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Anotacija 

Straipsnyje analizuojamas pasipriešinimo ir neuroraumeninės kontrolės pratimų poveikis vidutinių 

nuotolių bėgikų liemens stabilumui ir funkciniams judesiams. Grafikuose ir lentelėse pateikiami reikšmingi 

liemens stabilumo, funkcinių judesių stereotipo, liemens raumenų ištvermės, dinaminio stabilumo pokyčiai. 

Reikšminiai žodžiai: liemens stabilumas, neuroraumeninė kontrolė, pasipriešinimo 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.  

 

Įvadas 

Temos aktualumas. Bėgimas – viena populiariausių sporto šakų (Ceyssens ir kt., 2019). Viena iš 

bėgimo rūšių — vidutinių nuotolių bėgimas — yra cikliškas greičio ir ištvermės sportas, kurio 

distancijos ilgis yra 800-3000 m. (Blagrove ir kt., 2020). Bėgime labai svarbu stabilus liemuo ir 

tinkamai atliekami funkciniai judesiai, nes tai padeda bėgikui optimizuoti stereotipinius judesius, 

apsaugo nuo bereikalingos sąnarių, nugaros apkrovos. Dėl liemens stabilumo stokos ir esant blogam 

funkcinių judesių stereotipui, bėgimo metu gali atsirasti pertekliniai judesiai, gali susiformuoti 

kompensuojamųjų judesių modeliai, didėja traumos rizika (Hung ir kt., 2019).  

Gerus sportinius rezultatus lemia sudėtinga fiziologinių, biomechaninių, psichologinių, aplinkos 

ir taktinių veiksnių sąveika (Blagrove ir kt., 2018). Todėl labai svarbus tinkamas bėgiko fizinis 

parengtumas, kuris grindžiamas fizine jėga, ištverme bei tinkamai atliekamais funkciniais judesiais 

(Wang, 2018). 



Gabrielė Magelinskaitė, Erika Petraitytė, Justinas Bubelis. Skirtingų kineziterapijos programų poveikis 

vidutinių nuotolių bėgikų liemens stabilumui ir funkciniams judesiams 

140 

Išvengti traumų – vienas esminių sportininko ir jo komandos uždavinių, kadangi kiekviena 

papildoma trauma gali didinti riziką ateities traumoms ir bloginti sportininko fizines savybes, 

reikalingas varžytis (Kosciuk ir Swann, 2019). Vienas iš traumų prevencijos būdų – fizinių pratimų 

taikymas. Pasipriešinimo pratimai efektyviai didina raumens jėgą ir masę, gerina skeleto-raumenų 

sistemos tvirtumą, koreguoja laikyseną (Ceylan ir kt., 2022), tuo tarpu neuroraumeninės kontrolės 

pratimai dažnai taikomi statiniam ir dinaminiam stabilumui lavinti, funkciniams judesiams gerinti 

(Panagoulis ir kt., 2020). Tačiau yra mažai informacijos apie pasipriešinimo ir neuroraumeninės 

kontrolės pratimų įtaką vidutinių nuotolių bėgikų liemens stabilumui, ištvermei ir funkciniams 

judesiams.  

Tyrimo problema. Atlikti moksliniai tyrimai rodo teigiamą neuroraumeninės kontrolės pratimų 

poveikį sportininkų pusiausvyrai ir traumų tikimybei bei pasipriešinimo pratimų poveikį jėgai ir 

greičiui, tačiau stinga informacijos apie pasipriešinimo ir neuroraumeninės kontrolės pratimų įtaką 

vidutinių nuotolių bėgikų liemens stabilumui, ištvermei ir funkciniams judesiams. Dėl to iškeltas 

probleminis klausimas – koks skirtingų kineziterapijos programų poveikis vidutinių nuotolių bėgikų 

liemens stabilumui ir funkciniams judesiams?  

Tyrimo tikslas – įvertinti skirtingų kineziterapijos programų poveikį vidutinių nuotolių bėgikų 

liemens stabilumui ir funkciniams judesiams.  

Tyrimo uždaviniai:  

1. Išanalizuoti vidutinių nuotolių bėgikų funkcinius ir fiziologinius ypatumus bei liemens 

stabilumo ir funkcinių judesių svarbą.  

2. Nustatyti pasipriešinimo pratimų poveikį liemens stabilumui, ištvermei, dinaminiam 

stabilumui ir funkciniams judesiams.  

3. Įvertinti neuroraumeninės kontrolės pratimų poveikį liemens stabilumui, ištvermei, 

dinaminiam stabilumui ir funkciniams judesiams;  

4. Palyginti neuroraumeninės kontrolės ir pasipriešinimo pratimų poveikį liemens stabilumui, 

ištvermei, dinaminiam stabilumui ir funkciniams judesiams.  

Tyrimo metodai: mokslo  informacijos  šaltinių  analizė,  taikant  abstrakcijos,  analizės  ir 

apibendrinimo teorinius metodus, kiekybinis tyrimas (atvejo tyrimas, taikant testavimą: funkcinių 

judesių vertinimas (FMS), liemens raumenų ištvermės vertinimas (pagal McGill), liemens stabilumo 

vertinimas (Stabilizer), duomenų aprašomoji ir lyginamoji analizė. 

 

Teorinis tyrimo pagrindimas 

Vidutinių nuotolių bėgikų funkciniai ir fiziologiniai ypatumai 

Vidutinių nuotolių bėgimas yra cikliškas greičio ir ištvermės sportas. Bėgimo sėkmė priklauso 

nuo daugelio veiksnių, įskaitant aplinką, sportininko antropometrinius duomenis, treniruotes, 

fiziologiją ir biomechaniką (Trowell ir kt., 2021). 

Klubo, kelio, čiurnos ir pėdų sąnariai yra pagrindinės kūno dalys, kurios labiausiai apkraunamos 

bėgimo metu, o bėgimo rezultatai didele dalimi priklauso nuo žingsnio ilgio, atsispyrimo greičio, 

blauzdos lenkimo amplitudės bei kūno svorio padėties keitimo (Escamilla, 2010), todėl šių kūno dalių 

funkciniai judesiai labai svarbūs (Mu ir kt., 2022). Bėgimo ekonomiškumą lemia taisyklingas judesio 

modelis, kurį sudaro optimalus jėgos panaudojimas, tinkama judesio kryptis bei kompensacinių 

judesių koregavimas. Vidutinių nuotolių bėgikai pirmo kontakto su žeme metu nusileidžia ant 

priekinės ar vidurinės pėdos dalies (Hanley, 2021), bėga ilgais žingsniais, staigiai ir trumpai 

priliesdami žemę. Bėgimo metu blauzda ir klubas lenkiami didele amplitude, dideliu greičiu (Trowell 

ir kt., 2021). Nustatyta, kad žingsnio ilgis lemia tai, kiek ekonomiškai bėga sportininkas, tačiau jis 

skiriasi priklausomai nuo kiekvieno sportininko fiziologinių savybių. Bėgant aktyvuojami ir liemens 

raumenys, kurie labai svarbūs, kad būtų išlaikytas viršutinės kūno dalies ir klubo stabilumas bei 

tinkamai apkrauti kojų raumenys, sąnariai, raiščiai, sausgyslės (Puleo ir Milroy, 2019). Svarbu, kad 

bėgimo ciklo metu dubuo būtų stabilus. Šio segmento sutrikimai, pvz., per didelis priekinis dubens 

pasvirimas, šoninis pakrypimas ar pasisukimas lemia traumas (Nicola ir kt., 2012). 
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Nustatyta, kad apatinių galūnių traumų (pvz., kryžminių raiščių plyšimo) rizikai didelę įtaką turi 

liemens nestabilumas (Örgün ir kt., 2020). Bėgimo traumų riziką didina vidiniai ir išoriniai veiksniai. 

Vidiniai rizikos veiksniai apima lytį, amžių, kūno masės indeksą, ankstesnes traumas, fizinį 

pasirengimą ir psichologinius veiksnius. Išorinius veiksnius sudaro treniruočių apimtis ar kitos 

treniruočių charakteristikos, sportinė įranga ir aplinka (Besomi ir kt., 2019). Viena pagrindinių bėgikų 

patiriamų traumų – stresiniai lūžimai. Dažniausiai lūžta blauzdikaulis (40 proc.), šeivikaulis (25 

proc.). Stresiniai lūžiai dažniausiai įvyksta dėl per didelio krūvio ir nuovargio. Kita dažnai 

pasitaikanti trauma – Achilo sausgyslės pažeidimai, nulemta netaisyklingos bėgimo technikos, kai 

pėda statoma ant priekinės pėdos dalies (pirštų srities). Pėdos fascitas taip pat yra dažna bėgikus 

kamuojanti liga ir yra viena iš labiausiai paplitusių sportininkų kulno skausmo priežasčių, dažniausiai 

pasireiškianti aštriu skausmu kulno ar pėdos lanko viduryje (Pelletier-Galarneau ir kt., 2015). 

Nustatyta, kad kuo sportininko kūnas mažiau adaptuotas prie fizinio krūvio, tuo jis jautresnis 

traumoms. Traumos skiriasi pagal lytį – moterims dažniau įvyksta stresiniai lūžiai, o vyrams – Achilo 

sausgyslių pažeidimai (Hollander ir kt., 2021). 

 

Liemens stabilumas, funkciniai judesiai ir kineziterapija 

Liemens raumenys – pagrindiniai raumenys, lemiantys bėgiko kūno stabilumą viso bėgimo metu 

(Silapabanleng ir kt., 2021). Liemens stabilumas lemia ir gebėjimą generuoti jėgą bėgant, nes 

užtikrinama normali biomechaninė funkcija (Hung ir kt., 2019). Liemens stabilumas yra atsakingas 

už juosmens ir klubo komplekso gebėjimą išlaikyti stuburą stabilioje padėtyje, jam tenkančios 

apkrovos sumažinimą. Liemenį stabilizuojantys raumenys užtikrina stuburo stabilumą ne tik 

kasdienės veiklos metu, bet ir sporte (Cug ir kt., 2012). Jie svarbūs, kad judesių metu būtų išvystyta 

optimali jėga apatinėse galūnėse bei efektyviai kontroliuojami kūno judesiai (Rivera ir Carlos, 2016). 

Liemens raumenys padeda paskirstyti smūgio jėgą bėgimo metu ir leidžia kūnui efektyviai ir 

ekonomiškai judėti. Jie turi aktyvuotis ir dirbti sinchroniškai, kad bėgimo metu leistų sportininkui 

efektyviai kvėpuoti ir atlikti rotacinius judesius per liemenį. Dažnas nusiskundimas tarp bėgikų – 

nugaros skausmai, kurie daugiausiai susiję su nepakankama pilvo raumenų kontrole bėgimo metu, 

dėl to per daug apkraunami nugaros raumenys, bei netaisyklingai atliekamais funkciniais judesiais, 

kurie lemia tai, kad sportininkas bėga nestabiliai (Abdelraouf ir Abdel-Aziem, 2016). Užtikrinus 

liemens stabilumą, galima išvengti nugaros ir apatinių galūnių traumų, skausmo (Örgün ir kt., 2020). 

Liemens stabilumas užtikrina ir bėgimo ekonomiškumą, optimalią sportininko laikyseną, didina 

ištvermę, todėl stebimi geresni sportiniai rezultatai ir mažesnė traumos tikimybė (Hung ir kt., 2019).  

Liemens stabilumas priklauso nuo trijų pagrindinių raumenų: skersinio pilvo, vidinio įstrižinio 

pilvo raumens ir dauginių raumenų (Rivera, 2016). Skersinio pilvo raumens susitraukimas sukelia 

intraabdominalinį slėgį ir krūtinės-juosmens fascijos įtempimą. Pilvo raumenų susitraukimas sukuria 

standų cilindrą, padidindamas juosmeninės stuburo dalies tvirtumą ir stabilumą (Tayashiki ir kt., 

2013). Šio veiksmo atlikimas labai svarbus norint stiprinti skersinį pilvo raumenį bei vidinį ir išorinį 

įstrižinius pilvo raumenis. Šis raumuo bėgimo metu yra aktyvus kaip antrinis kvėpavimo raumuo ir 

kartu su dauginiais raumenimis veikia kaip liemens stabilizatorius (Mitchell ir kt., 2019).  

Egzistuoja stabilizavimo sistema, kurią sudaro pasyvios (stuburas), aktyvios (raumenys) ir 

nervinės posistemės kontrolė. Posistemės yra ne tik susijusios tarpusavyje, bet ir geba kompensuoti 

viena kitą kitos posistemės pagalba. Pasyviąją posistemę sudaro slanksteliai, tarpslanksteliniai diskai, 

sąnariai ir raiščiai. Šios struktūros užtikrina padėties ir judesio pojūtį, veikia kartu su nervine 

posisteme. Aktyvią posistemę sudaro raumenys ir sausgyslės. Ji atsakinga už jėgos generavimą. 

Nervinę posistemę sudaro centrinė nervų sistema. Šios posistemės užduotis – nuolatos stebėti ir 

kontroliuoti raumenų jėgas, remiantis grįžtamuoju ryšiu. Būtent ši sistema, veikdama tinkamu laiku 

ir reikiama jėga, aktyvuodama reikiamus raumenis, apsaugo stuburą nuo įvairių sužalojimų ir leidžia 

atlikti norimą judesį (Izzo ir kt., 2013). Juosmens ir dubens komplekso stabilumo išlaikymas 

priklauso nuo tinkamos sąveikos tarp pasyvios, aktyvios ir nervinės posistemių, todėl tikslinga šių 

posistemių tarpusavio sąveika užtikrina mažesnę traumos tikimybę ir geresnį bėgimo efektyvumą 

(Reed ir kt., 2012). 
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Funkcinis judėjimas – tai gebėjimas sukurti ir išlaikyti pusiausvyrą tarp mobilumo ir stabilumo 

kinetinėje grandinėje, kartu tiksliai ir efektyviai atliekant judesius (Bagherian ir kt., 2019). Raumenų 

jėga, lankstumas, ištvermė, koordinacija, pusiausvyra ir judesių efektyvumas yra komponentai, būtini 

norint lavinti funkcinį judėjimą, kuris yra neatsiejamas nuo sporto rezultatų ir su sportu susijusių 

įgūdžių (Okada ir kt., 2011). Funkcinių judesių stereotipas yra pripažintas kaip svarbus elementas 

įprastoje treniruočių programoje ir sporte. Tinkamai atliekami ir išlavinti funkciniai judesiai gerina 

judesių kokybę, judesio kontrolę atliekamo judesio metu bei judesio vientisumą, koreguoja mobilumo 

ir stabilumo nepakankamumą, simetrijos trūkumą tarp priešingų kūno pusių ir judesių ribotumą, kuris 

gali būti ištaisytas taikant specifinius pratimus, taip sumažinant traumos tikimybę (Beckham ir 

Harper, 2010). 

Vienas iš efektyviausių būdų mažinti traumos riziką – kineziterapija ir specifinių pratimų 

taikymas. Vieni dažniausiai taikomų pratimų – pasipriešinimo ir neuroraumeninės kontrolės. 

Pasipriešinimo pratimai gali padėti didinti laktato toleranciją, anaerobinę ištvermę bei greitį, padidinti 

raumenų jėgą ir masę, koreguoti laikyseną (Blagrove ir kt., 2020). Tuo tarpu neuroraumeninės 

kontrolės pratimai lavina jėgą, vikrumą, koordinaciją, greitį ir judrumą (Jones ir kt., 2021).  

 

Tyrimo metodika 

Mokslo  informacijos  šaltinių  analizė,  taikant  abstrakcijos,  analizės  ir apibendrinimo 

teorinius metodus. Informacija buvo renkama mokslinių straipsnių duomenų bazėse (PubMed, 

Google Scholar, Research Gate ir kt.). Buvo renkama informacija apie vidutinių nuotolių bėgikų 

fizines savybes, liemens stabilumo reikšmę, funkcinius judesius, jų gerinimo būdus.  
Kiekybinis tyrimas, taikant testavimą. Testavimas pasirinktas kaip priemonė išnagrinėti vidutinių 

nuotolių bėgikų liemens stabilumo ir funkcinių judesių pokyčius po kineziterapijos programos (toliau 

– KIN).  

Duomenų aprašomoji ir lyginamoji analizė taikyta siekiant apdoroti tyrimo metu surinktus 

duomenis, tam panaudota MS Excel 2015 kompiuterinė programa. Apdorojant tyrimo duomenis, 

apskaičiuoti aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nuokrypiai. Skirtingų tiriamųjų grupių rezultatai 

palyginti tarpusavyje. Statistiniam reikšmingumui įvertinti taikytas Stjudent t kriterijus. Skirtumai 

statistiškai reikšmingi, jei p<0,05.  

Tyrimo instrumentai. Funkcinių judesių stereotipo vertinimas (FMS) taikytas siekiant įvertinti 

funkcinių judesių kokybę ir traumos tikimybę. Liemens raumenų ištvermei įvertinti taikytas 

testavimas pagal McGill, liemens stabilumui nustatyti naudotas prietaisas Stabilizer: 

• Funkcinis judesių vertinimas (FMS) – tai sistema, skirta sistemingai diagnozuoti pagrindinius 

neuroraumeninės sistemos sutrikimus (Mu ir kt., 2022). Testą sudaro septyni testai, vertinami nuo 

0 iki 3 balų, kur 3 – normali funkcija, 2 – netikslus atlikimas, kai kurie nors judesiai kompensuojami 

kitomis kūno dalimis arba atliekami iš palengvintos padėties, 1 – judesys atliktas, tačiau 

netaisyklingai, ir 0 – kai tiriamasis, atlikdamas judesį, jaučia skausmą. Maksimalus balas – 21, 

ribinis balas –  ≤14, t. y., rizika patirti traumą yra didelė.  

• McGill’s liemens ištvermės testas naudojamas įvertinti liemens raumenų ištvermę. Jį sudaro 

keturios pozicijos, kuomet testuojami pilvo raumenys, kairės ir dešinės pusės šoniniai liemens 

raumenys, stuburo tiesiamieji raumenys. Tyrimo metu skaičiuojamas laikas, kiek tiriamasis 

išsilaikė kiekvienoje pozicijoje (Abdelraouf ir Abdel-Aziem, 2016). Apskaičiuojami santykiai: 

pilvo ir stuburo tiesiamųjų raumenų ištvermės santykis turi būti kuo arčiau 1, liemens šoninių 

raumenų ištvermės santykis tarp abiejų pusių – 0,95-1,05, šoninių ir stuburo tiesiamųjų raumenų 

santykis – ne didesnis nei 0,75 (American Council on Exercise, 2020).  

• Giliųjų liemens raumenų (skersinio pilvo ir dauginio) stabilumo vertinimas prietaisu 

„Stabilizer“. Testo metu siekiama įvertinti, ar tiriamasis sugeba aktyvuoti giliuosius liemens 

raumenis ir ar geba išlaikyti jų aktyvaciją.  

Skersinio pilvo raumens vertinimas. 

Jei skalės rodiklio pokytis neviršijo 6–10 mm Hg vertinant nuo 70 mm Hg slėgio normos ribos 

mažėjimo kryptimi, testas buvo laikomas atliktu teisingai (raumuo yra „stabilus”). Jei skalėje buvo 
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pastebėti didesni pakitimai – testas atliktas nepakankamai tiksliai (skersinis pilvo raumuo buvo 

neaktyvus arba neteisingai aktyvuotas). Šiuo atveju testas vertintas kaip atliktas neteisingai (raumuo 

yra „nestabilus“). Pagal 1 lentelėje pateiktus duomenis matyti, kad prieš ir po intervencijų visų tyrimo 

dalyvių skersinis pilvo raumens stabilumas buvo pakankamas.  

Skersinio pilvo ir dauginio raumens vertinimas. 

Šie rezultatai interpretuojami taip: oro slėgis „Stabilizer“ prietaiso matavimo skalėje pakeltas iki 

40 mm Hg. Jeigu slėgis skalėje pakilo 6–10 mm Hg – raumenys atliko stabilizacinę funkciją, ir testas 

buvo vertintas atliktu teisingai („stabilu“), o jei slėgis nukrito žemiau normos ribos – gilieji raumenys 

neatliko stabilizacinės funkcijos, testas vertintas atliktu neteisingai („nestabilu“). 

Tyrimo atlikimo procedūra. Tyrimas buvo atliekamas 2023 m. sausio mėn. – 2023 m. kovo mėn. 

Šiaulių lengvosios atletikos ir sveikatingumo centre, gavus tiriamųjų sutikimą dalyvauti tyrime. 

Tiriamieji buvo suskirstyti į dvi grupes – 1 grupei buvo taikomi pasipriešinimo pratimai, 2 grupei – 

neuroraumeninės kontrolės pratimai, 2 k./sav., po 60 min., 8 savaites. 

Tyrimo etika. Atliekant tyrimą, buvo laikomasi tyrimo etikos principų (Žydžiūnaitė, 2011): 

geranoriškumo, laisvanoriškumo, teisingumo, konfidencialumo.  

Tyrimo imtis. Tiriamieji atrinkti pagal atrankos kriterijus: 1) lytis – moterys ir vyrai; 2) amžius – 

17 – 19 m.; 3) vidutinių nuotolių bėgikai; 4) per paskutinius 6 mėn. nepatyrė traumos. Tyrime 

dalyvavo 12 tiriamųjų (4 vyrai, 8 moterys). 

 

Tyrimo rezultatai ir jų analizė 

Liemens raumenų ištvermės vertinimo rezultatai 

Buvo vertinami santykiniai dydžiai. Skirtumas tarp grupių prieš KIN (kineziterapijos programa) 

– statistiškai nereikšmingas (p>0,05).   

Santykis tarp liemens lenkiamųjų ir tiesiamųjų raumenų:  

I grupės, kuriai skirti pasipriešinimo pratimai, santykis tarp liemens lenkiamųjų ir tiesiamųjų 

raumenų prieš intervenciją buvo 1,57±1,12, po intervencijos sumažėjo iki 1,48±0,88 (p>0,05). II 

grupės, kuriai skirti neuroraumeninės kontrolės pratimai, santykis tarp liemens lenkiamųjų ir 

tiesiamųjų raumenų prieš KIN buvo 1,53±1,05, po KIN sumažėjo – 1,33±0,71 (p>0,05).  

Santykis tarp kairės ir dešinės pusės raumenų: 

I grupės santykis tarp kairės ir dešinės pusės raumenų prieš intervenciją buvo lygus 1±0,23, po 

intervencijos sumažėjo iki 0,98±0,21 (p>0,05), II grupės santykis prieš tyrimą buvo lygus 0,95±0,59, 

po jos padidėjo iki 0,97±0,45 (p>0,05).  

Santykis tarp dešinės pusės ir tiesiamųjų raumenų: 

I grupės, kuriai skirti pasipriešinimo pratimai, santykis tarp dešinės pusės ir tiesiamųjų raumenų 

beveik nepakito: prieš intervenciją buvo 1,15±0,69, po – 1,13±0,60 (p>0,05). II grupės, kuriai skirti 

neuroraumeninės kontrolės pratimai, santykis tarp dešinės pusės ir tiesiamųjų raumenų nepakito: 

prieš intervenciją buvo 1,07±0,50, po – 1,07±0,30  (p>0,05).  

Santykis tarp kairės pusės ir tiesiamųjų raumenų: 

Lyginant I grupės stabilumo pokyčius, nustatyta, kad santykis tarp kairės pusės ir tiesiamųjų 

raumenų iki intervencijos buvo 1,25±0,80, po intervencijos sumažėjo iki 1,22±0,68 (p>0,05). II 

grupės, kuriai skirti neuroraumeninės kontrolės pratimai, santykis tarp kairės pusės ir tiesiamųjų 

raumenų iki intervencijos buvo 1,52±1,03, po intervencijos – 1,32±0,68 (p>0,05).  

Vertinant liemens raumenų ištvermę prieš ir po kineziterapijos, nebuvo nustatyta jokių 

statistiškai reikšmingų pokyčių (p>0,05). 

 

Liemens raumenų stabilumo vertinimo rezultatai 

Skirtumas tarp grupių prieš KIN – statistiškai nereikšmingas (p>0,05). Siekiant įvertinti giliųjų 

liemens raumenų stabilumą, buvo atliekamas skersinio pilvo ir dauginio raumens testavimas. 

Skersinio pilvo raumens vertinimas. 
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Pagal 1 lentelėje pateiktus duomenis matyti, kad prieš ir po intervencijų visų tyrimo dalyvių 

skersinis pilvo raumens stabilumas buvo pakankamas. 

 1 lentelė 

Skersinio pilvo raumens stabilumo vertinimas 
 

 

 

 

 

 

 

Skersinio pilvo ir dauginio raumens vertinimas. 

Pagal 2 lentelėje pateiktus duomenis matyti, kad prieš KIN pasipriešinimo pratimų grupėje 2 

tiriamųjų dauginio ir skersinio pilvo raumenų stabilumas buvo pakankamas, po KIN pakankamas 

stabilumas nustatytas 3 tiriamiesiems. Neuroraumeninės kontrolės pratimų grupėje prieš KIN 

pakankamas raumenų stabilumas buvo nustatytas  2 tiriamiesiems, o po KIN – 3 tiriamiesiems.  

2 lentelė  

Skersinio pilvo ir dauginio raumens stabilumo vertinimas 

 

 

 

 

 
 

Funkcinių judesių vertinimo rezultatai 

Skirtumas tarp grupių prieš KIN – statistiškai nereikšmingas (p>0,05).  

Analizuojant 1 paveiksle pateiktus I ir II grupės rezultatus, nustatyta, kad funkcinių judesių  

stereotipas po KIN abiejose grupėse reikšmingai pagerėjo (p<0,05).  

I grupės tiriamųjų, kuriems buvo taikyti pasipriešinimo pratimai, bendrasis FMS rezultatas buvo 

13±1,90 balo, o po intervencijos padidėjo iki 14,83±0,98 balo (p<0,05). Lyginant II grupės rezultatus, 

kuriai skirti neuroraumeninės kontrolės pratimai, nustatyta, kad prieš intervenciją bendras FMS 

rezultatas buvo 12,83±2,48 balo, o po intervencijos padidėjo iki 15,83±1,72 balo (p<0,05).  

Prieš KIN abiejų grupių tiriamiesiems buvo nustatyta padidėjusi traumos tikimybė (14 ir mažiau 

balų). Tiek pasipriešinimo, tiek neuroraumeninės kontrolės pratimai po KIN traumos tikimybę 

sumažino. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 pav. Funkcinių judesių vertinimas (bendras balas) 
Pastaba: *  p<0,05 lyginant rezultatus prieš ir po KIN 

Siekiant įvairiapusiškai įvertinti funkcinių judesių stereotipą, pateikiami visų FMS testų 

rezultatai: 
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• Gilus pritūpimas. Lyginant I grupės rezultatus, kuriai skirti pasipriešinimo pratimai, nustatyta, 

kad prieš KIN balų vidurkis buvo 1,3±0,27 balo, o po KIN – 2 balai. Lyginant II grupės rezultatus, 

kuriai skirti neuroraumeninės kontrolės pratimai, nustatyta, kad balų vidurkis prieš KIN buvo 

1,3±0,27 balo, po KIN – 2 balai. Abiejų grupių tiriamųjų balų vidurkio pokytis po KIN yra 

statistiškai reikšmingas (p<0,05).  

• Barjerinis žingsnis. I grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 1,7±0,27 balo, po KIN – 

2 balai. II grupės balų vidurkis prieš KIN buvo 2±0,4 balo, po KIN –  2,5±0,3 balo. Abiejų grupių 

balų vidurkio pokytis prieš ir po KIN statistiškai nereikšmingas (p>0,05). 

• Įtūpstas. I grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 1,8±0,17 balo, po KIN – 2,2±0,17 

balo. II grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 2,2±0,17 balo, po KIN  – 2,5±0,3 balo. 

Abiejų grupių balų vidurkio pokytis prieš ir po KIN statistiškai nereikšmingas (p>0,05).  

• Pečių mobilumas. I grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 2,3±0,27 balo, po KIN – 

2,3±0,17 balo. II grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 2,2±0,97 balo, po KIN – 2,5±0,3 

balo. Abiejų grupių balų vidurkio pokytis prieš ir po KIN statistiškai nereikšmingas (p>0,05). 

• Aktyvus tiesios kojos kėlimas. I grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN  buvo 2,3±0,27 balo, 

po KIN nepakito (p>0,05). II grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 2,5±0,3 balo, po KIN 

– 2,8±0,17 balo, pokytis statistiškai nereikšmingas (p>0,05).  

• Atsispaudimas stabiliu liemeniu. I grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN  buvo 2 balai, po 

KIN liko toks pat (p>0,05). II grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 1,2±0,17 balo, po KIN 

– 1,7±0,27 balo, pokytis statistiškai nereikšmingas (p>0,05).  

• Liemens stabilumas pasisukime. I grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN  buvo 1,5±0,3 balo, 

po KIN – 2 balai. II grupės tiriamųjų balų vidurkis prieš KIN buvo 1,5±0,3 balo, po KIN – 1,8±0,17 

balo. Abiejų grupių balų vidurkio pokytis prieš ir po KIN statistiškai nereikšmingas (p>0,05). 

 

Išvados   

1. Vidutinių nuotolių bėgimas – daug jėgos ir ištvermės reikalaujantis sportas, todėl vidutinių 

nuotolių bėgikai turi būti išvystę aerobinį ir anaerobinį pajėgumą, raumenų jėgą, ištvermę, gebėti 

bėgti kuo ekonomiškiau, t. y. sunaudojant kuo mažiau energijos, o tam svarbu užtikrinti tinkamus 

funkcinius judesius ir kinematiką. Liemens stabilumas svarbus siekiant išvengti apatinių galūnių ir 

stuburo traumų bei užtikrinant funkcinių judesių kokybę. Jeigu tiriamasis negeba taisyklingai atlikti 

funkcinių judesių, jis kompensuoja judesius iš kitų raumenų ir taip mažina liemens stabilumą, didina 

traumų tikimybę.  

2. Po pasipriešinimo pratimų programos taikymo pagerėjo funkcinių judesių atlikimas ir 

sumažėjo traumos tikimybė, liemens stabilumas ir raumenų ištvermė nepakito. 

3. Po neuroraumeninės kontrolės pratimų programos̨ taikymo pagerėjo funkcinių judesių 

atlikimas ir sumažėjo traumos tikimybė, liemens stabilumas ir raumenų ištvermė nepakito. 

4. Palyginus neuroraumeninės kontrolės ir pasipriešinimo pratimų poveikį, nustatyta, kad 

neuroraumeninės kontrolės ir pasipriešinimo pratimų programos vienodai veiksmingai gerina 

funkcinių judesių atlikimą ir mažina traumos tikimybę, tačiau neturi įtakos liemens stabilumui ir  

raumenų ištvermei. 
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