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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Ciurnos rai§éiy patempimai ir ply§imai yra dazniausiai pasitaikanti sportiné
trauma. Kineziterapija, kuri taikoma ant nestabiliy plokstumy, leidzia veiksmingai sumazinti ¢iurnos
traumy rizika ir pagerinti stating bei dinaming pusiausvyra.

Tikslas — jvertinti pratimy ant nestabiliy plok§tumy poveikj tinklininky pusiausvyrai ir ¢iurnos
traumy prevencijai.

Metodai. Buvo tirta 10 tinklininky, atsitiktinai suskirstyty j dvi grupes: tiriamaja (taikoma kine-
ziterapija ant nestabiliy plok§tumy) ir kontroling (netaikoma jokia kineziterapija). Testavimo metu
buvo naudojami Flamingo ir modifikuotos ,,zvaigzdés* nuokrypio pusiausvyros testai pries interven-
cija ir po jos.

Rezultatai. Po keturiy savaiciy trukusios kineziterapijos, tiriamosios grupés tinklininky Flamingo
testo metu nukritimy nuo skersinio skaic¢ius sumazéjo 66,7 proc. (p < 0,05), o kontrolinés grupés
nepakito. Po intervencijos tiriamosios grupés tinklininky siekimo dinaminés pusiausvyros rezultatai
pageréjo (p < 0,05), o kontrolinés grupés nepakito.

I$vados. Keturiy savaiciy kineziterapija, taikoma ant nestabiliy plokstumy, reikSmingai pagerino
stating ir dinaming tinklininky pusiausvyrg ir reikSmingai sumazino rizikg patirti ¢iurnos trauma.

RaktaZodziai: pusiausvyra, ¢iurnos traumy prevencija, tinklinis.

IVADAS

Ciurnos ir priekiniy kryzminiy kelio rai¢iy ply$imai — daZnai pasitaikandios
sportinés traumos (Dingenen et al., 2016). Bent karta patyrus ¢iurnos trauma, akty-
viai sportuojantis asmuo turi net 70—-80 proc. tikimybe ja patirti dar kartg ir 20-50
proc. tikimybe, kad iSsivystys létinis ¢iurnos nestabilumas (Halabchi et al., 2020),
o grizimas ] sporta reikalauja daug pastangy ir ilgos reabilitacijos (Brachman et
al., 2017).

Pazeidus Ciurnos raiscius sutrinka kiino stabilumas, nes pazeisti ¢iurnos rais-
¢iy sensoriniai receptoriai neleidzia optimaliai veikti propriocepcijai, kuri yra vie-
na svarbiausiy sistemy, reikalingy islaikyti pusiausvyrg (Halabchi et al., 2020).
Propriocepcijos lavinimas gerina ne tik sportuojanciy Zmoniy pusiausvyra, bet ir
liemens raumeny stabilumg (Romero-Franco et al., 2013), o tai turéty buti svarbi
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reabilitacijos dalis, siekiant kuo grei¢iau grizti j jprastg ruting. Biitent pusiausvyros
lavinimas sumazina raumeny ir kauly traumy, tokiy kaip ¢iurnos rais¢iy plySimai,
rizikg ypac kai prie§ intervencija vienas arba keli pusiausvyros komponentai, pa-
vyzdziui, sanario amplitudé arba propriocepcija, yra sutrike (Bressel et al., 2007).

Mokslinéje literatiiroje aprasomi ¢iurnos pazeidimo mechanizmai, etiologija
bei intervencijos, zymiai sumazinancios sportiniy traumy tikimybe (Halabchi et
al., 2020). Nustatyta (Jadczak et al., 2019), kad geresnj statin] ir dinaminj stabilu-
ma turi Sokéjai, gimnastai, futbolininkai, palyginus su netreniruotais asmenimis.
Fizinés treniruotés gerina pusiausvyros kontrole, sumazindamos kiino svyravimus
tiek statiniy, tiek dinaminiy veikly metu (Jadczak et al., 2019).

Nors tyrimy apie futbolininkus ir krepSininkus yra pakankami daug, informaci-
jos ir duomeny apie tinklininky ¢iurnos traumy prevencija stinga.

Sio tyrimo tikslas — jvertinti keturiy savaiGiy kineziterapijos ant nestabiliy
plokstumy poveikj tinklininky statinei ir dinaminei pusiausvyrai ir ¢iurnos traumy
rizikai.

TYRIMO METODAI

Tiriamieji. Tiriamieji — profesionalts tinklininkai, dalyvaujantys Lietuvos
tinklinio cempionate bei ,,Credit24* cempiony lygoje. Visy tiriamyjy dominuojanti
koja buvo desiné. Tiriamyjy charakteristikos pateiktos 1 lenteléje.

1 lentelé. Tiriamyju charakteristika

Rodikliai _ _ Tirizfmosios grupés - :
Tiriamoji grupé Kontroliné grupé
Tiriamyjy skaicius 5 5
Amzius (metai £ SN) 24,0 + 4,64 27,4 + 4,34
Ugis (cm + SN) 196,0 + 6,40 192,2 + 6,69
Svoris (kg + SN) 92,8 £5,45 90,2 + 8,56
Kaire¢ 103,9 £ 5,12 100,3 £9,37
Kojos ilgis (cm = SN)
Desiné 104,2 +4,93 100,5 +9,23

SN — standartinis nuokrypis

Tyrimo metodai. Statiné tiriamyjy pusiausvyra buvo vertinta Flamingo testu.
Testavimo metu tiriamasis turi iSstovéti stabiliai 1 min. ant buomo (50 x 4 x 3 cm)
ir neprarasti pusiausvyros (Hrysomallis, 2007). Per viena minute suskai¢iuojamas
tiriamojo nukritimy skaicius, o Siam nukritus, laikas stabdomas ir pradéjus lai-
kyti pusiausvyrg kita kartg, laikas pratesiamas. Batai nuimami prie§ pradedant
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testavima, kad buity sumazinami papildomi subjektyvis kintamieji (Smith, Creps,
Bean, Rodda, Alsalaheen, 2018).

Dinaminei pusiausvyrai ir ¢iurnos traumy rizikai jvertinti buvo naudotas modi-
fikuotas ,,Zvaigzdés*“ nuokrypio pusiausvyros testas. Stovint ant vienos kojos,
priesinga koja, skirtingomis kryptimis, yra siekiama kiek galima toliau (Halabchi
et al., 2020). Jei tiriamasis praranda pusiausvyrg ir nukrenta, pakreipia arba atkelia
koja bent vieno i$ siekimy metu, bandymas kartojamas. Metodas atlickamas abiem
kojomis po tris kartus siekiant kiekviena kryptimi. Testo rezultatuose naudojamas
trijy siekimy vidurkis visomis kryptimis.

Kojos ilgis buvo matuojamas centimetrine juostele — tai atstumas nuo priekinio
virSutinio klubakaulio dyglio iki vidinés kulkSnies distalinio galo (Halabchi et al.,
2020; Greenberg, Barle, Glassmann, Jung, 2019).

Siekiant supaprastinti skai¢ius ir apskaiCiuoti traumy rizikos koeficienta,
sudedami trys siekimo rezultatai bei padalijami i$ tris kartus sudéto kojos ilgio, o
gautas rezultatas dauginamas i$ 100, rodiklj iSreiskiant procentine reikSme (Eisen
etal., 2010).

Sudetinis rezultatas = (priekiné pusé (cm)+ vidiné pusé (cm) + iSoriné pusé
(cm)) x 100 x kojos ilgis x 3

Sportininkas su mazesniu nei 94 proc. traumos rizikos rodikliu, turi net 6,5
karto didesne rizika susizaloti apating galting (Vitale et al., 2019; Smith, Chimera,
Warren, 2015).

Kineziterapija — tai pusiausvyros pratimai ant nestabiliy plokstumy. Stovéji-
mas ant vienos kojos flamingo pozoje atsimerkus ir po to tas pats pratimas karto-
jamas uzsimerkus (1 pav.). Sportininkas atsistoja ant vienos kojos, prieSinga ranka
pasiémes kitos kojos keltj. Dvi serijos po 40 sek. kiekvienai kojai. Pertrauka tarp
serijy — 2 min.

Siekimas keturiomis kryptimis (2 pav.). Sportininkas, stovédamas ant vienos
kojos, siekia kuo toliau j priekj, i vidy, atgal ir j iSorg. Trys serijos po keturis sieki-
mus kiekvienai kojai. Pertrauka tarp serijy — 2 min.

Stovéjimas ant balansinés pagalvélés (3 pav.). Sportininkas stovi ant vienos
kojos ir stengiasi iSlaikyti pusiausvyra nenukrisdamas nuo nestabilios plok§tumos.
Dvi serijos po 30 sek. kiekvienai kojai. Pertrauka tarp serijy — 2 min.

Stovéjimas ant balansinés pagalvélés laikant kamuolj (4 pav.). Sportininkas
atlieka pratimg identiskai kaip ketvirtajj, ta¢iau papildomai laiko 3 kilogramy ka-
muolj vir§ galvos. Dvi serijos po 20 sek. kiekvienai kojai. Pertrauka tarp serijy — 2
min.

Prit@ipimai stovint ant balansinés pagalvélés (5 pav.). Stovint ant vienos kojos,
ant nestabilios plokStumos, laikydamas 3 kilogramy kamuolj vir§ galvos, sporti-
ninkas atlieka pritiipimo veiksmg (tupiant iki 30°). Dvi serijos po penkis pritiipi-
mus kiekvienai kojai. Pertrauka tarp serijy — 2 min.
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1 pav. Stovéjimas ant vienos kojos flamingo pozoje (A — atsimerkus; B — uzsimerkus)

- il i

4 pav. Stovéjimas ant balansinés pagalvélés
(A — jprastai; B — laikant kamuolj vir§ galvos)

51



Patrikas Stankevicius, Saulé Sipavi¢iené

5 pav. Pritapimas stovint ant
balansinés pagalvélés

6 pav. Kamuolio gaudymas stovint ant balansinés pagalvélés

Kamuolio gaudymas stovint ant balansinés pagalvélés (6 pav.). Tiriamajam sto-
vint ant vienos kojos bei islaikant pusiausvyra, kolega meta 3 kilogramy kamuolj,
kurj tinklininkas stengiasi pagauti ir i$silaikyti nenukrisdamas. Dvi serijos po 10
kamuolio gaudymy kiekvienai kojai stovint ant plokStumos. Pertrauka tarp serijy —
2 min.

Suoliukai nuo vienos balansinés pagalvélés ant kitos (7 pav.). Tinklininkas,
keisdamas kojas, Sokinéja nuo vienos nestabilios plokstumos ant kitos, o nusilei-
des stengiasi bent 3 sek. iSlaikyti pusiausvyrg ir stabilizuoti kiino padétj. Atstumas
tarp balansiniy pagalvéliy — 50 cm. Dvi serijos po penkis Suoliukus. Antra serija
pradedama kita koja. Pertrauka tarp serijy — 2 min.
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7 pav. Suoliukai nuo vienos balansinés pagalvélés ant Kitos

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo atliktas su Gargzdy ,,Amber-Arlan-
gos® tinklininkais 2021 m. kovo—balandZio mén. Sportininkai buvo atsitiktinai
paskirstyti | kontroling bei tiriamaja grupes. Kontroliné grupé negavo jokios in-
tervencijos (kineziterapijos), uzsiiminéjo jprasta veikla. Tiriamajai grupei pratimai
buvo taikyti keturias savaites, po keturis kartus per savaite, kaip apsilimo dalis.
Po keturiy savaiciy kineziterapijos, visi tiriamieji buvo testuojami dar kartg analo-
giskai kaip pirmojo tyrimo metu. Biomedicininio tyrimo leidimo numeris: BNL-
KIN(B)-2021-360.

Matematiné statistika. Tyrimy rezultatai apdoroti naudojantis SPSS Statistics
20 statistinés analizés programa bei gautas rezultaty grafinis atvaizdavimas atliktas
su Microsoft Excel 2016 kompiuterine programa. Kiekybiniaikintamyjy rodikliai
pateikiami aritmetiniu vidurkiu kartu su nurodytu standartiniu nuokrypiu (SN).
Stjudento T statistinis kriterijus naudotiems testams buvo pritaikytas kintamie-
siems iSsiskirsCius pagal normalyjj skirstinj. Tikrinant iSkeltas hipotezes naudotas
p < 0,05 statistinis reikSmingumo lygmuo.

TYRIMO REZULTATAI

Dinaminé pusiausvyra. Keturiy savaiciy intervencija reikSmingai pagerino
tiriamosios grupés tinklininky siekimo  priekj tiek kaire, tiek desine koja (8 pav.).
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8 pav. Tiriamyju Y testo rezultatai
siekiant kaire ir deSine koja j prieki pries ir po intervencijos;
* —p < 0,05, lyginant rodiklius pries ir po, # — p < 0,05, lyginant tarp grupiy

Tiriamosios grupés tinklininky kairei kojai siekiant atgal j vidy, pastebétas net
8,6 proc. statistiskai reikSmingas pageréjimas, lyginant Sios grupés rezultatus pries
ir po intervencijos (p < 0,05). Kontrolinés grupés rezultatai pirmojo testavimo metu
(118,40 + 1,46) ir antrojo testavimo metu (116,87 + 2,03) statistiSkai reikSmingai
nesiskyre (9 pav.).
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9 pav. Tiriamuju Y testo rezultatai
siekiant kaire ir deSine koja atgal ir j vidy pries ir po intervencijos;
* — p <0,05, lyginant rodiklius pries ir po, # — p < 0,05, lyginant tarp grupiy
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10 pav. Tiriamuju Y testo rezultatai
siekiant kaire ir deSine koja atgal ir j iSore prieS ir po intervencijos;
* —p < 0,05, lyginant rodiklius pries ir po, #— p < 0,05, lyginant tarp grupiy

Tiriamosios grupés tinklininkams siekiant kaire koja atgal i iSore, pastebétas
6,1 proc. pageréjimas, lyginant Sios grupés rezultatus pries ir po intervencijos (10
pav.).

Tiriamosios grupés tiriamyjy desinés ¢iurnos traumy rizikos koeficientas statis-
tiskai reikSmingai pageréjo net 8,2 proc., lyginant §ios grupés rezultatus pries ir po
intervencijos (11 pav.).
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11 pav. Tiriamyjy traumuy rizikos koeficientas pries ir po intervencijos;
* —p <0,05, lyginant rodiklius pries ir po, # —p < 0,05, lyginant tarp grupiy
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12 pav. Tiriamuyjy statinés pusiausvyros
Flamingo testo rezultatai pries ir po intervencijos;
* —p <0,05, lyginant rodiklius pries ir po, # — p < 0,05, lyginant tarp grupiy

Statiné pusiausvyra. Po keturiy savaiciy intervencijos tiriamosios grupés tink-
lininky Flamingo testo metu skai¢iuotas nukritimy skaicius per minute reikSmin-
gai sumazejo 66,7 proc. (12 pav.).

REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo tikslas buvo nustatyti pusiausvyros pratimy, atlickamy ant nestabiliy
plokstumy, poveikj profesionaliy tinklininky pusiausvyrai bei ¢iurnos traumy ri-
zikai.

Masy tyrimo rezultatai parodeé, kad taikant pratimus ant nestabiliy plokstumy
statin¢ ir dinaminé pusiausvyra pageré¢jo, o rizika patirti ¢iurnos trauma sumazéjo.

Statinei pusiausvyrai nustatyti buvo naudojamas Flamingo testas (Hrysomallis,
2007). Siame tyrime tiriamieji buvo suauge sportininkai, kurie po intervencijos
pademonstravo geresnius statinés pusiausvyros rodiklius nei kontroliné grupé. Sa-
vita pusiausvyrg lavinanti treniruoté pusiausvyros praradimo skaiciy testo metu
sumazino nuo 5,00 + 1,22 iki 3,00 £ 1,00 (66,7 proc. pager¢jimas). Tiriant 8§—13
mety vaikus, zaidzianCius futbola, taikant pliometrinius pratimus, nustatyta, kad
vaiky pusiausvyros praradimy skaicius (pries intervencijg — 14,13 + 4,13, po in-
tervencijos — 11,58 £+ 4,18) buvo daug didesnis nei Siame tyrime dalyvavusiy vyry
(Drouzas et al., 2020), be to, aukStesnis meistriSkumas siejamas su geresniu kiino
stabilumu (Vitale et al., 2019)

M. J. Rivera ir bendraautoriy (2017) metaanalizéje pateikiama iSvada, kad il-
gesné treniruoCiy programa turéty biti veiksmingesné, lavinant propriocepcija, ir
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geriausia, jei ji baty jtraukta j apsilimo dalj. Sio tyrimo metu pusiausvyros lavini-
mo pratimai buvo jtraukti biitent i apSilimo dalj.

Siame tyrime, dinaminei pusiausvyrai istirti, naudotas modifikuotos ,,zvaigz-
dés* nuokrypio pusiausvyros testas (Halabchi et al., 2020). Siekimas kaire koja
rodo desinés ¢iurnos mobiluma, nes siekimo kaire koja metu, tiriamasis stovédavo
ant desinés pédos, kuriai tekdavo visas svoris ir daugiausia judesiy vykdavo per §j
¢iurnos sagnarij, o kaire koja tik pastumiama kaladélé reikiama kryptimi. Siekiant
desine koja — buvo analizuojamas kairés ¢iurnos sgnario mobilumas ir darbas. Po
keturiy savaiciy intervencijos dinaminés pusiausvyros rodikliai pageréjo, o kon-
trolinés grupés — nepakito.

L. J. Smith ir kt. (2018) teigia, kad jei lyginant skirtingy kojy siekimg ta pa-
¢ia kryptimi, skirtumas yra didesnis nei 4 cm, tai yra traktuojama kaip asimetrija.
Miisy tyrimo atveju tai nenustatyta, nes tiek kontrolinés, tiek tiriamosios grupés
tinklininky skirtumas buvo mazdaug 1 cm.

J. A. Vitale su bendraautoriais (2019) teigia, kad jei siekimo j priekj metu tarp
abiejy kojy skirtumas yra didesnis nei 4 cm, §is atletas turi 2,5 karto didesng Ciur-
nos traumy rizika, o esant asimetrijai siekimo atgal j viding pus¢ metu, atsiranda
3,86 karto didesné rizika jgyti nekontakting kulksnies traumg (Gonell et al., 2015).
Sio tyrimo metu dideliy skirtumy tarp kojuy, atlickant minéta siekimo veiksma,
nenustatyta.

L. Jadczak ir kt. (2019) nustaté, kad futbolininky dominuojanti koja pasizymi
prastesne dinamine pusiausvyra, palyginus su nedominuojancia. Futbole dominuo-
janti koja yra laikoma ta, su kuria spiriama, o nedominuojanti kontakto j kamuolj
metu visada blina atramoje, iSlaikydama stabiluma, tod¢l po didelio pakartojimy
skaiciaus atraminé koja gauna daug didesnj kriivj, islaikant dinamine¢ pusiausvyra
spyrio metu (Jadczak et al., 2019). Misy atlikto tyrimo metu, dideliy pusiausvyros
skirtumy tarp kojy nenustatyta, nes tinklinyje néra didelio skirtumo veikloje tarp
dominuojancios ir nedominuojancios kojos, daznais atvejais atsispiriama abiem
kojomis, todél svarbios abi kojos (Hudson et al., 2016).

Taip pat Siame tyrime nustatyta, kad ¢iurnos traumos rizika buvo 99 proc.
A. Vitale ir kt. (2019) teigia, jog esant didesniam nei 94 proc. traumy rizikos ko-
eficientui, motery tinklininkiy traumy rizika, patirti nekontakting ¢iurnos trauma,
padidéja 6,5 karto, o patirti nekontakting trauma — 2,7 karto (Smith et al., 2015).

A. Brachman ir kt. (2017) metaanalizéje teigiama, kad astuoniy savai¢iy inter-
vencija, kurios metu uzsiémimai truko po 45 min. du kartus per savaitg, uztikrino
statistinj reik§minguma pusiausvyrai gerinti. Siame tyrime intervencija truko tik
keturias savaites, taciau vieno uzsiémimo trukmé sutapo su rekomendacijomis, o
uzsiemimy skaicius abiem atvejais buvo toks pat — 16 pusiausvyros treniruociy.
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Sportininkai be traumy praeityje po profilaktiniy propriocepcijos treniruociy
programos pagerina pusiausvyrg ir turi 43 proc. mazesne tikimybe patirti ¢iurnos
trauma, o asmenys, tur€j¢ apatinés galiinés trauma po prevencinés programos, turi
36 proc. mazesne tikimybe traumai atsinaujinti (Rivera et al., 2017).

Kadangi miisy tyrime dalyvavo nedaug tiriamyjy, o intervencija truko tik ke-
turias savaites, negalima daryti konkreciy iSvady, tac¢iau apibendrinant tyrimo re-
zultatus galima teigti, kad pusiausvyros lavinimo programa gali turéti teigiama
poveikj gerinant pusiausvyra.

ISVADOS

Keturiy savaiciy kineziterapija ant nestabiliy plokstumy reikSmingai pagerino
tinklininky stating ir dinamine pusiausvyra ir reikSmingai sumazino rizika patirti
¢iurnos trauma.

Finansavimas: néra.
Interesy atskleidimas: néra
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ABSTRACT

Background. Ankle sprain is the most common sports injury. Conducting phy-
siotherapy with unstable platforms efficiently decreases risk of ankle injuries and
increases static and dynamic balance parameters.

The aim. To estimate the effect of physiotherapy on balance of volleyball play-
ers and the prevention of ankle injuries.

Methods. The study involved 10 male volleyball players, who were randomly
divided into two groups: intervention (physiotherapy with unstable platforms) and
control (no physiotherapy applied). Flamingo test and modified star excursion ba-
lance test were used before and after intervention. Duration of intervention — 4
weeks.

Results. After 4 weeks of physiotherapy with unstable platforms static balance
increased in intervention group subjects by 66.7% (p < 0,05); however, there were
no changes in the control group. Post intervention examination showed statisti-
cally significant increase in Y balance test results in different directions, while the
control group did not show any change.

Conclusions. After a physiotherapy program with unstable platforms, static
balance as well as dynamic balance increased. A 4-week physiotherapy program
with unstable platforms significantly decreased the risk of ankle injuries in male
volleyball players.

Keywords: balance, ankle injury prevention, volleyball.
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