Ankieta badawcza do pracy magisterskiej , której tematem są najczęstsze urazy i ich przyczyny w narciarstwie zjazdowym.

W niektórych pytaniach można zaznaczać kilka odpowiedzi.

1.Wiek - ………..

2.Wysokość ciała (cm) - ………

3.Waga ciała (kg) - ……….

4.Płeć: M ,  K

5.Ile lat jeździsz na nartach?…………

6.Ile czasu spędzasz  na nartach w sezonie?

a) mniej niż 10 dni

b) 10-20 dni

c) ok. 30 dni

d) więcej niż 60 dni

7.Jakich urazów doznałeś /aś jeżdżąc na nartach?

a) otarcia

b) stłuczenia

c) złamania, zwichnięcia  lub skręcenia

d) rany cięte

8.Jakie okolice Twojego ciała, podczas jazdy na nartach ,uległy obrażeniom?

a) głowa

b) ręka ,łokieć ,bark

c) stopa ,kolano ,biodro

d) kręgosłup

9.Jakie stosujesz formy przygotowania do sezonu narciarskiego?

a) siłownia ,aerobik

b) biegi ,piesze wędrówki po górach 

c) pływanie, jazda na rowerze

d) nie przygotowuję się do sezonu narciarskiego

10.Czy na nartach jeździsz w kasku?

a) tak

b) nie

c) sporadycznie

d)  wyłącznie do jazdy na zawodach lub treningach

11.Jakiej kontuzji uległeś/aś w trakcie jazdy na nartach?............................................

12.Czy uraz ,któremu uległeś/aś w czasie jazdy na nartach, nastąpił podczas:

a) jazdy sportowej (slalom)

b) zjazdu dowolnego

c) zderzenia z innym narciarzem

d) inne:……………………………….

13.Czy w dniu doznania urazu, przed pierwszym zjazdem wykonałeś /aś rozgrzewkę?

a) tak

b) nie

14.Czy w momencie doznania urazu :

a) jechałeś/aś z dużą prędkością 

b) jechałeś/aś z małą prędkością

c) straciłeś/aś kontrolę nad nartami

d) stałeś/aś na stoku lub w kolejce 

15.Czy uraz nastąpił podczas?

a) pierwszych zjazdu

b) ok.  5-10 zjazdu

c) zjazdu po dłuższym odpoczynku

d) ostatnich zjazdów

16.Jakie były warunki narciarskie?

a) zlodowacenia

b) nierówny teren, muldy

c) puch

d) wyrównany stok, śnieg ubity

17.W jakim czasie od urazu podjęto leczenie?

a) bezpośrednio po urazie

b) w późniejszym okresie(po jakim czasie………..?)

c) nie podjęto leczenia

d) leczenie podjęto dopiero po kolejnym urazie

18.Rodzaj leczenia:

a) operacyjne

b) zachowawcze ( np. unieruchomienie )

c) nie podjęto leczenia

19.Jaką miałeś / aś zleconą fizjoterapię po urazie?

a) masaż

b) fizykoterapię (krioterapia, światłolecznictwo, elektroterapia itp.)

c) kinezyterapię (ćwiczenia ,ćwiczenia z obciążeniem itp. )

d) nie miałem/am zleconej fizjoterapii

20.Jak długo trwała przerwa w uprawianiu narciarstwa?

a) 1-3 tyg.

b) 2-3 m-ce

c) ponad rok

d) musiałem/am  zaprzestać uprawiania narciarstwa

21.Czy odczuwasz skutki urazu podczas?

a) jazdy na nartach ( używanie stabilizatora, jazda bardziej ostrożna itp.)

b) uprawiania innych dyscyplin sportowych

c) wykonywania codziennych czynności

d) nie odczuwam skutków urazu

22.Twoim zdaniem coraz częstsze wypadki na stoku są spowodowane :

a) nadmierną prędkością niedostosowaną do umiejętności

b) złym przygotowaniem nartostrad 

c) nie stosowaniem Dekalogu Narciarskiego

d) nieumiejętnym doborem sprzętu narciarskiego

23.Czy odczuwasz większe dolegliwości kolan po jeździe na nartach carvingowych?

a) tak

b) nie

c) nie jeżdżę na nartach  carvingowych

d) nie potrafię ocenić

24.Czy uraz , którego doznałeś/aś miał miejsce na nartach carvingowych?

a) tak

b) nie

25.Czy Twój sprzęt narciarski był dostosowany do Twojej masy ,wysokości ciała i umiejętności?  

a) tak

b) nie

 SERDECZNIE DZIĘKUJĘ ZA WYPEŁNIENIE ANKIETY !!!

