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Streszczenie

Postawa ciala czlowieka okreslana jest jako charakterystyczny uktad
poszczegolnych odcinkow ciata w pozycji stojacej. Jej jakos¢ zalezy m.in.
od stanu napi¢cia uktadu migsniowo-wiezadlowego, kostno-stawowego czy
neurologicznego, ale takze od stanu emocjonalnego, podejmowanej aktywnosci
fizycznej oraz nawykow higieniczno-zdrowotnych.

Prawidtowa postawa ciala jest czynnikiem decydujacym o stabilnosci wyprostowanej
pozycji ciala czlowieka, jest warunkiem ekonomicznego wydatkowania energii
ustroju dla zréwnowazenia ciata oraz zapewnia wiasciwe utozenie 1 funkcjonowanie
narzadow wewngtrznych. Pojecie stabilnosci postawy ciata wigze si¢ ze zjawiskiem
symetrii. Sylwetka cztowieka ogladana z przodu i z tytu wydaje sie by¢ symetryczna.
Jednak w praktyce obie jej strony (prawa i lewa) nie sg identyczne, co wiaze si¢
m.in. z niejednakowym rozmieszczeniem narzadow wewnetrznych, ze sktonnoscig
do dominacji czynnosci wykonywanych prawa i lewg konczyng i tym samym
niejednakowym napigciem migéni, wigzadet 1 zakresem ruchow w stawach.

Celem pracy byla analiza jako$ci postawy ciala oraz ukazanie zmian w sylwetce
badanych zawodniczek konkurencji rzutowych i skocznych lekkiej atletyki. Do
oceny postawy ciata zastosowano metod¢ subiektywna - uproszczone ogledziny
ortopedyczne ukierunkowane na ocen¢ symetrii ciata oraz metod¢ obiektywna
z uzyciem aparatury pomiarowo-badawczej DIERS formetric III 4D — Static
and Dynamic Measurement of Spine & Posture. Osoby badane przyjmowaly
swobodng, naturalng pozycje stojaca z réwnomiernie obcigzonymi obiema
stopami przy zachowaniu wyprostowanych konczyn dolnych. Ponadto dokonano
oceny stanu wysklepienia stop w oparciu o metode Clarke’a. Uzupetnieniem
oceny postawy ciata i wysklepienia stop bylo okreslenie ruchomosci w stawach
barkowych - test Degi i w stawach biodrowych - test Thomasa.

Wyniki przeprowadzonych badan wskazaly na wystepowanie asymetrii
ustawienia elementow postawy ciata. Zmiany w ustawieniu glowy czgscie]
zaobserwowano u zawodniczek konkurencji rzutowych niz skocznych,
przewaznie byto to jej przechylenie 1 skrgcenie w strone prawg. Czesciej nierowne
ustawienie barkow wystepowato u zawodniczek grupy rzutow niz skokow, przy
czym w obu badanych grupach wyzej usytuowany byt bark lewy. Wérod badanych
zawodniczek nie stwierdzono asymetrii w ustawieniu topatek. W obu grupach
kobiet wezszy 1 dtuzszy byt lewy trojkat talii. Asymetri¢ w ustawieniu miednicy
zaobserwowano jedynie u kobiet trenujacych konkurencje rzutowe, czgsciej wyzej
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usytuowana byla strona prawa. U wszystkich badanych zawodniczek stwierdzono
prawidtowy ksztalt kregostupa w plaszczyznie czotowej. Niemalze wszystkie
zawodniczki konkurencji skocznych 1 rzutowych miaty obie stopy o wysokim
przebiegu tukéow podtuznych. Ograniczenia ruchomo$ci stawdw ramienno-
barkowych i biodrowych zaobserwowano tylko u zawodniczek w grupie skokow.
U zawodniczek konkurencji rzutowych wystgpowato przechylenie i skrecenie glowy
W strong prawa, czego nie zaobserwowano u zawodniczek konkurencji skocznych.
Zaréwno w jednej jak 1 drugiej grupie bylo wyzsze usytuowanie barku lewego,
lewy trojkat talii byt wezszy 1 dtuzszy, a takze stopy o wysokim przebiegu tukow
podtuznych. W grupie rzutéw zauwazono osoby, ktore posiadaty splaszczenie
klatki piersiowej, wyzsze ustawienie prawego kolca biodrowego tylnego gornego,
a takze ograniczenie ruchomosci prawego stawu biodrowego. W grupie skokow
zaobserwowano tendencje do szpotawienia $ciggna Achillesa, a takze ograniczenie
ruchomosci w stawach ramienno-barkowych 1 stawu biodrowego.

Wstep

Postawa ciata czlowieka okreslana jest jako charakterystyczny ukfad
poszczegolnych odcinkow ciata w pozycji stojacej. Zewngtrznym jej przejawem
jest sylwetka ciata, ktora pod wptywem oddziatywania czynnikow endogennych
1 egzogennych, na przestrzeni calego Zycia ulega pewnym przeobrazeniom.
Jakos$¢ postawy ciata z jednej strony zalezy m.in. od stanu napigcia uktadu
mig$niowo-wigzadtowego, kostno-stawowego czy neurologicznego, z drugie;
za$ od stanu emocjonalnego, podejmowanej aktywnosci fizycznej oraz nawykow
higieniczno-zdrowotnych.

Prawidlowa postawa ciata jest czynnikiem decydujgcym o stabilno$ci
wyprostowane] pozycji ciala czlowieka, jest warunkiem ekonomicznego
wydatkowania energii ustroju dla zrownowazenia ciala, a takze zapewnia wiasciwe
utozenie 1 funkcjonowanie narzadow wewnetrznych. Pojecie stabilnosci postawy
clala wigze si¢ ze zjawiskiem symetrii. Sylwetka cztowieka ogladana z przodu
1z tylu wydaje si¢ by¢ symetryczna. Jednak w praktyce obie jej strony (prawa 1 lewa)
nie sg identyczne, co wigze si¢ m.in. z niejednakowym rozmieszczeniem narzadow
wewnetrznych, ze sktonnoscig do dominacji czynnosci wykonywanych prawa i lewa
konczyng 1 tym samym niejednakowym napieciem miesni, wiezadet 1 zakresem
ruchow w stawach (Zeyland-Malawka, Pretkiewicz-Abacjew, 2006).

Prawidlowa postawa wedtug Kasperczyka (2004) to ,,taka, ktora wystepuje
dostatecznie czgsto, aby mozna j3 bylo uzna¢ za charakterystyczng dla danej
populacji. Jest ona atrybutem osobnikéw zdrowych o prawidtowym rozwoju
fizycznym 1 psychicznym”. Cechy charakteryzujace postawe prawidlowg to:
glowa ustawiona prosto, barki ustawione na jednym poziomie, katy dolne topatek
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Sciggniete do kregostupa 1 usytuowane na jednym poziomie, brzuch wciagniety,
na jednakowym poziomie ustawienie kolcow tylnych goérnych miednicy,
wyprostowane konczyny dolne oraz rownolegle ustawione 1 rownomiernie
obcigzone stopy. Prawidlowa postawa ciala chroni organizm przed szkodliwymi
czynnikami $rodowiska zewngtrznego, zapewniajagc dobre 1 prawidlowe
funkcjonowanie, sprawnos¢, a takze zdolnos¢ do pracy.

Wszelkie odchylenie od ogdlnie przyjetych cech postawy prawidlowej okreslane
sg jako wady postawy (Milanowska 1983 cyt. za Kasperczyk, 2004), natomiast
wedlug Kasperczyka (2004) wady postawy ,.to odchylenie od ogdlnie przyjetych
cech postawy prawidtowej, wiasciwej dla danej kategorii wieku, pici 1 typu budowy”.
Nieprawidlowa postawe charakteryzujag zmiany ustawienia poszczegdlnych
jej elementéw w plaszczyznie strzatkowej, m.in. wysuniecie do przodu glowy,
wysuni¢cie w przod barkow, odstawanie topatek, znieksztatcenie klatki piersiowe;,
pogtebienie lub sptaszczenie fizjologicznych krzywizn kregostupa, ale takze zmiany
w plaszczyznie czotowej: asymetria ustawienia glowy, nierdwna linia usytuowania
barkow 1 dolnych katow topatek, boczne skrzywienie kregostupa, a takze niewtasciwe
uksztattowanie konczyn dolnych 1 wysklepienie stop.

Glownym celem badan byta analiza jakosci postawy ciata zawodniczek
uprawiajacych konkurencje lekkoatletyczne (rzutowe i1 skocznosciowe) oraz
ukazanie wystepujacych zmian i réznic u kobiet obu konkurencji.

Do doglebnej analizy postawy ciala badanych postawiono nastgpujace
pytania badawcze:

1. Jakie byty cechy charakteryzujace postawe ciata badanych w plaszczyznie
czotowe;)?

2. Jaki stan wysklepienia stop posiadaty badane kobiety?

3. Jaka ruchomo$¢ stawow wystepowata u zawodniczek konkurencii
lekkoatletycznych?

4. Czywystepuje roznica w postawie ciata zawodniczek konkurencji rzutowych

1 skocznos$ciowych?

Material i metody

Badania postawy ciata przeprowadzono w marcu 2016 roku w Laboratorium
Diagnostyki Postawy Ciala Regionalnego Os$rodka Badan i Rozwoju Filii
Akademii Wychowania Fizycznego w Bialej Podlaskie;.

Obserwacjami objeto tacznie 11 zawodniczek trenujacych wybrane
konkurencje lekkoatletyczne (grupy rzutow 1 skokow) klubu sportowego
AZS AWF Biata Podlaska. Do badan przystgpito 5 kobiet reprezentujacych
konkurencje rzutowe (45%) oraz 6 zawodniczek konkurencji skocznosciowych
(55%). Kobiety przed przystgpieniem do badan wyrazily zgode na udziat
w ponizszych obserwacjach.
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Ocena postawy ciata zostata wykonana przez czlonkéw studenckiego
kota naukowego ,,Ruch korekcyjny” Zaktadu Korektywy i Kompensacji, pod
kierunkiem dr Matgorzaty Lichoty.

Ocene postawy ciata zawodniczek przeprowadzono w oparciu o metodg
obiektywng oraz metodg¢ subiektywna.

W metodzie obiektywnej zastosowano aparatur¢ pomiarowo-badawcza
DIERS formetric II1 4D Static and Dynamic Measurement of Spine & Posture.
Zgodnie z metodyka, osoba badana przyjmowala na platformie swobodng
pozycj¢ stojacg z rownomiernie obcigzonymi konczynami dolnymi, nastgpnie
urzadzenie przy pomocy wewnetrznej kamery rejestrowato powierzchnig tylng
ciata (ryc. 112).

Rye. 1. Urzadzenie DIERS formetric III 4D Static Dynamic Measurment of Spine Posture oraz
fotografia postawy ciata badanej osoby
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Rye. 2. Wydruk karty badanych parametrow z aparatu DIERS

Zastosowang metodg subiektywna — ogladowa, w ocenie postawy ciata, byly
uproszczone ogledziny ortopedyczne ukierunkowane na test symetrii. Zawodniczki
rowniez przyjmowaty naturalng pozycje stojaca z réwnomiernym rozkladem
obcigzenia konczyn dolnych 1 obu stop. W ustawieniu przodem 1 tylem analizowano:
ustawienie glowy (jej przechylenie lub skrecenie), lini¢ barkéw 1 topatek (potozenie
wyze] po jednej ze stron), przebieg wyrostkow kolczystych kregostupa, ksztatt
trojkatow tulowiowo-ramiennych, lini¢ kolcow biodrowych tylnych gornych
(skos$no$¢ miednicy), uksztattowanie kolan (ryc. 3). Ponadto sprawdzano obrys
grzbietu w sklonie tutowia w przod testem Adams’a (Kasperczyk, 2004).

Rye. 3. Uproszczone ogledziny ortopedyczne oceniajace symetrie ciala
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Ocene stanu wysklepienia stop badanych kobiet przeprowadzono na
podstawie sporzadzonych przy pomocy podoskopu plantograméw w oparciu
o metodg Clarke’a (1959). Rycina 4 obrazuje sposob opisania 1 obliczenia kata
Clarke’a pozwalajacego okresli¢ wysklepienie stop.

Normy:

stopa ptaska < 30°,

stopa z obnizonym wysklepieniem 31°- 41°
stopa normalna 42°-54°

stopa z podwyzszonym wysklepieniem > 55°

Ryec. 4. Metodyka wyznaczania kata Clarke’a oraz normy (Clarke, 1959)

Jednym z zalozen przeprowadzonych badan bylo wykonanie pomiaru
dtugosci konczyn dolnych zawodniczek. Dlugos¢ wzgledna mierzona byta
od kolca biodrowego przedniego gornego do kostki przysrodkowej. Diugos¢
bezwzgledng wyznacza si¢ od kretarza wigkszego kosci udowej do kostki
bocznej. Pomiar wykonywany byl w pozycji lezenia tylem z wyprostowanymi
konczynami dolnymi.

Uzupetnieniem badania postawy ciata w pozycji stojacej byly testy
czynnosciowe oceniajagce ruchomos¢ w stawach barkowych (test Degi) oraz
w stawach biodrowych (test Thomas’a).

Test Thomasa sprawdza si¢ w celu wykrycia przykurczu migsni zginaczy
stawu biodrowego. Polega on na przyjeciu przez badanego pozycji lezenia tytem,
z wyprostowanymi konczynami dolnymi. Nastgpnie osoba badajaca wykonuje
maksymalne zgi¢cie jednej konczyny dolnej w stawie biodrowym 1 kolanowym,
druga pozostaje wyprostowana na podtozu. Uniesienie ponad podloze konczyny
badane; 1nformuje o przykurczu w stawie biodrowym. Test scienny Degi polega
na przyjeciu przez badanego ustabilizowanej pozycp s1edzqcej przy Scianie
tak, aby obrecz biodrowa przylegata do plaszczyzny §ciany, a konczyny dolne
byty zgigte s3 w stawach biodrowych 1 kolanowych. Nastgpnie osoba badajaca
wykonuje ruchu wznosu wyprostowanych konczyn gornych z proba dotknigcia
ich do $ciany. Brak mozliwosci spetnienia kryteriow tego zadania $wiadczy
0 wystgpieniu ograniczenia ruchomosci w obrebie stawow ramienno-barkowych.
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Dla charakterystyki wynikéw badan zastosowano podstawowe miary
statystyczne: zestawienia ilosciowe i procentowe, test Chi-kwadrat (y?) dla
wykrycia wspolzaleznosci analizowanych cech niemierzalnych oraz test
t-Studenta dla cech mierzalnych (Stupnicki, 2000). Obliczenia potrzebne do
analizy wynikow badan dokonano w programie komputerowym Microsoft Excel.

Wyniki

Analiza uzyskanych wynikow wskazuje na wystgpowanie asymetrii
w ustawieniu poszczegolnych elementow postawy ciata zawodniczek konkurencji
lekkoatletycznych.

Oceniajac ustawienie glowy, barkéw 1 lopatek zdecydowanie wigcej
przypadkow asymetrii 1 nieprawidlowosci stwierdzono u kobiet konkurencji
rzutowych. U zdecydowanej wigkszosci badanych zawodniczek z grupy rzutow
zaobserwowano nieprawidtowe ustawienie glowy w plaszczyznie poprzecznej
objawiajace si¢ jej przechyleniem badz skreceniem glownie w strone prawa,
natomiast w plaszczyznie czotowej u wigkszosci kobiet (60%) zaobserwowano
prawidtowe ustawienie glowy, zas u zawodniczek trenujacych konkurencje
skocznosciowe ustawienie glowy bylo prawidlowe tzn. wszystkie kobiety
utrzymywaty ja w osi przedtuzajacej linie kregostupa (tab. 1).

Tab. 1. Charakterystyka ustawienia glowy, barkow, topatek u badanych zawodniczek

Asymetria ustawienia
Glowy Barkow Lopatek
Przechylona | Skrecona lev&'/y' prawy 1“.”‘. prawa
wyzZej wyzej wyZej wyzej
Zawodniczki | g0, 40% | 20% 0% 0% 0%
grupy rzutow
Zawodniczki |0 0% | 167% | 0% 0% 0%
grupy skokow
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Rye. 5. Ustawienie glowy, barkow oraz topatek badanych zawodniczek

W obu grupach badanych zawodniczek zmiany w ustawieniu barkow
wystepowaly tylko w plaszczyznie czolowe). Sytuacja ta dotyczyla 20%
kobiet konkurencji rzutowych 1 ponad 16% konkurencji skocznosciowych.
We wszystkich przypadkach wyzej ustawiony byt bark lewy. Usytuowanie
lopatek w plaszczyznie czotowej u wszystkich badanych bylo symetryczne.
Zaobserwowano jednak, zmiany w stopniu przylegania fopatek do ptaszczyzny
grzbietu. Prawie potowa kobiet (45%) charakteryzowata si¢ odstawaniem
katow dolnych topatek, z czego czgscie) przypadtos¢ ta dotyczyta zawodniczek
konkurencji rzutowych (60%) niz skocznych (33,3%) (ryc. 5).

U zawodniczek lekkiej atletyki klubu sportowego AZS AWE, zaréwno
konkurencjirzutowych jak i skocznosciowych, zaobserwowano prawidtowy zarys
przedniej Sciany klatki piersiowej, tylko w jednym przypadku, u zawodniczki
grupy rzutow wystapito jej wyrazne spltaszczenie.

Oceniajac uksztattowanie trojkatow talii stwierdzono w obu badanych grupach
kobiet wystepowanie asymetrii tego elementu postawy ciata. Nierowny ksztatt
trojkatow tutowiowo-ramiennych posiadato 60% kobiet trenujacych konkurencije
rzutowe, przy czym w 40% dhuzszy 1 wezszy byt trojkat lewy, a w pozostatych
przypadkach trdjkat prawy. Symetryczne trdjkaty talii posiadato 40% badanych
kobiet w grupie rzutow oraz 50% zawodniczek z grupy skokow (tab. 2 i ryc. 6).

Kolejnym analizowanym elementem postawy ciala byta obrecz konczyny
dolnej. U zdecydowanej wigkszosci badanych zawodniczek ustawienie miednicy
byto symetryczne zard6wno w grupie rzutow jak 1 skokoéw. Jedynie u 20% kobiet
reprezentujgcych konkurencje skocznosciowe stwierdzono skosne ustawienie
miednicy, wyzej usytuowana byla jej strona prawa.
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Tab. 2. Ustawienie trojkatow talii, miednicy i kregostupa

Ustawienie
Trojkatow talii Miednicy Kregostupa
lewy wezszy | prawy wezszy lewa prawa .
/dtuzszy /dtuzszy wyzej wyzej prawidtowe
Zawodniczki 40% 20% 0% 20% 100%
grupy rzutow
Zawodniczki 0 0 0 0 0
\ 50% 0% 0% 0% 100%
grupy skokow
100%
90%
80%
70%
60% -
50% 1 W rzut
40% a O SkOk
30%
20%
10% | .
0% -

prawidlowe ustawienie

trojkatow talii
kregostupa

miednicy

asymetria ustawienia

Rye. 6. Charakterystyka ustawienia trojkatow talii, miednicy i1 krggostupa w ptaszczyznie czo-
towej u badanych kobiet

Pomimo zmian w ustawieniu glowy, barkow, topatek, miednicy oraz
trojkatow talil nie zauwazono nieprawidtowosct w uksztattowaniu kregostupa
w plaszczyznie czotowe).

Analizujac wartosci kata Clarke’a okreslajacy wysklepienie podtuzne
stop badanych nalezy stwierdzi¢, ze srednie wartos$ci tego parametru wahaty
si¢ miedzy 59,5° w stopie lewej do 60,7° w stopie prawej u kobiet konkurencji
rzutowych oraz odpowiednio od 60,7° w stopic prawej do 61,8° w stopie
lewej u zawodniczek grupy skokow. Najnizsza wartos¢ wysklepienia stop
zanotowano u zawodniczki konkurencji skokow 53,2° w stopie prawej. Wartos¢
tego parametru miesci si¢ w gornej granicy normy i oceniana jest jako stopa
prawidlowo wysklepiona (tab. 3).



196

(A)symetria postawy ciata zawodniczek wybranych konkurencji lekkoatletycznych

Tab. 3. Stan wysklepienia stop wedtug kata Clarke’a badanych zawodniczek

zawodniczki grupy rzutow zawodniczki grupy skokow
lewa stopa prawa stopa lewa stopa prawa stopa
¥4 SD 59,5+3,4 60,7+4.4 61,8+3,7 60,7+4,0
min-max 55,2-628 56,0 — 66,2 58,5 - 66,5 53,2-65,0

W ocenie wysklepienia stop w oparciu o kat Clarke’a dokonano szczegdtowej
analizy 1 nie stwierdzono zadnego przypadku stop ptaskich i sptaszczonych.
Zdecydowana wigkszo$¢ zawodniczek konkurencji rzutowych i skocznosciowych
charakteryzowata si¢ wysklepieniem stop o wysokim przebiegu tukéw
podtuznych (ryc. 7). Sposrod ogdtu badanych u jednej zawodniczki z grupy
rzutow 1jednej zawodniczki z grupy skokow, stwierdzono obie stopy wydrazone.

100%
90%
80% —
70% —

60% —

50% ||| EMrzut
40% || Oskok
30% —
20% .

10% ]
0%

stopa lewa stopa prawa stopa lewa stopa prawa

prawidlowe 0 wysokim przebiegu tukow

wysklepienie

Ryec. 7. Charakterystyka wysklepienia stop badanych zawodniczek

Analiza pomiarow liniowych dtugosci wzglednych 1 bezwzglednych
konczyn dolnych badanych kobiet nie ujawnita zadnych nieprawidlowosci.
Wszystkie zawodniczki posiadaty konczyny dolne symetrycznej diugosci.

Ustawienie Sciggna Achillesa byto prawidlowe u wszystkich zawodniczek
z grupy rzutow. U kobiet reprezentujacych konkurencje rzutowe w 16,7%
przypadkoéw odnotowano jego szpotawe uksztattowanie.

Przeprowadzone testy funkcjonalne wykazaly znaczng asymetrie
ruchomosci miedzy lewa a prawg strong posrod badanych kobiet. Wigksze
ograniczenia ruchomosci, badane testami Thomasa 1 Degi, stwierdzi¢ mozna
bylo u zawodniczek konkurencji skocznych. Przykurcz zgieciowy stawu
biodrowego lewego posiadato 16,7% kobiet, natomiast w obrebie stawu
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prawego ograniczenie to dotyczyto 33,3% badanych. Zawodniczki konkurencji
rzutowych zachowaty petng ruchomos¢ w obrebie lewego stawu biodrowego,
w przypadku stawu prawego przykurcz wystepowat w 20% przypadkow. Test
Degi wykazal ograniczenie ruchomosci stawow ramienno-barkowych tylko
u kobiet z grupy skokoéw (16,7%). Wszystkie badane z grupy rzutow miaty
w pelni zachowang mobilno$§¢ w omawianym stawie (ryc. 8).

40%

30%

O skok

10%

0%
biodro lewe biodro prawe bark lewy bark prawy

test Thomasa test Degi

ograniczenia ruchomosci

Rye. 8. Wyniki testow funkcjonalnych zawodniczek wybranych konkurencji lekkoatletycznych
Whioski

Zawodniczki konkurencji rzutowych charakteryzowato przechylenie
1 skrecenie glowy w strong prawa. Kobiety z obu grup miaty asymetrycznie
ustawione barki. Wszystkie zawodniczki posiadaty fopatki usytuowane na
jednakowej wysokosci oraz prawidtowo uksztattowane krzywizny kregostupa
w plaszczyznie czotowej. Ponad potowa badanych wykazywata asymetryczne
ustawienie trojkatow talii. Roznica wysokosci ustawienia kolcow biodrowych
tylnych gornych odnotowana zostata tylko w grupie reprezentujacej konkurencje
rzutowe. Stopy wszystkich kobiet charakteryzowaly si¢ wysokim przebiegiem
tukow. Zauwazalne byly ograniczenia ruchomosci tak w przypadku stawow
ramienno-barkowych jak 1 biodrowych. Najwyrazniejsze roznice migdzy
sylwetkami kobiet reprezentujacych konkurencje rzutowe a sylwetkami
zawodniczek z grupy skokow dostrzec mozna w ustawieniu glowy, trojkatow
talii, miednicy 1 $ciggna Achillesa, a takze w przypadku ograniczen ruchomosci
stawow ramienno-barkowych 1 biodrowych sprawdzanych za pomoca testow
funkcjonalnych.
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