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ABSTRAKT

Wstep: Celem badan byta analiza wplywu zwigkszonej aktywnosci fizycz-
nej na postawe cialta i ruchomos¢ kregostupa u mlodziezy. Postawiona teza
$wiadczyla, ze mlodziez w wieku 14-16 lat ze zwickszong aktywnoscia
tizyczng charakteryzuje si¢ poprawniejsza postawa ciala i wigkszym za-
kresem ruchomosci kregostupa, niz mlodziez z przecigtng aktywnoscia
fizyczng w tym samym wieku.

Material i metody: Grup¢ badang stanowilo 73 osoby w przedziale wieko-
wym 14-16 lat, w tym 30 0s6b to mtodziez uprawiajaca zwigkszong aktyw-
noscig fizyczng, a 43 osoby to mlodziez o przecigtnej aktywnosci fizycznej.
Badania zostaly przeprowadzone przy uzyciu nowoczesnego komputero-
wego systemu do analizy postawy ciata Zebris APGMS Pointer. Analizie
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poddane zostaly parametry statycznej postawy ciata w ptaszczyznie strzat-
kowej i czolowej oraz zakresy ruchomosci kregostupa: zgiecie-wyprost
oraz zgie¢ bocznych.

Wyniki: Przeprowadzona analiza statystyczna wykazala, ze zwigkszona
aktywno$¢ fizyczna wplywa pozytywnie na wybrane parametry postawy
ciala w statyce i dynamice. Mlodziez ze zwigkszong aktywnoscia ruchowa
posiada bardziej prawidlowe wartosci lordozy ledzwiowej, kata krzyzo-
wego, roznicy w odleglodci topatek od kregostupa oraz wigksze zakresy
ruchomosci kregostupa w plaszczyznie strzatkowej i czotowej, niz ich ré-
wiesnicy o przecietnej aktywnosci fizyczne;.

Whnioski: Znaczna wigkszos¢ wskaznikow statycznej postawy cia-
ta i wszystkie wskazniki postawy dynamicznej s3 lepsze u mlodziezy ze
zwiekszong aktywnoscig fizyczng, niz u mlodziezy z przecigtng aktywno-
$cig fizyczng w wieku 14-16 lat.

SEOWA KLUCZOWE:

postawa ciala, ruchomos¢ kregostupa, system Zebris APGMS Pointer,
aktywnosc¢ fizyczna

WSTEP

Zagadnienia prezentowane w artykule dotycza problematyki wystepowa-
nia wad postawy oraz poszukiwania zaleznosci miedzy zwigkszong ak-
tywnoscig fizyczng, a postawg ciala wéréd mlodziezy gimnazjalnej. Jest to
tematyka ostatnimi czasy coraz czg$ciej poruszana i zglebiana w zwigzku
z duzg skalg wystepowania wad postawy wérod dzieci i mtodziezy.

Z roku na rok rosnie liczba osob, ktore dotyczy problem skrzywie-
nia kregostupa i wad postawy. Statystyki sg alarmujace, szacuje sie, ze
50-60% dzieci w Polsce posiada nieprawidlowg postawe ciata [1]. Za
gltéwna przyczyne tego stanu rzeczy podaje si¢ sedenteryjny tryb zycia.
Dzieci od kilku do kilkunastu godzin dziennie przebywaja w pozycji
siedzacej, przede wszystkim w szkole, ale takze w domu podczas odra-
biania lekcji, a pézniej w ramach wypoczynku przed komputerem lub
telewizorem [2,3]. Siedzacy tryb zycia wplywa negatywnie na cztowieka,
zwlaszcza w okresie rozwoju i ksztaltowania si¢ postawy. Bardzo mala
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aktywnos¢ ruchowa skutkuje ostabieniem sity miesniowej, obnizeniem
ogodlnej sprawnosci i wydolnosci organizmu oraz nieprawidtowym roz-
wojem ukladu ruchu, co pdzniej niesie za sobg takie konsekwencje jak:
pogorszenie funkcjonowania ukltadu oddechowego i krazeniowego, bole
i przecigzenia kregostupa, bioder, czy kolan [4].

Rok szkolny 2013/2014 byt ogtoszony przez Ministerstwo Edukacji Na-
rodowej ,Rokiem szkoly w ruchu” We wspotpracy z Ministrem Sportu
i Turystyki prowadzono programy, ktére mialy na celu zaktywizowanie
dzieci i mlodziezy w ich czasie wolnym. Programy te, oraz doniesienia na-
ukowe o coraz wigkszej liczbie wad postawy byly impulsami do utworze-
nia projektu badawczego i stworzenia tej pracy.

CEL PRACY I PYTANIA BADAWCZE

Celem badan bylo sprawdzenie czy regularna i zwiekszona aktywno$¢ fi-

zyczna wplywa pozytywnie na ksztalt postawy ciata oraz ruchomos¢ kre-

gostupa u mlodziezy gimnazjalnej. Chcac osiagna¢ powyzszy cel sformu-

fowano nastepujace pytania badawcze:

1. Czy wskazniki statycznej postawy ciala s3 lepsze u mlodziezy
ze zwiekszong aktywnoscig fizyczng?

2. W ktérej grupie wystepuja wigksze zakresy ruchomosci kregostupa
w plaszczyznie strzalkowej i czotowe;j ?

3. Czy uprawianie dodatkowej aktywnosci fizycznej wplywa pozytywnie na
ksztaltowanie si¢ postawy ciala oraz na zakresy ruchomosci kregostupa.

MATERIAL I METODY

Badania zostaly przeprowadzone w Gimnazjum nr 34 w Krakowie wsrod
uczniéw klas I-111, wiek mlodziezy wynosil 14-16 lat. Do badan zostaly za-
kwalifikowane osoby, ktérych rodzice wyrazili pisemng zgode. Do grupy
badanej zostalo wlaczonych 30 0s6b uprawiajacych dodatkowsg aktywnosé
tizyczng. Kryterium wiaczenia bylo uczeszczanie do klasy sportowej lub
branie udzialu w dodatkowych zajeciach sportowych w czasie wolnym mi-
nimum 2 razy w tygodniu i co najmniej od roku. W grupie badanej byto
17 0s6b z klas sportowych i 13 0s6b uczgszczajacych na dodatkowe spor-
towe zajecia pozaszkolne. Do grupy kontrolnej wlaczono 43 osoby, ktére
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nie deklarowaly zadnej dodatkowej aktywnosci fizycznej poza obowigzko-
wymi zajeciami wychowania fizycznego w szkole.

Badania zostaly wykonane nowoczesnym, komputerowym systemem
do oceny i analizy postawy ciala Zebris APGMS Pointer. Badana byla za-
réwno postawa ciata w statyce, jak i dynamice. Zebris APGMS Pointer to
system pozwalajacy na ocene postawy ciala w pozycji stojacej oraz okre-
$lenie zakres6w ruchomosci kregostupa. Przed wykonaniem badania pal-
pacyjnie wyszukano okreslone punkty kostne oraz zaznaczano na skorze.
Oznaczono punkty:

1) Wyrostek kolczysty C7.

2) Punkt miedzy wyrostkami kolczystymi Th12/L1.
3) Wyrostek kolczysty S2.

4) Wyrostek barkowy lewy i prawy.

5) Kolec biodrowy tylny gérny lewy i prawy.

6) Kolec biodrowy przedni gérny lewy i prawy.

7) Grzebien biodrowy lewy i prawy.

8) Kat dolny grzebienia topatki lewy i prawy.

Badanie odbylo si¢ ultradzwiekowym wskaznikiem punktowym, kto-
rym zaznaczalo si¢ wczesniej oznaczone punkty kostne. Nastepnie system
komputerowy przetwarzal te dane i otrzymywato si¢ odwzorowanie punk-
tow na ekranie komputera, punkty tworzyly przestrzenny obraz postawy.
Dodatkowo program analizowal dane i przedstawial je w postaci liczbowej
oraz na wykresach z zaznaczonymi normami, ktore zostaly ustalone w ba-
daniach Kliniki Medycyny Fizykalnej Uniwersytetu w Monachium. W ra-
porcie postawy statycznej uzyskiwalo sie¢ m.in. takie wyniki jak: wielkoé¢
kifozy piersiowej, wielko$¢ lordozy ledzwiowej, wielko$¢ kata krzyzowego,
réznica odlegtosci topatek od kregostupa, réznica wysokosci kolcéw bio-
drowych przednich gornych oraz réznica wysokosci barkéw. Natomiast
w raporcie ruchomosci kregostupa uzyskiwato si¢ m.in. wyniki zakresu
ruchomosci w plaszczyznie strzatkowej (wyprost-zgiecie) oraz wyniki za-
kreséw ruchomosci w plaszczyznie czolowej (zgiecia boczne) [5].

WYNIKI

Uksztaltowanie krzywizn kregostupa to istotna czg¢$¢ postawy ciata po-
niewaz odpowiadajg one za znoszenie obcigzen wlasnego ciala i obcigzen
dodatkowych [6]. Osoby z grupy o zwigkszonej aktywnosci fizycznej po-
siadajg lepsze uksztaltowanie krzywizn kregostupa niz osoby o przecietne;j
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aktywnosci fizycznej. Polowa mlodziezy trenujacej sport posiada prawi-
dlowe uksztaltowanie lordozy ledzwiowej, a 36% posiada prawidtowy kat
krzyzowy. Osoby z przecietng aktywnoscig fizyczng wykazuja w 18% nor-
me dla lordozy i w 30% norme dla kata krzyzowego. Natomiast uksztal-
towanie kifozy piersiowej jest prawidlowe u wigkszej ilosci oséb w grupie
nietrenujacej. Osoby ze zwigkszong aktywnoscig fizyczng charakteryzuja
sie okragltym typem plecow, czyli zwiekszong kifoza piersiowa.

Charakterystyka plecow w plaszczyznie czotowej dostarcza informacji
przede wszystkim o symetrii tutowia. Analiza réznicy odleglosci fopatek
od kregostupa wykazala, ze w grupie ze zwigkszong aktywnoscia fizyczng
azu 67% to réznica < 1cm, gdzie w grupie z przecigtng aktywnoscig fizycz-
na norme t3 spetnia jedynie 40%. Réznica wysokosci kolcow biodrowych
przednich gérnych i barkow jest bardzo podobna w obu badanych grupach.
W 63% miednica i barki sg symetryczne. Wzorowa postawe ciala w ptasz-
czyznie strzalkowej czyli prawidlowe uksztaltowanie wszystkich krzywizn
kregostupa nie wykazala zadna z grup. Natomiast wzorowa postawa ciala
w plaszczyznie czolowej, czyli symetryczne ustawienie miednicy, barkow
i fopatek wystepuje w grupie ze zwiekszong aktywnoscig fizyczng u 27%
badanych, a w grupie z przecigtng aktywnoscia fizyczng wystepuje u 14%.
Podsumowujac, grupa badana mlodziezy ze zwiekszong aktywnoscia fi-
zyczng wykazuje znacznie lepsza statyczng postawe ciala ( tab.1).

Analizie poddano takze zakresy ruchomosci kregostupa w plaszczyz-
nie strzalkowej i czolowej. Srednia zakresu zgiecie-wyprost u trenujgcych
wynosi 109°, natomiast u nietrenujgcych 100,2°. Srednia zakresu zgiec
bocznych wynosi 61° w grupie ze zwigkszong aktywnoscig fizyczng, gdzie
w grupie o przecietnej aktywnosci wynosi 57,2°. Ruchomos$¢ kregostupa
jest wieksza w grupie ze zwigkszong aktywnoscig fizyczng ( tab.2).
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TaB.1. OCENA PARAMETROW STATYCZNEJ POSTAWY CIAEA
W GRUPIE ZE ZWIEKSZONA I PRZECIETNA AKTYWNOSCIA FIZYCZNA
(WSKAZNIKI SA LEPSZE (+), GORSZE (-) LUB TAKIE SAME (+/-).

Mlodziez ze zwiekszong | Mlodziez z przecietng
aktywnoscig fizyczng aktywnoécig fizyczna

kifoza piersiowa - +
lordoza ledzwiowa + -
kat krzyzowy + -
réznica odlegtosci topatek
+ -
od kregostupa
réznica wysokosci kolcow - -
biodrowych przednich gérnych
réznica wysokosci barkow +/- +/-
wzorowa postawa ) .
w plaszczyznie strzatkowej
wzorowa postawa N i

w plaszczyznie czotowej

[zrodlo: material wlasny]
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TAB.2. OCENA ZAKRESOW RUCHOMOSCI KREGOSELUPA W GRUPIE
ZE ZWIEKSZONA I PRZECIETNA AKTYWNOSCIA FIZYCZNA
(WSKAZNIKI SA LEPSZE (+) LUB GORSZE (-).

Mlodziez Mlodziez
ze zwiekszong aktyw- z przecigtng aktywno-
noscig fizyczng $cig fizyczng
zakres ruchomosci N i
zgiecie-wyprost
zakres ruchomoséci
iy + -
zgie¢ bocznych

[zrodlo: material wlasny]

Dyskusja

Postawa ciala czlowieka jest wyrazem zdrowia, zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego. Prawidtowa postawa stwarza optymalne warunki dla co-
dziennego funkcjonowania czlowieka [4]. W dzisiejszym $wiecie zauwaza
sie wzrost wystepowania wad postawy oraz coraz wigksza liczbe 0séb cier-
piacych na bdle kregostupa, kolan, bioder i innych struktur przecigzonych
i zmienionych na wskutek nieprawidlowej postawy ciala. Jako przyczyne
czesto podaje sie zmiane trybu zycia na sedenteryjny [7]. Badania wyka-
zaly, ze mlodziez ze zwigkszong aktywnoscia ruchowa cechuje bardziej
poprawna postawa ciata oraz wigkszy zakres ruchomosci kregostupa niz
mlodziez o przecigtnej aktywnosci. Uzyskane wyniki sg zgodne z bada-
niami prowadzonymi przez Szajnach [7] oraz Wilczynskiego [8], gdzie
klasy sportowe charakteryzowaly sie lepsza postawa niz ich réwiesnicy
z klas o profilu ogélnym. Wymieni¢ mozna takze prace wielu innych au-
torow, ktorzy potwierdzaja teze, ze uprawianie sportu wpltywa pozytyw-
nie na rozwoj postawy ciata [9,10,11,12,13,14,15]. Wyniki wystepowania
zwigkszonych zakreséw ruchomosci kregostupa u sportowcéw znajduja
potwierdzenie w badaniach Jankowicz-Szymanskiej i wsp. [16] oraz Pie-
sika i wsp. [14]. Uzyskane wyniki nie znajdujg natomiast potwierdzenia
w doniesieniach Tabora i wsp. [17]. Stawinska i wsp. [18] oraz Hawrylak
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iwsp. [19] w swoich pracach zwracaja uwage na niewtasciwa postawe ciata
i wystepowanie asymetrii zwigzanych z podjeciem przez dzieci wczesnej
specjalizacji sportowe;j.

Reasumujac, badania autoréw w niniejszym doniesieniu potwierdzity
hipotez¢ o pozytywnym wplywie aktywnosci ruchowej na postawe ciala
oraz ruchomos¢ kregostupa. Sportowcy nie posiadaja wzorowej sylwetki,
a wérdd przebadanej grupy takze wystepuja wady postawy, jednakze w po-
réwnaniu z grupg o przecietnej aktywnosci fizycznej, ich wyniki prezentu-
ja sie znacznie lepiej. Warto takze zaznaczy¢, iz zakresy ruchomosci w gru-
pie trenujacej na tle grupy kontrolnej sg lepsze. Wyniki zawarte w tej pracy
moga by¢ impulsem do promowania aktywnego spedzania czasu wolnego
wsrod dzieci i mlodziezy. Ze wzgledu na niskie zréznicowanie i mala licz-
be badanych, powinno si¢ przeprowadzi¢ badania na szerszg skale.

WNIOSKI

Analiza uzyskanych wynikéw pozwolila na sformutowanie nastepuja-

cych wnioskow:

1. Wiekszos¢ wskaznikéw postawy ciala jest lepsza u mlodziezy
ze zwigkszong aktywnoscig fizyczng niz u mlodziezy z przecigtng akty-
wnoscig fizyczng w wieku 14-16 lat.

2. Wigksze zakresy ruchomosci kregostupa w plaszczyznie strzatkowe;j
i czolowej wystepuja réwniez u mlodziezy ze zwigkszong aktywn-
o$cig fizyczna.

3. Uprawianie dodatkowej aktywnosci fizycznej wpltywa pozytywnie na
ksztaltowanie si¢ postawy ciala oraz na zakresy ruchomosci kregostupa.
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