Opis przedmiotu zamdwienia

Planowana forma zatrudnienia — umowa cywilnoprawna na okres 15 miesiecy, $rednie
zaangazowanie miesieczne okoto 80 godzin.

Projekt: ,,System ewaluacji postepow treningu sportowego” — planowany do wspéffinansowania z
Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Slaskiego.

Zakres obowigzkdw bedzie obejmowac zadania:

1. Przeglad miesni szkieletowych oraz przyporzadkowanie do grup miesniowych — badania
literaturowe

2. Przeglad ¢wiczen wykonywanych na sitowniach oraz w klubach fitness — badania literaturowe
Przygotowanie planéw treningowych — badania literaturowe

4. Badania pilotazowe mozliwosci wykorzystania termowizji w okresleniu stopnia zmeczenia
miesni

5. Dieta oraz suplementacja — badania literaturowe

6. Okreslenie procentowego sktadu masy ciata na podstawie skanu 3D osoby

7. Ewaluacja prototypu na grupie oséb

Szczegoétowy opis zadan w ramach zlecenia:

l. Przeglad miesni szkieletowych oraz przyporzgdkowanie do
grup miesniowych — badania literaturowe

Wykonawca przeprowadzi przeglad literatury - w zakresie co najmniej 4 zrédet oraz sporzadzi
liste miesni szkieletowych cztowieka. Wykonawca przyporzadkuje kazdy z miesni
wyszczegolnionych na liscie do grup miesniowych (wraz z okresleniem grup).
Ponadto, wymagane jest przyporzadkowanie kazdego miesnia do jednej z grup, ze wzgledu na
celowos¢ wykonywania ¢wiczen (dla osoby rekreacyjnie uprawiajacej sport):

e miesien mato istotny z punktu widzenia modelowania sylwetki,

e miesien istotny z punktu widzenia modelowania sylwetki.

Forma przekazania wynikow zamawiajacemu:
Dokument edytowalny w wers;ji elektronicznej.

Il.  Przeglad cwiczen wykonywanych na sitowniach oraz w
klubach fitness — badania literaturowe

Wykonawca na podstawie przeprowadzonego przegladu literatury w zakresie co najmniej 4
zrodet wykona spis ¢wiczen mozliwych do wykonania w sitowni. Opis musi zawiera¢ nazwe
¢wiczenia, zestaw miesni ktore podlegaja stymulacji w wyniku wykonywania ¢wiczenia. W
przegladzie musi zostac opisane minimum 5 ¢wiczen dla kazdej z grup miesniowych:

e miesnie gtowy i szyi,



e miesnie tutowia i brzucha,
e miesnie konczyny gornej,
e miesnie konczyny dolnej,
e miesnie klatki piersiowe;j,
e miesnie grzbietu.
Do opisu kazdego z ¢wiczen nalezy zamiescic:
e wykaz wymaganego do wykonania ¢wiczenia sprzetu,
e przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczenia
e opis prawidtowej techniki wykonania

Cwiczenia musza byé mozliwe do wykonania przez osoby uprawiajace sport rekreacyjnie, nie
dotycza 0séb uprawiajacych sport zawodowo.

Forma przekazania wynikow zamawiajacemu:
Dokument edytowalny w wersji elektroniczne;j.

lll.  Przygotowanie plandw treningowych — badania literaturowe

Na podstawie przeprowadzonego przegladu literatury, w zakresie co najmniej 4 zrédet, wykonawca
przedstawi zestawy plandw treningowych:

A) co najmniej 2 planéw treningowych dla kazdej z wymienionych grup miesniowych:
e miesnie gtowy i szyi,

e miesnie tutowia i brzucha,

e miesnie konczyny gornej,

e miesnie konczyny dolnej,

e miesnie klatki piersiowej,

e miesnie grzbietu.

B) co najmniej 1 plan treningowy dla potgczonych grup miesniowych:
o klatki piersiowej konczyny gérnej,

e tutowiaibrzucha gtowy szyi,

e miesnie grzbietu uraz konczyny dolne;.

C) conajmniej 2 plany treningowe redukujace tkanke ttuszczowa.

Dla kazdego z plandw treningowych opisanych w podpunktach A), B) oraz C) wymagane jest
zaprezentowanie przebiegu wykonywania ¢wiczen. Dla kazdego z éwiczen nalezy okreslic:

o liczbe serii,

e ilos¢ powtdrzen w kazdej serii,

e obciazenie( jako procent obcigzenia maksymalnego),

e odstep pomiedzy poszczegblnymi seriami,

e tempo wykonywania ¢éwiczen.



W kazdym z planéw wymagane jest oznaczenie momentéw czasowych, w ktérych wykonanie
skanu osoby oraz zdjecia termograficznego jest celowe. Kazdy z planéw musi zostac
zaprezentowany w wersji dla kobiet oraz dla mezczyzn. Kazdy z plandw musi zostac
przygotowany w trzech wariantach, ze wzgledu na stopien zaawansowania osoby wykonujacej
¢wiczenia, tj.:

e podstawowy,

e $rednio zaawansowany,

e zaawansowany.

Wykonawca moze zaproponowac dodatkowe kryteria przygotowania planéw treningowych.
Plany treningowe nie dotycza os6b uprawiajacych sport zawodowo.

Forma przekazania wynikow zamawiajacemu:
Dokument edytowalny w wersji elektroniczne;j.

IV. Badania pilotazowe mozliwosci wykorzystania termowizji w
okresleniu stopnia zmeczenia miesni

Wykonawca zorganizuje i przeprowadzi badania oraz przedstawi raport z badan pilotazowych
dostarczonego prototypu, przeprowadzonych na grupie co najmniej 6 oséb (dobdr grupy w
kompetencji wykonawcy). Kazdemu z uczestnikéw grupy Wykonawca wykona zdjecie
termograficzne przed przystapieniem do wykonywania ¢wiczen, a nastepnie uczestnik wykona
zaproponowany przez wykonawce zestaw ¢wiczen. Bezposrednio po zrealizowaniu zestawu
¢wiczen Wykonawca wykona ponowne zdjecia termowizyjne uczestnika. Do kompetenc;ji
wykonawcy nalezy dobér zestawu ¢wiczen, tempa, obcigzen, przerw pomiedzy ¢wiczeniami.
Jako forma przekazania wynikdéw zostanie przygotowany raport, w ktérym opisana zostanie
procedura wykonanego testu, zostang zamieszczone zdjecia termowizyjne w formie cyfrowej
przed przystgpieniem do ¢wiczenia oraz bezposrednio po wykonaniu zadanych ¢wiczen.
Zleceniodawca zobowiagzuje sie do dostarczenia wykonawcy kamer termowizyjnych
wymaganych do przeprowadzenia badania (1 o nizszej rozdzielczosci oraz 1 o wyzszej
rozdzielczosci). Wykonawca odpowiada za ewentualne uszkodzenia sprzetu na skutek
niewtasciwego uzytkowania lub na wypadek kradziezy sprzetu.

Wykonawca zaprezentuje wnioski w ktorych przedstawi roznice w termogramach wykonanych
przed oraz po wykonaniu ¢wiczen oraz wskaze réznice w mozliwosci okreslenia temperatury
skory przed i po wykonaniu ¢wiczenia w zaleznos$ci od rozdzielczosci zastosowanych kamer.

Forma przekazania wynikow zamawiajacemu:
Dokument edytowalny w wersji elektroniczne;j.



V. Dieta oraz suplementacja — badania literaturowe

W wyniku przeprowadzonego przegladu literatury obejmujacego co najmniej 4 Zrddta
Wykonawca dostarczy propozycje diet oraz suplementacji dla kazdego z opisanych w punkcie
»Przygotowanie planéw treningowych” planéw treningowych. Wymagane jest podanie udziatu
sktadnikow pokarmowych w odniesieniu do 1 kg masy ciata, w szczegdlnosci:

e weglowodanow,

e ttuszczow,

e biatek.
Wymagane jest rowniez zaprezentowanie przyktadowego harmonogramu positkéw (dla catego
tygodnia) dla mezczyzny o wadze 80 kg oraz kobiety o wadze 60 kg (dorostych), z podziatem na
ilos¢ positkdw, sugerowane godziny positkdw, produkty wchodzace w sktad positku.
Zaproponowane diety nie dotycza osdb uprawiajacych sport zawodowo.

Forma przekazania wynikow zamawiajacemu:
Dokument edytowalny w wersji elektroniczne;j.

VI.  Okreslenie procentowego sktadu masy ciata na podstawie
skanu 3D osoby

Wykonawca opracuje metode, ktora pozwoli na okreslenie procentowego udziatu ttuszczu
sktadzie masy ciata na podstawie otrzymanego skanu 3D osoby. W raporcie zamieszczone
zostang informacje o punktach charakterystycznych na ciele osoby, w ktorych nalezy
dokonywac pomiaru ( wymagane podanie co najmniej pie¢ zestawdw punktow). Wykonawca
przeprowadzi badania przy wykorzystaniu innej metody pomiaru procentowego sktadu masy
ciata (np. badanie bioimpedancyjne) oraz poréwna uzyskane wyniki z wynikami otrzymanymi
przy wykorzystaniu proponowanej metody. Wnioskodawca zapewni wymagang grupe (co
najmniej 20 osob) oraz stosowne pozwolenia Komisji Bioetyczne;j.

Forma przekazania wynikow zamawiajacemu:
Dokument edytowalny w wersji elektroniczne;j.

VII.  Ewaluacja prototypu na grupie osob
Wykonawca przeprowadzi sprawdzenie technologii skanowania 3D w potaczeniu z danymi
termowizyjnymi w warunkach rzeczywistych. Wykonawca zapewni grupe 0s6b o liczebnosci co
najmniej 30 oséb oraz zapewni wymagane zgody Komisji Bioetycznej do przeprowadzenia



testow. Po wykonaniu badan sporzadzi raport oraz przedstawi wnioski, w ktérym przedstawi
zestawienie statystyczne dotyczace grupy:

e procent mezczyzn/kobiet,

e mediane wieku,

e zestaw ¢wiczen wykonywanych przez grupe,

e termogramy przed oraz bezposrednio po wykonaniu zadanej serii ¢wiczen

Po przeprowadzeniu ewaluacji Wykonawca przekaze Zleceniodawcy dane zrodtowe.

Forma przekazania wynikow zamawiajacemu:
Dokument edytowalny w wersji elektroniczne;j.

Wykonawca zobowiagzany jest do przekazania majatkowych praw autorskich zamawiajgcemu
w ramach wynagrodzenia za prace badawcze objete niniejszym zamdwieniem.

Terminy odbioréw prac czesciowych oraz harmonogram rzeczowo-finansowy

Miesigc  od | Przedmiot odbioru Procent pfatnosci
rozpoczecia catkowitej

14 | 10%

15 Il 15%

18 1] 15%

9 IV 15%

19 Vv 15%

12 VI 15%

23 VII 15%




