility (2016; IF 0,47);
o Molecular and Cellular Biochemistry (2017) (IF 2,669; zaswiadczenie
w zal. Nr 8);

e International Journal of Environmental Research and Public Health (2017-2021) IF

3,390; zaswiadczenie w zal. Nr 8). W 2019 r. zostalem zamieszczony na liScie

recenzentow tego czasopisma (Reviewer Board)
https://www.mdpi.com/journal/ijerph/submission_reviewers
o Journal of Functional Morphology and Kinesiology

(zaswiadczenia w zatl. Nr 8).
Military Medicine (2018-2021, dwudziestokrotnie, IF 1,437) (zaswiadczenie w zat. Nr
8).
Journal of Sports (2018)
Sleep Health (2018)
Studenckie Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty Oficerskiej Sit Powietrznych (2018)
Clinical Nutrition (2019) IF 6,402 (zaswiadczenie w zat. 8)
Sustainability (2021) (IF 3,251)

12) recenzowalem projekty badawcze dla MNiSzW:

- 2009r. — POIG.01.01.02-00-061/09

- 2010r. — nr OR000022110PI;

Jestem na liscie ekspertoéw Narodowego Centrum Badan i Rozwoju. Bratem udziat w
pracach zespotoéw eksperckich; (dziedzina: nauki medyczne i nauki o zdrowiu).

13) wyktady plenarne w Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu i podczas
kongresOw za granicg (zaswiadczenie w zat. Nr 9):

e 14.06.2007r. VI Migdzynarodowa Konferencja Naukowa ,,Biospoteczne skutki szkolenia
fizycznego w wojsku”. Wyktad plenarny we wspolautorstwie z prof. dr hab. R. M. Kaling
pt. ,,Ocena przygotowania zolnierzy do dziatan w warunkach odosobnienia (survival) -
podejscie kompleksowe”.

e 11.06.2015r. X Jubileuszowa Migdzynarodowa Konferencja Naukowa ,,Biospoteczne
skutki shuzby wojskowej jako podstawa doskonalenia przysztych programow
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wychowania fizycznego i sportu”. Tytut wyktadu plenarnego ,,Pomiar koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych podczas szkolen survivalowych Zotierzy”.

e 22.06.2017r. XI Migdzynarodowa Konferencja Naukowa ,,Biospoteczne uwarunkowania
stuzby w grupach dyspozycyjnych w aspekcie bezpieczenstwa narodowego”. Tytut
wyktadu plenarnego ,,Zmiany koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych zohierzy
podczas szkolen survivalowych”.

e 03-05.09.2019r. Niemcy (Hamburg), Akademia Bundeswehry — wyktad (45 min.) podczas
kongresu (Aus)Bildungskongress der Bundeswehr mit Forum Fernausbildung; tytut
wyktadu ,,Assessing the physical readiness for military and rescue operations” (zat. 9).

e 05-08.10.10.2021r. Stowenia — wyktad (45 min.) na zaproszenie organizatoréw “The 3rd
Mountain Warfare Congress”, organizowany przez NATO Mountain Warfere Centre of
Excellence; tytut wyktadu ,,The physical readiness for military and rescue operations”
(zat. 9).

7. Nagrody i wyrdZnienia.

1994r. — Doroczna Nagroda ,Przegladu Wojsk Ladowych” za aktywne i tworcze
popularyzowanie nowatorskich rozwigzan szkoleniowych (biata bron).

2002r. — Wyréznienie Specjalne na Migdzynarodowej Konferencji Naukowo — Metodycznej
w konkursie prezentacji mtodych pracownikow nauki.

2003r. — Wyrodznienie I Stopnia na Migdzynarodowej Konferencji Naukowej za najlepsza
prezentacje posterowa.

(ksero dyplomow w zal. Nr 9)
Odznaczenia:

1996r. — Brazowy Medal ,,Za Zastugi dla Obronnosci Kraju” (leg. Nr 10B/6544)
2001r. — Brazowy Medal ,,Sity Zbrojne w Stuzbie Ojczyzny” (leg. Nr 164-2001-5572)
2005r. — Srebrny Medal ,,Za Zashugi dla Obronno$ci Kraju" (leg. Nr 81-2005-433)
2008r. — Srebrny Medal ,,Za Dtugoletnig Stuzbe” (leg. Nr 252-2008-162)

2008r. — Srebrny Medal ,,Sity Zbrojne w Stuzbie Ojczyzny” (leg. Nr 334-2008-2469)
2009r. — Wojskowy Krzyz Zastugi (leg. Nr 109-2009-18)

2011r. — Ztoty Medal ,,Za Zastugi dla Obronnosci Kraju” (leg. 625-20011-107)
(ksero legitymacji w zat. Nr 9).

W latach 1991 — 2015 petitem zawodowa stuzbe wojskowg w strukturach kadry
wojskowej wychowania fizycznego 1 sportu (od stanowiska instruktora wychowania
fizycznego w jednostce wojskowej do starszego specjalisty w Oddziale Wychowania
Fizycznego i Sportu Sztabu Generalnego Wojska Polskiego). Stad tez otrzymane odznaczenia
w tym okresie zwigzane sg gldwnie z dziatalnoscia w obszarze wychowania fizycznego
sportu w Wojsku Polskim.

Warszawa dn. 26.10.2021 r.

Podpis wnioskodawcy

Andrzej Tomczak
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