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gérnych 1 zakres ruchow zespotu stawdw obrgczy barkowej u osob trenujgcych
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Streszczenie

Wprowadzenie: Kickboxing, muay thai, boks i mieszane sztuki walki stajg si¢
coraz bardziej popularne. Popularnos¢ kickboxingu ro$nie bardzo szybko
1 szacuje¢ sie, ze trenuje go okoto 1 miliona oso6b na calym §wiecie. Dlugotrwate
obcigzenie treningiem 1 udziat w imprezach sportowych moga prowadzi¢ do
specyficznych dla danej dyscypliny adaptacji funkcjonalnych i strukturalnych
aparatu ruchowego sportowca. Postawa ciata u 0sob trenujacych stojkowe sporty
walki to specyficzne potaczenie ustawienia gornej czgsci ciala wraz z konczynami
gbérnymi 1 dolnymi. Kickbokserzy przyjmuja przygarbiong sylwetke, z wysunieta
w przoéd glowa. Utrzymanie prawidtowe; gardy wymaga protrakcji topatki
1 wysuni¢cia ramion do przodu. Ze wzgledu na specyficzng postawe ciata
w sportach walki i wymuszone wzorce posturalne, osoby trenujace tego typu
sporty sa narazone na niekorzystne skutki adaptacji treningowej, wyptywajace na
postawe ciala, szczegdlnie na zmiany zakresu ruchow w stawach ramiennych
1 obreczy barkowej. Stretching jest strategia powszechnie stosowang przed
¢wiczeniami, poniewaz wykazano, ze zwigksza zakres ruchu wokot stawu, a takze
uwazany jest za skuteczng strategi¢ prewencji urazéw sportowych. Stretching
statyczny ma szkodliwy wplyw na uktad nerwowo-miesniowy, co z kolei moze
ostabi¢ wydajno$¢ migsni. W zwigzku z tym, alternatywa przygotowania do
treningu jest stretching dynamiczny, moze zwigkszy¢ zakres ruchu wokot stawu

bez pogorszenia wlasciwosci uktadu nerwowo-migsniowego 1 wydajnosci



miegsniowej. Brakuje jednak badan, oceniajacych wptyw stretching dynamicznego
na korekte wzorcow ruchowych 1 w konsekwencji na zdolnos$ci szybkosciowe,

szczegolnie wsrod kickbokserow.

Cel: Okreslenie czy 8-tygodniowy, autorski program stretchingu dynamicznego,
wprowadzony jako czeg$¢ treningu kickbokserow wplywa na jako$¢ ich wzorcow
ruchowych konczyn gornych 1 zakresy ruchow zespotu stawdw obreczy barkowe;.
Dodatkowo okreslenie, czy w czasie realizacji programu stretchingu dojdzie do

zmian szybko$ci ruchow konczyn gérnych w uderzeniach prostych.

Materiat i metody: W badaniach wzi¢to udziat 20 megzczyzn trenujacych
kickboxing. Przed rozpoczeciem programu interwencji stretchingu dynamicznego
wykonano pomiary badania | (pre-test), a po zakonczeniu - badania Il (post-test).
Pomiary objelty w pierwszej kolejnosci cz¢$¢ morfologiczng - wysokosci 1 masy
ciala oraz sktadu ciata. W drugiej kolejnoSci mierzone byly parametry
ruchomosci, wzorce ruchowe oraz szybkosc¢ i czgstotliwos$¢ ruchow. Obliczenia
wykonano w certyfikowanej] Pracowni Badan Biokinetyki Akademii

Wychowania Fizycznego we Wroctawiu.

Wyniki: Osoby trenujace kickboxing charakteryzuja si¢ wysokim poziomem
masy migsniowej 1 niskim poziomem tkanki thuszczowej. Stwierdzono u nich
deficyty zakresu ruchow w zespole stawdw obrgczy barkowej, najwigkszy w
ruchu rotacji wengtrznej stawow ramiennych 1 pogorszong jako$¢ wzorcow
ruchowych dla konczyn gornych wraz z towarzyszacymi im asymetriami. Po
osmiotygodniowym programie SD, w grupie eksperymentalnej istotnie
statystycznie obnizyt si¢ poziom tkanki thuszczowej, a takze poprawity si¢ zakresy
ruchéw zespotu stawOw obreczy barkowej oraz wzorzec ruchowy konczyn
gérnych. Ponadto, nastgpita istotnie statystycznie poprawa predkosci ruchdéw obu
konczyn goérnych w uderzeniach prostych oraz czgstotliwosci ruchéw w serii

uderzen. Szanse osO6b podejmujacych SD, jako element dodatkowy



w treningach, na poprawe zakresow ruchow stawow konczyn gornych 1 szybkos¢

ruchdw, sg bardzo duze.

Whioski: Trening kickboxingu niesie ze sobg pozytywne, jak 1 negatywne zmiany
W organizmie. Zmian w poziomie tkanki thuszczowej upatrywaé nalezy raczej w
innych czynnikach anizeli w SD. SD zaimplementowany do treningu, jest bardzo
efektywnym i skutecznym sposobem poprawy zakresow ruchow konczyn
gornych w zespole stawow obregczy barkowej oraz jakosci wzorcow ruchowych.
Stosowanie SD przynosi korzysci w postaci pozytywnego ksztalttowania

czestotliwosci 1 predkosci ruchéw w uderzeniach prostych.
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