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W codziennym funkcjonowaniu, takze w sporcie, majg miejsce urazy spowodowane wypadkiem.
Za wypadek sportowy mozna uzna¢ wystagpienie niezaplanowanych zaktécen w sposobie
prawidtowo zamierzonego ruchu. Zazwyczaj do wypadku dochodzi z przyczyn niezaleznych
od poszkodowanego, np. z powodu ztamania sie deski snowboardowej. Do wypadku moze
dojs¢ rowniez w sposdb przewidziany i zaplanowany, jak np. w sytuacji upadniecia po ude-

rzeniu w sportach walki.

Uszkodzenie ciata powstale w wyniku urazu mozemy nazwac
trauma (gr. frauma — rana). Uraz doprowadza do uszkodzenia
ciata, jak zwichniecie czy ztamanie. W wyniku doznanego ura-
zu dochodzi czasem do zaburzenia funkcjonowania organdéw
i narzadoéw naszego ciata lezacych daleko od miejsca uszko-
dzenia, np. nerek, serca. Mate urazy, ktére nie przekraczaja
mozliwo$ci przystosowawczych poszczegdlnych narzaddéw
i tkanek, nie powoduja zauwazalnych skutkow, np. uderzenie
reka w worek do sportow walki. Wielokrotnie powtarzajace
si¢ tego typu urazy moga prowadzi¢ do uszkodzenia tkanek
i spowodowaé zaburzenia czynnosci narzaddéw. Urazy tego
typu mozna nazwa¢ mikrourazami. Uszkodzenie tkanek i za-
burzenie funkcjonowania narzadow jest powodowane takze
przez duze urazy (makrourazy).

Wsréd najezestszych przyczyn urazéw sportowych mozna
wyszczeg6lni¢ nieodpowiedni stan sprawnosci psychofi-
zycznej, ktory podczas treningu moze doprowadzi¢ zawod-
nika do urazu. Sportowcy z niezréwnowazonym ukladem
nerwowym, u ktérych wystepuje roztargnienie, strach, osta-
biona czujnosé, zle pojeta odwaga czy tez niewtasciwa oce-
na stopnia niebezpieczenstwa, moga podczas zawodoéw pod
wpltywem tych czynnikow postgpowacé niezgodnie z prze-
pisami. Osoba taka moze zagraza¢ sobie, przeciwnikowi
i innym osobom biorgcym udziat w widowisku. Przyktadem
moga by¢ tu wielokrotne spektakularne zachowania podczas
walk bokserskich Andrzeja Gototy.

Zly stan zdrowia, np. wady konczyn i uktadu kostno-stawo-
wego, wzroku itd., moze si¢ przyczyni¢ do powstania uszko-
dzen nawet wskutek niewielkich urazéw, ktére u oséb zdro-
wych nie stwarzajg wigkszych problemow.

Zmeczenie powoduje zmniejszenie aktywnosci do dziatania,
moze dotyczy¢ catego organizmu, jak i jego poszczegdlnych
uktadow i narzadow. Ostry stan zmgczenia wystepuje podczas
maksymalnej pracy psychofizycznej, daje objawy w postaci
dusznosci, pocenia si¢. Natomiast stan podostry to sennosc,
nieskoordynowane ruchy. Zmeczenie to reakcja obronna na
wysitek.

Stanem zwickszajacym ryzyko urazéw i uszkodzen ciata
jest przemeczenie, majace charakter przewlekly. To stan,
ktoéry nie mija nawet po nocnym wypoczynku. Mozna go
uzna¢ za stan chorobowy, w ktorym mamy do czynienia
z bélami mig$ni, bezsennos$cia, brakiem nastroju i niemozno-
$cig skupienia uwagi.

Przetrenowanie to pogorszenie wydolnosci sportowej (brak
wyniku mimo intensywnych treningdw). Stan ten moze do-
prowadzi¢ do zachwiania kariery sportowej. Nalezy wtedy
zaprzestac treningu najlepiej na okres okoto dwoch tygodni
celem regeneracji.

Wskazniki przetrenowania dziela si¢ na: anatomiczne,
np. zapalenie $ciggien, bdle stawowe; fizjologiczne — ob-
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Fot. 1. Walka zawodnikéw muay thai.

Zrodto: Akademia Szkolenia Treneréw Sportu, Turystyki i Rekreacji, Dlaczego
warto trenowa¢ Muay Thai, https://ast.edu.pl/dlaczego-warto-trenowac-muay-tha-

i-zalety-i-trening-sporty-walki-cz-3/ [dostep: 20.05.2021 r.].

nizenie libido, zaburzenia zotadkowo-jelitowe; bioche-
miczne — obnizenie poziomu hormonu testosteronu czy tez
poziomu hemoglobiny; immunologiczne — wystepowanie
opryszczek, zwigkszona podatno$¢é na przezigbienia i aler-
gie; czynniki psychiczne — wystgpowanie depresji, Igk przed
zawodami.

Reakcja organizmu na uraz:

— faza indukcji, czyli rozszerzenie naczyn, zwigkszenie
przepuszczalno$ci, powstanie wysieku i1 obrzeku, migra-
cja komorek — powstanie nasicku
komoérkowego;

— faza gojenia, tworzenie tkanki wiok-
nistej, odnowa biologiczna i rege-
neracja tkanki w miejscu, gdzie po-
wstaje blizna tacznotkankowa.

Poszczegolne sporty walki, w kto-
rych wystepuja urazy sportowe,
nalezg do dyscyplin uderzanych',
w ktorych dochodzi do uderzen reko-
ma (np. w boksie), kopni¢¢ nogami
(tackwondo) badz do wymiany kop-
ni¢g¢ 1 uderzen w jednej dyscyplinie
(muay thai), do walki w parterze (do
sportow tych mozemy zaliczy¢ bra-
zylijskie ju-jitsu). Do tego obszaru
nalezy takze trening w zakresie na-
bycia umiejetnosci poprzez kopnig-
cia, uderzenia, duszenia, dzwignie,
sprowadzenia do parteru i walka w tej
ptaszczyznie (mixed martial arts).

Tackwondo to narodowy sport i trady-

cyjna sztuka walki Korei. Zostalo stwo-

rzone do celow militarnych, a nastgpnie
zaadaptowano je do uzytku cywilnego.

Jego tworcg jest gen. Choi Hong-hi.
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Obecnie tackwondo jest jedna z dyscyplin
olimpijskich. Poczatkowo istniaty dwa sty-
le tackwondo. Jeden pochodzacy z Kukki-
wonu, begdacy obecnie dyscypling olimpij-
ska 1 regulowany przez World Tackwondo
— WT (do 2017 r. znana pod nazwa World
Taekwondo Federation — WTF), oraz drugi,
regulowany przez International Tackwondo
Federation ITE. W 2002 r. w wyniku spo-
réow spadkowych powstatych po $mierci
gen. Choi Hong-hi, federacja ITF podzielita
si¢ na trzy odrgbne organizacje o jednako-
wych nazwach. Najwigkszymi organiza-
cjami tackwondo, o zasiggu Swiatowym, sa
Swiatowe Taeckwondo (WT) i Miedzynaro-
dowa Federacja Tackwon-do (ITF).

Kolejng dyscypling, o ktorej warto wspo-
mniec¢, jest muay thai, zwany takze boksem
tajskim. To narodowy tajski sport walki
o tysiacletniej tradycji. Jest on nieodtacz-
nie zwigzany z historig i kultura Tajlan-
dii. Dyscyplina ta zostata zapoczatkowana
przez starozytnych tajskich wojownikow,
ktorzy na polu walki sprawdzali jej skutecz-
nos$¢. Obecnie jest uwazana za dyscypling
narodowg Tajlandii i stanowi wizytowke
tego kraju. W boksie tajskim dozwolone sa uderzenia z pelna
sita, z wykorzystaniem catego asortymentu technik, wlacznie
z uderzeniami pigscia, piszczela, stopa, kolanem i tokciem. Jest
on uznawany za niszczycielskg sztuke walki stosowang w brud-
nej i cigzkiej batalii. W sporcie tym uzywa si¢ takze elementow
zapasow stojacych i rzutow. Dla stworzenia skutecznej i spraw-
nej broni wykorzystuje si¢ wszystkie czesci ciata.

Przekrojowy 1 skuteczny sport, czyli mieszane sztuki walki
— mixed martial arts (MMA) po raz pierwszy zostal tak nazwany
przez reportera Howarda Rosenberga w listopadzie 1993 r. w rela-

Fot. 2. Zawodnik MMA Jan Btachowicz po wygranej walce.

Zrédto: TVP Sport, P. Prokulski, UFC 253. Jan Bfachowicz mistrzem wagi potciezkiej UFC!
Polak znokautowat Dominicka Reyesa!, https://sport.tvp.pl/50062455/jan-blacho-
wicz-mistrzem-ufc-na-gali-ufc-253-pokonal-dominicka-reyesa [dostep: 20.05.2021 r.].
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Fot. 3. Walka zakoiczona nokautem podczas gali UFC

Zrédto: Polsat Sport, UFC: Brutalny nokaut jednym ciosem! Kapitalny powrdt Brazylijczy-
ka (WIDEO), https://www.polsatsport.pl/wiadomosc/2019-06-01/ufc-brutalny-nokaut-
jednym-ciosem-kapitalny-powrot-brazylijczyka-wideo/ [dostep: 20.05.2021 r.].

cji z gali UFC (Ultimate Fighting Championship — amerykanska
organizacja MMA zatozona w 1993 r.) dla gazety ,,Los Angeles
Time”. W tej dyscyplinie walke podejmuja zawodnicy z bogatym
doswiadczeniem z poszczegdlnych sportow walki, m.in. wymie-
nionych powyzej, i lacza je w cato$¢. Dzigki temu walka odby-
wa si¢ w kazdej ptaszczyznie — wystepuja uderzenia, kopniecia,
dzwignie, sprowadzenia do parteru, walka w parterze. Pierwszym
udokumentowanym sportem przypominajacym MMA byt pan-
kration, w ktorym taczono techniki pi¢sciarstwa i zapasow. Warto
wspomnie¢, ze mistrzem UFC w wadze poétciezkiej do 93 kg jest
Polak — Jan Btachowicz. Zawodnik ten uzyskat tytul mistrzowski
we wrzesniu 2020 r., nokautujgc Dominicka Reyesa. W Polsce,
jak rowniez w Europie, najwigkszg i najbardziej znang federacja
MMA jest Konfrontacja Sztuk Walk (KSW).

W opisanych powyzej sportach walki wystepuja urazy, ktore
moga zawodnika wyeliminowa¢ z rywalizacji sportowej na dhu-
gi czas, a nawet, w ekstremalnych przypadkach, pozbawi¢ zycia.
Jednym z najbardziej niebezpiecznych urazéw, do jakich moze
dojs¢, jest nokaut, w wyniku ktorego wystepuje utrata przytom-
nosci badz widoczna niezdolnos$¢ do walki. Do nokautu dochodzi
w przypadku podraznienia osrodkéw wegetatywnych powoduja-
cych podraznienie mézgu. Po otrzymanym ciosie zawodnik nie
odczuwa nieprzyjemnych doznan, natomiast jego stan wskazu-
je na zachwianie rownowagi. Najczgséciej do nokautu dochodzi

P

L] ] URAZOWOSCWSPORCIE_

w wyniku uderzenia lub kopnigcia w glowe.
Nokaut rozpoznajemy po bezwladnym upad-
ku zawodnika, wskutek czego jego glowa
uderza o mat¢ badz ring z duza silg, co po-
woduje powazne zaburzenia, a czasem nawet
uszkodzenie moézgu z wylewami krwi. Uraz
dzialajacy na czaszke wywotuje zepchnigcie
1 przemieszczenie si¢ mozgu, co moze po-
wodowac przerwanie naczyn krwiono$nych
wewnatrz czaszki. Po otrzymaniu ciosu za-
wodnik moze wykazywac brak orientacji i nie
poznawac 0sob. Po ustapieniu objawéw moze
u niego wystapi¢ niepami¢é wsteczna i moze
on nie pamigtac zdarzenia podczas walki. Jesli
w tym czasie walka nie zostanie przerwana,
moze dojs¢ do niebezpiecznych komplikacji,
nawet z narazeniem zycia. Stan taki jest na-
ruszeniem osrodkowego uktadu nerwowego.
Nokaut doznany na skutek uderzenia w oko-
lice serca powstaje w wyniku wstrzas$niecia
serca. W takim przypadku moze doj$¢ do spo-
wolnienia akcji serca (obnizenia ci$nienia
skurczowego 1 rozkurczowego), a nawet
do jego zatrzymania. Wowczas mozg ulega
niedokrwieniu i nastgpuje utrata przytomnos$ci. Nokaut w wy-
niku ciosu w okolicg¢ mi¢gdzy pegpkiem a wyrostkiem mieczy-
kowatym powstaje wskutek podraznienia splotu stonecznego,
nastgpstwem czego jest zatrzymanie oddechu i zwolnienie ak-
cji serca. Nokaut w wyniku urazu doznanego w okolicy szyi
jest rzadki, w tym przypadku podraznieniu ulega we¢zel naczy-
nioruchowy (nastepuje niedotlenienie mézgu). Nokautu moz-
na dozna¢ réwniez w wyniku kopnigcia w moszne, objawia si¢
on silnym boélem genitaliow.

Urazy gltowy sa do$¢ czg¢stymi urazami w sportach walki.
Ponizej wymieniono najbardziej powszechne.

WSTRZASNIECIE MOZGU

Wstrzasniecie mozgu to odwracalne zaburzenia funkcji mozgu
bez uszkodzen jego struktury. Stan taki mozna podzieli¢ na trzy
stopnie. W pierwszym dochodzi do zamroczenia, w drugim — do
utraty przytomnosci trwajacej do 15 minut, oraz trzeci, w ktérym
osoba moze nie mie¢ kontaktu z rzeczywistoscia do 6 godzin.

KRWIAKI MALZOWINY USZNE)

Krwiak matzowiny usznej wystepuje najczesciej u bokse-
row i zawodnikow MMA. Jest to uraz, ktory ci¢zko napra-

Fot. 4. Krwiaki matzowiny uszne;j.
Zrédto: MMA News, W. Mrozowski, Rola Cutmana w MMA: , Kalafiory” - czesé 5, https://www.mmanews.pl/2013/01/rola-cutmana-w-m-
ma-kalafiory-czesc-5/ [dostep: 20.05.2021 r.].
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Fot. 5. Rozcieta powieka (tuk brwiowy) u Tysona Fury podczas walki bokserskiej.
Zrodto: Eurosport, Zakrwawiony, nie widziat na prawe oko. Fury i tak pozostaje niepoko-
nany, https://eurosport.tvn24.pl/boks,124/tyson-fury-otto-wallin-kto-wygral-walke-w-

-las-vegas,969621.html [dostep: 20.05.2021 r.].

wi¢ ze wzgledu na anatomiczng budowe matzowiny usznej.
Krwiak charakteryzuje si¢ w gornej czg¢$ci sinawym i po-
wigkszajacym si¢, bolacym i piekacym guzem. Zawodnik
doznajacy tego urazu przewaznie nie udaje si¢ do lekarza
laryngologa celem wyleczenia. Uszkodzenie po urazie si¢
zabliznia, jednak w jego wyniku dochodzi do zw¢zenia cze-
$ci chrzestnej przewodu stuchowego zewngtrznego. Mocno
uszkodzona malzowina nie jest w pelni wydolna do prze-
ksztatcania dzwieku i wlasciwego odbioru glosu. Leczenie
powinno trwa¢ do trzech miesi¢cy. Zawodnicy trenujacy
sporty, w ktorych doznali urazéw uszu, czesto sa dumni
z nich i obnoszg si¢ z nimi, bowiem majg one $§wiadczy¢
o ich walecznosci i pocie wylanym na treningu.

ROZCIECIA POWIEKI

Kazde rozcigcie, ktorego krwawienia nie mozna zatrzymac
i znajduje si¢ na wrazliwej czesci twarzy, szczeg6lnie po-
wiece, a jego krawedzie zostaly podczas walki ,,zatkane”,
powinno by¢ oczyszczone i zszyte przez lekarza. Jednakze
zawodnicy na ogoét nie przejmuja si¢ rozcigciami i Spowo-
dowanymi przez nie kosmetycznymi defektami. Zazwyczaj
sg to niegrozne kontuzje, ktére wystepuja bardzo czesto
i towarzyszy im spora utrata krwi z miejsc szczegdlnie moc-
no ukrwionych.

URAZY NOSA

Btona $luzowa nosa ma duze unaczynienie i kazde krwawie-
nie spowodowane urazem w tej okolicy jest bardzo obfite,
lecz ustepuje szybko, bez pomocy medycznej. Najczestszym
urazem tego typu jest ztamanie nosa, a dokladniej — jego
czesci chrzestnej, zwanej przegroda nosowa. Czeste urazy
nosa prowadza do zaniku owej chrzastki, co powoduje za-
padnigcie si¢ Srodkowej czesci wierzchotka nosa.
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PRZECIAZENIA KREGOSLUPA

Do przecigzen krggostupa dochodzi bar-
dzo czg¢sto, zazwyczaj dotyczy to odcin-
ka szyjnego i ledzwiowego. Przeciazenia
czg$ci szyjnej wystepuja w obrgbie gorne;j
partii mig$ni okolokrggostupowych i ob-
jawiajg si¢ bélem promieniujacym do to-
patki i ramienia, a w wyniku tego powodu-
ja ograniczenia ruchowe. Cze$¢ ledzwiowa
ulega duzym naciskom 1 przecigzeniom,
stad bole mig$ni w okolicach krzyza.

ZESPOL BOLESNEGO BARKU

Urazy, upadki i przeciazenia sportowe, a tak-
Ze nieroztropne uprawianie sportu — sporty
walki czy tez gra w tenisa, a nawet poran-
na gimnastyka — moga wywotaé zespot
bolesnego barku. Uraz moze takze byc¢
spowodowany przez nagle dzwignigcie
przedmiotu bez wczesniejszej rozgrzewki.
Do takiej dolegliwos$ci przyczynia si¢ nie-
kiedy nieprawidtowa postawa ciala i sie-
dzacy tryb zycia, co wptywa na oslabienie
sity migsni obrgczy barkowej. Dolegliwo-
Sci te powodujg dtugotrwate utrudnienia,
zwigzane z wystgpowaniem bolu, ktére mozna podzieli¢ na
trzy fazy:
1) zapalenie kaletki maziowe;j,
2) zapalenie torebki stawowej i §ciegien,
3) uszkodzenie stozka rotatorow lub $ciggna glowy dhugiej ra-
mienia — bol nie pozwala spa¢ na chorym ramieniu.

Fot. 6. Krzywy nos po ztamaniu u zawodnika.
Zrédto: Wikipedia, Andrej Artouski, https://pl.wikipedia.org/
wiki/Andrej_Ar%C5%82ouski [dostep: 20.05.2021 r.].
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' Sporty walki dzielg si¢ na dyscypliny
uderzane (oparte na uderzeniach, np.
boks, karate, kick-boxing), dyscypliny
chwytane (oparte na chwytach, np. judo,
sumo, zapasy), dyscypliny wszechstylo-
we (oparte na chwytach i uderzeniach,
np. mieszane sztuki walki — mixed mar-
tial arts, MMA) oraz dyscypliny oparte
na walce z bronia (np. kendo, szermier-
ka). Zob. Wikipedia, Sport walki, https://
pl.wikipedia.org/wiki/Sport_walki [do-
step: 19.05.2021 r.].
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Fot. 7. Uraz takotki kolanowe;j.

Zrodto: ,0dpornosé.org.pl”, Uszkodzenie fakotki - trzeba poprawié ukrwienie, https://

zdrowie.odpornosc.org.pl/lakotka/ [dostep: 20.05.2021 r.].

USZKODZENIA LAKOTEK KOLANOWYCH

Do uszkodzenia takotki kolanowej dochodzi najczg$ciej
w wyniku dziatania duzej sity wymierzonej z boku, przy
unieruchomionej stopie i ugi¢gtym kolanie oraz ostabio-
nym juz aparacie wigzadlowym badz braku elastycznosci
fakotki. Jest ono zazwyczaj spowodowane powtarzajacymi
si¢ urazami, ktére doprowadzaja do podtuznego pekniecia
w plaszczyznie poziomej lub oderwania takotki od toreb-
ki. Ostabiona sila mig$ni wpltywa na uszkodzenie takot-
ki i zwigzane z tym zaburzenia koordynacji ruchu goleni
wzgledem uda.

Opisana w niniejszym artykule problematyka nie odzwier-
ciedla w pelni zagrozen, jakie pociaga za sobg niewtasci-
wy trening. Urazowo$¢ w sportach walki wystepowata od
zawsze mimo nawet prawidtowo poprowadzonej jednostki
treningowej. Urazowos$¢ to nieodzowny element intensyw-
nego i sportowego stylu zycia. Mozemy ja zmniejszy¢ po-
przez doktadng rozgrzewke i ostrozno$¢ na treningu, ale
z pewnoscig jej nie unikniemy. Dla wigkszosci ,,fighterow”
walka staje si¢ stylem zycia i lekiem na cate zto. Poprzez re-
gularne ¢wiczenia nie tylko rozwija si¢ sprawnos$¢ fizyczna
(umiejetnosci w walce), ale takze ksztattuje charakter i hart
ducha tak wazny w zyciu codziennym. Wszystko to sktada
si¢ na zdrowy styl zycia, zdrowe nawyki, zdrowa diete, za-
pobieganie chorobom cywilizacyjnym, chorobom umystu,
jak réwniez przeciwdziatanie uzaleznieniom tak bardzo po-
wszechnym w dzisiejszym $wiecie.
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Analysis of traumatism in chosen combat sports

In the article the most frequent injuries experienced by per-
sons doing combat sports were briefly presented. The article
probably doesn’t explore the issue entirely. However it con-
tains the necessary information concerning individual inju-
ries experienced in the combat, as well as factors having a key
importance in sports traumatism, its traumatology, causes of
their origin and also the warning showing the results of the
negligence of injuries. In particular traumatism in the fol-
lowing combat sports was analysed: tae kwon do, muay thai,
MMA. There were described injuries appearing in these sports
the most frequently, i.e. pullings, cracks, tearings, fractures.
It results from the analysis of the traumatism that a head and
human psyche are damaged the most frequently.

Keywords: passion, sport, rivalry, injury, treatment, recovery.
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