Podstawy biomechaniki [FIMO-DI>PBiom]

Instrukcja do projektu 1: Wyznaczanie miar i wskaznikdow antropometrycznych.

Do wykonania w zespotach 2, 3 osobowych:

1.

1.

Pomiar masy i sktadu ciata - analizator sktadu ciata Tanita 780 S, (zapisa¢ raport w formacie
.pdf)

Pomiar wysokosci ciata — antropometr (zapisa¢ wynik na karcie pracy)

Pomiary dtugosci segmentdw ciata — cyrkiel kabtgkowy, cyrkiel liniowy (zapisa¢ wynik na
karcie pracy)

Pomiary obwodéw talii i bioder — tasma Seca 203 lub tasma Gulick’a (zapisa¢ wynik na karcie
pracy)

Wykorzystujgc wyniki wykonanych pomiaréw wyznaczy¢ wskazniki: BMI, WHR i WHtR
(zapisa¢ wynik na karcie pracy i dokona¢ interpretacji w oparciu o normy zawarte w tresci
wyktadu 1).

Pomiar analizatorem sktadu ciata Tanita 780 S:

A. Czynnosci wykonywane przed rozpoczeciem pomiaru:

Powierzchnie platformy i podtogi nie mogg by¢ mokre lub Sliskie. Nalezy zadba¢ o odpowiednie ich
czyszczenie i dezynfekcje.

Pomiar musi by¢ wykonywany boso, tzn. bez obuwia, skarpet, rajstop - nalezy upewnic sie czy podeszwy
stép osoby poddawanej pomiarowi sg suche i wolne od zanieczyszczen.

Poinformowac osobe badang o przebiegu pomiaru i poleci¢ jej przygotowanie sie do pomiaru.
Bezwzglednie oprdzni¢ kieszenie z elementéw metalowych i urzadzen emitujgcych fale
elektromagnetyczne lub wrazliwych na nie.

Upewnié¢ sie, czy u osoby poddawanej pomiarowi nie wystepujg przeciwwskazania (np. ciaza,
wszczepiony rozrusznik lub inny elektryczny implant medyczny).

B. Czynnosci podczas pomiaru:

Uruchomié analizator przez nacisniecie wytacznika zasilania, znajdujgcego sie na panelu kontrolnym. Na
wyswietlaczu powinien pojawic sie widok ekranu startowego.

W komputerze uruchomic¢ program GMON. W oknie startowym programu utworzyé profil nowego
uzytkownika lub wybra¢ profil z utworzonej wczesniej listy.

Utworzenie profilu wymaga w widoku ekranu startowego klikniecia na przycisk <Nowy> i wpisania
obowigzkowo numeru uzytkownika, daty urodzenia i ptci. Przed przystgpieniem do pomiaru nalezy
klikng¢ w przycisk <Nowy pomiar> i w utworzonym profilu uzytkownika wprowadzi¢ obowigzkowo
nastepujgce dane: typ sylwetki (normalny lub sportowiec) i wysokos$¢ ciata w cm.

Przed kazdym pomiarem istnieje mozliwos¢ odjecia , tary” (masy ubrania, o ktérg zostanie pomniejszona
masa ciata). W tym celu w okienku ,Masa ubrania” nalezy podac¢ wartos¢ — zwykle 0,5 kg.

Aby wykonaé pomiar nalezy klikng¢ w przycisk <Rozpocznij pomiar>.

Kiedy po kilku sekundach na wyswietlaczu w panelu kontrolnym pojawia sie informacja ,Please enter
the platform” nalezy poprosi¢ osobe badang o wejscie na platforme, w taki sposdb, aby kazda stopa
miata kontakt z dwoma elektrodami (przdéd — tyt), aby ramiona nie dotykaty tutowia i aby uda sie nie
stykaty. W razie potrzeby, umiesci¢ suchy recznik miedzy ramionami a tutowiem i/lub miedzy udami.

Po kolejnych kilku sekundach, kiedy analizator ustabilizuje mase ciata pojawi sie na wyswietlaczu
informacja ,Grip on” oraz sygnat diwiekowy. Nalezy poinformowaé osobe badanag, aby wazieta
z podstawy uchwyty i obejmujac je opuscita rece wzdtuz ciata tak, aby nie stykaty sie z korpusem.

Po kilkunastu sekundach pomiaru pojawi sie na wyswietlaczu informacja ,Grip off” oraz sygnat
dzwiekowy. Nalezy poinstruowac osobe badang, aby odtozyta uchwyty i zeszta z platformy.

Po opuszczeniu przez osobe badang platformy zapisa¢ pomiar kliknieciem w przycisk <Zapisz>.

W czasie pomiaru stale monitorowac pod kagtem anomalii zaréwno osobe badang, jak i urzadzenie.

C. Czynnosci po zakorczeniu pomiaru:

Po zakonczonej sesji wyniki wygenerowaé w programie GMON i w razie potrzeby wydrukowac
odpowiedni raport.
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e Po zakonczonej pracy nalezy zamknga¢ program GMON, wytgczy¢ analizator przez nacisniecie wytacznika
zasilania, znajdujgcego sie na panelu kontrolnym i odtgczy¢ urzadzenia od gniazd elektrycznych.

2. Wysoko$¢ ciata (H) to odlegtos¢ mierzona jest od podstawy do najwyzszego punktu
anatomicznego na gtowie, zwanego vertex. Podczas wykonywania pomiaru, badany
powinien sta¢ tylem do wzrostomierza w pozycji wyprostowanej. Prawidtowa pozycja to
taka, gdy gtowa, ramiona, posladki i piety dotykajg urzgdzenia. Rece powinny by¢ utozone
luzno wzdtuz ciata, a gtowa utozona tak, by kanat ucha znajdowat sie w jednej linii z koscig
policzkowg (w tzw. ptaszczyznie frankfurckiej, czyli w takim potozeniu, ze najnizszy punkt
kostnej krawedzi oczodotu — orbitale oraz gérny brzeg skrawka ucha — tragion znajdg sie
w ptaszczyznie poziomej). Wysokos$¢ ciata nalezy mierzy¢ bez butdéw, nakrycia gtowy, ozdéb
we wiosach i skomplikowanych fryzur [National Health and Nutrition Examination Survey.
Anthropometry Procedures Manual, 2007.
https://www.cdc.gov/nchs/data/nhanes/nhanes 07 08/manual an.pdf].
3. Pomiary dtugosci segmentdw ciata wykonujemy w pozycji stojgcej. Pomiary koriczyn
ograniczamy do lewej koczyny gérnej i lewej koriczyny dolnej. Kazdy pomiar nalezy
wykonac trzykrotnie, a jako wynik zapisa¢ najdtuzszg miare.
Segment Poczatek Koniec
Gtowa (wraz | Szczyt gtowy - vertex Wociecie jarzmowe na mostku - suprasternale
Z szyja)
Tutow Wociecie jarzmowe na mostku - suprasternale | Spojenie tonowe — symphosion
Ramie Os$ stawu ramiennego: 2,5 cm ponizej 0O¢$ stawu tokciowego: linia przesunieta o 1 cm
wyrostka barkowego w dot od linii tgczacej nadktykcie kosci
ramiennej - radiale
Przedramie Os stawu tokciowego: linia przesunieta o 1 cm | OS stawu promieniowo-nadgarstkowego; punkt
w dot od linii tgczacej nadktykcie kosci w pofowie odcinka taczacego wyrostki
ramiennej - radiale rylcowate kosci tokciowej i promieniowej
Reka Os$ stawu promieniowo-nadgarstkowego; Koniec palca lll - dactylion
punkt w potowie odcinka tgczacego wyrostki
rylcowate kosci tokciowej i promieniowej
Udo 0s stawu biodrowego (dla ruchéw w Os stawu kolanowego: 2,5 cm powyzej szczeliny
ptaszczyinie strzatkowej): punkt przesuniety stawu kolanowego na granicy srodkowej i tylnej
ok. 1 cm do przodu od wierzchotka kretarza czesci wymiaru strzatkowego kolana dzielgc go
wiekszego na trzy czesci
Podudzie Os stawu kolanowego: 2,5 cm powyzej 0$ stawu skokowo-goleniowego: ok. 0,8 cm
szczeliny stawu kolanowego na granicy powyzej szczytu kostki bocznej
srodkowej i tylnej czesci wymiaru
strzatkowego kolana dzielac go na trzy czesci
Stopa Guz pietowy - pternion Palec | lub palec Il - acropodion

4. Obwdd talii nalezy zmierzy¢ w potowie odlegtosci miedzy dolnym brzegiem (tukiem) zeber

a gérnym brzegiem grzebienia kosci biodrowej.

Obwdd bioder mierzy sie, prowadzgc miarke przez najwiekszg wypuktos¢ miesni

posladkowych, ponizej talerzy biodrowych.

Punkty antropometryczne sg to doktadnie zdefiniowane miejsca na szkielecie cztowieka lub
na ciele cztowieka. Odlegtosci miedzy nimi lub miedzy nimi a podtozem (podstawg) nazywa

sie pomiarami antropometrycznymi.
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Ryc. 1. Topografia punktéw antropometrycznych [Charzewska J., Kopiczko A., topuszanska-Dawid M.,
Bientko N., Pastuszak A.: Przewodnik do ¢wiczen z antropologii. Cz.1. Wydanie Il poprawione i
rozszerzone. Wydawnictwo Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie,
Warszawa 2019; Malinowski A., Bozitow W.: Podstawy antropometrii. Metody, techniki, normy.
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa-t6dz 1997.]



