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Streszczenie

Celem pracy bylo porownanie wysklepienia stoép kobiet
trenujacych lekkoatletyczne biegi krotkie z wysklepie-
niem stop kobiet nietrenujacych. Badaniem objeto 40 ko-
biet, w tym 20 uprawiajacych sprinterskie biegi lekko-
atletyczne oraz 20 nietrenujacych. Do oceny stép po-
sluzono si¢ metoda plantokonturograficzna. Na uzy-
skanych plantokonturogramach zmierzono kat Clarke'a,
charakteryzujacy wysklepienie tuku podluznego stopy.
Wykorzystujac pomiary dlugosci i szerokos$ci stopy wyz-
naczono wskaznik "W" - Wejsfloga. Ponadto wszystkie
osoby zostaly poddane komputerowemu badaniu stop
i na jego podstawie okreslono rozklad obcigzenia po-
szczegolnych czesci stopy. Wyniki przeprowadzonych
badan wykazaly istotne roznice w uksztaltowaniu wy-
sklepienia podiuznego stop w badanych grupach kobiet.
Polegaja one na tym, zZe u sprinterek nie obserwuje si¢
stop obnizonych ani plaskich, natomiast stwierdza si¢ je
u osob nietrenujacych. U kobiet nieuprawiajacych spor-
tu w kilku przypadkach wartos¢ kata Clarke'a zblizata
si¢ do dolnej granicy normy, co wskazuje na tendencje
do splaszczenia stop. Ponadto znacznie czesciej u sprin-
terek niZ u nietrenujacych zauwaza si¢ wystgpowanie
wysklepienia wysokiego. Na podstawie przeprowadzo-
nych badan stwierdzono, ze: w $wietle kata Clarke'a
stopy sprinterek sa lepiej wyksztalcone niz stopy kobiet
nietrenujacych, stan wysklepienia poprzecznego w sto-
pach badanych kobiet nie rézni sig.

Slowa kluczowe: Wysklepienie stop. Metody oceny wy-
sklepienia stop. Biegi lekkoatletyczne.

Abstract

The objective of this study was the comparison of the
arch of the foot of short-distance female runners with
the arch of the foot of women not engaged in such trai-
ning. The study involved 40 women, 20 short-distance
runners and 20 non-runners. The foot-mark method was
used for the assessment. Clarke's angle was then mea-
sured on the achieved PLANTOKONTUROGRAMY,
which related to the oblong arch of the foot. After mea-
suring the length and the width of the foot, the '"W' index
was then worked out (Wejsflog's index). Furthermore,
all the participants in the study had their feet computer-
examined. The results of the study showed significant
differences in shaping of the oblong arch of the foot
between the two groups of the assessed women. Based
on the study, it has been concluded that, taking into
account Clarke's angle, the feet of short-distance run-
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ners are better shaped than those of women non-run-
ners. However, the transversal arch of the foot in both
groups was the same, which would prove that a few
years' training programme did not cause any changes
in shaping of the front part of the foot.

Key words: Arch of the foot. Methods of assessment of
arch of the foot. Short-distance running.

Wstep

Stopa jest narzadem bardzo waznym w organizmie
kazdego czlowieka. Odgrywa doniosta role w procesie
lokomocji, stanowiac ogniwo kontaktujace si¢ z podto-
zem [5,15].

Prawidtowa budowa i wydolnos¢ stopy wplywaja zna-
czaco na zdolnosci ruchowe czlowieka, ktére sa bardzo
wazne w zyciu codziennym, jak rowniez przy uprawia-
niu wigkszosci dyscyplin sportowych [16,19].

Sprawnos¢ stép uzalezniona jest od ich budowy mor-
fologicznej, a zwlaszcza od prawidlowego uksztaltowa-
nia lukow podtuznych i poprzecznych. Wysklepienia sto-
py pelnig funkcje amortyzatorow, chronia narzady we-
wnetrzne, a takze uklad nerwowy przed mikrourazami
powstajacymi w trakcie poruszania si¢ [7, 13].

Proces wysklepienia stopy jest uwarunkowany gene-
tycznie, jak réwniez srodowiskowo. Na budowe i wydol-
nos¢ stopy moga wplywac - korzystnie lub destrukcyjnie
- czynniki zewnetrzne [14]. Jednym z najwazniejszych
jest ciezar ciala czlowieka. Nie bez znaczenia sa takze:
charakter podtoza, z ktérym stopa si¢ styka, rodzaj obu-
wia i obciazenia, jakie dzialajq na stopg itp. [19].

W czasie uprawiania sportu stopy poddawane sg sys-
tematycznym obcigzeniom treningowym. Codzienna ak-
tywnos$¢ zmusza je do znoszenia duzych naciskéw. Cze-
sto narazone sa na liczne mikrourazy i przeciazenia. Co-
raz rzadziej treningi czy zawody odbywaja si¢ na natu-
ralnym podtozu. Jest ono wypierane przez nawierzchnie
sztuczne, czgsto betonowe.

Badania nad wydolnoscia stép w réznych dyscypli-
nach sportu sg szeroko omawiane w literaturze [1, 3, 4,
8, 11, 18]. Sa dyscypliny, ktére wplywaja dodatnio
na ksztaltowanie si¢ wysklepienia stop, jak np. tyzwiar-
stwo figurowe [8], sa i takie, ktore oddzialuja negatyw-
nie, np. zapasy [18].

Majac na wzgledzie wplyw czynnikéw zewnetrznych
na ksztaltowanie si¢ stop i ich wydolnos¢, postanowiono
zbada¢, czy uprawianie biegow krotkich dziata korzyst-
nie, czy tez niekorzystnie na morfologi¢ stopy.

Biegi sprinterskie sa dyscyplina, w ktorej konczyny
dolne odgrywaja decydujaca rolg. Od ich sprawnosci,
wydolnos$ci, moze zaleze¢ odniesienie sukcesu. Stopy
maja w tym duzy udzial. Nieprawidtowosci w ich budo-
wie moga by¢ przeszkoda w osiagnieciu celu, szczegdl-
nie gdy o wyniku decyduja setne sekundy.

W procesie treningowym wystepuje wszechstronne
dzialanie sit na aparat ruchu. W czasie 1,5 - 2 godz.
treningu (czasem dwa razy dziennie) stopa poddawana
jest roznym oddzialywaniom: od zwyklego truchtu
po trening cig¢zkoatletyczny z czestym uzyciem sztangi
i cigzarow wigkszych niz masa ciata. Charakterystyczna
dla biegow sprinterskich jest technika. Caly dystans



pokonywany jest na przodostopiu, w krétkim czasie,
przy duzej szybkosci [20]

Cel pracy

Celem pracy bylo porownanie wysklepienia stép ko-
biet trenujacych lekkoatletyczne biegi krotkie z wyskle-
pieniem stop kobiet nietrenujacych zadnej dyscypliny
sportu.

Material i metoda badan
Material badan

Badaniem objeto 40 kobiet, w tym 20 uprawiajacych
sprinterskie biegi lekkoatletyczne (dystanse od 100
do 400 m) oraz 20 nietrenujacych. Badane byly studen-
tkami AWF w Krakowie. Badania przeprowadzono
w maju i czerwcu 2006 roku. Wiek badanych oscylowat
miedzy 19 a 25 lat ( $rednia wieku to 21,9 roku).
Przecigtna wysokos¢ ciala wynosita 168+7 cm u kobiet
trenujacych i 167+4 u nietrenujacych, a masa ciala osia-
gata $rednio 55+5,5 kg u sprinterek i 60+6,5 kg u nie-
trenujacych. Sredni staz treningowy zawodniczek wy-
nosit 8 lat. Wszystkie lekkoatletki rozpoczely trening
w okresie rozwojowym, czyli okoto 12-15 roku Zycia.

Metoda badan

Do oceny stop postuzono si¢ metoda plantokonturo-
graficzna. Pomiary prowadzono w pozycji stojacej ba-
danego [10]. Na uzyskanych plantokonturogramach
zmierzono kat Clarke'a, charakteryzujacy wysklepienie
tuku podluznego stopy.

Wartosci kata Clarke'a przedstawiajq si¢ odpowied-
nio: stopa plaska x-30°, stopa z obnizonym wysklepie-
niem 31° 41°, stopa normalna 42°- 54°, stopa z pod-
wyzszonym wysklepieniem 55°- x [5].

Wykorzystujac pomiary diugosci i szerokos$ci stopy
wyznaczono wskaznik "W" - Wejsfloga, oceniajacy wy-
sklepienie poprzeczne.

W=S/P, gdzie S- dlugos¢ stopy, P - szeroko$¢ stopy.

Wartos¢ wskaznika Wejsfloga dla idealnej stopy pod
wzgledem wysklepienia poprzecznego wynosi 3. Taka
warto$¢ spotyka si¢ jednak rzadko. Zwykle wskaznik
"W" zamyka si¢ w przedziale 2 - 3. Wartosci znajdujace
si¢ blizej 2 swiadcza o plaskostopiu poprzecznym, nato-
miast gdy wartosci zblizaja si¢ do 3, mowi si¢ o prawi-
dtowym wysklepieniu poprzecznym stopy [10].

Ponadto przy pomocy komputerowego badania okre-
$lono rozklad obcigzenia poszczegolnych czesci stopy.
Badanie to informuje o wielkosci i ksztalcie obcigzonej
podeszwy stopy.

Zestaw aparatury do badania sktadat si¢ z komputera
i specjalnego skanera. Badana osoba stawala na skane-
rze w ten sposob, aby obie stopy byly obciazane rowno-
miernie.

Zebrany material opracowano statystycznie. Obli-
czono $rednig arytmetyczna, odchylenie standardowe
(SD), rozstep oraz istotno$¢ roznic (t-Studenta). W
przypadku analizy cech jakosciowych zastosowano nie-
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parametryczny test x2. Do obliczen statystycznych uzyto
programu Excel z pakietu Microsoft Office dla Win-
dows.

Wyniki

Analiza wysklepienia podtuznego na podstawie kata
Clarke'a. Srednie wartosci kata Clarke'a wynosza w sto-
pie lewej sprinterek 49°+ 5°, a w tej samej stopie kobiet
nietrenujacych 43°+ 7°; w stopie prawej lekkoatletek
51°+ 5°, u niebiegajacych 45°+ 9°. Wartosci te mieszcza
si¢ w przedziale katowym (42°-54°), charakteryzujacym
wysklepienie prawidtowe [13]. Uzyskane wyniki testu t-
Studenta $wiadcza o istotnej statystycznie (p<0,01) roz-
nicy migdzy katem Clarke'a u osob trenujacych biegi
sprinterskie i osob nietrenujacych (Tab. 1).

Tab. 1 Wyniki testu t- Studenta dla kqta Clarke'a

Stopy lewe sprinterek | Stopy prawe sprinterek
i nietrenujacych i nietrenujacych

t° 29751 -2,6056

p< 0,01 0,01

Wykazano, ze u 15 sprinterek i u 11 kobiet nietre-
nujacych stopy lewe mieszcza si¢ w przedziale pra-
widlowym (42°-54°). Prawidlowe wysklepienie stopy pra-
wej ma 11 zawodniczek i 12 kobiet nietrenujacych. Wy-
sklepienie obnizone (31°-41°) stwierdzono w lewej stopie
u l sprinterki iu 7 nietrenujacych, a w prawej u 1 zawod-
niczki i 4 niebiegajacych. Wysklepienia ptaskiego nie za-
obserwowano u zadnej sprinterki ani w stopie prawe;j,
ani w lewej, podczas gdy u nietrenujacych byto widocz-
ne u 1 osoby w stopie lewej i u 2 w stopie prawej. Lewe
stopy o wysokim podbiciu (55°-x) miaty 4 zawodniczki
i 1 osoba nietrenujaca, a prawe stopy o takim podbiciu
stwierdzono u 8 zawodniczek i 2 nietrenujacych.

Za pomoca testu x2 analizowano rozklady czestosci
wystgpowania stép uznanych za prawidlowe, z obni-
zonym wysklepieniem i wydrazone. Wartosci testu x2
wskazuja, ze sportsmenki czesciej niz kobiety nie-
trenujace maja wysokie wysklepienie stopy (x2 obl. =
12,22 przy x20,05 = 5,99, co daje istotnosc statystyczng
na poziomie p= 0,01).

Procentowy rozktad wysklepienia podtuznego w sto-
pach lewych i prawych sprinterek i kobiet nietrenuja-
cych przedstawiaja ryciny 1,2,3.4.

O prawidlowe
@ obnizone

O wysokie

O plaskie

Ryc. 1 Procentowy rozktad wysklepienia podtuznego
w stopach lewych sprinterek



O prawidlowe
O obnizone

O wysokie

[ plaskie

Ryc. 2 Procentowy rozktad wysklepienia podtuznego
w stopach lewych kobiet nietrenujqcych

O prawidtowe
e O obnizone
O wysokie

O ptaskie

Ryc. 3 Procentowy rozktad wysklepienia podtuznego
w stopach prawych sprinterek

O prawidtowe
O obnizone

0,
60% O wysokie

O ptaskie

Ryc. 4 Procentowy rozktad wysklepienia podtuznego
w stopach prawych kobiet nietrenujqcych

Analiza wysklepienia poprzecznego na podstawie
wskaznika Wejsfloga

Opierajac si¢ na dokonanych pomiarach dlugosci i
szerokosci stép, wyznaczono wskaznik "W", charak-
teryzujacy wysklepienie poprzeczne.

Srednia dtugosé stop sprinterek wynosi 23,5 £ 1 cm,
a kobiet nietrenujacych 24,0 £ 1. cm. Przecigtna szero-
kos¢ stop w obu grupach badanych kobiet wynosi 9,0 +
0,5 cm.

Srednie wartosci wskaznika "W" sa jednakowe w sto-
pach prawych i lewych zarowno u zawodniczek, jak i nie-
trenujacych, i wynoszg 2,6. Wartosci te nalezy uznac¢ za
prawidlowe (najczesciej wskaznik "W" zamyka sie
w przedziale 2-3; wartosci blizsze 3 dowodza prawi-
dtowego wysklepienia poprzecznego stopy [10]). W ba-
daniu wykazano, ze prawidlowe wysklepienie po-
przeczne wystepuje u 19 sprinterek i 18 nietrenujacych
zaréwno w stopach prawych, jak i lewych. Tylko u 1 lek-
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koatletki i 2 niebiegajacych zaobserwowano plaskosto-
pie poprzeczne .

Test x2 nie wskazuje na wystgpowanie rdéznic w czes-
tosci wystepowania prawidlowego i nieprawidlowego
wysklepienia poprzecznego stop w obu badanych gru-
pach.

Nie zanotowano istotnych statystycznie réznic
(p>0,01) w wartosci wskaznika Wejsfloga w porownaniu
grupy osob trenujacychi nietrenujacych.

Tabela 2. Wyniki testu t- Studenta wskaznika Wejsfloga

Stopy lewe sprinterek | Stopy prawe sprinterek
i nietrenujacych i nietrenujacych

t° 0,6623 1,4206

p< 0,5117 0,16

Analiza rozkladu obciazen stop na podstawie badania
komputerowego

W przeprowadzonym badaniu komputerowym uzy-
skano obraz obcigzenia stopy. Prawidlowe obciazenie
stop podczas stania przebiega od pigty przez zewnetrzny
brzeg stopy, na $rodstopie i palce, z jednoczesnym napi-
naniem wewnetrznej czesci stopy. [2]

Uzyskane obrazy pozwolily zakwalifikowa¢ stopy do
trzech grup. Do pierwszej zaliczono stopy, w ktorych
obciazenie rozklada sie na piete i przodostopie. Srod-
kowa cz¢s$¢ nie jest naciskana. Do tej grupy przypisano
14 lewych i 12 prawych stop sprinterek oraz 6 lewych i 4
prawe stopy kobiet nietrenujacych.

Do grupy stop prawidlowych nalezy 6 lewych i 8 pra-
wych stop zawodniczek, a w przypadku kobiet nietre-
nujacych 8 lewych stop i 10 prawych.

Trzecia grupe stanowia stopy, ktore prawie cala po-
wierzchnia sq dociskane do podloza. Takie stopy nie wy-
stepuja u sprinterek, natomiast zaobserwowano je
w przypadku kobiet nietrenujacych - 6 stop lewych i pra-
wych.

Do oceny roznic w rozktadach obciazenia stop utwor-
zono 6 - polowa tabele ( 2 x 3 ) i obliczono warto$¢ x2.
Z analizy wynika wniosek, ze osoby nietrenujace czes-
ciej niz osoby trenujace wykazuja obcigzenie wiekszej
powierzchni stopy oraz obciazenie przodostopia i pigty
( x2 obl. = 10,27 przy x20,05 = 5,99, co pozwala oceni¢
istotnos¢ statystyczna na poziomie p = 0,001).

Dyskusja

Wyniki przeprowadzonych przez nas badan, umoz-
liwiajacych porownanie wysklepienia stop kobiet upra-
wiajacych biegi krotkie ze stopami kobiet nietrenuja-
cych, wykazuja, ze w swietle kata Clarke'a wigkszos$¢
stop, zaréwno sportsmenek, jak i niebiegajacych, cha-
rakteryzuje prawidlowe wysklepienie. Istotne réznice
wystepuja w uksztaltowaniu wysklepienia podluznego
stop w badanych grupach kobiet. Polegaja one na tym,
ze u sprinterek nie obserwuje si¢ stop obnizonych ani
plaskich, natomiast stwierdza si¢ je u osob nietrenuja-
cych. U kobiet nieuprawiajacych sportu w kilku przypad-



kach wartos¢ kata Clarke'a zblizala si¢ do dolnej grani-
cy normy, co wskazuje na tendencj¢ do splaszczenia
stop.

Ponadto znacznie cze¢sciej u sprinterek niz u nietre-
nujacych zauwaza si¢ wystgpowanie wysklepienia wyso-
kiego.

Naszym zdaniem te roznice moglyby sugerowac, ze
uprawianie biegow krotkich moze mie¢ dziatanie zapo-
biegajace plaskostopiu spowodowanemu niewydolnoscia
uktadu miesniowo-wiezadlowego, a takze moze wplywac
na wzrost kata wysklepienia.

Mozna by porownac to stwierdzenie z opinia Galin-
skiego 1 wsp. [6] Pisza oni: Cwiczenia korekcyjne stopy
wykonywane w odciazeniu nawet kazdego dnia przez 20
min nie moga dziala¢ korygujace na stope, ktéra jest
poddawana codziennie znacznie wigkszym obciazeniom
podczas chodu i stania. Wydaje si¢, ze potrzebny jest in-
tensywny trening.

Podczas codziennego treningu sprinterskiego miegs-
nie, ktére biorg udzial w utrzymaniu prawidlowego wy-
sklepienia stopy, tj. m. strzalkowy dlugi, m. piszczelowy
tylny, m podeszwy stopy, sa poddawane intensywnym
¢wiczeniom. Stad - wedlug nas - u zawodniczek nie
stwierdzono stép obnizonych czy plaskich, a dos¢ czes-
to obserwowano stopy o wysokim podbiciu.

Wyniki naszych badan sa porownywalne z wynikami
otrzymanymi przez Mleczke i wsp. [14]. Autorzy ci pod-
jeli probe oceny stanu stop 7 kobiet skaczacych w dal i
16 skaczacych wzwyz w wieku 16 - 17 lat. Treningi
przygotowawcze skaczacych w dal i wzwyz sa podobne
do treningow sprinterek. Stopy tych zawodniczek sa
poddawane zblizonym obcigzeniom. Wyniki badan po-
wyzszych autorow wykazaly, ze zawodniczki odznaczaja
si¢ dobrze wysklepionymi podiuznie stopami. Nie
stwierdziliSmy u nich stopy obnizonej ani ptaskiej, nato-
miast zaobserwowali wystgpowanie stép z podwy-
zszonym wysklepieniem.

Badania nad wydolnoscia stop u 0séb trenujacych
biegi prowadzit Kura$ [11]. Rozpoczatl je przed przy-
stapieniem zawodnikéw do czteroletniego cyklu trenin-
gowego i powtorzyt po jego zakonczeniu. Prowadzac kil-
kuletnie obserwacje na 9- osobowej grupie biegaczy sred-
nio- i dlugodystansowych, nie stwierdzit niekorzystnych
zmian w ukladzie kostno-wigzadlowym stopy, mi-mo
duzego obciazenia konczyn dolnych. Zwrocit uwage, ze
w niektorych przypadkach kat wysklepienia si¢ ob-nizyl,
jednak podkreslil, ze nie byla to roznica znaczna i nie
$wiadczyla ona o zmniejszeniu wydolnosci stopy.

Przeprowadzona przez nas analiza porownawcza wy-
sklepienia poprzecznego stop sprinterek z wysklepie-
niem poprzecznym stop kobiet nietrenujacych, z uw-
zglednieniem wskaznika Wejsfloga, wykazata brak roz-
nic pomiedzy stopami badanych grup kobiet. Jedno-
czesnie zaobserwowano, ze sklepienie to jest prawidlowe
w wiekszosci stop sprinterek i nietrenujacych. Wydaje
sie wiec, ze duze obciazenie przodostopia w sprincie nie
wplywa na pogorszenie si¢ stanu wysklepienia po-
przecznego stopy.

Podobne wyniki badan uzyskali Mleczko i wsp.[14].
Autorzy ci zaobserwowali, ze u wszystkich skaczacych
kobiet w dal i wzwyz wysklepienie poprzeczne jest uksz-
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taltowane prawidlowo. Ich zdaniem wskazuje to na
wigksze mozliwosci amortyzacji podczas odbicia.

Roziecka [17] prowadzila czteroletnie badania stop
0s6b trenujacych wyczynowo sport i nietrenujacych.
Stwierdzila, ze zaréwno u kobiet trenujacych, jak i
nieuprawiajacych sportu wyraznie zarysowuje si¢ ten-
dencja do splaszczenia, czyli zwigkszenia szerokosci
przodostopia. Autorka podkreslita jednak, ze stopniowe
zwigkszenie si¢ szerokosci stoép kobiet jest scisle
zwiazane z wiekiem, a odpowiednio prowadzone trenin-
gi sportowe moga temu procesowi tylko w pewnym stop-
niu przeciwdzialac.

Jozwiak [9], badajac 134 mlodych lekkoatletow, od-
notowal wystepowanie plaskostopia poprzecznego u 41
zawodnikow, stope plasko-koslawa u 5, a stope wy-
drazona tylko u 1 sportowca. Nie podat jednak jaka kon-
kurencje lekkoatletyczna badani uprawiali, jak dlugo, i
czy byly to kobiety, czy mezczyzni. Nie uwzglednial wiec
wplywu sportu na wystgpowanie wad.Autor w swojej
pracy zwrocit uwage na wystepowanie wad postawy lub
deformacji stop u zawodnikow, co wskazuje, jego zda-
niem, na niewlasciwa selekcje kandydatéw do uprawia-
nia sportu. Podkreslil, ze prowadzi to do wczesnych
zmian przecigzeniowych, a to z kolei do zwigkszonej
urazowosci. Dlatego ze sportu wyczynowego nalezy eli-
minowac osoby z wadami.

W dostepne;j literaturze nie znaleziono publikacji na
temat rozktadu obcigzenia stop u lekkoatletow.

Wyniki przeprowadzonego przez nas badania kompu-
terowego wykazaly widoczne réznice miedzy stopami
0s6b trenujacych a nietrenujacych. Powstaly w badaniu
obraz przedstawia faktyczne miejsca nacisku stop, a nie
tylko miejsca przylegania podeszwy do podloza.

W naszych badaniach stwierdziliSmy, ze stopy ponad
potowy sprinterek sa obcigzone nieprawidlowo. Brak w
nich przenoszenia obciazenia przez zewngtrzny brzeg
stopy . Jednak jak wykazaly badania wczesniejsze, stopy
lekkoatletek sa wydolne. Wydaje sie, ze taki rozklad ob-
ciazenia moze $wiadczy¢ o zmianach adaptacyjnych w
stopie do znoszenia obciazen treningowych. W biegu
sprinterskim przodostopie jest poddawane znacznym
obciazeniom.

Roznice w rozkladzie obcigzenia w stopach zawodni-
czek i nietrenujacych polegajq takze na tym, ze u 6 ko-
biet niebiegajacych obserwuje si¢ obciazenie znacznej
powierzchni podeszwy stopy, co nie wystepuje u lek-
koatletek . Moze to by¢ zwigzane z wystgpowaniem u ko-
biet niebiegajacych stop z obnizonym wysklepieniem
i plaskich.

Podsumowujac mozna stwierdzi¢, ze biegi krotkie ma-
ja wplyw na morfologi¢ stop, o czym $wiadcza réznice
miedzy stopami badanych grup kobiet.

Biegi sprinterskie sg ta konkurencja, ktora nie powo-
duje niekorzystnych zmian w wysklepieniu stop. Mozna
by stwierdzi¢, ze stopy zostaly zaadaptowane do zno-
szenia obcigzen wystepujacych w trakcie wzmozonej ak-
tywnosci sportowe;.

Kutzner-Kozinska [12] pisze, ze w miare uprawiania
¢wiczen fizycznych wszystkie elementy stopy ulegaja
wzmocnieniu pod wplywem nasilonych bodzcow fizjo-
logicznych. Zwigksza si¢ wydolnos¢ stép i z tatwoscia



pokonuja one duze obciazenia treningowe. Wazne jest
jednak zapewnienie zawodnikom odpowiednich warunk-
ow treningowych, odnowy biologicznej i prawidlowego
obuwia.

‘Whioski

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna
stwierdzic, ze:

1. W swietle kata Clarke'a stopy sprinterek sa lepiej
wyksztalcone niz stopy kobiet nietrenujacych; u sprin-
terek nie obserwuje si¢ stop z wysklepieniem obnizonym
ani plaskich.

2. Stan wysklepienia poprzecznego w stopach bada-
nych kobiet nie rozni si¢, co wskazywatoby na to, ze kil-
kuletni trening sprinterek nie spowodowat zmian w uksz-
taltowaniu przodostopia.

3. W obrazie obciazenia stop lekkoatletek i kobiet nie-
trenujacych widoczne sa réznice, ktére moga swiadczy¢
o zmianach adaptacyjnych do znoszenia obciazen tre-
ningowych w stopach sprinterek.

4. Biegi kroétkie sa dyscyplina, ktora nie powoduje nie-
korzystnych zmian w budowie stop.
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