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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Sivo metu didelis démesys reabilitacijoje skiriamas fiziniy pratimy taikymo
poveikiui pacientams, besiskundziantiems létiniu arba Giminiu juosmeninés stuburo dalies skausmu.
Taciau stinga prevenciniy tyrimy, kuriuose biity nagrinéjama dinaminiy ir statiniy pratimy poveikis
asmeny, laisvalaikiu uzsiimanciy neprofesionalia sportine veikla, liemen; stabilizuojan¢iy raumeny
jégai ir iStvermei.

Tikslas — nustatyti statiniy ir dinaminiy pratimy poveikj liemens raumeny jégai ir i§tvermei.

Metodai. Tyrime dalyvavo 12 savanoriy, laisvalaikiu uzsiimanciy neprofesionalia sportine vei-
kla, nejaucianciy nugaros skausmy, kuriy amzius 20-30 mety. Sudarytos dvi grupés: pirma (n=7),
kurioje tiriamieji atliko statinius pratimus, antra (n=5), kurioje tiriamieji atliko dinaminius pratimus.
Tyrimo pradzioje ir pabaigoje buvo vertinama liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny jéga bei
iStvermé. Tyrimas truko penkias savaites. Uzsiémimai vyko tris kartus per savaitg po 20-30 min.

Rezultatai. Liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny jéga ir iStvermeé statistiskai reik§mingai
padidéjo abiejose grupése. Palyginus statiniy ir dinaminiy pratimy poveikj tarpusavyje liemens len-
kiamyjy ir tiesiamyjy raumeny jégai ir iStvermei, statistiskai reikSmingas skirtumas pastebétas lie-
mens tiesiamyjy raumeny jégos pokytyje.

I$vada. Tiek po dinaminiy pratimy, tiek po statiniy pratimy taikymo reik§mingai padidéjo lie-
mens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny jéga bei iStvermé. Po dinaminiy pratimy taikymo labiau
padidéjo liemenj tiesian¢iy raumeny jéga.

RaktaZodZiai: liemens stabilumas, izometriné jéga, kineziterapija, fiziniai pratimai, jauni asmenys.

IVADAS

Liemenj stabilizuojanciy raumeny darni veikla yra pradinis taskas kasdienéms
veikloms: darzo ravéjimui, daikty neSimui, sunkiy dury atidarymui, dézés uzkéli-
mui ] auksciausig lentyna, taip pat kvépavimui, eisenos veiksmingumui (Connor
& Cofield, 2019; Krieger, 2001). Liemens raumenys sumazina pasyviy anatominiy
struktliry apkrova, visg dieng palaiko taisyklingg laikyseng, kontroliuoja daugybe
ranky darbo reikalaujanciy veiksmy, jskaitant kélima ir daikty neSiojima (O’Sul-
livan, Mitchell, Bulich, Waller & Holte, 2006). Taip pat Sie raumenys yra akty-
vis, kai sédima, stovima, keliami daiktai arba ver¢iamasi lovoje (Parikh & Arora,
2015), todél raumeny iStvermés gebéjimas stabilizuoti stubura, sumazinti jo ap-
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krovg ir apsaugoti nuo traumy yra labai svarbus (Barati et al., 2013; George et al.,
2018; Junker & Stoggl, 2019; Kanik et al., 2017).

Stipris liemenj stabilizuojantys raumenys ne tik sumazina traumy rizika, bet
ir padeda atlikti labiau subalansuotus judesius (Bavli & Kog, 2018). Specialis-
tai rekomenduoja liemens stabilizavimo pratimus kaip prevencijg ir biidg iSvengti
jvairiy problemy: nuo peties skausmy iki ¢iurnos patempimo (Krieger, 2001). Siuo
metu didelis démesys skiriamas statiniy ir dinaminiy pratimy poveikiui asmenims,
turintiems jvairiy patologijy, tokiy kaip skoliozé (Park et al., 2016), 1étinis arba
Ominis skausmas juosmeningje stuburo dalyje (Mulye & Yeradkar, 2019), cerebri-
nis paralyzius (El Shemy, 2018).

Nors dinaminiai pratimai laikomi veiksmingiausiu metodu, norint padidinti
raumeny jéga ir iStverme (Schwarz, McKinley-Barnard, Blahnik, 2019), taciau
rasta, kad izometriniai pratimai didina raumeny funkcija veiksmingiau ir grei¢iau
uz dinaminius pratimus (Park et al., 2010; Tariq, Sarfraz, Gilani, 2018). Pastebéta,
kad vienai grupei atliekant statinius, liemenj stabilizuojan¢iy raumeny pratimus, o
kitai — dinaminius, tiems patiems raumenims, geresni rezultatai pastebéti pastaro-
joje grupéje. Lyginant su statiniais, dinaminiai pratimai liemens raumenims labiau
veikia motorinj raumeny vystymasi (Boyaci, Tutar, Biyikli, 2018). Vis délto, ma-
zai démesio skiriama dinaminiy ir statiniy pratimy poveikiui, asmeny, kurie laisva-
laikiu uzsiima neprofesionalia sportine veikla, raumens jégai ir i§tvermei, nustatyti
(Coratella & Schena 2016; Ekstrom et al., 2007), tod¢l Sio tyrimo tikslas — nusta-
tyti statiniy ir dinaminiy pratimy poveikj liemens raumeny jégai ir i§tvermei.

METODAI

Tiriamieji

Tyrime dalyvavo asmenys, kurie atitiko atrankos kriterijus ir savanoriskai suti-
ko dalyvauti tyrime. Atrankos kriterijai: amzius nuo 20 iki 30 mety, tyrimo laiko-
tarpiu nejauciantys nugaros skausmo, laisvalaikiu uzsiimantys rekreacine sportine
veikla.

Tyrimg pradéjo 16 asmeny, kurie atsitiktinés atrankos biidu po lygiai buvo pa-
skirstyti j dvi grupes: statiniy pratimy (n=8) ir dinaminiy pratimy (n=8). Taciau
tyrimo eigoje keturi tiriamieji atsisaké tegsti dalyvavima, todél galutiné duomeny
analizé atlikta, kai statiniy pratimy grupéje buvo penki tiriamieji, o dinaminiy pra-
timy grupéje buvo septyni tiriamieji. Tiriamyjy amziaus vidurkis — 23,75 + 2,86
metai. Nustatyta, kad abiejy grupiy tiriamyjy amziaus vidurkiai statistiSkai reiks-
mingai nesiskyré (p>0,05).
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Tyrimo metodai

Tyrime buvo naudojama anketa, kurioje buvo keturi klausimai apie tiriamyjy
amziy, lytj, nugaros skausmo patirtj bei dalyvavima fizin¢je veikloje.

Liemens lenkiamyjy raumeny izometrinés jégos testas (Moreland ir kt., 1997).
Tiriamasis atsigula ant nugaros, po jo galva ir nugara padedama platforma, kuri
pakelia virSuting kiino dalj 30 laipsniy kampu. Rankos padétos ant pilvo, keliai
sulenkti 90° kampu, kojos nesuvarzytos. Rankinis elektroninis dinamometras
,Lafayette” dedamas 2,5 cm zemiau kriitinkaulio kardinés ataugos. Tiriamasis
daro susilenkimg, kol mentés nebelieCia platformos ir maksimalia jéga prieSina-
si testuotojui, laikan¢iam dinamometrg. Testuotojas tiriamojo asmens atlickamam
veiksmui sukelia prieSpriesg, neleisdamas dinamometrui judéti (atlieckamas testas).

Liemens lenkiamyjy raumeny izometrinés istvermés testas (Moreland ir kt.,
1997). Tiriamasis guli supinacijos padétyje ant egzaminavimo stalo, keliai sulenk-
ti 90° kampu, rankos laikomos sukryZziuotos ant kriitinés. Tiriamasis pakelia galva
ir pecius, kol menciy apatiniai kampai nebelieCia stalo. Naudojant chronometra
matuojama, kiek sekundziy jis i$silaiké tokioje pozicijoje. Ilgesnis laikas rodo di-
desng raumeny istverme.

Liemens tiesiamyjy raumeny izometrinés jégos ir iStvermés testai (Moreland
ir kt., 1997). Tiriamasis guli ant pilvo, kojos iki klubakaulio skiauteriy padétos
ant kuSetés, liemuo ir virSutiné kiino dalis lieka be atramos. Sukryziavus rankas,
jos dedamos ant krutinés. Tiriamasis laiko pakeltg liemenj neutralioje pozicijoje.
Testuojant iStverme, chronometru matuojama, kiek sekundziy tiriamasis issilaike
tokioje pozicijoje. Matuojant kita fizinj rodiklj — raumeny jéga, dinamometro ,,La-
fayette® apatiné dalis dedama ties menciy apatiniais krastais ir Sioje linijoje jis de-
damas ties nugaros centru. Tiriamasis skatinamas atlikti liemens tiesimg maksima-
lia jéga, teikiant pasiprieSinima dinamometrui. Testuotojas tiriamojo atliekamam
veiksmui sukelia priespriesg, neleisdamas dinamometrui judéti (atlickamas testas).

Tyrimo organizavimas

Pries atliekant tyrimag buvo gautas X asmens sveikatos prieziiiros jstaigos admi-
nistracijos leidimas bei Kauno kolegijos Medicinos fakulteto Reabilitacijos kated-
ros bioetikos komisijos leidimas atlikti tyrimg (Protokolas KK MF KEBP-Nr.1,
2019.12.03). Tiriamieji tyrime dalyvavo savanoriSkai, pasiraSydami informuoto
asmens sutikimo forma, kurioje pateikta informacija apie tyrimo tiksla, trukme,
salygas.

Tiriamieji, atitik¢ atrankos kriterijus, buvo testuojami du kartus — prie$ ir po
pratimy taikymo. Vykdant kiekybinj tyrima, duomenys apie tiriamuosius buvo
surinkti vykdant apklausa rastu bei atliekant liemens raumeny jégos ir iStvermés
testus.
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Tiriamiesiems buvo taikomos dvi skirtingos pratimy programos: vienai gru-
pei — statiniai pratimai, kitai grupei — dinaminiai pratimai. UZsiémimai abiem gru-
péms vyko atskirai, tris kartus per savaite po 20-30 min., i§ viso penkias savaites.
Tyrimo organizavimo schema pateikiama 1 paveiksle.

Dinaminiai liemenj supanciy raumeny pratimai. Uzsiémimo pradzioje taip pat
buvo atliekama pramanksta, véliau vyko keturiy dinaminiy pratimy atlikimas: at-
virkstiniai susilenkimai, susilenkimai, tiesiy kojy kélimas, nugaros tiesimas. Pa-
baigoje tiriamieji atlikdavo tempimo pratimus. Pratimy atlikimo progresijai buvo
kas savaite didinamas pratimy atlikimo pakartojimy skaicius, kei¢iamos ranky
padétys. Buvo atliekamos dvi serijos kiekvienam pratimui, pakartojant po 10-25
kartus. Tarp serijy ir pratimy buvo daromos dviejy minuciy pertraukos.

Statiniai liemenj supanciy raumeny pratimai. Statiniai pratimai buvo skirti
liemenj stabilizuojantiems raumenims. Uzsiémimo pradzioje buvo atlickama pra-
manksta, véliau vyko keturiy izometriniy pratimy atlikimas: ,,lentos* padétis, susi-
lenkimo padétis, tiesiy kojy pakélimo padétis, nugaros tiesimo padétis. UZsiémimo
pabaigoje buvo atlickami tempimo pratimai. Pratimy atlikimo progresijai buvo kas

Tiriamieji
(n=16)

Pradinis tyrimas:
- Anketiné apklausa.
- Liemens raumeny iStvermeés ir jégos

testai.
r N 1 2}
Statiniy pratimy grupé Dinaminiy pratimy grupé
(n=8) (n=8)
I \ | N
Uzsiémimai 5 sav. UzZsiémimai 5 sav.
3 k./sav. 3 k./sav.

Pasitrauke i$ tyrimo
1 tiriamasis

Pasitrauke i§ tyrimo

3 tiriamieji

n=7 n=>5

Galutinis tyrimas:

- Liemens raumeny iStvermeés ir jégos
testai.

1 pav. Tyrimo organizavimo schema
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savaite didinamas padéciy islaikymo laikas, kei¢iamos ranky padétys. Kiekvienas
pratimas buvo pakartojamas du kartus, iSlaikant padétj 30—60 sek. Tarp pratimy
buvo daromos dviejy minuciy pertraukos.

Statistiné duomeny analizé

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant ,,SPSS 24“ programg. Gauty kin-
tamyjy jvertinimui buvo naudojami aprasomosios statistikos metodai (vidurkis +
st. nuokrypis). Tolydaus kintamojo normalumo prielaida tikrinta naudojant Kol-
mogorovo—Smirnovo testa, atsizvelgiant j testo rezultatus buvo taikomi paramet-
riniai kriterijai. Statistiskai reikSmingi rezultatai buvo laikomi tada, kai p<0,05.

REZULTATAI

Liemens lenkiamyjy raumeny jéga. Tiek statiniy, tiek dinaminiy liemenj supan-
¢iy raumeny pratimy grupéje tiriamyjy liemens lenkiamyjy raumeny jéga reiks-
mingai padidéjo (p<0,05). Lyginant liemens lenkiamyjy raumeny jégos pokytj tarp
grupiy, reikSmingas skirtumas nenustatytas (p>0,05) (2 pav.).

[(C1Pries
o

15.00

10.00

5.00

Liemens lenldarmyu raumemy jéga (kg)

*p < 0,05 palyginus su
duomenimis prief
tyrimg,

0.00

Dinaminiai pratimai Statiniai pratimai

Grupeé

2 pav. Liemens lenkiamyjy raumeny jégos poky¢iai
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Liemens tiesiamyjy raumeny jéga. Abiejy grupiy tiriamyjy liemens tiesiamyjy
raumeny jéga padidéjo reik§mingai (p<0,05). Lyginant liemens tiesiamyjy raume-
ny jégos pokyti tarp grupiy, nustatytas reikSmingas skirtumas (p<0,05). Rezultatai
parodé, kad dinaminiy pratimy grupés tiriamyjy pokycio vidurkis didesnis negu
pirmos (1,09 kg>0,81 kg) (3 pav.).

[ Pries
HFo

15.00 w4

=
o
T

Liemens tiesiammyju raumen jéga (kg)

5.00— 043 0 86
*p < 0,05 palygnus su
duomenimis prie tyrima;
#p < 0,05 palyginus tarp
grupiy
0.00
Dinaminiai pratimai Statiniai pratimai

Grupeé

3 pav. Liemens tiesiamyjy raumeny jégos pokyciai

Liemens lenkiamyjy raumeny iStvermé. Abiejy grupiy tiriamyjy asmeny lie-
mens lenkiamyjy raumeny iStvermeés vertinimo rezultatai reikSmingai pageréjo
(p<0,05). Lyginant abiejy grupiy liemens lenkiamyjy raumeny iStvermeés pokytj
reik§mingas skirtumas nenustatytas (p>0,05) (4 pav.).

Liemens tiesiamyjy raumeny istvermé. Abiejy grupiy tiriamyjy liemens tiesia-
myjy raumeny iStverme reikSmingai pageréjo (p<0,05). Lyginant pirmos ir antros
grupés liemens tiesiamyjy raumeny istvermeés pokyti reikSmingas skirtumas nenu-
statytas (p>0,05) (5 pav.).
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DISKUSIJA

Tyrimo tikslas buvo nustatyti statiniy ir dinaminiy pratimy poveikj liemens
raumeny jégai ir iStvermei. Gauti duomenys parodé¢, jog tiek statiniai pratimai,
tiek dinaminiai pratimai, skirti liemens raumeny lavinimui, veiksmingai pagerino
jauno amziaus (20-30 m.) asmeny liemen] lenkianciy bei tiesian¢iy raumeny jéga
ir i§tverme. Tarp grupiy buvo nustatytas skirtumas, jog dinaminiai pratimai labiau
pagerino liemenj tiesian¢iy raumeny jéga.

Siame tyrime nustatyta, jog taikant tiek dinaminius, tiek statinius pratimus pa-
geréjo liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny jéga, kurig vertinome elektro-
niniu rankiniu dinamometru ,,Lafayette Manual Muscle Test System*. Lyginant
rezultatus tarp grupiy, liemens tiesimo judesj atliekanciy raumeny jéga geriau
stiprina dinaminiai pratimai. Tyrimas parodé, kad antros grupés tiriamyjy rezul-
taty pokytis buvo didesné nei pirmos (1,09 kg>0,81 kg). A. H. Saeterbakken ir
kt. (2018) atliktame tyrime parodé, kad tiriant alpinistus, liemens lenkiamyjy
raumeny jégos rezultatai taip pat statistiSkai reikSmingai padidéjo, atliekant tiek
statinius pratimus, tiek dinaminius, bet tarp grupiy reikSmingas skirtumas nenusta-
tytas. E. G. James ir L. Pollock (1990), atlike tyrima su sédima darbg dirbanciais
asmenimis, nejaucianciais nugaros skausmo, pastebéjo, kad liemens tiesimo jéga
grupés, kurioje tiriamieji atliko statinius pratimus, ir grupés, kurioje tiriamieji at-
liko dinaminius pratimus, statistiSkai reikSmingai pasikeité. PrieSingai negu musy
tyrime, kuriame matome akivaizdy skirtuma tarp grupiy, lyginant liemens tiesia-
myjy raumeny jéga, pastarajame tyrime skirtumas nepastebétas. Autoriy manymu,
nevienodus rezultatus galéjo salygoti skirtingas treniruociy skaicius. Miisy tyrime
uzsiémimai vyko tris kartus j savaitg, i§ viso penkias savaites, o E. G. James ir
L. Pollock (1990) tyrime — karta per savaitg, i§ viso 12 savaiciy.

Taip pat miisy atliktame tyrime buvo vertinama liemens lenkiamyjy ir tiesia-
myjy raumeny iStvermé prie§ ir po pratimy taikymo. Gauti rezultatai parodé, kad
pirmos ir antros grupés tiriamy raumeny iStvermé reikSmingai padidéjo, taciau tarp
grupiy skirtumas nenustatytas. Mokslininky O. Sever ir E. Zorba (2018) atliktame
tyrime buvo nustatyta, kad, tiriant futbolininky liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy
raumeny iStverme, rezultatai reikSmingai pageréjo, atliekant tiek dinaminius, tiek
statinius pratimus, bet tarp grupiy reikSmingas skirtumas nenustatytas (Sever &
Zorba, 2018).

Apibendrinant gautus rezultatus, galima teigti, jog tiek dinaminiy, tiek statiniy
pratimy programa yra veiksmingos, norint pagerinti liemens lenkiamyjy ir tiesia-
myjy raumeny iStverme ir jéga. Taip pat tarp grupiy reikSmingas skirtumas buvo
nustatytas vertinant liemens tiesiamyjy raumeny jéga. Atsizvelgiant j Siuos rezulta-
tus, galima teigti, kad dinaminiai pratimai veiksmingiau didina liemens tiesiamyjy
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raumeny jéga negu statiniai. Manome, jog reikéty atlikti ilgesnés trukmés tyrima,
norint suzinoti ar ir lenkiamyjy liemens raumeny jégai, dinaminiai pratimai yra
veiksmingesni negu statiniai. Taip pat, padidinus tyrimo trukme, gali iSryskéti,
kuri pratimy rii$is yra naudingesné, norint padidinti liemens lenkiamyjy ir tiesia-
myjy raumeny iStverme.

ISVADOS

Tiek po dinaminiy pratimy, tiek po statiniy liemen] supanciy raumeny pratimy
taikymo reikSmingai padid¢jo liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny jéga bei
iStverme. Palyginus rezultatus tarp grupiy, nustatyta, jog liemenj tiesianc¢iy raume-
ny jéga labiau padidéjo po dinaminiy pratimy taikymo.
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Effects of Static and Dynamic Exercises on Core Muscle Strength and
Endurance

Monika Kibildaité, Diana Nemd¢iauskiené, Laura Zlibinaiteé
Kaunas University of Applied Sciences, Faculty of Medicine,
Rehabilitation department, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

Background. Rehabilitation research is currently focused on the effects of exer-
cise on patients with acute or chronic low back pain. However, there is a lack of
preventive research investigating the effects of dynamic and static exercises on
the strength and endurance of the core stability muscle in individuals engaged in
leisure-time non-professional sports activities.

The aim. To determine the effect of static and dynamic muscle exercises on core
stability muscle strength and endurance.
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Methods. The study involved 12 volunteers (20—30 years old) engaged in leisu-
re-time non-professional sports activities that did not experience back pain. Two
groups were formed: the first (n = 7), in which the subjects performed static exer-
cises, and the second (n = 5), in which the subjects performed dynamic exercises.
The strength and endurance of the core flexor and extensor muscles were assessed
at the beginning and end of the study. The study lasted 5 weeks. Exercise sessions
were held 3 times a week for 20—30 minutes.

Results. Strength and endurance of the core flexor and extensor muscles si-
gnificantly increased in both groups. Comparing the effects of static and dynamic
exercises on core flexor and extensor muscle strength and endurance, a statistically
significant difference was observed in the change in core extensor muscle strength.

Conclusions. The strength and endurance of the core flexor and extensor mus-
cles increased both after dynamic exercise and static exercise interventions. Core
muscle strength increased more after the dynamic exercise intervention.

Keywords: core stability, isometric strength, physical therapy, exercise, young
individuals.
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