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STRESZCZENIE

Roéwnowagg nazywamy zdolno$¢ kontroli $rodka ciezkosci ponad ptaszczyzng podporu w
danym $rodowisku (definiowana rowniez jako zdolno$¢ do utrzymania pionowej pozycji ciata
bez pomocy drugiej o0soby oraz zdolno$¢ do odzyskiwania réwnowagi w trakcie
wykonywania ruchu lub po jego zakonczeniu). Za rownowage odpowiada nie tylko blednik,
znajdujacy si¢ w uchu wewngtrznym, proprioreceptory i mozdzek, ale réwniez prawidtowo
funkcjonujacy, koordynujacy prace uklad nerwowy i wyksztatcony narzad ruchu czyli
sprawny efektor. Na kontrole posturalng wplywajg takze genetycznie uwarunkowane,
prymitywne strategie reaktywne. Zaliczamy do nich strategi¢ stawu skokowego, czyli
przywracanie $rodka ci¢zkos$ci jedynie przez ruchy w okolicy stawow skokowych, strategie
stawu biodrowego, czyli przywracanie §rodka cigzkos$ci przy pomocy gwattownych ruchow w
stawach biodrowych oraz strategi¢ krokéw, w ktorej potrzebne jest wykonanie kroku w celu
przywrécenia $rodka ciezkosci. Uklad rownowagi jest dos¢ skomplikowany. Uszkodzenie
nawet jednego elementu tego ukladu powoduje zaburzenia stabilno$ci postawy ciata. W
przypadku zaburzenia uktadu rownowagi mozna posrednio wptynaé na niego, poprzez uktad
nerwowy za pomocg sprzgzen zwrotnych, torowania ruchu, faz nauczania kontroli
motorycznej. Do poprawy roéwnowagi mozna doprowadzi¢ przy pomocy treningu
rownowaznego. Celem pracy byta analiza badan réznych autoréw na temat rownowagi u
sportowcow. Przeanalizowano 5 wybranych artykutow dotyczacych badan nad sportowcami.
Autorzy wykazali wysoka skuteczno$¢ treningu réwnowaznego w procesie rozwoju i
doskonalenia zmystu réwnowagi. Osoby aktywne fizycznie obecnie badz w przesztosci

zachowuja lepsza warto$¢ balansu ciata.

ABSTRACT

Balance is what we call the ability to control the center of gravity over the support plane in a
given environment (also defined as the ability to maintain a vertical position of the body
without the help of another person and the ability of regaining balance during and after
motion). Not only is inner ear responsible for mandating balance but also proprioceptors,

cerebellum, properly functioning nervous system and well-trained movement organs or
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efficient effector. Postural control also is also affected by genetic conditions and primitive
reactive strategies. Included to them are ankle strategy, that is restoring the center of gravity
only by movements of the hocks, the hip strategy which is restoring the center of gravity by
violent hip movements and step-by-step strategy in which making a step is required to restore
the center of gravity. The balance system is quite complex. Damage to even on of the element
of this system causes postural instability. In the case of disturbance of balance system , it can
be indirectly influenced by nervous system through feedback, priming motion and motor
control learning. Improved balance can be achieved with equivalent training. The aim of the
study was to analyze different authors’ research on athlete balance. Five selected research
articles on athletes have been analyzed. The authors have demonstrated a high level of
effectiveness in balance training in the process of developing and improving the sense of
balance. Individuals who have been in the past or are physically active now retain a better

body balance.
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WSTEP

Kontrola postawy ciala u czlowieka zwigzana jest z utrzymaniem rownowagi, utozsamianej
roOwniez ze stabilno$cig posturalng czy stabilnos$cig ciala. Rownowaga nazywamy zdolnos$¢
kontroli $rodka cigzkosci ponad plaszczyzna podporu w danym srodowisku (definiowana
réwniez jako zdolno$¢ do utrzymania pionowej pozycji ciala bez pomocy drugiej osoby oraz
zdolnos¢ do odzyskiwania rownowagi w trakcie wykonywania ruchu lub po jego zakonczeniu
[1]. Za rownowage odpowiada nie tylko blednik, znajdujacy si¢ W uchu wewnetrznym,
proprioreceptory i moézdzek, ale rowniez prawidtowo funkcjonujacy, koordynujacy prace
uktad nerwowy i wyksztalcony narzad ruchu czyli sprawny efektor. System zmystowo-
odruchowy jest réznicowany w warunkach fizjologicznych na réwnowage statyczna oraz
dynamiczng, rozpatrywane w spoczynku lub podczas aktywnos$ci fizycznej [1, 2]. Czgsty
problem zwigzany z zaburzeniami rownowagi, odczuwany najczesciej jako zawroty glowy,
zhludny ruch wirowy otoczenia, moze mie¢ podloze strukturalne, czynnosciowe Iub
psychogenne. Niesprawnos¢ strukturalna moze dotyczy¢ btednika, osrodkéw w pniu mozgu,
korze mdzgowej, jadrach przedsionkowych, jadrach mézdzku oraz narzadu ruchu i wzroku.
Blednik, odpowiedzialny za odbieranie informacji o ruchach glowy, peini najwazniejsza role
w ukfadzie rownowagi [1]. Na kontrole posturalng wptywaja takze genetycznie
uwarunkowane, prymitywne strategie reaktywne. Zaliczamy do nich strategi¢ stawu
skokowego, czyli przywracanie srodka cig¢zkosci jedynie przez ruchy w okolicy stawdw
skokowych, strategi¢ stawu biodrowego, czyli przywracanie $rodka cigzkosci przy pomocy
gwattownych ruchow w stawach biodrowych oraz strategie krokow, w ktérej potrzebne jest
wykonanie kroku w celu przywrocenia $rodka cigzkosci [1, 3]. Uktad rownowagi jest dos¢
skomplikowany. Uszkodzenie nawet jednego elementu tego uktadu powoduje zaburzenia
stabilno$ci postawy ciata. W przypadku zaburzenia uktadu réwnowagi mozna posrednio
wplyna¢ na niego, poprzez uktad nerwowy za pomocg sprzgzen zwrotnych, torowania ruchu,
faz nauczania kontroli motorycznej. Do poprawy réwnowagi mozna doprowadzi¢ przy

pomocy treningu rownowaznego [1, 4].

PRZEGLAD PISMIENNICTWA DOTYCZACEGO ROWNOWAGI U OSOB
AKTYWNYCH FIZYCZNIE W ROZNYM WIEKU

Celem niniejszej pracy byta analiza badan réznych autoréw na temat réwnowagi u

sportowcow. Analiz¢ dostepnego pismiennictwa dotyczgcego badan roOwnowagi sportowcow
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przeprowadzono wykorzystujac bazg Pubmed funkcjonujacej pod auspicjami US National
Library of Medicine oraz National Institute of Health. Proces analizy oparto o nastepujacy
deskryptory bibliograficzne: balance training (and) ,athlete” (and) static balance, wynik
wstepny wyniost 8; nastepnie wynik wyszukiwania zawgzono o kolejne kryteria szczegdtowe:

last 5 years —> 5.

Huihui W. i wsp . w swojej pracy odnotowali, ze rownowaga odgrywa bardzo wazng role w
czynno$ciach dnia codziennego. Istotny wptyw ma na nig aktywno$¢ fizyczna, dzigki ktorej
bodzcowany jest centralny uklad nerwowy. Ma to wplyw na prioprocepcje, szybko$¢ reakcji
miegs$ni 1 sygnatlow wzrokowych. Rownowaga dzieli si¢ na statyczng oraz dynamiczng. .
Doskonale potaczenie réwnowagi statycznej 1 dynamicznej jest kluczem do normalnych
czynno$ci dnia codziennego. Na podstawie ostatnich badan podsumowano czynniki
wplywajace na zdolnos¢ rownowagi. Czynniki te obejmuja propriocepcje, przedsionkowe i
wizualne sygnaty przychodzace, analiz¢ 1 zrozumienie sygnalu w osrodkowym uktadzie
nerwowym zdolno$¢, zdolno§¢ koordynacji i1 kontroli migsni. Czynniki wplywajace na
rownowage ciatla obejmuja zmeczenie, wiek, pte¢, zdolnosci do aktywnosci fizycznej i
uszkodzenia konczyn dolnych. Autorzy zwracaja uwage na to, ze najczesciej uszkodzeniu
ulega wigzadlo krzyzowe przednie (ACL), dlatego tez uraz ten wymaga jego odbudowy.
Eksperymentalne metody wykazaty azeby zapobiec urazom nalezy podja¢ odpowiedni trening

rownowagi. Jej poprawa znacznie wptywa na propiocepcje [5].

Leightley D. i wsp. zwracaja uwage na to, ze osoby starsze maja niestabilng rownowage w
porownaniu z osobami mtodymi. Rubenstein zauwaza, ze zmieniona kontrola postawy u 0s6b
starszych jest rowniez widoczna podczas cyklu chodu i przej$cia z siedzenia do pozycji
stojacej, co zwigksza ryzyko upadkéw. Ograniczona kontrola postawy i mobilnos¢ moga
wystapi¢ czeSciowo ze wzgledu na zwigkszong tendencje do siedzacego trybu zycia osob
starszych. McPee 1 in. twierdza, z¢ stosunkowo kréotkoterminowe ¢wiczenia trwajace zaledwie
kilka tygodni i obejmujace rézne sktadniki opornosci lub wytrzymatosci moga poprawic
funkcjonowanie, ruchliwos¢ i réwnowage. Mozna zatem oczekiwaé, ze sportowcy bedacy
osobami starszymi (mistrzowie sportowi), ktorzy byli aktywni w wigkszosci ich dorostego
zycia, utrzymywali dobrg stabilno$¢ posturalng podczas stania 1 podczas przejscia z siedzenia

do stania. Autorzy zwracajg uwagg na niewiele dowodow, ktore by stwierdzity ten fakt [6].

A.Ben Moussa Zouita i wsp. zwracajg uwage na czesty uraz ludzi uprawiajacych sport, jakim

jest skrecenie stawu skokowego. Do sportow, ktore sg najbardziej narazone na tego typu
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urazy to dyscypliny, w ktorych wystepuja nagle obroty, zwroty, zatrzymania wykonywanego
ruchu np.pitka nozna, siatkdbwka czy baseball. Dobrze rozwini¢te czucie glebokie pozwala
ograniczy¢ wystgpowanie kontuzji stawu skokowego u sportowcoéw. Autorzy w swojej pracy
zaznaczyli, ze do utrzymania stabilnosci stawu skokowego potrzebne sa ¢wiczenia
wzmacniajgce okoliczne miesnie, jak rowniez ¢wiczenia propriocepcji. Metodami poprawy
czucia glebokiego sa ¢wiczenia roéwnowazne oraz koordynacyjne. Mattlacola i Dwyer
stwierdzaja, ze nadal brakuje odpowiednich badan na temat intensywno$ci i objetosci
treningdw niezbednych do przywrocenia sportowcOw z niestabilnoscig stawu skokowego do

maksymalnej sprawnosci i stabilnosci tego stawu [7].

Mohammod M. Islam i wsp. zasygnalizowali, ze upadki sg ogromnym, spolecznym
problemem u starszych osob. Liczba starszych oséb wzrasta w populacji, co wynika m.in. z
rozwoju medycyny. Autorzy zwrocili uwage, ze zanotowano wysoka korelacje spadajacego
poziomu aktywnosci fizycznej oraz wzrastajacego ryzyka upadku. Wzrastajaca liczba osob
starszych oraz niska aktywno$¢ fizyczna powoduje, ze ryzyko upadku jest coraz wigkszym

problemem [8].

Réwnowaga jest jedng z najbardziej pozadanych cech u sportowcow. V. Agostini 1 wsp.
zwroécili uwage na to, jak szczegdlnie wazna jest ona u siatkarzy. Wiele akcji, takich jak blok,
serw czy odbieranie pitki jest efektywne dzigki balansie dynamicznym. Siatkarze zatem
musza mie¢ dobrze wyéwiczong rownowage dynamiczng aby natychmiast zareagowac na
sytuacje¢ w grze, ktora jest bardzo energiczna. W badaniu autorzy porownywali kontrole
rOwnowagi w pozycji stojacej u atletow, siatkarzy oraz u osoéb spoza dyscyplin atletycznych,
jak rowniez wplyw kontroli wizualnej. Co wigcej, sprawdzili rowniez czy do§wiadczenie oraz
rola w druzynie, miejsce na boisku ma wptyw na postawe i rownowage siatkarza. WyniKi
badania wzroku wykazaty lepsza ostro§¢ w grupie osdb uprawiajacych siatkowke w
kontrascie do grupy kontrolnej. Wyniki badania rownowagi wykazaty, ze grupa badana ma
lepszy balans- lepsze wyniki we wszystkich przeprowadzonych testach, natomiast nie

wszystkie sg istotne statystycznie.

Dodatkowo autorzy porownali siatkarzy reprezentacji narodowej z siatkarzami regionalnymi
oraz z osobami z grupy kontrolnej. Siatkarze narodowi znaczaco odstawali od siatkarzy
regionalnych oraz od grupy kontrolnej, co ma zwiagzek z wigkszg intensywnos$cig treningdéw w
przypadku zawodnikow reprezentacji narodowej, natomiast wyniki siatkarzy regionalnych nie

roznily si¢ znaczaco od wynikdw o0so6b z grupy kontrolnej. Widoczna roznica miedzy
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wynikami badan siatkarzy reprezentacji narodowej moze by¢ mylnie interpretowana jako
gorsze wyniki, natomiast zdaniem autorow badania moze to wynika¢ z adaptacji do
schematow ruchowych i posturalnych, ktoére wytwarzaja Scisla wspotprace z narzadem
wzroku. Autorzy zauwazyli rdwniez réznice rownowagi posturalnej u graczy defensywnych
w porownaniu do ofensywnych. Podejrzewaja, ze réznica moze wynika¢ z koniecznosci

szybszej reakcji na pitke w grze defensywne;.

Wyniki przedstawione w badaniu wtoskich naukowcéw moga byé przydatne do oceny
skuteczno$ci treningéw oraz pomoca przy tworzeniu planu treningowego dla sportowcow w
programach obejmujacych integracje systemow proprioceptywnych i wizualnych oraz przy
doborze graczy do odpowiedniej dla nich pozycji na boisku siatkarskim, czyli odgrywania

odpowiedniej roli [9].

Podsumowujac, autorzy badan wykazali wysoka skuteczno$¢ treningu réwnowaznego w
procesie rozwoju i doskonalenia zmystu rownowagi. Osoby aktywne fizycznie obecnie badz
w przesztosci zachowujg lepszg warto§¢ balansu ciata. Trening czucia glebokiego jest bardzo
waznym elementem powrotu sportowca do uprawianej dyscypliny, po przebytym urazie
konczyn dolnych. Takie dziatania sg roéwnie pomocne przy profilaktyce przeciwko

kontuzjom.
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