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Anotacija

Straipsnyje analizuojamas pasipriesinimo ir neuroraumeninés kontrolés pratimy poveikis vidutiniy
nuotoliy bégiky liemens stabilumui ir funkciniams judesiams. Grafikuose ir lentelése pateikiami reik§mingi
liemens stabilumo, funkciniy judesiy stereotipo, liemens raumeny iStvermés, dinaminio stabilumo pokyg¢iai.

Reik$miniai Zodziai: liemens stabilumas, neuroraumeniné Kkontrolé, pasiprieSinimo pratimai,
kineziterapija.

Effects of different physiotherapy programs on trunk stability and functional
movements in middle-distance runners

Summary

The article analyzes the effect of different physiotherapy programs on trunk stability and functional
movements in middle-distance runners. Significant changes of trunk stability, functional movement stereotype,
endurance of trunk muscles, dynamic stability are shown in the charts.

Keywords: trunk stability, neuromuscular control, resistance exercise, physical therapy.

Jvadas

Temos aktualumas. Bégimas — viena populiariausiy sporto Saky (Ceyssens ir kt., 2019). Viena i$
bégimo rusiy — vidutiniy nuotoliy bégimas — yra cikliSkas grei¢io ir iStvermés sportas, kurio
distancijos ilgis yra 800-3000 m. (Blagrove ir kt., 2020). Bégime labai svarbu stabilus liemuo ir
tinkamai atliekami funkciniai judesiai, nes tai padeda bégikui optimizuoti stereotipinius judesius,
apsaugo nuo bereikalingos sanariy, nugaros apkrovos. D¢l liemens stabilumo stokos ir esant blogam
funkciniy judesiy stereotipui, bégimo metu gali atsirasti pertekliniai judesiai, gali susiformuoti
kompensuojamyjy judesiy modeliai, didéja traumos rizika (Hung ir kt., 2019).

Gerus sportinius rezultatus lemia sudétinga fiziologiniy, biomechaniniy, psichologiniy, aplinkos
ir taktiniy veiksniy sgveika (Blagrove ir kt., 2018). Todél labai svarbus tinkamas bégiko fizinis
parengtumas, kuris grindziamas fizine jéga, istverme bei tinkamai atliekamais funkciniais judesiais
(Wang, 2018).
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ISvengti traumy — vienas esminiy sportininko ir jo komandos uzdaviniy, kadangi Kiekviena
papildoma trauma gali didinti rizikg ateities traumoms ir bloginti sportininko fizines savybes,
reikalingas varzytis (Kosciuk ir Swann, 2019). Vienas i$ traumy prevencijos biidy — fiziniy pratimy
taikymas. PasiprieSinimo pratimai efektyviai didina raumens jégg ir mase, gerina skeleto-raumeny
sistemos tvirtuma, koreguoja laikyseng (Ceylan ir kt., 2022), tuo tarpu neuroraumeninés kontrolés
pratimai daznai taikomi statiniam ir dinaminiam stabilumui lavinti, funkciniams judesiams gerinti
(Panagoulis ir kt., 2020). Taciau yra mazai informacijos apie pasiprie$inimo ir neuroraumeninés
kontrolés pratimy jtakg vidutiniy nuotoliy bégiky liemens stabilumui, istvermei ir funkciniams
judesiams.

Tyrimo problema. Atlikti moksliniai tyrimai rodo teigiamg neuroraumeninés kontrolés pratimy
poveikj sportininky pusiausvyrai ir traumy tikimybei bei pasiprieSinimo pratimy poveikj jégai ir
greiciui, taciau stinga informacijos apie pasipriesinimo ir neuroraumeninés kontrolés pratimy jtaka
vidutiniy nuotoliy bégiky liemens stabilumui, istvermei ir funkciniams judesiams. Dél to iskeltas
probleminis klausimas — koks skirtingy kineziterapijos programy poveikis vidutiniy nuotoliy bégiky
liemens stabilumui ir funkciniams judesiams?

Tyrimo tikslas — jvertinti skirtingy kineziterapijos programy poveikj vidutiniy nuotoliy bégiky
liemens stabilumui ir funkciniams judesiams.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti vidutiniy nuotoliy bégiky funkcinius ir fiziologinius ypatumus bei liemens
stabilumo ir funkciniy judesiy svarba.

2. Nustatyti pasiprieSinimo pratimy poveikj liemens stabilumui, istvermei, dinaminiam
stabilumui ir funkciniams judesiams.

3. Jvertinti neuroraumeninés Kontrolés pratimy poveikj liemens stabilumui, istvermel,
dinaminiam stabilumui ir funkciniams judesiams;

4. Palyginti neuroraumeninés kontrolés ir pasipriesinimo pratimy poveikj liemens stabilumui,
istvermei, dinaminiam stabilumui ir funkciniams judesiams.

Tyrimo metodai: mokslo informacijos s$altiniy analizé, taikant abstrakcijos, analizés ir
apibendrinimo teorinius metodus, kiekybinis tyrimas (atvejo tyrimas, taikant testavimg: funkciniy
judesiy vertinimas (FMS), liemens raumeny i§tvermés vertinimas (pagal McGill), liemens stabilumo
vertinimas (Stabilizer), duomeny aprasomoji ir lyginamoji analizé.

Teorinis tyrimo pagrindimas

Vidutinig nuotoliy bégiky funkciniai ir fiziologiniai ypatumai

Vidutiniy nuotoliy bégimas yra cikliskas greicio ir iStvermés sportas. Bégimo sékmé priklauso
nuo daugelio veiksniy, jskaitant aplinkg, sportininko antropometrinius duomenis, treniruotes,
fiziologija ir biomechanika (Trowell ir kt., 2021).

Klubo, kelio, ¢iurnos ir pédy sanariai yra pagrindinés kiino dalys, kurios labiausiai apkraunamos
bégimo metu, o bégimo rezultatai didele dalimi priklauso nuo zingsnio ilgio, atsispyrimo greicio,
blauzdos lenkimo amplitudés bei kiino svorio padéties keitimo (Escamilla, 2010), todél iy ktino daliy
funkciniai judesiai labai svarbiis (Mu ir kt., 2022). Bégimo ekonomiskuma lemia taisyklingas judesio
modelis, kurj sudaro optimalus jégos panaudojimas, tinkama judesio kryptis bei kompensaciniy
judesiy koregavimas. Vidutiniy nuotoliy bégikai pirmo kontakto su Zeme metu nusileidZia ant
priekinés ar vidurinés pédos dalies (Hanley, 2021), béga ilgais zingsniais, staigiai ir trumpai
priliesdami zeme. Bégimo metu blauzda ir klubas lenkiami didele amplitude, dideliu greiciu (Trowell
ir kt., 2021). Nustatyta, kad Zingsnio ilgis lemia tai, kiek ekonomiskai béga sportininkas, taciau jis
skiriasi priklausomai nuo kiekvieno sportininko fiziologiniy savybiy. Bégant aktyvuojami ir liemens
raumenys, kurie labai svarbiis, kad biity iSlaikytas virSutinés kiino dalies ir klubo stabilumas bei
bégimo ciklo metu dubuo bty stabilus. Sio segmento sutrikimai, pvz., per didelis priekinis dubens
pasvirimas, soninis pakrypimas ar pasisukimas lemia traumas (Nicola ir kt., 2012).
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Nustatyta, kad apatiniy galliniy traumy (pvz., kryzminiy rai$¢iy plySimo) rizikai didelg jtaka turi
liemens nestabilumas (Orgiin ir kt., 2020). Bégimo traumy rizika didina vidiniai ir i$oriniai veiksniai.
Vidiniai rizikos veiksniai apima lytj, amziy, kiino masés indeksg, ankstesnes traumas, fizinj
pasirengimg ir psichologinius veiksnius. ISorinius veiksnius sudaro treniruo¢iy apimtis ar kitos
treniruoc¢iy charakteristikos, sportiné jranga ir aplinka (Besomi ir kt., 2019). Viena pagrindiniy bégiky
patiriamy traumy — stresiniai lazimai. Dazniausiai laZta blauzdikaulis (40 proc.), Seivikaulis (25
proc.). Stresiniai ltziai dazniausiai jvyksta dél per didelio kravio ir nuovargio. Kita daznai
pasitaikanti trauma — Achilo sausgyslés pazeidimai, nulemta netaisyklingos bégimo technikos, kai
péda statoma ant priekinés pédos dalies (pirsty srities). Pédos fascitas taip pat yra dazna bégikus
kamuojanti liga ir yra viena i§ labiausiai paplitusiy sportininky kulno skausmo priezaséiy, dazniausiai
pasireiskianti astriu skausmu kulno ar pédos lanko viduryje (Pelletier-Galarneau ir kt., 2015).
Nustatyta, kad kuo sportininko kiinas maziau adaptuotas prie fizinio kravio, tuo jis jautresnis
traumoms. Traumos skiriasi pagal lytj — moterims dazniau jvyksta stresiniai liiziai, 0 vyrams — Achilo
sausgysliy pazeidimai (Hollander ir kt., 2021).

Liemens stabilumas, funkciniai judesiai ir kineziterapija

Liemens raumenys — pagrindiniai raumenys, lemiantys bégiko kiino stabilumag viso bégimo metu
(Silapabanleng ir kt., 2021). Liemens stabilumas lemia ir geb¢jima generuoti jéga bégant, nes
uztikrinama normali biomechaniné funkcija (Hung ir kt., 2019). Liemens stabilumas yra atsakingas
uz juosmens ir klubo komplekso gebéjima islaikyti stuburg stabilioje padétyje, jam tenkancios
apkrovos sumazinimg. Liemen] stabilizuojantys raumenys uztikrina stuburo stabilumg ne tik
kasdienés veiklos metu, bet ir sporte (Cug ir kt., 2012). Jie svarbis, kad judesiy metu biity iSvystyta
optimali jéga apatinése galiinése bei efektyviai kontroliuojami kiino judesiai (Rivera ir Carlos, 2016).
Liemens raumenys padeda paskirstyti smugio jégg bégimo metu ir leidzia kiinui efektyviai ir
ekonomiskai judéti. Jie turi aktyvuotis ir dirbti sinchroniskai, kad bégimo metu leisty sportininkui
efektyviai kvépuoti ir atlikti rotacinius judesius per liemenj. Daznas nusiskundimas tarp bégiky —
nugaros skausmai, kurie daugiausiai susije su nepakankama pilvo raumeny kontrole bégimo metu,
deél to per daug apkraunami nugaros raumenys, bei netaisyklingai atliekamais funkciniais judesiais,
kurie lemia tai, kad sportininkas béga nestabiliai (Abdelraouf ir Abdel-Aziem, 2016). Uztikrinus
liemens stabiluma, galima i§vengti nugaros ir apatiniy galiiniy traumy, skausmo (Orgiin ir kt., 2020).
Liemens stabilumas uztikrina ir bégimo ekonomiSkumg, optimalig sportininko laikysena, didina
istverme, todél stebimi geresni sportiniai rezultatai ir mazesné traumos tikimybé (Hung ir kt., 2019).

Liemens stabilumas priklauso nuo trijy pagrindiniy raumeny: skersinio pilvo, vidinio jstrizinio
pilvo raumens ir dauginiy raumeny (Rivera, 2016). Skersinio pilvo raumens susitraukimas sukelia
intraabdominalinj slégj ir kriitinés-juosmens fascijos jtempima. Pilvo raumeny susitraukimas sukuria
standy cilindra, padidindamas juosmeninés stuburo dalies tvirtumg ir stabilumg (Tayashiki ir kt.,
2013). Sio veiksmo atlikimas labai svarbus norint stiprinti skersinj pilvo raumenj bei vidinj ir i$orinj
istrizinius pilvo raumenis. Sis raumuo bégimo metu yra aktyvus kaip antrinis kvépavimo raumuo ir
kartu su dauginiais raumenimis veikia kaip liemens stabilizatorius (Mitchell ir kt., 2019).

Egzistuoja stabilizavimo sistema, kurig sudaro pasyvios (stuburas), aktyvios (raumenys) ir
nervinés posistemés kontrolé. Posistemeés yra ne tik susijusios tarpusavyje, bet ir geba kompensuoti
viena kitg Kitos posistemés pagalba. Pasyviaja posisteme sudaro slanksteliai, tarpslanksteliniai diskai,
sanariai ir rai§¢iai. Sios struktaros uztikrina padéties ir judesio pojiiti, veikia kartu su nervine
posisteme. Aktyvig posisteme¢ sudaro raumenys ir sausgyslés. Ji atsakinga uz jégos generavima.
Nervine posisteme sudaro centriné nervy sistema. Sios posistemés uzduotis — nuolatos stebéti ir
kontroliuoti raumeny jégas, remiantis griztamuoju rySiu. Biitent i sistema, veikdama tinkamu laiku
ir reikiama jéga, aktyvuodama reikiamus raumenis, apsaugo stubura nuo jvairiy suzalojimy ir leidzia
atlikti norimg judesi (Izzo ir kt., 2013). Juosmens ir dubens komplekso stabilumo iSlaikymas
priklauso nuo tinkamos sgveikos tarp pasyvios, aktyvios ir nervinés posistemiy, todél tikslinga Siy
posistemiy tarpusavio sgveika uztikrina mazesne¢ traumos tikimybe ir geresnj bégimo efektyvuma
(Reed ir kt., 2012).
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Funkcinis judéjimas — tai gebéjimas sukurti ir iSlaikyti pusiausvyra tarp mobilumo ir stabilumo
kinetinéje grandinéje, kartu tiksliai ir efektyviai atlieckant judesius (Bagherian ir kt., 2019). Raumeny
jéga, lankstumas, iStverme, koordinacija, pusiausvyra ir judesiy efektyvumas yra komponentai, butini
norint lavinti funkcinj judéjima, Kuris yra neatsiejamas nuo sporto rezultaty ir su sportu susijusiy
jgudziy (Okada ir kt., 2011). Funkciniy judesiy stereotipas yra pripazintas kaip svarbus elementas
Jprastoje treniruoCiy programoje ir sporte. Tinkamai atliekami ir iSlavinti funkciniai judesiai gerina
judesiy kokybe, judesio kontrolg atlickamo judesio metu bei judesio vientisuma, koreguoja mobilumo
ir stabilumo nepakankamuma, simetrijos trikuma tarp prieSingy kiino pusiy ir judesiy ribotuma, kuris
gali buti iStaisytas taikant specifinius pratimus, taip sumazinant traumos tikimybe (Beckham ir
Harper, 2010).

Vienas 1§ efektyviausiy biidy mazinti traumos rizikg — Kineziterapija ir specifiniy pratimy
taikymas. Vieni daZniausiai taikomy pratimy — pasiprieSinimo ir neuroraumeninés kontrolés.
Pasipriesinimo pratimai gali padéti didinti laktato tolerancijg, anaerobing iStvermeg bei greitj, padidinti
raumeny jéga ir mase, koreguoti laikyseng (Blagrove ir kt., 2020). Tuo tarpu neuroraumeninés
kontrolés pratimai lavina jéga, vikruma, koordinacija, greitj ir judruma (Jones ir kt., 2021).

Tyrimo metodika

Mokslo informacijos saltiniy analizeé, taikant abstrakcijos, analizés ir apibendrinimo
teorinius metodus. Informacija buvo renkama moksliniy straipsniy duomeny bazése (PubMed,
Google Scholar, Research Gate ir kt.). Buvo renkama informacija apie vidutiniy nuotoliy bégiky
fizines savybes, liemens stabilumo reikSme, funkcinius judesius, jy gerinimo badus.

Kiekybinis tyrimas, taikant testavimg. Testavimas pasirinktas kaip priemon¢ iSnagrinéti vidutiniy
nuotoliy bégiky liemens stabilumo ir funkciniy judesiy pokyc¢ius po kineziterapijos programos (toliau
—KIN).

Duomeny aprasomoji ir lyginamoji analizé taikyta siekiant apdoroti tyrimo metu surinktus
duomenis, tam panaudota MS Excel 2015 kompiuteriné programa. Apdorojant tyrimo duomenis,
apskaiciuoti aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nuokrypiai. Skirtingy tiriamyjy grupiy rezultatai
palyginti tarpusavyje. Statistiniam reikSmingumui jvertinti taikytas Stjudent t kriterijus. Skirtumai
statistiSkai reikSmingi, jei p<0,05.

Tyrimo instrumentai. Funkciniy judesiy stereotipo vertinimas (FMS) taikytas siekiant jvertinti
funkciniy judesiy kokybe ir traumos tikimybe. Liemens raumeny iStvermei jvertinti taikytas
testavimas pagal McGill, liemens stabilumui nustatyti naudotas prietaisas Stabilizer:

* Funkcinis judesiy vertinimas (FMS) — tai sistema, skirta sistemingai diagnozuoti pagrindinius
neuroraumenings sistemos sutrikimus (Mu ir kt., 2022). Testa sudaro septyni testai, vertinami nuo
0 1ki 3 baly, kur 3 —normali funkcija, 2 — netikslus atlikimas, kai kurie nors judesiai kompensuojami
kitomis kiino dalimis arba atliekami i§ palengvintos padéties, 1 — judesys atliktas, taciau
netaisyklingai, ir 0 — kai tiriamasis, atlikdamas judesj, jaucia skausmg. Maksimalus balas — 21,
ribinis balas — <14, t. y., rizika patirti traumg yra didelé.

» McGill’s liemens istvermeés testas naudojamas jvertinti liemens raumeny iStverme. Jj sudaro
keturios pozicijos, kuomet testuojami pilvo raumenys, kairés ir desinés pusés Soniniai liemens
raumenys, stuburo tiesiamieji raumenys. Tyrimo metu skai¢iuojamas laikas, kiek tiriamasis
i$silaiké kiekvienoje pozicijoje (Abdelraouf ir Abdel-Aziem, 2016). Apskai¢iuojami Santykiai:
pilvo ir stuburo tiesiamyjy raumeny iStvermés santykis turi biti kuo ar¢iau 1, liemens Soniniy
raumeny iStvermes santykis tarp abiejy pusiy — 0,95-1,05, Soniniy ir stuburo tiesiamyjy raumeny
santykis — ne didesnis nei 0,75 (American Council on Exercise, 2020).

* Giliyjy liemens raumeny (skersinio pilvo ir dauginio) stabilumo vertinimas prietaisu
»Stabilizer. Testo metu siekiama jvertinti, ar tiriamasis sugeba aktyvuoti giliuosius liemens
raumenis ir ar geba islaikyti jy aktyvacija.

Skersinio pilvo raumens vertinimas.

Jei skalés rodiklio pokytis nevirsijo 6-10 mm Hg vertinant nuo 70 mm Hg slégio normos ribos

mazéjimo kryptimi, testas buvo laikomas atliktu teisingai (raumuo yra ,,stabilus™). Jei skaléje buvo
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pastebéti didesni pakitimai — testas atliktas nepakankamai tiksliai (skersinis pilvo raumuo buvo
neaktyvus arba neteisingai aktyvuotas). Siuo atveju testas vertintas kaip atliktas neteisingai (raumuo
yra ,,nestabilus®). Pagal 1 lenteléje pateiktus duomenis matyti, kad pries ir po intervencijy visy tyrimo
dalyviy skersinis pilvo raumens stabilumas buvo pakankamas.

Skersinio pilvo ir dauginio raumens vertinimas.

Sie rezultatai interpretuojami taip: oro slégis ,,Stabilizer” prietaiso matavimo skaléje pakeltas iki
40 mm Hg. Jeigu slégis skaléje pakilo 6-10 mm Hg — raumenys atliko stabilizacine funkcija, ir testas
buvo vertintas atliktu teisingai (,,stabilu®), o jei slégis nukrito zemiau normos ribos — gilieji raumenys

neatliko stabilizacinés funkcijos, testas vertintas atliktu neteisingai (,,nestabilu®).

Tyrimo atlikimo procediira. Tyrimas buvo atliekamas 2023 m. sausio mén. — 2023 m. kovo mén.
Siauliy lengvosios atletikos ir sveikatingumo centre, gavus tiriamyjy sutikima dalyvauti tyrime.
Tiriamieji buvo suskirstyti i dvi grupes — 1 grupei buvo taikomi pasipriesinimo pratimai, 2 grupei —
neuroraumeninés kontrolés pratimai, 2 k./sav., po 60 min., 8 savaites.

Tyrimo etika. Atliekant tyrima, buvo laikomasi tyrimo etikos principy (Zydzitinaite, 2011):
geranoriSkumo, laisvanoriSkumo, teisingumo, konfidencialumo.

Tyrimo imtis. Tiriamieji atrinkti pagal atrankos kriterijus: 1) lytis — moterys ir vyrai; 2) amzius —
17 — 19 m.; 3) vidutiniy nuotoliy bégikai; 4) per paskutinius 6 mén. nepatyré traumos. Tyrime
dalyvavo 12 tiriamyjy (4 vyrai, 8 moterys).

Tyrimo rezultatai ir jy analizé

Liemens raumeny istvermés vertinimo rezultatai

Buvo vertinami santykiniai dydziai. Skirtumas tarp grupiy pries KIN (kineziterapijos programa)
— statistiS$kai nereikSmingas (p>0,05).

Santykis tarp liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny:

I grupés, kuriai skirti pasiprieSinimo pratimai, santykis tarp liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy
raumeny prie$ intervencijg buvo 1,57+1,12, po intervencijos sumazéjo iki 1,48+0,88 (p>0,05). II
grupés, Kkuriai skirti neuroraumeninés kontrolés pratimai, santykis tarp liemens lenkiamyjy ir
tiesiamyjy raumeny prie$ KIN buvo 1,53£1,05, po KIN sumazéjo — 1,33+0,71 (p>0,05).

Santykis tarp kaires ir desinés pusés raumeny:

I grupés santykis tarp kairés ir desinés pusés raumeny prie§ intervencijg buvo lygus 1+0,23, po
intervencijos sumazéjo iki 0,98+0,21 (p>0,05), II grupés santykis pries tyrimg buvo lygus 0,95%0,59,
po jos padidéjo iki 0,97%0,45 (p>0,05).

Santykis tarp desinés pusés ir tiesiamyjy raumeny.:

I grupés, kuriai skirti pasiprieSinimo pratimai, santykis tarp deSinés pusés ir tiesiamyjy raumeny
beveik nepakito: prie§ intervencija buvo 1,15+0,69, po — 1,13+0,60 (p>0,05). II grupés, kuriai skirti
neuroraumeninés kontrolés pratimai, santykis tarp desinés pusés ir tiesiamyjy raumeny nepakito:
prie§ intervencijg buvo 1,07+0,50, po — 1,07+0,30 (p>0,05).

Santykis tarp kairés pusés ir tiesiamyjy raumeny:

Lyginant I grupés stabilumo poky¢ius, nustatyta, kad santykis tarp kairés pusés ir tiesiamyjy
raumeny iki intervencijos buvo 1,25+0,80, po intervencijos sumazéjo iki 1,22+0,68 (p>0,05). 11
grupés, kuriai skirti neuroraumeninés kontrolés pratimai, santykis tarp kairés pusés ir tiesiamyjy
raumeny iki intervencijos buvo 1,52+1,03, po intervencijos — 1,32+0,68 (p>0,05).

Vertinant liemens raumeny iStverme prie$ ir po Kineziterapijos, nebuvo nustatyta jokiy
statistiskai reikSmingy pokyc¢iy (p>0,05).

Liemens raumeny stabilumo vertinimo rezultatai

Skirtumas tarp grupiy prie§ KIN — statistiskai nereik§mingas (p>0,05). Siekiant jvertinti giliyjy
liemens raumeny stabiluma, buvo atliekamas skersinio pilvo ir dauginio raumens testavimas.

Skersinio pilvo raumens vertinimas.
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Pagal 1 lenteléje pateiktus duomenis matyti, kad pries ir po intervencijy visy tyrimo dalyviy
skersinis pilvo raumens stabilumas buvo pakankamas.

1 lentelé
Skersinio pilvo raumens stabilumo vertinimas

Grupé Vertinimas Pries KIN Po KIN
Pasiprie§inimo pratimai Stabilu 6 6
Nestabilu 0 0
Neuroraumeninés kontrolés Stabilu 6 6
pratimai Nestabilu 0 0

Skersinio pilvo ir dauginio raumens vertinimas.

Pagal 2 lenteléje pateiktus duomenis matyti, kad pries KIN pasiprieSinimo pratimy grupéje 2
tiriamyjy dauginio ir skersinio pilvo raumeny stabilumas buvo pakankamas, po KIN pakankamas
stabilumas nustatytas 3 tiriamiesiems. Neuroraumeninés kontrolés pratimy grupéje prieS KIN
pakankamas raumeny stabilumas buvo nustatytas 2 tiriamiesiems, o po KIN — 3 tiriamiesiems.

2 lentelé
Skersinio pilvo ir dauginio raumens stabilumo vertinimas

Grupé Vertinimas Prie$ KIN Po KIN
Pasipriesinimo pratimai Stabilu 2 3
Nestabilu 4 3
Neuroraumeninés kontrolés Stabilu 2 3
pratimai Nestabilu 4 3

Funkciniy judesiy vertinimo rezultatai

Skirtumas tarp grupiy prie$s KIN — statistiSkai nereikSmingas (p>0,05).

Analizuojant 1 paveiksle pateiktus I ir Il grupés rezultatus, nustatyta, kad funkciniy judesiy
stereotipas po KIN abiejose grupése reiksmingai pageréjo (p<0,05).

| grupés tiriamyjy, kuriems buvo taikyti pasipriesinimo pratimai, bendrasis FMS rezultatas buvo
13+1,90 balo, o po intervencijos padidéjo iki 14,8310,98 balo (p<0,05). Lyginant II grupés rezultatus,
kuriai skirti neuroraumeninés kontrolés pratimai, nustatyta, kad prie$ intervencija bendras FMS
rezultatas buvo 12,83+2,48 balo, 0 po intervencijos padidéjo iki 15,83+1,72 balo (p<0,05).

Pries KIN abiejy grupiy tiriamiesiems buvo nustatyta padidéjusi traumos tikimybé (14 ir maZiau
baly). Tiek pasipriesinimo, tiek neuroraumeninés kontrolés pratimai po KIN traumos tikimybe
sumazino.

20

18 *
* [
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=i
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4
2
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Pasipriesinimo pratimai Neuroraumeninés kontrolés pratimai

= Pries KIN Po KIN

1 pav. Funkciniy judesiy vertinimas (bendras balas)
Pastaba: * p<0,05 lyginant rezultatus pries ir po KIN

Siekiant jvairiapusi$kai jvertinti funkciniy judesiy Stereotipa, pateikiami visy FMS testy
rezultatai:
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* Gilus pritapimas. Lyginant I grupés rezultatus, kuriai skirti pasipriesinimo pratimai, nustatyta,
kad pries KIN baly vidurkis buvo 1,3£0,27 balo, 0 po KIN — 2 balai. Lyginant II grupés rezultatus,
kuriai skirti neuroraumeninés kontrolés pratimai, nustatyta, kad baly vidurkis pries KIN buvo
1,3+0,27 balo, po KIN — 2 balai. Abiejy grupiy tiriamyjy baly vidurkio pokytis po KIN yra
statistiskai reikSmingas (p<0,05).

* Barjerinis Zingsnis. 1 grupés tiriamyjy baly vidurkis prie$ KIN buvo 1,7£0,27 balo, po KIN —
2 balai. II grupés baly vidurkis pries KIN buvo 2+0,4 balo, po KIN — 2,5+0,3 balo. Abiejy grupiy
baly vidurkio pokytis pries ir po KIN statistiSkai nereikSmingas (p>0,05).

* Jtupstas. 1 grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 1,8+0,17 balo, po KIN — 2,2+0,17
balo. II grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 2,2+0,17 balo, po KIN — 2,5+0,3 balo.
Abiejy grupiy baly vidurkio pokytis pries ir po KIN statistiskai nereikSmingas (p>0,05).

* Peciy mobilumas. I grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 2,3+0,27 balo, po KIN —
2,310,17 balo. II grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 2,2+0,97 balo, po KIN — 2,5+0,3
balo. Abiejy grupiy baly vidurkio pokytis pries ir po KIN statistiS$kai nereikSmingas (p>0,05).

* Aktyvus tiesios kojos kélimas. I grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 2,3+0,27 balo,
po KIN nepakito (p>0,05). II grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 2,5+0,3 balo, po KIN
—2,8%0,17 balo, pokytis statistiskai nereik§Smingas (p>0,05).

« Atsispaudimas stabiliu liemeniu. I grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 2 balai, po
KIN liko toks pat (p>0,05). I grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 1,2+0,17 balo, po KIN
—1,7£0,27 balo, pokytis statistiskai nereik§mingas (p>0,05).

+ Liemens stabilumas pasisukime. I grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 1,5+0,3 balo,
po KIN — 2 balai. IT grupés tiriamyjy baly vidurkis pries KIN buvo 1,5+0,3 balo, po KIN —1,8+0,17
balo. Abiejy grupiy baly vidurkio pokytis pries ir po KIN statistiS$kai nereik§mingas (p>0,05).

Isvados

1. Vidutiniy nuotoliy bégimas — daug jégos ir istvermés reikalaujantis sportas, todél vidutiniy
nuotoliy bégikai turi buti iSvyste aerobinj ir anaerobinj pajéguma, raumeny jéga, iStverme, gebéti
bégti kuo ekonomiskiau, t. y. sunaudojant kuo maziau energijos, o tam svarbu uztikrinti tinkamus
funkcinius judesius ir kinematika. Liemens stabilumas svarbus siekiant i§vengti apatiniy galtiniy ir
stuburo traumy bei uztikrinant funkciniy judesiy kokybe. Jeigu tiriamasis negeba taisyklingai atlikti
funkciniy judesiy, jis kompensuoja judesius i$ kity raumeny ir taip mazina liemens stabiluma, didina
traumy tikimybe.

2. Po pasiprieSinimo pratimy programos taikymo pageréjo funkciniy judesiy atlikimas ir
sumazéjo traumos tikimybé, liemens stabilumas ir raumeny istvermé nepakito.

3. Po neuroraumeninés kontrolés pratimy programos taikymo pageréjo funkciniy judesiy
atlikimas ir sumazéjo traumos tikimybé, liemens stabilumas ir raumeny istvermé nepakito.

4. Palyginus neuroraumeninés kontrolés ir pasipriesinimo pratimy poveikj, nustatyta, kad
neuroraumeninés kontrolés ir pasipriesinimo pratimy programos vienodai veiksmingai gerina
funkciniy judesiy atlikimg ir mazina traumos tikimybe, ta¢iau neturi jtakos liemens stabilumui ir
raumeny istvermei.
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