Badanie sprawnosci fizycznej stuchaczy MUTW
15 pazdziernika 2015 - Poprawiony 24 pazdziernika 2015

Wydziat Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego przeprowadzi w Mielcu badanie
sprawnosci fizycznej stuchaczy mieleckiego UTW. Badanie przeprowadzone zostanie w dniu 3
grudnia 2015 r. od godziny 10.30

w Hali Sportowej przy ul. Solskiego 1.

Osoby chetne do udziatu w badaniu prosimy o zapisywanie sie na liscie wytozonej przed
wyktadami. Préby sprawnosciowe dokonywane beda wg testow The Fullerton Functional
Fitness Test (Senior Fitness Test, a mianowicie;

1. Ocena sity dolnej czesci ciata — wstawanie z krzesta w ciggu 30 sekund,

2. Ocena sity gérnej czesci ramion — siedzgc na krze$le uginanie koniczyny gérnej z
ciezarkiem,

3. Ocena wytrzymatoéci (tlenowej) — marsz po torze przez 6 minut,

4. Ocena gibkoéci dolnej czesci ciata — w pozycji siedzacej skton rekami do palcow stop,

5. Ocena gibkos$ci gérnej czesci ciata — drapanie sie po plecach,

6. Ocena zwinnosci dynamicznej réwnowagi — z pozycji siedzgcej marsz do pachotka i siad
na krzesle.

The Senior Fitness Test w swoim zatozeniu ma ocenié fizjologiczne wtasciwosci, ktére sg
niezbedne do utrzymania niezaleznosci i bezpiecznej aktywnosci.

Oprécz wynikow w/w testu badani otrzymujg konspekt ¢wiczen do samodzielnego wykonania w
wolnym czasie. Oprocz préb sprawnosci prowadzone bedg nieinwazyjne badania somatyczne
(pomiary antropometryczne) oraz analize sktadu ciata (mase miesniowa, kostng oraz tkanke
tluszczowa) za pomocg urzadzenia Tanita MC 180. Badania prowadza pracownicy Wydziatu
Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego.

Wyniki badan udostepniane sa wytacznie osobie badane;.

Uzyskane rezultaty pozwolg na opracowanie zatozen projektéw aktywnego stylu zycia seniorow
w kierunku dziatan profilaktycznych, promujgcych zdrowie i edukacje geriatryczna.
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Niniejszg informacje opracowano na podstawie materiatow otrzymanych z Wydziatu
Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego.

Feliks Czop

2/2



