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Ocena wytrzymalosci silowej wybranych migsni posturalnych
u dzieci z wadliwg postawg ciala, usprawnianych w
warunkach gorskich obozow rehabilitacyjnych

"Baby, you' re born to run"
/Bruce Springsten/

WPROWADZENIE

Rodzice 13 - letniej dziewczynki, ze skolioza 1°, konczacej pobyt w specjalistycznym szpitalu
rehabilitacyjnym, zadali pytanie co robi¢, aby ich cérka nie traktowala ¢wiczen korekcyjnych jako
ostatniej rzeczy godnej zainteresowania, aby zwracanie uwagi "nie garb si¢" nie stato si¢ przyczyna
kolejnego stresu, frustracji.

Odpowiedz w przytoczonym przypadku nie jest prosta. Najpierw nalezy zada¢ sobie pytanie o
przyczyng takiego stanu. Wedtug badan nad zdrowiem dzieci i mlodziezy w Polsce, prowadzonych
przez zespot prof. Woynarowskiej w 1994 roku, wigkszo$¢ bo 77 % mlodziezy poswigca na
ogladanie telewizji ponad 2 godziny dziennie, 44 % chtopcéw i1 31 % dziewczat az 4 godziny
dziennie, do tego dochodzi jeszcze czas spedzany na ogladaniu filméw wideo czy przed
komputerem. Nie dziwi przy tym korelacja jaka zachodzi pomigdzy ogladaniem telewizji 1
spozywaniem stodyczy. Skutkiem niedostatku aktywnos$ci ruchowej w dziecinstwie jest m.in.
obnizenie si¢ potencjatu biologicznego populacji w wieku rozwojowym - dorodna pod wzgledem
morfologicznym mtodziez, nie jest rOwnie sprawna i wydolna fizycznie.

Prezentowana praca stara si¢ odpowiedzie¢ na pytanie, czy organizowanie obozoéw dla dzieci z
wszechstronnym programem ¢wiczen korekcyjnych potaczonych z zabawa, tworzeniem pewnego
stylu "bycia w gorach", przynosi wymierne efekty w postaci przyrostu wytrzymatosci wybranych
migsni posturalnych.

Terminem postawa ciata okresla si¢ wzajemny uktad czgsci ciata, jaki przyjmuje kazdy osobnik
naszego gatunku w pozycji stojacej przy opuszczonych ramionach i uniesionej gtowie [Krawanski
A. 1993]. Postawg nalezy traktowac, jako pewien sposob "trzymania si¢" osobnika, uwarunkowany
nawykiem ruchowym, podtozem morfologicznym i funkcjonalnym oraz jego dziatalno$cia [Kutzner
- Kozinska M. 1986].

Ostatnie lata przyniosty intensywne poszukiwania nowych uktadow odniesienia dla tej cechy
[Kasperczyk T. Skolimowski T., Bibrowicz L., Sipko T., Giemza W. 1993].

Wisterowicz A. [1992] uwaza sprawnos$¢ za podstawowe kryterium prawidlowosci. Sprawnos¢
uktadu ruchowego to nie tylko proporcjonalny rozwdj wszystkich grup mig$niowych, ale na tej
bazie uksztattowanie jak najwigkszej ilosci nawykoéw ruchowych.

Krawanski A. [1993] twierdzi, Zze czynniki rozwoju postawy ciala, zwiazane beda przede wszystkim
ze stanem rozwoju i wydolno$ci” mig$ni szkieletowych o dziataniu posturalnym, utrzymaniem w
gtéwnych stawach fizjologicznych zakreséw ruchu oraz torowaniu, tzw. odruchu pionowej
postawy. W obrebie najnizszego poziomu "organizacyjnego" postawy ciata, obok ogolnej



wydolnosci tlenowej i beztlenowej organizmu, pelnego zakresu ruchow w stawach, znajduje si¢
takze wytrzymato$¢ migéni posturalnych. W badaniach [Pachalski A., Babulska L. 1983]
stwierdzono zalezno$¢ wytrzymatos$ci sitowej migéni posturalnych z istniejaca skolioza
idiopatyczna.

Praca przedstawia program, jak i sposob wieloptaszczyznowego oddziatywania korekcyjnego,
bedacych efektem wlasnych doswiadczen wyniesonych z organizacji gorskich obozow
rehabilitacyjnych dla dzieci z wadliwa postawg ciata.

MATERIAL I METODA BADAN

Badaniem objeto 64 osobowa grupeg dzieci w wieku od 9 do 13 lat (22 chtopcoéw, 42 dziewczynki),
uczestnikow 2 - tygodniowych obozow rehabilitacyjnych.

Grupg dobrano losowo sposrdd dzieci z rozpoznaniem vitmm posturg, posiadajacych skierowanie
na ¢wiczenia korekcyjne wydane na podstawie ogdlnego badania ortopedycznego wykonanego
przez lekarza.

Dla celow kinezyterapii, na poczatku obozu przeprowadzono wzrokowa analiz¢ postawy ciala w
sposob opisowy zaproponowany przez Klappa [Kasperczyk T. 1996], uwzgledniajac nastgpujace
parametry: symetri¢ barkow, ustawienie barkow, ustawienie lopatek, ustawienie grzebieni kolcow
biodrowych, ulozenia konczyn gdérnych i trojkatoéw talii, linii wyrostkdw kolczystych, zakresu
ruchomosci krggostuopa, skrzywienia i oceny korekcji skrzywienia bocznego kreggostupa,
wysklepienia 1 symetrii klatki piersiowej, wysklepienia stop, ksztaltu konczyn dolnych, stanu
napiecia uktadu migsniowego. Wszystkie badane dzieci zakwalifikowano do grupy "postaw
wadliwych" [Kasperczyk T. 1996].

Do oceny wytrzymatosci migsni posturalnych wykorzystano czas utrzymywania pozycji statycznej
w testach sitowej wytrzymalo$ci migéni antygrawitacyjnych zaproponowanych przez Kasperczyka
T. [1996] 1 Kutzner - Kozinska M.[1986] uzupelnionymi o wiasne modyfikacje.

Badano nastepujace grupy migs$ni, w nawiasach podano symbole:

—

m. prosty brzucha (1,8)

2. m. zewngtrzny sko$ny brzucha prawy (2,9)

3. m. zewngtrzny sko$ny brzucha lewy (3,10)

4. mm. prostowniki stawow biodrowych i grzbietu (4,11)

5. m. grzbietu (5,12)

6. mm. posladkowe 1 kulszowo - goleniowe strony prawej (6,13)
7. mm. posladkowe i kulszowo - goleniowe strony lewej (7,14)

Czas wytrzymania mierzono w sekundach, na poczatku 1 na koncu obozu. Analizie statystycznej
poddano s$rednia i odchylenie standaiWDwe, przeprowadzono analizg regresji i obliczono
wspotczynniki korelacji, odrebnie dla grupy chtopcow i1 dziewczat. Do obliczen statystycznych
wykorzystano program Stati-graphics 6.0.

WYNIKI

W zakresie kazdego mierzonego parametru rozktad jest normalny. Dla przejrzystosci tekstu i tabel
przyjeto oznaczenia: ch - chtopey, d - dziewczgta, ch, - ch, - pomiar cech na poczatku obozu, chg -

ch,, - powtdrny pomiar tych samych cech na koncu obozu. Miarg tendencji centralnej (Sredniej) i
odchylenia standartowego ilustruja tab. 1 i tab. 2.



Tab. 1 Srednie i odchylenie standardowe wytrzymatosci wybranych mig$ni posturalnych u dziewczat.

dl 42 114 60 ds 42 219 143
d2 42 131 103 d9 42 237 163
d3 42 125 63 d1o0 42 246 13
d4 39 79 42 di1 39 106 57
ds 42 77 77 di2 42 109 108
dé 32 173 72 di3 279 279 115
d7 32 206 89 di4 304 304 137
Tab. 2 Srednie i odchylenie standandowe wytrzymatosci wybranych migéni posturalnych u chfopcéw.
cecha cecha
chl 22 115 78 ch8 22 186 159
ch2 22 132 125 ch9 22 222 151
ch3 22 135 154 ch10 22 233 160
ch4 19 90 56 chll 19 124 70
ch5 21 64 64 ch12 21 103 91
ché6 14 129 78 ch13 14 202 147
ch7 14 17 87 ch14 14 246 105

Przyrost bezwzgledny 1 wzgledny przecigtnych wytrzymatosci migéni posturalnych dziewczat i
chlopcow ilustruje tab. 3 i tab. 4.

Tab.3 Przyrost bezwzgledny i wzgledny przecigtnych wyt atosci migsni posturalnych dziewczat.
“ PrzerSt

bezwzgledny
m(d8)-m(d1) 105,5 92,54
m(d9)-m(d2) 106,7 81,57
m(d10)-m(d3) 121,5 96,89
m(d11)-m(d4) 27,5 34,85
m(d12)-m(dS) 32,0 41,45
m(d13)-m(d6) 106,1 61,47
m(d14)-m(d7) 97,8 47,38
Tab. 4. Przyrost bezwzgledny i wzgledny przecigtnych w 'matosci migsni posturalnych chlopcow.
Przyrost
m(ch8)-m(chl) 70,9 38,22
m(ch9)-m(ch2) 90,0 40,61
m(ch10)-m(ch3) 98,3 42,15
m(ch11)-m(ch4) 34,2 27,43
m(ch12)-m(ch5) 38,8 37,71
m(ch13)-m(ch6) 73,1 36,19
m(ch14)-m(ch7) 71,5 29,02




Znamienne jest, ze w zakresie kazdej cechy przyrost ten jest wyzszy u dziewczynek. W zakresie
wytrzymato$ci migsni brzucha warto$¢ przyrostu sigga prawie 100%, Rowniz u chlopcow
najwigkszy przyrost wytrzymatosci dotyczy migsni brzucha. Najnizsza warto$¢ przyrostu
wytrzymato$ci migsni posturalnych w tescie uzyskano dla migsni prostownikow bioder i grzbietu.
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Ry¢. 1. Przyrost bezwzgledny przecigtnych wytrzymato$ci wybranych migéni posturalnych dziewczat i chtopcow.

Znaczace zaleznos$ci migdzy wytrzymato$cia migéni grzbietu na poczatku i na koncu obozu
obserwuje si¢ zarowno u chlopcéw (r=10,93), jak i u dziewczynek ( r = 0,94) . Réwnie istotne
zaleznosci zachodza u chtopcdéw, mierzone na poczatku i na koncu obozu, w zakresie
wytrzymato$ci migsni sko$nych brzucha (r = 0,89 ir = 0,81).

Wyniki dziewczynek zdaja si¢ potwierdzac¢, ze asymetria w wytrzymatosci migsni skosnych
brzucha (r = 0,39) i posladkowych (r = 0,74) po ¢wiczeniach korekcyjnych zmienia si¢. Zaleznos$¢
migdzy tymi asymetrycznymi grupami mi¢§niowymi, staje si¢ znaczna (r = 0,60 1 r = 0,90).
Wspotczynniki korelacji przedstawia ryc. 2.

RYC. 2. RYC. 2. RYC. 2.

Ryc.2 Korelacja pomigdzy wytrzymato$cia wybranych mig$ni posturalnych na poczatku i na koncu obozu.

W zakresie wszystkich cech zachodzi regresja dodatnia, co oznacza, ze stosowany program ¢wiczen
na 2 - tygodniowym obozie daje przyrost wytrzymatos$ci migsni posturalnych.

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

U wszystkich uczestnikOw nastapit przyrost wytrzymatos$ci wybranych migsni posturalnych.
Przyrost ten byt wyzszy w grupie dziewczat. Najwigksza zalezno$¢ migdzy I a I pomiarem
zaobserwowano w zakresie wytrzymalo$ci migéni grzbietu. W poczatkowym okresie ¢wiczen
szybciej przyrastata wytrzymato$¢ migéni brzucha.

Cwiczenia korekcyjne w warunkach gérskiego obozu rehabilitacyjnego, wzbogacone o wycieczki i
spacery wyréwnuja istniejace wczesniej asymetrie w zakresie wytrzymatosci migéni posladkowych.
Autorzy pracy zdaja sobie sprawg, ze przytoczone proby oceny wytrzymatos$ci sitowej migsni
posturalnych sa dalekie od doskonatosci. Roznice w proporcjach i budowie ciata zaburzaja
obiektywno$¢ pomiarow.

Przedstawione wyniki badan sa proba zobrazowania efektéw ¢wiczen korekcyjnych w obrebie



bardzo krétkiego okresu czasu, ktory nie pozwala na wyksztatcenie prawidlowego nawyku postawy
ciala.

Badanie zwiazkéw pomigdzy wytrzymatoscia i sita migsniowa a wystgpowaniem skolioz [Pachalski
A., Babulska L. 1983; Skolimowski T., Bibrowicz K., Sipko T., Giemza W. 1993] oraz mi¢dzy
ksztaltowaniem nawyku prawidtowej postawy ciata a odpowiednio prowadzonymi ¢wiczeniami
reedukacji posturalnej [Kasperczyk T. 1996], nasuwa konieczno$¢ podjecia dlugofalowych,
wieloaspektowych badan pod katem wptywu odpowiednio prowadzonej aktywnosci fizycznej na
rozw0j postawy ciata. Wiaze sig to rowniez z wlasciwym doborem rodzaju 1 sposobu wykonywania
¢wiczen, tak aby ich efekt byt optymalnie dobry [Fidelus K., Urbanik G. 1994].

Niewatpliwie na ksztattowanie prawidlowego nawyku postawy ciata maja wptyw oddzialywania
wychowawcze [Kasperczyk T. 1994; Krawanski A. 1993]. Z argumentacji przytoczonej na wstgpie
pracy, jak 1 powyzszych danych, wynika iz wydaje si¢ by¢ celowe wprowadzenie pewnego stylu
bycia, ktéry nie bgdzie negowat znaczenia komputera, telewizji, ale bedzie dostarczal pewnych,
prawidtowych wzorcoéw zachowan, w ktorych aktywno$¢ ruchowa bedzie odgrywala istotna role.
Nie jest przesada twierdzenie, Ze jeste§my stworzeni do ruchu. Jgzyk oddziatywan wychowawczych
musi by¢ zrozumiany i zaakceptowany przez wszystkich uczestnikow procesu kinezyterapii,
niezaleznie od miejsca, w ktérym si¢ odbywa.

We wcezesnym dziecinstwie, ze wzgledu na duza, spontaniczng aktywno$¢ ruchowa dziecka,
optymalny poziom ruchu mozna osiagna¢ zapewniajac dziecku wlasciwe warunki (przestrzen, czas,
zainteresowania, przygode, zabawki 1 sprzet do zaje¢ ruchowych). "Zioty wiek" motorycznosci to
najlepszy czas na orgnizowanie obozow. Niestety ciagle nie wszyscy moga uczestniczy¢ w tego
typu wyjazdach, ktorych koszty pokrywaja w 100% rodzice.

Reasumujac, nalezy stwierdzi¢, Ze juz 2 - tygodniowy ob6z rehabilitacyjny dla dzieci przynosi
wymierny efekt w postaci dynamicznego przyrostu wytrzymatosci mig¢§ni posturalnych.

Ponad liczbami znajduje si¢ jednak prawdziwa warto$¢ kinezyterapii na §wiezym powietrzu, ktora
najlepiej oddaja stowa dr. H. Jordan [1891]: "KazZdy zapewne przyzna, ze zabawy fizyczne na
Swiezym powietrzu sq znakomitym srodkiem do wyrobienia i utrzymania sit Zyciowych oraz
zdrowia, [...] Ze sq one obecnie przy niehigienicznych stosunkach zyciowych; w miastach, w
szkotach, warsztatach, w biurach lub fabrykach czynnikiem dla utrzymania zdrowia niezbednym,
[...] Ze ustroj czlowieka hartujq i czyniq go na najrozmaitsze wplywy oporniejszym".
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