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Instrukcja wypetnienia kwestionariusza (dla sportowca)

Celem niniejszego kwestionariusza jest zebranie informacji na temat Twojego stanu zdrowia. Pozyskane dane postuzg do ustalenia, czy doswiad-
czytas(-e$) problemu zdrowotnego w ciggu ostatnich 7 dni, a takze w razie potrzeby okreslenia jego specyfiki.

Problem zdrowotny nalezy rozumie¢ jako kazde zaktdcenie dotychczasowego stanu zdrowia, niezaleznie od jego wptywu na realizacje programu
treningowego, udziat w rywalizacji sportowej, czy tez konieczno$é uzyskania pomocy medycznej. Do problemdéw zdrowotnych zalicza sie miedzy
innymi urazy/kontuzje (np. skrecenie kostki), dolegliwosci ginekologiczne (np. bdl lub dyskomfort zwigzany z przebiegiem cyku menstruacyjnego),
problemy somatyczne (np. przeziebienie), problemy psychiczne (np. utrzymujacy sie niepokdj), a takze inne dolegliwosci zdrowotne (np. dyskom-
fort po zabiegu stomatologicznym).

Na potrzeby niniejszego kwestionariusza choroby przewlekte i niepetnosprawnosci nie sg uznawane za problemy zdrowotne.

Jezeli w ciggu ostatnich 7 dni doswiadczytas(-e$) wiecej niz jednego problemu zdrowotnego, to rozpocznij rejestracje od tego, ktéry byt lub jest
dla Ciebie najbardziej dotkliwych w skutkach. Bedziesz mie¢ mozliwos$¢ rejestracji wszystkich problemdw zdrowotnych.

Pytanie 1 — Realizacja programu treningowego i udziat w rywalizacji sportowej

Czy miatas/e$ jakiekolwiek trudnosci z realizacjg programu treningowego i/lub udziatem w rywalizacji sportowej z powodu problemu zdrowot-
nego w ciggu ostatnich 7 dni?

a. Petna realizacja i petny udziat bez problemu zdrowotnego

b. Petna realizacja i petny udziat z problemem zdrowotnym

c. Ograniczona realizacja i/lub ograniczony udziat z powodu problemu zdrowotnego

d. Catkowity brak mozliwosci realizacji i/lub udziatu z powodu problemu zdrowotnego
Pytanie 2 — Modyfikacje programu treningowego i/lub strategii rywalizacji sportowej

W jakim stopniu w ciggu ostatnich 7 dni musiatas/e$ modyfikowaé swoj program treningowy i/lub strategie rywalizacji sportowej z powodu wska-
zanego problemu zdrowotnego?

Przyktady modyfikacji programu treningowego:

Zmniejszenie objetosci lub intensywnosci treningu, zastgpienie jednego rodzaju ¢wiczen innymi (np. zastgpienie biegania jazdg na rowerze) itp.

Przyktady modyfikacji strategii rywalizacji sportowe;j:

Zmiana celu (np. z wygranej na miejsce na podium), zamiana taktyki (np. z ofensywnej na defensywnq), skrécenie czasu gry, zmiana pozydji itp.
a. Brak modyfikacji

b. W niewielkim stopniu

¢. W umiarkowanym stopniu

d. W znacznym stopniu

Pytanie 3 — Wptyw problemu zdrowotnego na poziom sportowy

W jakim stopniu problem zdrowotny, ktérego doswiadczytas(-es) w ciggu ostatnich 7 dni wptynat negatywnie na Twdj aktualny poziom sportowy?
a. Brak wptywu

b. W niewielkim stopniu

¢. W umiarkowanym stopniu

d. W znacznym stopniu

Pytanie 4 — Stopien odczuwanych dolegliwosci

W jakim stopniu w ciggu ostatnich 7 dni doswiadczytas(-es) dolegliwosci (np. bdlu lub dyskomfortu) zwigzanych ze wskazanym problemem zdro-
wotnym?

a. Brak dolegliwosci
b. W niewielkim stopniu
c. W umiarkowanym stopniu

d. W znacznym stopniu

Informacja dla uzytkownika kwestionariusza (niewidoczna dla sportowca) dotyczaca sposobu kalkulacji severity score:
Severity score stanowi faczng sume punktow przyznanych za odpowiedzi na pytania 1-4.
Liczba punktéw przypisana do odpowiedzi: a — 0 pkt.; b — 8 pkt.; c — 17 pkt.; d — 25 pkt.
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UWAGA!

W sytuacji, gdy sportowiec zgtasza drugi lub kolejny problem zdrowotny, tj. wskazat odpowiedz ,,Tak” w pytaniu 14 (patrz Appen-
dix B), nalezy zastgpic instrukcje ponizszym komunikatem:

Jestes$ na etapie rejestracji nastepnego typu problemu zdrowotnego. Kolejne pytania bedg sie do niego odnosity. Jezeli oprécz dotychczas wska-
zanych typdow problemoéw zdrowotnych doswiadczytas/es w ciggu ostatnich 7 dni wiecej niz jednego typu problemu, wskaz ten spos$rdd dotych-
czas niezarejestrowanych, ktory wedtug Ciebie byt lub jest najbardziej dotkliwy w skutkach. Pamietaj, ze bedziesz mie¢ mozliwo$¢ zarejestrowania
wszystkich napotkanych typéw probleméw zdrowotnych.

Ponadto, nalezy zmodyfikowa¢ tresc pytania 1. Sugerowana modyfikacja ponizej:

Jak problem zdrowotny, ktérego doswiadczytas(-e$) w ciggu ostatnich 7 dni wptynat na realizacje programu treningowego i/lub udziat w rywalizacji
sportowe;j?

b. Petna realizacja i petny udziat z problemem zdrowotnym
c. Ograniczona realizacja i/lub ograniczony udziat z powodu problemu zdrowotnego

d. Catkowity brak mozliwosci realizacji i/lub udziatu z powodu problemu zdrowotnego



