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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Funkcinés treniruotés taikomos tiek reabilitacijoje, siekiant grazinti pr-
arastas funkcijas, tiek profesionaliame sporte — varzyby rezultatams pagerinti. Funkcinés treniruotés
pasizymi kompleksiniu fiziniy savybiy lavinimu, nes jy metu lavinamas specifinis judesys.

Tikslas — jvertinti funkciniy treniruo¢iy poveikj 10-13 mety amziaus vaiky, lankanc¢iy plaukima,
funkciniams judesiams, liemens raumeny statinei iStvermei ir dinaminei pusiausvyrai.

Metodai. Tyrime dalyvavo 24 vaikai, lankantys plaukimo treniruotes penkis kartus per savaitg,
bei priklausantys 10—13 mety amziaus grupei.Tiriamieji, atsitiktinés atrankos biidu, buvo suskirstyti
i dvi grupes: tiriamaja (n = 12) ir kontroling (n = 12). Tiriamosios grupés dalyviams, be jprastiniy
plaukimo treniruoc¢iy, 10 savaiciy vieng kartg per savaitg, buvo skirta funkciniy judesiy lavinimo
programa vadovaujant kineziterapeutui. Kontrolinés grupés dalyviams, be jprastiniy plaukimo tre-
niruociy, 10 savaiciy vieng kartg per savaitg, buvo vedamos jprastinés plaukiky treniruotés sporto
saléje prizilirint sporto treneriui. Prie$ ir po intervencijy buvo vertinta tiriamyjy liemens raumeny
statiné iStvermé, dinamin¢ pusiausvyra, kojy raumeny sprogstamoji jéga, plaukimo varzyby rezulta-
tai, atitinkantys tyrimo pradZios ir pabaigos laiko intervala.

Rezultatai. Visi tiriamyjy vertinti rodikliai turéjo tendencija geréti, taciau reikSmingi skirtumai
palyginus abiejy grupiy rezultatus nustatyti vertinant pilvo bei liemens Sony stating iStverme, dinami-
n¢ pusiausvyra, funkcinius judesius, Suolio | tolj rezultatus bei 50 m plaukimo rezultatus.

Isvada. Funkcinés treniruotés, vadovaujant kineziterapeutui gali reikSmingai pagerinti vaiky,
lankanciy plaukimo treniruotes, funkcinius judesius, funkcinj ir fizinj pajéguma.

RaktaZodziai: fizinés savybés, funkcinés treniruotés, iStverme, pusiausvyra, funkciniai judesiai.

IVADAS

Fizinio aktyvumo lygis XXI amziaus visuomenéje yra gana mazas. Tik nedidelé
dalis gyventojy pasiekia rekomenduojama fizinio aktyvumo lygj (Lowe et al.,
2018). Per pastaruosius 20-30 mety pasaulyje ypac pradéjo mazéti Zzmoniy fizinis
aktyvumas, biitinas sveikatai stiprinti. Daugiau nei 80 proc. pasaulio paaugliy yra
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nepakankamai fiziSkai aktyviis (Lowe et al., 2017). Nepakankamas fizinis akty-
vumas, t. y. retesnis nei penkias dienas per savait¢ po 1 val., biidingas 50,4 proc.
Lietuvos berniuky ir 64,4 proc. mergaiciy (Valintéliené et al., 2014). Reguliarus
fizinis aktyvumas gali labai sumazinti daugumos létiniy ligy rizika, pagerinti kauly
tankj ir psichikos sveikatg, uztikrinti tinkamag augima, sulétinti sen¢jimo procesa
(Jannson et al., 2019).

Zmogaus fizinis aktyvumas pasireiskia jvairiais bendrais ir individualiais
geb¢jimais, fizinémis savybémis ir jy rodikliais. Fizinés savybés — tai Zzmogaus
gebéjimas atlikti konkre¢ia judéjimo uzduotj. Zmoniy fizinés savybeés: jéga,
greitis, i§tvermé, lankstumas, pusiausvyra, vikrumas, koordinacija (Dadeliené,
2008). Fizinés savybés gali biiti kompleksinés, pasireiksti keliomis formomis,
pozymiais, kuriy ugdymui taikomi skirtingi metodai ir priemonés (Cochrane et al.,
2015). Fiziniy savybiy ugdymas svarbus kiekvienam zmogui, taciau ypa¢ didelis
démesys skiriamas sportininky fiziniy savybiy lavinimui (Dingley et al., 2015).
Profesionalils sportininkai treniruotis pradeda vaikyst¢je, todé¢l fizinis pasirengi-
mas ir savybiy lavinimas yra svarbus nuo sportavimo pradzios (Lima-Borges et
al., 2018). Pastaraisiais metais ypa¢ padauggjo jauny sportininky, dalyvaujanciy
varZybiniame sporte, todél treniravimasis ir fiziniy savybiy lavinimas jgauna
ypatingg svarbg (Cochrane et al., 2015).

Funkciniai judesiai — tai sudétingi judesiai, kuriuos atliekant dalyvauja visa
raumeny bei sanariy kinetiné grandiné — judesio metu sgveikauja tarpusavyje su-
sije kiino segmentai (Muntianaité et al., 2015). Fizinés savybés gali buti lavina-
mos funkciniy treniruo&iy metu. Siy treniruo¢iy metu atlickami judesiai, panasis
i kasdienius judesius ir veiklas (Poston et al., 2016). Treniruotés metu didZiausias
démesys skiriamas funkciniams judesiams lavinti siekiant pagerinti kasdienés vei-
klos judesiy kokybe, sportinés veiklos rezultatus, rekreacinius tikslus. Funkcinés
treniruotés veiksmingai gerina raumeny jéga, pusiausvyra, mobiluma, kasdien
atliekamy judesiy kokybe, nes treniruojami ne tik raumenys, bet ir judesiai. Jude-
siai ir raumenys treniruojami atliekant koordinuotus, daugiasanarinius judesius,
dinamines uzduotis, keiciant atramos plota (Knispelyté, 2018). 2018 m. Portugali-
joje atlikto tyrimo duomenimis, plaukikai, treniruodamiesi ne tik vandenyje, bet ir
sporto saléje darydami funkcines treniruotes, pasieké geresnius rezultatus starto ir
apsisukimy metu. Plaukikai vyrai treniravosi 68 savaites po du kartus per savaite,
atlikdami 1-6 pratimy serijas ir 1-10 pakartojimy (Amaro et al., 2019). Tyrimo
metu buvo nustatytas statistiskai reikSmingas funkciniy treniruoc¢iy poveikis tiria-
myjy kojy raumeny jégai, kriitinés raumeny jégai ir lankstumui. Padaryta iSvada,
kad funkcinés treniruotés gali daryti teigiama poveikj zmogaus fizinéms savybéms
per gana trumpg laikg (Beltz et al., 2019). Mokslinés literattiros apie funkcines
treniruotes ir jy poveikj zmogaus organizmui atsiranda vis daugiau, taciau vis dar
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neaisku, kaip funkcinés treniruotés veikia jauno amziaus vaiky, lankanciy plauki-
ma, funkcinius judesius ir fizinj pajéguma.

METODAI

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 24 vaikai, lankantys plaukima penkis kartus per
savaite bei priklausantys 10—13 mety amziaus grupei. Tiriamieji, atsitiktinés atran-
kos buidu, buvo suskirstyti i dvi grupes: tiriamaja (n = 12) ir kontroling (n = 12).

Tyrimo organizavimas. Kiekvieno tiriamojo tévams arba globéjams savanoris-
kai sutikus dalyvauti tyrime buvo pateiktas pasirasyti informuoto asmens sutiki-
mas. Tyrimui atlikti buvo gautas LSU Bioetikos komiteto leidimas NR.7794707
(2020-28). Tyrimo pradZzioje visi tiriamieji buvo supazindinti su tyrimo tikslu ir
tyrimo trukme. Tyrimas buvo organizuojamas neformaliojo vaiky Svietimo mo-
kykloje bei sporto ir sveikatingumo jstaigoje, kurioje vaikai lanké plaukimo tre-
niruotes penkis kartus per savaite. Funkcinés treniruotés tiriamajai grupei buvo
papildomai taikomos 10 savaiciy, po vieng kartg per savaite, vadovaujant kinezite-
rapeutui. Kontrolinés grupés tiriamiesiems buvo papildomai taikomos 10 sav. tru-
kmés treniruotés vieng karta per savait¢ baseino sporto saléje, kur juos prizitréjo
sporto treneriai.

Funkcinés treniruotés. Kiekvienos funkcinés treniruotés sudedamosios dalys:
apsilimas, pagrindiné dalis, tempimai ir atsipalaidavimas. Treniruo¢iy metu buvo
didinama raumeny jéga (pilvo, nugaros, kojy, peciy lanko raumeny), pusiausvyra,
mobilumas, funkciniy judesiy kokybé. UzZsiémimo metu buvo naudojami terapi-
niai kamuoliai, elastinés gumos, svoriai, Sokdynés, kiliméliai, TRX dirzai, lazdos,
volai. Funkcinés treniruotés metu pratimai buvo atliekami rato principu: pirmas ju-
desys kartojamas 45 sek., 15 sek. pertrauka, kitas judesys — vél 45 sek. IS viso rate
buvo penki pratimai, ratas pakartojamas 4-5 kartus. Kontrolinés grupés tiriamieji
atliko tradicinius plaukiky pratimus sporto saléje.

Tyrimo metodai. Visi tiriamieji, prie§ taikant skirtingas intervencijas ir po jy,
atliko testus.

Liemens raumeny (nugaros, pilvo, kairés ir desinés pusiy) statiné iStvermeé ver-
tinta pagal McGill, 2002 (Dudoniene, 2008).

Sprogstamoji kojy jéga vertinta Suolio ] tolj metu. Pradiné padétis — tiriamasis
atsistoja prie pradzios linijos (kojy pirstai prie linijos), kojos — peciy plotyje, su-
lenktos per kelius, rankos istiestos j priek] ir Siek tiek sulenktos per alkiinés sgnarj.
Tiriamasis turéjo Sokti j priekj ir nusileisti ant abiejy kojy. Testas atlieckamas du
kartus, jskaitomas geresnis rezultatas.

Funkciniai judesiai (FJ) vertinti pagal FJ vertinimo skale. Tiriamasis atliko sep-
tynis funkcinius judesius: gilus pritipimas, kojos perkélimas per klititj, jtipstas,
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tiesios kojos kélimas, atsispaudimas, peties mobilumo testas ir liemens rotacinio
stabilumo testas. Kiekvieno pratimo metu tiriamieji buvo stebimi, judesiy kokybé
vertinama nuo 0 iki 3 baly: 3 — judes;j atlieka puikiai, be kompensacijy; 2 — judesj
atlieka naudodamas kompensacijas; 1 — judesio neatlicka net naudodamas kom-
pensacijas; 0 — judesio neatlieka dél skausmo. Maksimaliai buvo galima surinkti
21 bala.

Dinaminé pusiausvyra vertinta Modifikuotu zvaigzdés nuokrypio testu. Testa
sudaro platforma ir trys nuo jos nusitesiancios linijos, turincios skirtingas kryptis:
prieking, Soning ir skersing. Tiriamasis stovejo viena koja ant platformos, kojos
pirstai ties vidurine linija. I$silaikydamas ant vienos kojos, tiriamasis kita koja
turéjo tiesti priekine, Sonine bei skersine kryptimis. IS atlikty trijy bandymy viena
kryptimi vertinamas didZiausias gautas rezultatas.

50 m plaukimo laisvuoju stiliumi laikas. Pirmosios sezono varzybos vyko rug-
séjo—spalio ménesj, o paskutinés — vasario ménesj. Buvo vertinamas distancijos
jveikimo laikas.

Statistiné duomeny analizé. Duomeny analizé atlikta naudojant statistinés ana-
lizés ,,Microsoft Office Excel 2016 ir ,,R commander R 1386 3.4.2* programas.
Statistinés duomeny analizés metu buvo apskaiciuojami kintamyjy rodikliy vidur-
kiai, standartiniai nuokrypiai (SN), reik§mingumo lygmuo (p). Tiriamyjy skai¢ius
buvo pakankamas, todél dviejy nepriklausomy im¢iy vidurkiams palyginti taikytas
Student’o (t) kriterijus nepriklausomoms imtims. Skirtumai tarp pozymiy statistis-
kai reik§mingi, kai p < 0,05. Pasiskirstymas pagal normalyjj skirstinj buvo matuo-
jamas Shapiro’o-Wilk’o testu.

TYRIMO REZULTATAI

Po funkciniy treniruo¢iy tiriamyjy statiné liemens raumeny iStvermé pageréjo
statistiSkai reikSmingai, iSskyrus nugaros raumeny iStverm¢. Kontrolinés grupés
tirlamyjy iStvermé tur¢jo tendencijg geréti, taciau nereikSmingai (1 lentelé).

1 lentelé. Tiriamyjy liemens raumeny statiné iStvermé pries ir po intervencijy

Liemens rau- Kontroliné grupé Tiriamoji grupé P
meny statiné tarp
- R Pries Po Pries Po gru-
iStverme :

piy

Pilvo (s£SN) 86,8422,50 | 88,0+23,40 86,7£32,74 | 118,242 58* 0,04
Nugaros (s£SN) |160,8+49,91 |164,9+48,79 |171,3+49,6 |195,0+£55,65 0,17
Kairés (s+SN) | 66,9+17,30 | 71,7+20,68 88,7+41,1 105,7+46,48* 0,03
Desinés (s£SN) | 68,5£22,69 |72,6422,78 89,7+46,0 105,7+48,36* 0,04
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Analizuojant tiriamyjy Suolio ] tolj rezultatus nustatyta, kad kojy raumeny
sprogstamoji jéga po skirtingy intervencijy turéjo tendencijg didéti, taciau statistis-
kai reikSmingy skirtumy nenustatyta nei tarp grupiy, nei grupiy viduje. Funkciniy
judesiy ir dinaminés pusiausvyros vertinimas parodé reik§minga funkciniy treni-
ruociy poveikj, nes nustatyti reikSmingi skirtumai tarp grupiy (2 lentelé).

2 lentelé. Tiriamyjy funkciniai rodikliai pries ir po intervencijy

Kontroliné grupé (x = SN) | Tiriamoji grupé (x + SN) P
T tarp
Rodikliai Pries Pries Pries Po gru-
§ piy
Suolis j tolj (cm) | 173+8,89 176,0+9,3 176,5+21,15 |185,3+23,98 |0,22
Funkciniai judesiai | 16,7+1,1 17,67+0,78 | 16,67+£2,42  |20,25+1,22 0,02
E 9 Ijriekinis 64,2545,26  |65,1745,29 |67,4248,96 | 73,5£7,70 0,005
3 iz .9, Soninis | 84,25£8,50 |85,67+7,50 |88,75+9,75  |95,2+8,71 0,01
>~ O 2 |Vidinis |79,17+10,15 |80,0049,75 |84,58+9,64 |88,8+10,06 |0,04
2 Priekinis |63,50+5,81 | 64,33+5,35 |68,42+7,60 |74,17+7,12 0,009
Efg < Soninis |86,4249,74 |87,08+8,73 |89,83+8,41 95,83+8,17 0,02
>~ 2 |Vidinis |81,4249,41 |82,00+10,61 |83,75+10,41 |89,17+9,66 |0,02

Abiejy grupiy tiriamyjy plaukimo laikas turéjo tendencijg geréti, taciau tarp
grupiy reikSmingi skirtumai (p = 0,04) nustatyti tik palyginus 50 m plaukimo laika

(1 pav.).
- 200
E 160
= 120
S 80
=
i 40
=
= 0
-»
50 metry
® 100 metry
m 200 metry

1 pav. Tiriamyjuy 50 m, 100 m, 200 m plaukimo laisvuoju stiliumi laikas

Po

Pries Pries
Tiriamoji Kontroline
33,79 31,27 36,18
76,04 71,75 81,06
155,13 147,73 160,45

77,76
155,84

Po

34,89
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REZULTATUY APTARIMAS

Pagrindinis $io tyrimo tikslas buvo nustatyti funkciniy treniruociy poveikj vai-
ky, lankanc¢iy plaukimo treniruotes, funkciniams judesiams, pajégumui ir plauki-
mo laikui. Pries intervencijas vertinti rodikliai parodé, kad grupés yra panasios ir
statistiSkai reik§mingai nesiskiria.

Liemens raumeny startinés iStvermés vertinimas parod¢, kad funkcinés treni-
ruotés buvo reikSmingai veiksmingesnés uz tradicines plaukiky fiziniy savybiy
lavinimo treniruotes. PanaSius rezultatus gavo tyréjai, kurie vertino 19-24 mety
tiriamyjy liemens raumeny iStverme, virSutinés kiino dalies raumeny iStvermg ir
lankstuma dél funkciniy ir tradiciniy treniruoCiy poveikio, taciau Siame tyrime
intervencijos tesési dviem savaitémis ilgiau nei miisy tyrime. Po 12 sav. tyrimo
nustatyta, kad funkcinés treniruotés turéjo statistiskai reikSmingai didesnj poveikj
liemens raumeny iStvermei nei tradicinés treniruotés, be to, Sis skirtumas jau buvo
po 7 sav. (Weiss et al., 2010). Miisy tyrimo rezultatai parode¢, kad abiejy grupiy
tirlamyjy nugaros raumeny statiné iStvermé buvo beveik dukart didesné nei pilvo
raumeny, t. y. disbalansas tarp Siy raumeny grupiy, todél ateityje atlickant plauki-
ky iStvermés vertinimo tyrimus reikty atkreipti démesj i pilvo ir raumeny statinés
iStvermés balansg ir treniruociy metu jj koreguoti.

Analizuojant kojy sprogstamosios jégos rezultatus Suoliu | tolj nustatyta, kad
nei tiriamojoje (p = 0,35), nei kontrolinéje (p = 0,45) grupése nebuvo skirtumo
pries ir po intervencijy. Misy tyrime funkcinés treniruotés neturéjo statistiskai
reik§mingo poveikio sprogstamajai jégai, taciau kiti tyréjai nustate, kad funkcinés
treniruotés derinamos su pliometriniais pratimais gali turéti statistiSkai teigiama
poveikj kojy raumeny sprogstamajai jégai (Mathiyazhagan et al., 2018).

Miisy tyrime funkcinés treniruotés veiksmingai pagerino tiriamosios grupés da-
lyviy funkciniy judesiy kokybe, ji buvo reikSmingai geresné nei kontrolinés grupés
tiriamyjy (p = 0,02). Misy duomenys sutampa su tyrimo, kurio metu nustatytas
funkciniy judesiy kokybés pageréjimas, duomenimis, taciau jtakos plaukimo re-
zultatams nenustatyta (Giinay et al., 2017).

Tiriamyjy dinaminés pusiausvyros rezultatai parodé, kad tiriamojoje grupéje po
funkciniy treniruoCiy statistiskai reikSmingas pageréjo dinaminé pusiausvyra sto-
vint tiek ant deSings, tiek ant kairés kojos. Kontrolinéje grupéje nustatyta rezultaty
geréjimo tendencija, taciau statistiSkai nereik§Sminga. Moksliniy tyrimy duomeni-
mis, funkcinés treniruotés galéty buti sportininky fizinio pasirengimo sudedamoji
dalis, nes, geréjant dinaminei pusiausvyrai, didéja sanariy stabilumas ir mazéja
traumy rizika (Cerrah et al., 2016).

Vertinant funkciniy treniruoCiy poveiki plaukimo varzyby rezultatams, statis-
tiSkai reikSmingas skirtumas tarp tiriamosios ir kontrolinés grupiy nustatytas tik
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50 m plaukimo laisvuoju stiliumi rezultatuose (p = 0,04). Plaukimo laisvuoju stili-
umi 100 m ir 200 m bei kompleksiniu stiliumi 100 m ir 200 m rezultatai taip pat
buvo geresni tyrimo pabaigoje, taCiau skirtumas statistiSkai nereikSmingas. Miisy
gauti duomenys sutampa su uzsienio tyréjy 2018 m. atliktu tyrimu, kuris prod¢, jog
padidéje liemens raumeny iStvermés rodikliai turi statistiSkai reikSmingg poveikj
50 m plaukimo rezultatams (Basu et al., 2018).

Apibendrinus tyrimo rezultatus, galima teigti, kad funcinés treniruotés 10
savaiciy, vieng kartg per savaite, vadovaujant kineziterapeutui, gali reikSmingai
pagerinti vaiky, lankanc¢iy plaukimo treniruotes penkis kartus per savaitg, funkcin-
ius judesius, taip pat funkcinj ir fizinj pajéguma, lyginant su jprastinémis papildo-
momis treniruotémis sporto saléje.

ISVADA

Funkcinés treniruotés, vadovaujant kineziterapeutui, gali reikSmingai pagerinti
vaiky, lankanc¢iy plaukimo treniruotes, funkcinius judesius, funkcinj ir fizinj pajé-
guma.
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FUNCTIONAL TRAINING EFFECT ON FUNCTIONAL
MOVEMENTS AND PHYSICAL CAPACITY IN 10 TO 13-YEAR-OLD
CHILDREN ATTENDING SWIMMING ACTIVITIES

Lina Budriené'?, Vaida Karpaviciuté'?, Vilma Dudoniené’

Vilnius University

Children's Hospital, Santara Clinic Branch of Vilnius University Hospital
Lithuanian Sports University’

ABSTRACT

Background. Functional training is used both in rehabilitation - to restore lost
functions, and in professional sports — to improve results in competitions. Functio-
nal training is characterized by complex training of physical features, and it deve-
lops specific movements.

Aim. To evaluate functional training effect on functional movements, static en-
durance of trunk muscles and dynamic balance in children aged 10 to 13 attending
swimming activities.

Methods. The study involved 24 children in the age group of 10—13 who at-
tended swimming activities 5 times a week. Subjects were randomly divided into
two groups: subject (n = 12) and control (n = 12). Participants of the subject group
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Funkciniy treniruoc¢iy poveikis 10—13 mety amziaus vaiky, lankanéiy plaukima,
funkciniams judesiams ir pajégumui

while attending regular swimming activities were prescribed functional training of
10-week once a week with supervision of a physiotherapist. The participants of the
control group while attending regular swimming activities were prescribed a routi-
ne swimmer training of 10-week once a week in the gym under the supervision of a
sports coach. Static endurance, dynamic balance, leg muscle’s explosive force and
swimming competition results corresponding to the time interval of the beginning
and end of the study were assessed before and after the interventions.

Results. All the evaluated indicators had tendency to improve, but significant
differences between the results of the two groups were found in the static enduran-
ce of the abdomen and trunk lateral muscles, dynamic balance, functional move-
ments, long jump results and 50-meter swimming results.

Conclusion. Functional training under the supervision of a physiotherapist can
significantly improve the functional and physical capacity of children attending
swimming activities.

Keywords: physical characteristics, functional training, endurance, balance,
functional movements.
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