Dyskusja nad
kontrowersyjnoscia
stosowanych protokotow

rehabilitacyjnych 1 ich
wyniki na podstawie analizy
literatury

Opisanych jest wiele protokotéw rehabilitacji po rekonstrukcji

WKP, wedtug Andrzejewskiego trwa ona ogétem 23-25 tygodni ™.

Protokoty przyspieszone w S$rednim stopniu trwaja 19 tygodniu,
postepowanie zachowawcze przyjmuje ramy czasowe do 31 tygodni.

1 Przedziaty czasowe w przyspieszonych programach

rehabilitacyjnych nakierowanych na powrét do sportu RTS (ang.
Return to sport) zaktadajg ta mozliwos¢ juz w 4-6 miesigcu, w
wiekszosci przypadkdéw pacjenci wracajg do aktywnosci sportowej
po 9-12 miesigcach pooperacyjnie !,

Metody fizjoterapeutyczne wykorzystywane w wybranych
protokotach obejmujg zabiegi z kinezyterapii wykonywanej od
pierwszej doby pooperacyjnie oraz fizykoterapii po okresie
okoto 3-4 tygodni w celu przeciwbdélowym i przeciwzapalnym
(elektroterapia metoda TENS, UltradzZzwieki, prady
interferencyjne) dobierane w oparciu o technike operacyjna,
miejsce pobrania przeszczepu, biezgcg tolerancje pacjenta na
bol.

W wypadku rekonstrukcji WKP z uzyciem przeszczepu ST/G, w 4
tygodniu po operacji pacjenci rozpoczynaj g czynne cwiczenia
miesni zginaczy kolana oraz rozcigganie przy wodzi cieli, gdyz
zwtaszcza u kobiet dominujacg jest tendencja kos$lawienia kolan
1 nadmiernej rotacji zewnetrznej goleni podczas chodu po
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schodach, po ptaskim pod*ozu, podczas ¢wiczen w zamknietych
Xancuchach kinematycznych (CKC) ktéra obcigza boczny przedziat
stawu rzepkowo-udowego SRU oraz prowokuje b6l stawu
piszczelowo-strzatkowego.

Wybranymi metodamia terapii sg np.: PNF (ang. Proprioceptive
neuromuscular fascilitation) przeprowadzany przez terapeute
lub z pomocg tasm elastycznych Theraband®, korygujac
zaburzenie biomechaniki ruchu konczyny, masaz lodem lub
krioterapia miejscowa aplikowana na miejsce pobrania
przeszczepu.

Natomiast przy rekonstrukcji z uzyciem BPTB, gdzie tendencja
do kos$lawienia kolana podczas ruchu jest mniejsza, uwaga w
rehabilitacji jest skupiona na manualnej mobilizacji rzepki,
moblilizacji blizn pooperacyjnych oraz stopniowe aplikowanie
¢wiczen oporowych i rozciggajacych miesien czworogtowy.

W zalezno$ci od potrzeb stosowany jest Kinesiotaping®
odcigzajgcy na staw rzepkowo-udowy, staw piszczelowo-
strzatkowy, ciata Hoffy oraz wiezadto rzepki .
Weryfikacja wynikéw rehabilitacji przeprowadzana jest przez
terapeutow i lekarzy w trakcie procesu rehabilitacyjnego za
pomocg skal:

= IKDC, Internation Knee Docummentation Committee,
= Cincinatti Knee Rating Scale,

= skala Lysholma,

 skala Tegnera.

Ocena elastycznosci kolana i rozciggniecia przeszczepu
weryfikowana jest za pomoca

= The Knee Signature Systenm,
= instrumentem pomiarowym KT-1000.

Testami funkcjonalnymi s3:



= ocena chodu,

= single leg hop (SLH),

- badanie izometryczne i 1izokinetyczne wybranych grup

miesniowych,

= przysiad jednonéz. ™!
Badania wykazujg ze ARP pozwala na szybsze odtworzenie ROM
zakreséw ruchu czynnego i biernego, petnego odzyskania sity
miesnia czworogtowego, zmniejszenie bdélu rzepkowo-udowego, nie
wystepowata zwiekszona elastyczno$¢ kolana (wg Artrometru
KT-1000 i oceny IKDC, subiektywnej oceny pacjenta i oceny
funkcjonalnej skoku jednondéz na konczynie operowanej).

Przeprowadzona w 2010 r. ankieta przed Australian Knee Society
nie wykazata réznic w ARP stosowanych przez chirurgoéw
rekonstruujgcych WKP z BPTB 1lub ST-G, wykazujac zasadnos$¢
protokotu rehabilitacyjnego wedtug Schelbourna ®.

W specjalnie prowadzonych badaniach w Methodist Sport Center w
2007 r. wykazano, ze wczesne uruchamianie pacjenta i
limitowane wczesne obcigzanie stymuluje proces gojenia sie,
nie wptywa negatywnie na rozcigganie przeszczepu ani jego

ostabienie co wykazuje Biernat "' , gdzie w 9 lat po zabiegu i

przeprowadzaniu wczesnej funkcjonalnej rehabilitacji (wg oceny
IKDC), 85% uzyskato w peini zadowalajgce wyniki na 806
przebadanych pacjentéw.

Department of Physical Thearapy w Arnhem analizujgac w 2010 r.
dane pacjentéw z lat 1995-2006, zgodnie stwierdza ze protokoty
przyspieszone, bez stosowania stabilizatora, skoncentrowane na
redukcji opuchlizny, stanu zapalnego, bolu oraz odbudowy
kontroli neuro-miesniowej i peinego zakresu ruchu, ktdére sg
najwazniejszymi celami w terapii, nie stwarzajg ryzyka

powstawania niestabilno$ci kolana

W 2009 r. w NAR ( Norwegian Research Center for

[91]

Active Rehabilitation) przeprowadzano badanie wynikow



funkcjonalnych w czterokrotnie powtarzanych skokach jednonéz
(ang. Single Leg Hop), ktore wykazato znacznie zmniejszony
moment wyprostu w stawie kolanowym kompensowany wyprostem w
stawie biodrowym i momentem zgieciowym w stawie skokowym w 60
-dniu pooperacyjnie, potwierdzajac range wazno$ci odbudowy
sity mies$nia czworogtowego podczas rehabilitacji trwajacej
minimum 60-90 minut, 2-3 razy w tygodniu.

Przedziaty «czasowe w przyspieszonych programach
rehabilitacyjnych nakierowanych na powrdot do sportu RTS (ang.
Return to sport) zaktadajg ta mozliwos$¢ juz w 4-6 miesigcu, w
wiekszosci przypadkéw pacjenci wracaj g do aktywnosci
sportowej po 9-12 miesigcach pooperacyjnie. Czamara w swoich
badaniach przeprowadzonych w 13 tygodniu rehabilitacji po
rekonstrukcji WKP, stwierdzit ten okres za zbyt wczesny do
zaprzestania rehabilitacji "7 “®,

Wedtug Musculoskeletal Research Centre w Australii 1
aktualnych badan z 2011 r. tylko 44 % sportowcéw
rehabilitowanych powrdécito do sportu kompetetywnego w 12
miesiecy pooperacyjnie mimo ogolnych wynikéw 90 %-85 %
zadowalajacych i bardzo dobrych. Ardern stwierdza tu, ze obawa
ponownego urazu by*a najczestszg przyczyng zaniechania powrotu
profesjonalnego i wskazuje na aspekt psychiczny w catym
przebiegu fizjoterapii M° 1 12l

\Literatura fachowa opisujgca procedury postepowania
rehabilitacyjnego na catym Swiecie pozostajg zrdéznicowane,
dajgc jedynie bazowe wytyczne do postepowania w rehabilitacji
pooperacyjnej WKP. Rehabilitacja po rekonstrukcji WKP w
ostatnich latach caty czas sie doskonali dzieki rozwojowi
technologii i 1lepszej znajomo$Sci biomechaniki stawéw i
fizjologii 1ludzkiego <ciata. Przedziat czasowy, kiedy

wprowadzaé¢ obcigzenia wiezadta pozostaje nadal sporny ',

Wright z Washington University School of Medicine w USA, w
swoim przeglagdzie ogélnoswiatowych protokotow



rehabilitacyjnych z 2008 r. zwraca uwage na mimo wszystko mata
ilos¢ ,evidence-based” w postepowaniu rehabilitacyjnym, czyli
protokotdéw popartych faktami. Tematami spornymi pozostaja
nadal:

- otwarte i zamkniete *ancuchy kinematyczne,

* neuro-miesniowa stymulacja elektryczna,

= CPM,

= stosowanie ortezy,

= wczesne obcigzanie,

= domowe wersus kierowane programy treningowe,

i w koncu same tzw. przyspieszone protokoty

rehabilitacyjne (ARP) !,

Badania randomizowane Mikkelsena z 2002 r. wykazaty ze
wprowadzenie OKC do treningu w 6 tygodniu pooperacyjnie jest
bezpieczne, nie stanowi ryzyka zwiekszenia elastycznosci stawu
i poprawia p6zZniejszy powrdét do sportu, jednakze jak sam
stwierdzit jego ,follow-up” jest zbyt krdétki by wyciggnagd
dalej idace wnioski.

W badaniu przeprowadzonym w 2009 r. przez Gerbera wykazano
znaczacy pozytywny wpityw wczesnej pooperacyjnej inkorporacji
treningu ekscentrycznego w celu odbudowy sity, masy m.
czworogtowego oraz m. po$Sladkowego wielkiego. Wprowadzenie
progresywnego treningu ekscentrycznego juz w 3 tygodniu
pooperacyjnie dato 50% wzrost objetos$ci i sity ww. miesSni w
kontroli 1 rok po rekonstrukcji.

W badaniu przeprowadzonym w 1986 r. przez Arvidssona nad przez
skérng stymulacjg elektryczng m. czworogtowego uda o
parametrach 40 Hz, szerokos¢ impulsu 300 msek., dtugosd
impulsu 20 sek. czas przerwy 35sek., w wynikach
histologicznych wykazano az 31,4 % zanik przekrojowych wtdkien
miesniowych u kobiet. Autor wykazat* znaczny zanik wtdkien
miesniowych w wyniku izometrycznej stymulacji miesSniowej w
granicach 30%-40%. W kontynuowanym badaniu Wiegerstadt-
Lossinga z 1988 r. roéwniez wykazano spadek ilo$ciowy wtdkien



miesniowych Typu I.

Generalnie zauwazono, ze stymulacja elektryczna zeby byta
skuteczna, powinna by¢ aplikowana w duzej intensywnos$ci i to
wdrozona we wczesnych fazach pooperacyjnych.

Metodg wymagajacg jeszcze dtuzszych badan i wgladu jest
aplikacja treningu oporowego wzmacniaj gcego m. czworogtowy
uda z ograniczonym doptywem krgzenia, za pomocag opaski
uciskowej zatozonej na proksymalng czes¢ uda. Wptyw na
odbudowe m. czworogtowego uda zbadat Ohta, u pacjentéw w 16
tygodniu wykazuj agc wzrost sity prostownikéw u pacjentéw
uzywajgcych opaske uciskowa, ktdéra zostata napompowana do 180
mm Hg podczas gdy pacjent wykonywat serie ¢wiczen w czasie 15
minut, nastepnie odpoczywajgc 20 min bez opaski. Badanie
przeprowadzono w pordwnaniu z pacjentami jej nie uzywajgcymi.
W badaniu MRI réwniez potwierdzono wzrost przekroju
poprzecznego miesnia czworogtowego u pacjentow stosujgcych
opaske. !

Wielu autorow jak Smith, Davies i Wright stwierdza, ze szyna
CPM nie polepsza wynikdéw rehabilitacyjnych pacjenta, a
niweluje problemy natury ekonomiczno- logistycznej (2008).

Suplementacja farmakologiczna stosowana w niektérych
protokotach, np. podawanie pacjentom dawek kreatyny okazato
sie niekorzystnie inicjowa¢ szereg skutkéw ubocznych uktadu
krwionos$no-trawiennego co udowodnit Tyler za pomocg autorskich
badan z 2004 r.

0Odnos$nie zasadnosci rehabilitacji superwizowanej przez
terapeute a rehabilitacji domowej w pierwszych 3 miesigcach
pooperacyjnie nie odnotowano przez Grandt’a przewagi jednej
nad druga. W 4 letnim ,follow-upie’ przeprowadzonym w
University of Calgary Sport Medicine Center z 2010 r. wykazano
poréwnywalne wyniki pacjentéw rehabilitowanych w placéwce oraz

[16]

tych odbywajacych rehabilitacje w domu ™



Smith i Davies w badaniach z 2008r. nie wykazali zasadnosci
stosowania ortezy we wczesnych fazach pooperacyjnych, réwniez
Wright i Fetzer w badaniach z 2007 r. nie mogli znalez¢
znaczgcych wskazan do uzycia ortezy pooperacyjnie pod katem
profilaktyki bdélowej ani ochrony przeszczepu. Nadal brakuje
wiarygodnej literatury na temat stosowania stabilizacji w
ortezie w pierwszych 2 tygodniach pooperacyjnie, jedynym tego
typu badaniem przeprowadzonym przez Vadala, wykazato, ze ARP
oraz brak uzycia ortezy w rehabilitacji po rekonstrukcji z

[17]

uzyciem ST/G moze wptyng¢ na powiekszenie kanatéw kostnych

Z najnowszych badan Tagessona z 2010 r. ze Szwecji nad
aktywacjg miedsniowg i przednig translacjg k. piszczelowej w 5
tygodniu pooperacyjnie, wnioskuje sie, ze <¢wiczenia czynnego
wyprostu w siadzie powoduj g wieksze przodo-wysuniecie
piszczeli niz w czasie SLR lub przysiadu jednonéz, W celu
ochrony przeszczepu 1 redukcji dynamicznej translacji
piszczeli ¢wiczenia typu SLR oraz przysiad jednondéz (squat) sg
preferowane w treningu m. Czworogtowego we wczesniejszych
fazach pooperacyjnych tj. do 5 tygodnia ™%,

Fremerey z Hannover Medical School podkresla, ze odbudowa
propriocepcji ma zasadniczy wpityw na wynik subiektywnej oceny
stabilnosci kolana i zadowolenia pacjenta po rehabilitacji

rekonstrukcji WKP ™',

Postep i mozliwosci leczenia zalezg od pacjenta oraz faktoréw
zewnetrznych, programy terapii powinny by¢ zawsze dobierane
nie wedtug ram czasowych co wedlug aktualnego stanu
klinicznego pacjenta, a wszystkie ¢wiczenia stosowane w czasie
powrotu pacjenta do ,zdrowia‘ powinny by¢ nie bolesne i nie
podraznia¢ stawu co podkresla klinika Carolina Medical Center
w Warszawie "%,

Odpowiedni dobér d¢wiczen rehabilitacyjnych jest kluczowym
elementem reahabilitacji pooperacyjnej zawierajacej:



wczesne obcigzanie 1 pionizacje zapobiegajgca
artrofibrozie i niwelujgcg dolegliwosci ze stawu SRU,

- ¢wiczenia w CKC zamknietych *ancuchach kinematycznych do
6 tygodnia,

» ¢wiczen z obcigzeniem osiowym pod wtasnym ciezarem, oraz

= stopniowym zwiekszaniem zewnetrznego obcigzenia w
ktorych dystalny element konfczyny dolnej pozostaje

ufiksowany z podtozem nie majgc mozliwo$ci ruchu .

Na podstawie wybranych protokotéw autorzy stwierdzajg powrét
pacjenta do petnej podstawowej sprawnosci nie przed uptywem 6
miesiecy, a powrdt do sportu wyczynowego nie przed 8 miesigcem

od rekonstrukcji artroskopowej *!.
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Jesli szukaja Panstwo pomocy w napisaniu wtasnej pracy -
potrzebujg Panstwo fachowych konsultacji to polecamy strone
pisanie prac - profesjonalna pomoc w pisaniu prac w granicach
prawa.

Czotowe postacie w siatkdwce
plazowej

Kirch Kiraly — najbardziej znany siatkarz Standéw Zjednoczonych
w siatkéwce w hali i na plazy. W 1984 i 1988 roku zdobyt z
druzyng Stanéw Zjednoczonych mistrzostwo olimpijskie, a w 1985
roku Puchar Swiata. Jedyny zawodnik, ktéry wywalczyt 3 ztote
medale 10 w dwdéch dyscyplinach, gdyz oprécz ztota
olimpijskiego w siatkdéwce halowej, zdobyt ztoty medal w
siatkowce plazowej na Igrzyskach Olimpijskich w Atlancie w
1996 roku. W tym samym roku FIVB ufundowatla po raz pierwszy
nagrode i tytut: ,Najlepszego Gracza na Swiecie”.
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( ,Best Player in World,, ).

Kirch Kiraly zakonczyt* juz kariere w hali i od wielu lat jest
w Scistej czotdéwce zawodnikdéw siatkowki plazowej. Jego
wieloletnim partnerem byt Kent Steffes. Obecnie tworzy duet z
Adamem Johnsonem i zajmujg w Swiatowym rankingu 41 miejsce.

Sinjin Smith — jego prawdziwe imie to Christopher St. John,
ale znany jest jako: ,Sinjin” . Pochodzi z Kaliforni. Uznany
zostat za cztowieka, ktdéry na nowo odkryt siatkowke plazowa.
Ma do tego peitnomocnictwo jako Prezydent FIVB do spraw
siatkéwki plazowej ( World Beach Council ). Smith ma 40 1lat,
gra w siatkdéwke plazowg od dziecka,cho¢ w dtugoletniej
karierze miat przerwe spowodowang kontuzjg stawu ramieniowego
i kolanowego. W sezonie 1995/96 wrécit jako zawodnik i jest na
wysokim miejscu w Swiatowym rankingu najlepszych siatkarzy
plazowych.

Jackie Silva i Sandra Pires — Jackie 1 Sandra pochodzag z
Brazylii. Jest to najlepsza para kobieca na Swiecie. Obie
zdobyty pierwsze w historii siatkowki plazowej — ztoto
olimpijskie w Atlancie w 1996 roku, a w rok pézZzniej w
mistrzostwach $wiata obronity tytut najlepszych.
Najgrozniejszymi rywalkami sg Amerykanki, ktéore udato im sie
pokona¢ w finale mistrzostw Swiata w 1997 roku. Jackie i
Sandra wygraty 39 z 50 turniejow, w ktérych braty udziat. Po
imponujgcej ilo$ci meczow: 252, ktdére rozegraty w ciggu 5 lat,
nadal uwazajag ze jest to gra niezwykle ekscytujgca 1
wymagajgca duzego sprytu i inteligencji.

Kathy Gregory — pierwszy raz osiggneta zwyciestwo w roku 1974,
od 1990 roku nie bierze juz udziatu w turniejach — grata 22
lata. Obecnie komentuje turnieje w TV oraz jest trenerka
zespotu kobiecego w Santa Barbara.

Mike Dodd — gra od 1983 roku. Poczgtkowo jego partnerem by%
Tim Hovland — obok duetu Smith/Stoklos stanowili niepokonang
druzyne lat osiemdziesigtych (60 zwyciestw). Wygrat cztery



mistrzostwa S$wiata i byt cztonkiem amerykanskiej druzyny
narodowej.

Patty Dodd — zanim zosta*a zawodniczkg w siatkdéwce plazowe]
grata w siatkdéwke na uniwersytecie w Los Angeles oraz jako
zawodniczka zawodowa we Wtoszech. 0d 1988 roku nalezy do
bezkonkurencyjnych szesciu zawodniczek WPVA. W 1989 roku z
Jackie Silva stanowity najlepszg pare na Swiecie.

Linda Carillo - by*a cztonkiem amerykanskiej reprezentacji
narodowej na IO w 1984 roku w siatkdowce halowej. Trzy lata
p6zniej zdobyta tytut mistrzowski w siatkdéwce plazowej. Do
roku 1993 peinita funkcje prezydenta WPVA.. W latach 1987-1988
byta najlepszg zawodniczka na Swiecie. W 1990 roku wygrata
mistrzostwa amerykanskie oraz mistrzostwa Swiata.

Bruk Vandeweghe — w 1993 roku zostat uznany za zawodnika,
ktory poczynit najwieksze postepy. Jego najwieksze osiggniecie
to drugie miejsce turnieju w Manhattan Beach i wygrana w
turnieju San Antonio.

Pat Zartman — pracuje jako prywatny trener zawodnikéw w
Hermoso. Z jego pomocg do turniejow przygotowywali sie m.in.
L.Carillo, J.Silva.

Kent Steffes — jest mistrzem od 1989 roku. 0d 1992 roku wraz
ze swoim partnerem Karchem Kiraly wygrat 34 turnieje sposraéd
43 mozliwych.

Lech Kowalski — absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w
Katowicach i Uniwersytetu Jagiellonskiego ( psychologia ).
Trener pitki siatkowej I klasy, wieloletni wyktadowca w AWF w
Katowicach, szkolit wiele zespotdw ligowych.

Prekursor siatkéwki plazowej na Slasku, promotor i organizator
turniejow siatkdwki plazowej od 1993 roku. Trener mistrzéw
Polski w kategorii junioréw mtodszych w 1999 roku.
Przewodniczacy Wydziatu Siatkéwki Plazowej Slaskiego ZPS.



ZAWODNICY W KRAJU

Wszyscy zawodnicy uprawiajgcy w Polsce siatkdwke plazowa
zaczynali swojg kariere sportowg jako siatkarze halowi. Ze
wzgledu na potozenie geograficzne naszego kraju, sezon
rozgrywek i turniejéw w pitke plazowa jest bardzo krotki. Z
uptywem czasu, kazdy z zawodnikdéw uprawiajgcy w okresie letnim
pitke plazowa stwierdzit, ze nie jest sie wstanie pogodzid
grania na wysokim poziomie w pitke halowg i plazowg. Niezbedna
jest specjalizacja.

Siatkarze halowi traktujg granie w siatkéwke plazowag jako
trening uzupetniajacy. Natomiast zawodnicy specjalizujgcy sie
w siatkéwce plazowej w okresie zimowym pracuja nad motoryka,
jak najlepszym przygotowaniem kondycyjnym.

Oto charakterystyki najlepszych aktualnie zawodnikéw siatkoéwki
plazowej w naszym kraju.

Zbigniew Zukowski — czterokrotny mistrz Polski (1994, 1995,
1996, 2002). W ME w 1994 roku zaja*, razem ze swoim
dtugoletnim partnerem J. Butkowskim 10 miejsce. Na liscie
rankingowej PZPS na 1 miejscu, w Swiatowym rankingu 190
miejsce.

Janusz Butkowski — pieciokrotny mistrz Polski. Zawodowy gracz
I — ligowej Stali Hochland Nysa. 0d 1995 roku bierze udziat w
turniejach siatkéwki plazowej, reprezentant kraju na
mistrzostwa Europy, brat udziat w World Tour. W sezonie 1999 i
2000 roku jego partnerem byt B.Bachorski, z ktérym bedzie
reprezentowat Polske w turniejach kwalifikacyjnych do
mistrzostw Swiata.

Dariusz Parkitny — zawodnik Gdérnika Radlin. 0d czterech lat
uczestniczy w turniejach siatkdwki plazowej w kraju.
Powszechne uznanie zawodnikéw i publicznosci zjednaty mu
bardzo silne zagrywki w wyskoku. Jego poprzednim partnerem byt
D.Sobieraj, a w ostatnich MP zajgt 6 miejsce razem z



J.Piotrowskim.

Bartosz Bachorski — razem z P.Kadtubowskim w mistrzostwach
Polski w 1991 roku zajat 1 miejsce. Mieszka w USA , brat
udziat w Amerykanskiej Ligi Uniwersyteckiej (3m)
Przygotowuje sie do sezonu wraz z J.Butkowskim.

Piotr Wesotowski — wicemistrz Polski z 1991 roku. 0d 11 lat
reprezentuje klub Stoczniowiec Gdansk. Partnerem klubowym jest
S. Winiarski. W 1991 roku otrzymat* prestizowg nagrode Fair
Play, za przyznanie sie do niezauwazonego przez sedzidw
dotkniecia siatki podczas wykonywania bloku.

Damian Lisiecki — zawodnik VC Politechnika Poznan. 0d wielu
lat uczestnik turniejoéw eliminacyjnych mistrzostw polski, W
1998 roku 6 w finale MP. W rankingu PZPS w 1999 roku na drugim
miejscu w ostatecznej klasyfikacji.

Jarostaw Piotrowski — absolwent AWF Warszawa, zawodnik Astray
Ustronie Morskie. Wielokrotny medalista MP. Udziat w
turniejach miedzynarodowych: 5 w Emiratach Arabskich, 38 w
World Tour w Ostendzie. W 2000 wraz z D.Parkitnym
reprezentowat Polske w mistrzostwach Europy.

Dariusz Luks — zawodnik Skry Betchatéw. Brat udziat w licznych
turniejach rangi mistrzostw Polski. W 1999 uplasowat sie na 8
miejscu w rankingu PZPS.

Maciej Olszewski — zawodnik SKS Starogard Gdanski. W 2000
uznany za najwieksze odkrycie siatkéwki plazowej. Wygrat dwa z
trzech turniejow eliminacyjnych mistrzostw Polski.

Robert Gtogowski — absolwent AWF Warszawa i Politechniki
Warszawskiej. Dtugoletni zawodnik AZS Politechnika W-wa. Na II
Mistrzostwach Polski zajat 3 miejsce, w 1999 roku w finale MP
wraz z bratem Robertem zdobyt 4 miejsce, w rankingu PZPS - 1
pozycja. Uczestniczyt w turniejach $Swiatowych serii World
Tour.



Wojciech Blomberg — zawodnik KS Wifama té6dz, wicemistrz kraju
w kategorii juniordéw i kadetow w latach 91/98 oraz 98/99.

Jesli szukajg Panstwo pomocy w napisaniu wtasnej pracy -
potrzebujag Panstwo fachowych konsultacji to polecamy strone
pisanie prac - profesjonalna pomoc w pisaniu prac w granicach
prawa.

Wptyw diety, jako elementu
stylu zycia, na zdrowie

1. Spozywanie stodyczy

Stodycze, podobnie jak produkty typu ,fast food”, nie sg
polecanym rodzajem zywnosci. Pomimo to, z ogo6tu badanych oséb,
39% umieszcza stodycze w réznej formie w codziennej diecie
(Ryc.23). Odsetek ten budujg w gtdéwnej mierze studenci AWF
(66%). Fakt, ze studenci Fizjoterapii w wiekszym stopniu

2

siegajg po stodycze jest statystycznie istotny (a = 0,01; X =
7,869). Nalezy rowniez zauwazyC, ze nie ma nawet jednej osoby,
ktéra wykluczataby stodycze ze swojego jadtospisu w sposob
kompletny.

Ryc. 23 Czestos$¢ spozywania stodyczy wsrod studentéw
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Ryc. 24 Czesto$¢ spozywania stodyczy w zaleznosci od rodzaju
uczelni
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Zrédto: Opracowanie wktasne

2. Spozywanie owocOw

Spozywanie owocOw zalecane jest w diecie codziennie. Niestety
takim sposobem odzywiania charakteryzuje sie co piagty badany
student AWF — u i co ésmy student Politechniki. 56% wszystkich
pytanych odpowiada, ze owoce jada kilka razy w tygodniu
(Ryc.25).

Ryc. 25 Czesto$¢ spozywania owocow przez studentéow
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Dosy¢ widoczna i bardzo istotna jest roéznica miedzy studentami

obu uczelni pod wzgledem spozywania owocéw(o = 0,001; y° =

13,542). Znacznie wiekszy odsetek studentéw AWF — u (65%)
deklaruje, ze spozywa owoce codziennie. Podobnie jest w grupie
os6b, ktdéra po owoce siega kilka razy w tygodniu (60%).
Studenci Politechniki czesSciej odpowiadali, Zze owoce jedza
mniej niz raz w tygodniu, badZz jeszcze rzadziej.

Ryc. 26 Czesto$¢ spozywania owocdéw w zaleznosci od rodzaju
uczelni
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Zrédto: Opracowanie wtasne



3. Spozywanie warzyw

Warzywa, podobnie jak owoce, sa niezbedne w codziennej diecie
i nalezy ich umieszcza¢ jak najwiecej w naszym jadtospisie.

Proporcje pod w tym wzgledem ksztattujg sie nieco lepiej niz w
przypadku spozywania owocdéw. Do zalecen stosuje sie 35%
badanych. Kilka razy w tygodniu spozywa je 53%, natomiast 8%
to osoby, ktére warzywa na swoim talerzu widzg mniej niz raz w
tygodniu. Rzadziej jada je 4% os6b i te grupe zasilajag tylko i
wytgcznie studenci pitci meskiej Politechniki Wroctawskiej,
Istotnos¢ statystyczna pod tym wzgledem nie jest az tak duza

ale jednak wystepuje przy poziomie istotnodci a = 0,04( Y’ =
4,537) (Ryc.27).

Ryc. 27 Czesto$¢ spozywania warzyw przez studentéw
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Ryc. 28 (Czestos¢ spozywania warzyw w zaleznosci od rodzaju
uczelni
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Zrédto: Opracowanie wtasne

4. Spozywanie ttuszczow zwierzecych

Wedtug zaleceh ttuszcze zwierzece powinny wystepowa¢ w naszych
pokarmach w mniejszej ilos$ci niz do tej pory. Powinnis$my
zastepowal je jak najczesciej ttuszczami ros$linnymi. Tkuszcze
zwierzece sprzyjaja rozwojowi miazdzycy, dlatego by chronid
sie przed chorobami krgzenia i naczyn, powinnis$my ograniczad
ich spozycie.

Z ryciny 29 wynika, Zze do powyzszych zalecen stosuje sie
mniejszos¢ badanych, gdyz zdecydowana wiekszo$¢ wumieszcza w
swoich pokarmach ttuszcze zwierzece codziennie lub kilka razy
w tygodniu (46 % i 44%).

Ryc. 29 (Czestos¢ spozywania ttuszczéw zwierzecych przez
studentoéw
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Szes¢dziesigt dwa % o0sOb z grupy spozywajgcej ttuszcze
zwierzece codziennie to studenci AWF. Znacznie mniej bo 38%

stanowig osoby z Politechniki (a = 0,02; ¥x*= 5,673).

Ryc. 30 Czesto$¢ spozywania ttuszczéw zwierzecych w zaleznosci
od rodzaju uczelni
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Zrédto: Opracowanie wktasne

5. Spozywanlie solil

Zalecane dzienne spozycie soli kuchennej nie powinno
przekraczac 5 — 6 g. Zwazywszy na walory smakowe potraw
dosalanych, mamy tendencje do przekraczania tej normy, a tym
samym do poddawania sie wptywowi jednego z czynnikdéw ryzyka



choréb sercowo — naczyniowych.

Codziennie swoje potrawy dosala wiekszo$¢ badanych (61%).
Kilka razy w tygodniu robi to % , natomiast rzadziej tylko 14%
(Ryc.31). Proporcje w zaleznosci od rodzaju uczelni nie

wskazujg na znaczace réznice pod tym wzgledem (o = 0,05; ¥’ =
0,028) (Ryc.32).

Ryc. 31 Czesto$¢ spozywania soli przez studentéw
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Ryc. 32 Czestos¢ spozywania soli w zaleznosci od rodzaju
uczelni
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Zrédto: Opracowanie wktasne

Jesli szukajg Panstwo pomocy w napisaniu wktasnej pracy -



potrzebujg Panstwo fachowych konsultacji to polecamy strone
pisanie prac - profesjonalna pomoc w pisaniu prac w granicach
prawa.

Taktyka gry w siatkowce
plazowe]

Taktyka indywidualna wykonywania zagrywki

W siatkéwce plazowej podobnie jak w siatkdéwce halowej, bardzo
duze znaczenie ma zagrywka. Smiato mozna powiedzied, ze
element ten w pitce plazowej ma jeszcze wiekszg skutecznos¢.

Wybdér sposobu i kierunku zagrywki zalezy od warunkodw
klimatycznych i odbierajacego. Gdy wieje wiatr, mozna
spowodowa¢ rézne zawirowania 1 zmienne tory lotu pitki.
Zagrywanie pod wiatr sprawia, ze prady powietrza ,szybujg”
pitkg i poruszaja ja nieoczekiwanie w roézne strony. Natomiast
kiedy wieje wiatr zza plecdéw, powinno sie stosowal zwykta
szybujaca zagrywke.

Przy wietrze wiejgcym z lewej do prawej strony, dobrze jest
ustawi¢ sie po prawej stronie linii koncowej boiska i celowad
w lewg strone boiska przeciwnika.

Generalng zasada powinno by¢ konsekwentne zagrywanie na
najstabszego przyjmujacego. Optacalne moze by¢ zmuszanie do
wykonania ataku mniej skutecznego. Wskazane jest zagrywanie
blisko linii konhAcowej boiska, (nie wolno przyjmowaé zagrywki
sposobem gornym).

Konsekwentnie nalezy zmieniac¢ dtugo$¢ toru lotu pitki,
zmuszamy zawodnika przyjmujgcego do ciggtego przemieszczania
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sie. Dgzymy do tego aby musiat pokona¢ jak najdtuzszg droge od
miejsca przyjecia do miejsca wykonania ataku.

ZagrywaC nalezy pomiedzy przyjmujacych, w celu utrudnienia im
decyzji, kto ma odbierac pitke.

Zagrywajgcy powinien takze uwzglednic¢ swo0j powrdot na boisko,
aby jak najszybciej zajgt pozycje obronng w swojej strefie
boiska.

Dla skutecznosci zagrywki cenne mogg by¢ informacje
wspOipartnera o tym gdzie kierowa¢ zagrywke. Wykorzystywad
nalezy réwniez wspéipartnera jako zastone.

Zawsze nalezy stosowac swojg najsilniejszg zagrywke.

Gdy Swieci stonce nalezy stosowal zagrywke stoneczng, aby
zawodnik przyjmujgcy zmuszony byt do odbioru pitki zblizajgcej
sie z duzej wysokosci.

Taktyka indywidualna przyjecia zagrywki

Zagrywke moze przyjmowaé kazdy z graczy. Jezeli to mozliwe to
lepiej przyjmujacy powinien czesciej odbiera¢ pitke. Przyjecie
pitki powinno by¢ wykonane na stosunkowo duzg wysokos$¢, aby w
ten sposodob uzyska¢ czas na drugie odbicie - wystawe
przygotowujgce wykonanie ataku. W siatkdéwce halowej zawodnik,
ktory przyjat zagrywke raczej nie atakuje, natomiast w
plazowej w 95% przyjmujacy wykonuje atak. Musi zdazy¢ dojs¢ do
wystawionej pitki.

Zawodnik stojgcy po przekatnej w stosunku do zagrywajgcego
powinien ustawi¢ sie nieco blizej $rodka boiska — pitka lecac
w jego strone musi pokona¢ dtuzszg droge, w zwigzku z czym
utatwi przyjecie zagrywki swojemu partnerowi.

Wiatr i piasek sprawiajg, ze podanie pitki jest trudniejsze.
Tak wiec nalezy opanowal przyjecie pitki w réznych pozycjach i
podczas ruchu. Najwazniejszym problemem jest dogranie za



wszelkg cene pitki do swojego partnera, nie zwazajacCc na
pozycje ciata czy technike.

Wazne jest miejsce, do ktérego kierowana jest pitka. Powinna
by¢ nagrana przed siebie w taki sposdéb, by jej wystawienie nie
byto zbyt dalekie, optymalna wystawa ma okoto 3 metry
dtugosci. Wigze sie to miedzy innymi z miejscem gry (otwarta
przestrzen) — wiatr nie bedzie zmieniat lotu pitki.

W siatkdéwce plazowej jest wiele miejsc do pokrycia przez dwoch
zawodnikéw. W zwigzku z tym, ze przepisy nie pozwalaja
przyjmowa¢ zagrywki na palce, nalezy opanowac¢ odbiér zagrywki
otwartymi dtonmi.

Zasadnicza technika przyjecia pitki jest taka sama, jak w
siatkowce halowej. Niezbedna jest koncentracja, niska postawa,
duza wola walki. Nalezy stang¢ dalej od siatki, aby wykona¢
mniej krokdéw w gtebokim piasku przemieszczajac sie w przod.
Dzieki temu utatwiamy sobie dojsScie do ataku, nie muszac
zmieniac¢ kierunku poruszania sie. Nagrywa¢ nalezy pitke oko%o
1m od siatki. Zaoszczedzi to pare krokdw w poruszaniu sie
wystawiajgcego i pozwoli mu bezpiecznie podac¢ pitke do ataku
bez obawy ze dotknie siatki po szybkim biegu, a ponadto, jesli
wiatr ztapie pitke to jest szansa, ze zostanie ona po naszej
stronie.

Jesli nagrywa¢ bedziemy zbyt wysoko, to storice bedzie
przeszkadza¢ partnerowi w kontrolowanym wystawieniu pitki.
Jesli pitka bedzie zbyt nisko dograna, to nie damy szans
wystawiajgcemu na dobre rozegranie. Nalezy réwniez wzigc pod
uwage warunki pogodowe, jesli wieje wiatr w twojag strone,
ustaw sie dalej od siatki. Jesli wiatr wieje tobie w plecy,
stan blizej siatki.

Przyjecie zagrywki jest kluczowym elementem gry zardwno w
siatkéwce halowej jak i w siatkéwce plazowej.



Taktyka indywidualna wystawienia pitki

Wystawienie pitki w siatkéwce plazowej czesto wykonywane jest
podczas stonca i wiatru. Nalezy by¢ przygotowanym na zmiane
kierunku sity wiatru.

Zasady wystawienia pitki sg takie same jak w siatkowce
halowej. Barki skierowa¢ nalezy w kierunku podania, a nie tam,
skad pitka nadlatuje.

Powinno sie uzywaé¢ okularéw przeciwstonecznych, aby poprawid
zdolnos$¢ widzenia pitki w stoncu.

Kluczowym sposobem jest wystawienie pitki palcami znad gtowy.
Nie wolno jednak przesadza¢ i ryzykowa¢ podwdjnego Llub
nieczystego odbicia. Opanowa¢ powinno sie réwniez wystawienie
pitki sposobem oburgcz dolnym.

Wystawienie pitki blizej siatki nie jest zte, nalezy je
stosowal gdy nie ma skutecznego bloku. Atakujgcy musi by¢
jednak przygotowany na taki sposdb rozegrania. Generalnie
stosuje sie wystawienie pitki oddalone od siatki 1-1,5 metra.

Stucha¢ nalezy swojego partnera w ataku, w siatkdéwce plazowej
nie ma zadnych kombinacji, wszyscy wiedzg z géry kto bedzie
atakowal. Wystawic¢ pite nalezy tak jak chce twdj partner. Po
wystawieniu obserwuj ustawienie obrony przeciwnika 1
podpowiedz swojemu partnerowi kierunek atakowania: prosta,
skos, plas po skosie.

Nalezy mie¢ sSwiadomo$¢, ze w siatkowce plazowej gra tylko
dwdch zawodnikdéw. Kazde niedoktadne przyjecie oraz niedoktadne
wystawienie pitki do ataku jest potencjalnym punktem dla
druzyny przeciwnej. W pi*ce halowej jest jeszcze czterech
zawodnikéw, ktérzy moga naprawié¢ bkad, tutaj ich brak.

Taktyka indywidualna ataku

W pitce plazowej stosuje sie atak dynamiczny, atak kierunkowy,



w niektérych sytuacjach plasowanie o roéznych torach lotu
pitki. Czasami jest lepiej splasowac¢ lub przelobowad

nad blokiem, anizeli atakowal dynamicznie w strefe, w ktdrej
pitka moze by¢ wybroniona.

Piasek powoduje trudniejsze dojscie do wyskoku, ale generalnie
technika ataku jest taka sama jak w siatkowce halowej. Do
miejsca odbicia zblizamy sie dwukrokiem , najwazniejszy jest
jednak ostatni krok . Dla praworecznych kombinacja krokodw
powinna mie¢ kolejnos$¢ prawa-lewa. Podczas wyskoku ciato ma
ksztatt *uku napietego, barki powinny sie znalez¢ na wprost
uderzajgcej reki, aby utrudni¢ przeciwnikowi przewidzenie
ataku.

Nalezy pracowa¢ nad swoimi stabszymi elementami. Madry
przeciwnik bedzie zagrywat na stabszego przyjmujgcego Llub
stabszego atakujgcego. Moze tez zagrywac daleko od stabszego
wystawiajgcego. Tak wiec pracujgc nad stabszymi elementami w
znacznym stopniu zredukuje sie ryzyko porazki.

Doswiadczeni zawodnicy zwykli méwic¢ : ,nie atakuj w strone w
ktéorg patrzysz, atakuj tam, gdzie nikogo nie ma”. Atakuj tam,
gdzie nie jest skierowany twdj wzrok. Uderzenie z petng siia
najczesciej *atwe jest do odczytania i zwykle kierowane w
jednym kierunku. Nalezy zmieniad¢ kierunki ataku, w swojg lewg
lub prawg strone.

W pitce plazowej nie nalezy uderza¢ kazdej pitki z duza sita,
trzeba oszczednie gospodarowa¢ energiag . Atakowac, plasowad
nalezy tam, gdzie nie ma przeciwnika. Partnerzy czesto
informujg sie, wotajgc ,prosta” lub ,skos” a czasem uzywaja
numerdéw oznaczajgce strefy boiska od 1 do 6. Przed zbiciem
nalezy zorientowa¢ sie, gdzie jest otwarte pole do ataku.
DosSwiadczeni zawodnicy wiedzg, jak uderzy¢ pitke uzywajac
tylko potowy sity i nawet ponad blokiem kierujg pitke w nie
broniong strefe. Przygotowujgc sie do ataku, wygladaj tak
jakbys$ chciat* uderzy¢ pitke z peing sitag, dopiero w powietrzu



podejmuj decyzje gdzie postal pitke. Nie atakuj tam gdzie
patrzysz, nalezy sie staral¢ kierowa¢ pitke uzywajgc do tego
nadgarstkéw. W pitce plazowej trzeba stosowal szeroka game
sposobow atakowania. \m szersza kolekcja uderzen, tym wieksze
prawdopodobieistwo zaskoczenia przeciwnika nawet w trudnej
sytuacji. Boisko ma cztery narozniki, a przeciwnikéw jest
tylko dwéch, jezeli opanuje sie technike ataku na dostatecznym
poziomie, zawsze mozna trafi¢ w jeden z dwdch nie bronionych
rogow. 0d czasu do czasu nalezy wykona¢ silne zbicie, aby
zmusic¢ przeciwnika do niskiego ustawienia w obronie. Z takiego
ustawienia trudno przejs$¢ do obrony plasow.

Taktyka indywidualna bloku

Blok nalezy wykonywa¢ pojedynczy i to tylko w uzasadnionych
sytuacjach. Nalezy dazy¢ do stosowania go przeciw atakom
blisko siatki.

Gdy przyjecie jest niedoktadne, nalezy odejs¢ od siatki i
bronic¢ ,polem”.

Blokujgcy wczesniej sygnalizuje, ktdéry kierunek bedzie
zastawiat, aby partner bronit pozostatych stref boiska. Blok
bez powigzania go z konkretnym miejscem ustawienia partnera w
polu stwarza atakujgcemu duzg szanse przeprowadzenia
skutecznego ataku. ROwniez duze znaczenie ma umiejetnos¢
samoasekuracji zawodnika blokujgcego. Zawodnik z gtebi pola ma
ograniczone mozliwosci pomocy (asekuracji) zawodnikowi
blokujgcemu.

Wyréznié¢ mozemy dwa rodzaje ustawien zawodnika pola w stosunku
do strefy zastanianej przez zawodnika bloku i odwrotnie. Kazde
ustawienie musi by¢ uzgadniane z partnerem.

Przy ataku ze skrzydta — zawodnik bloku zastania atak po
prostej, zawodnik pola przesuwa sie do obrony strefy po
przekatnej.

Przy ataku na $rodku - zawodnik bloku wykonuje zastone



szerokg, zostawia wolny kierunek po prostej, zawodnik pola
ustawia sie w osi boiska.

Zawodnik bloku zastawia kierunek ataku wzdi*uz prostej,
zawodnik pola przesuwa sie w prawo lub w lewo.
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