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STRESZCZENIE

Wplyw rotacji stawu biodrowego na urazowosé u pitkarzy noznych
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Pitka nozna jest dyscypling sportowa, w ktérej zawodnik znajduje sie w nieustanym
ruchu, pokonujgc dziesiatki kilometrow w pelnym biegu, truchcie i marszu. Musi wykonaé
szereg wyhamowan, wslizgéw, zwrotéw i kopnigé pitki. Jest to sport, ktéry charakteryzuje sie
walka bezposrednig, z prawem kontaktu fizycznego z przeciwnikiem. Dlatego jest obarczony
tak duzym ryzykiem wystepowania urazéw. Mimo, iz pitka nozna jest sportem druzynowym,
w gléwnej mierze istotna jest aktywnos¢ indywidualna kazdego z pitkarzy. Tym samym
niezwykle wazne jest, aby kazdy zawodnik posiadat nawyki ruchowe stanowiace reakcje na
dziatania przeciwnikéw oraz te zapoczatkowane i przemyslane przez niego samego. Efektywne
wykonywanie dziatan na treningach czy podczas meczy jest mozliwe tylko przy prawidtowych
zakresach ruchéw w poszczegdlnych stawach. Jakiekolwiek zaburzenia ich ruchomosci
zwigzane z nieprawidlowo prowadzonym treningiem, brakiem odpowiedniej regeneracji i
odpoczynku lub dysfunkcyjnie napieta torbg stawowa ograniczajg sprawnos¢ motoryczng
zawodnika. Bieg, zmiana jego kierunku, nagle zatrzymanie i start, wyskoki i oddawanie
strzatéw pitkarskich nie bedzie w pehi skuteczne, bez silnych, stabilnych i ruchomych w
pelnym zakresie, stawow biodrowych. Na przestrzeni ostatnich lat zwraca si¢ uwagg na to, ze
wigkszo$¢ probleméw zwiazanych z urazami konczyn dolnych przypisywana jest brakom
stabilizacji w stawach kolanowych, pomijajac czesto istot¢ ruchomosci bioder, w tym
zasadniczego znaczenia rotacji wewnetrznej i zewnetrznej.

Dlatego celem przedstawionych badan byla ocena efektywnosci prewencyjnego
programu ¢wiczen (autorski) na rotacje wewnetrzng i zewnetrzng w stawie biodrowym u
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badanych zawodnikéw trenujacych pitke nozng. Celem praktycznym bylo opracowanie i
wdrozenie programu ¢wiczen wplywajacych na zwiekszenie zakresu rotacji wewnetrznej i
zewngtrzne] w stawie biodrowym oraz na zwiekszenie jego mobilnosci u zawodnikéw
trenujacych pitke nozng w celu zapewnienia lepszej kontroli procesu treningowego, co moze
przetozy¢ si¢ na zmniejszenie liczby urazéw i kontuzji. Do realizacji ustalonych celow
sformutowano pytania badawcze: 1. Czy i w jaki sposéb wdrozenie programu prewencyjnych
¢wiczen na rotacj¢ wewngtrzng i zewnetrzng w stawie biodrowym u zawodnikow wptyneto na
zakres ruchomosci w tym stawie? 2. Czy i w jaki sposéb zastosowana autorska metoda pomiaru
rotacji wewngtrznej i zewnetrznej w stawie biodrowym systemem MioVideo firmy Noraxon
tacznie z systemem Biodex przyczynila sie do skutecznej oceny rotacji wewnetrznej i
zewngtrznej oraz zakresu mobilnosci stawu biodrowego? 3. Ktére z zastosowanych
narzedzi/testOw pomiaru rotacji wewnetrznej i zewnetrznej w stawie biodrowym skutecznie
ocenito zakres ruchomosci w badanym stawie u pitkarzy noznych?

W badaniach uczestniczyto 77 zawodnikéw uprawiajacych pitke nozng, w wieku od 14
do 20 roku zycia, trenujacych 7 razy w tygodniu po 90 minut. Zawodnicy brali réwniez udziat
w jednym meczu w tygodniu w Akademii Pitkarskiej Pogon Szczecin. Z zespotow gtéwnych
trenujacych w klubie Pogon Szczecin zostaty wytypowane cztery zespoty. Nastepnie dokonano
losowego podziatu zawodnikéw na dwie grupy - grupe I i grupe II. Badania przeprowadzono
dwukrotnie; przed wprowadzeniem programu prewencyjnego oraz po 6 miesigcach jego
realizacji.

W badaniu zastosowano metode eksperymentu polegajaca na wprowadzeniu do losowo
wybranej grupy prewencyjnego programu ¢wiczeh na rotacj¢ wewnetrzng i zewnetrzng w
stawie biodrowym w celu zwiekszenia zakresu ruchomosci rotacyjnej w stawach biodrowych.
Badania przeprowadzono z zastosowaniem nastepuj acych narzedzi: testu Y-Balance shuzacego
do oceny réwnowagi i mobilnosci dynamicznej stawéw biodrowych koriczyn dolnych w
sporcie i rehabilitacji, testu do badania rotacji wewnetrznej i zewnetrznej w stawie biodrowym
z zastosowaniem systemu MioVideo firmy Noraxon i systemu Biodex, testu sity migsni grupy
kulszowo-goleniowej Nord Bord stworzonego glownie do wykrywania dysfunkcji okolicy
koficzyny dolnej oraz testu sity miesni przywodzicieli Groin Bar stosowanego do oceny sily
migsniowej i dysproporcji w sile miesni odpowiedzialnych miedzy innymi za ruch
przywodzenia konczyn dolnych.

Poréwnujgc wyniki testu Y-Balance pomiedzy 1 i 2 badaniem dla grupy I, uzyskano
roznice istotne statystycznie w pomiarach zasiegu przedniego prawej i lewej nogi. Pozostate

badane zasiegi takze ulegty zwiekszeniu, ale réznice w pomiarach nie byly istotne statystycznie.
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Wykazano natomiast réznice istotng statystycznie w wynikach z pomiaréw ztozonych
(Composite Score) zaréwno dla lewej jak i prawej nogi. Swiadczylo to o zwigkszonych
zasiegach w obu koniczynach. Analizujgc wyniki testu Y-Balance dla grupy II w badaniu 1 i 2
nie wykazano réznicy istotnie statystycznej dla badanych parametrow. W przypadku rotacji
wewngtrznej i zewngtrznej dla grupy I wykazano réznice istotne statystycznie po okresie 6
miesi¢cy od wprowadzonego eksperymentu. Zastosowany test Nord Bord wykazat po 6
miesigcach zwigkszone parametry w ocenie sity migsniowej grupy kulszowo-goleniowej w
grupie I, jednak nie wykazano roznicy istotnej statystycznie w stosunku do badania 1. Podobne
wyniki uzyskano w grupie II. Badajac site migéni przywodzicieli testem Groin Bar wykazano
roznicg istotng statystycznie pomiedzy grupg I i II po zakofczeniu zaplanowanego cyklu
treningowego.

Otrzymano nastgpujace wnioski: 1. Wykazano, ze prewencyjny program éwiczen
wdrozony do wybranej losowo grupy pitkarzy noznych wplynat na zwiekszenie mobilnosci w
ich stawach biodrowych, co dowodzi o jego skutecznosci i efektywnosci.

2. Wykazano, Ze prewencyjny program ¢wiczen wdrozony do wybranej losowo grupy pilkarzy
noznych, moze przetozy¢ si¢ na zmniejszenie liczby urazéw i kontuzji wynikajacych z
ograniczen ruchomodci stawu biodrowego oraz wplyng¢ na efektowniejszg kontrole procesu
treningowego. 3. Skuteczno$¢ zastosowanego prewencyjnego programu ¢wiczen wskazuje na
konieczno$¢ kontynuacji badan rozszerzajac je o wykazanie konkretnych urazéw wynikajacych
z ograniczen ruchomosci stawéw biodrowych. 4. Istotne jest wprowadzenie jednolitego
programu profilaktyki urazéw dla pitkarzy noznych, aby trenerzy i trenerzy przygotowania
motorycznego mogli skutecznie zapobiegaé kontuzjom u zawodnikéw. 5.Wdrazajgc do badan
autorskg metode pomiaru — system MioVideo tacznie z systemem Biodex potwierdzono jej
skutecznos$¢ w ocenie rotacji wewnetrznej i zewnetrznej pitkarzy i w ocenie zakresu mobilnosci

ich stawu biodrowego.
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