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Pado miofascijinio 90 sek. trukmés atpalaidavimo momentinis
poveikis merginy tinklininkiy statinei ir dinaminei pusiausvyrai
bei traumy rizikai

Agné Mazgeliené, Justé Knatauskaité
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Temos pagrindimas. Savaiminis pado miofascijinis atpalaidavimas su teniso kamuoliuku yra
placiai naudojama technika, siekiant padidinti kiino lankstuma ir judesiy diapazona, ta¢iau neaisku,
kiek $is metodas yra veiksmingas tinklininkiy statinei ir dinaminei pusiausvyrai bei traumy rizikai.

Tikslas — nustatyti trumpalaikio (90 sek. trukmés) pado miofascijinio atpalaidavimo momentinj
poveikj merginy, zaidzianciy tinklinj, statinei ir dinaminei pusiausvyrai bei traumy rizikai.

Metodai. Tyrime dalyvavo 26 tinklinj zaidzian¢ios merginos, kurios atsitiktinés atrankos biidu
buvo priskirtos vienai i§ dviejy grupiy. Kontrolinés grupés tiriamosioms (n = 13) netaikyta jokia in-
tervencija, o pakartotinis testavimas atliktas po 180 sek. Nuo pradinio testavimo. Tiriamosios grupés
dalyvéms buvo taikyta intervencija — 90 sek. trukmés vienos kojos ir 90 sek. kitos kojos trukmés
pado miofascijinis atpalaidavimas su teniso kamuoliuku. Dinaminei pusiausvyrai jvertinti taikytas
modifikuotas zvaigzdés nuokrypio (Y testas) testas. Statiné pusiausvyra vertinta Flamingo testu.

Rezultatai. Atlikus miofascijinj atpalaidavima, pageréjo (p < 0,05) tik vienos krypties — i prie-
ki — dinaminés pusiausvyros rezultatas, tiek stovint ant kairés, tiek ant deSinés kojos, kontrolinéje
grupéje — atgal j iSore, stovint ant désinés ir kairés kojos, atgal | vidy — stovint ant deSinés kojos
(p <0,05). Tarp grupiy reik§mingy skirtumy nenustatyta. Abiejy grupiy tiriamyjy statiné pusiausvyra
pakartotinio testavimo metu nesiskyré (p > 0,05) nuo pradinio vertinimo. Traumy rizika nurodantis
kompleksinis dinaminés pusiausvyros rezultatas pageréjo (p < 0,05) tik kontrolingje grupéje, kuri
vietoje intervencijos turéjo poilsio pertrauka. Nei tarp grupiy, nei grupése nenustatyti reikSmingi
skirtumai statinés pusiausvyros rezultatuose.

Isvados. Momentinis trumpalaikis miofascijinis pado atpalaidavimas nebuvo veiksmingas tinkli-
ninkiy statinei ir dinaminei pusiausvyrai bei traumy rizikai. Trumpalaikio miofascijinio atpalaidavi-
mo poveikis nesiskyré nuo poveikio, kai nebuvo taikoma jokia intervencija.

RaktazZodziai: pusiausvyra, tinklinis, miofascijinis atpalaidavimas, traumy rizika.

[VADAS

Sportininkams, kurie nori pasiekti auksc¢iausius rezultatus ir nepatirti traumy,
yra labai svarbu palaikyti gera pusiausvyrg. Gera pusiausvyra padeda iSlaikyti
vertikalig kiino padét] nejudant ir atliekant sudétingus judesiy derinius, todél ji
yra svarbus komponentas kasdienéje funkcingje veikloje, o pusiausvyros kontrole
galima jvardyti kaip sudétinj ir daugiafunkcinj veiksnj (Borzucka et al., 2020).
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Tinklinis yra olimpiné sporto Saka, zaidziama daugiau nei 200 pasaulio Saliy
(Fuchs et al., 2019). Tinklinis — tai komandinis sportas, kuris reikalauja zaidéjo at-
likti daug sudétingy judesiy, t. y. suderinti galvos, ranky ir kojy judesius (Mansur
et al., 2018). Dél didelio Suoliy ir fiziniy pastangy (blokavimo, smiigiy, padavimo),
atlickamy dideliu intensyvumu, tinklinio zaidéjai rizikuoja patirti trauma (Sarto
et al., 2019). Vidutiniskai 52 proc. tinklinio traumy pazeidzia apatines galiines, o
prognozuojant pazeidimus naudojamas modifikuotas zvaigzdés testas (Guirelli et
al., 2021).

Fascija yra jungiamasis audinys, kuris randamas visame Zzmogaus kiine (Schleip
et al. 2012). Miofascijinis atpalaidavimas gali biti apibréziamas kaip masazo
technika, kurios metu atliekama manipuliacija j raumenis ir fascijas, o tai padeda
sumazinti ribojancius barjerus arba pluostinius sukibimus tarp fascijos ir audiniy
(Kalichman & David, 2017). Si technika yra pagrjsta principu, kad traumos, uzde-
gimai ir tam tikri struktiiriniai pusiausvyros sutrikimai gali sukelti fascijos jtampa,
todél atsiranda nuolatinis tempimas arba jtampa tam tikroje kiino vietoje, o tai
gali sukelti skausma, salygoti disfunkcija. Miofascijinj atpalaidavima galima atlik-
ti naudojant prietaisus, tokius kaip voleliai, ritininiai masazuokliai, kamuoliukai,
lazdos, su kuriais galima sumazinti miofascijinj skausma, pagerinti atsigavima po
pratimy sukelto raumeny pazeidimo, pagerinti sportinius rezultatus (Behm & Wil-
ke, 2019).

Savaiminis pado miofascijinis atpalaidavimas su teniso kamuoliuku yra placiai
naudojama technika, siekiant padidinti lankstuma ir judesiy diapazong (Grieve et
al., 2015), taciau neaisku, kiek Sis metodas yra veiksmingas tinklininkiy statinei ir
dinaminei pusiausvyrai bei traumy rizikai.

Tyrimo tikslas. Nustatyti momentinj trumpalaikio pado miofascijinio atpalai-
davimo poveikj merginy tinklininkiy statinei ir dinaminei pusiausvyrai bei traumy
rizikai.

TYRIMO METODAI

Tiriamosios. Tyrime dalyvavo 26 merginos — tinklinio zaid¢jos, atrinktos i$
dviejy tinklinio komandy. [traukimo j tyrimg kriterijai: Zaidybiné trukmé — ne ma-
ziau dveji metai (1); amzius — iki 30 mety (2); nesiskundzia jokiais skausmais (3);
nepatyrusios traumy (4). Tiriamosios atsitiktine atranka suskirstytos i dvi grupes
(tiriamaja ir kontroling) po 13 tiriamyjy kiekvienoje grupéje (1 lentele).
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1 lentelé. Tiriamyjuy charakteristika

Grupés
Rodikliai Tiriamoji Kontroliné | P tarp grupiy
(m=13) (m=13)
Amzius (metai + SN) 2431 +2,81 22,62 + 4,07 0,229
Ugis (cm = SN) 169,08 + 5,2 172,23 £3,56 | 0,084
Svoris (kg + SN) 61,92+ 7,33 64 + 731 0,477
g;jnir‘é‘l’s;" intensyvumas (k/- 1 5 15, 38 3,15+ 0,55 0,611
Zaidybinis laikas (m. = SN) 7,31+3,84 9,08 4,37 0,283

Tyrimo metodai. Atliekant tyrima, vertinta tiriamyjy statiné ir dinaminé pu-
siausvyra bei traumy rizika.

Dinaminé pusiausvyra vertinta modifikuotu Zvaigzdés nuokrypio Y testu.
Y pusiausvyros testas (angl. Y balance test) yra viena populiariausiy priemoniy,
naudojamy dinaminei pusiausvyrai vertinti (Lopez-Valenciano et al., 2019). Testo
metu tiriamoji turi iSlaikyti pusiausvyra ant vienos kojos ir tuo pat metu kita koja
pasiekti kiek jmanoma tolimesnj atstumg. Testavimas yra atlickamas trimis krypti-
mis — j priekj, i vidine puse ir j iSorg (Kili¢ et al., 2022). Tiriamoji turéjo biiti basa
arba su kojinémis, rankos ant kluby (Picot et al., 2021). Nustimus indikatoriy,
tiriamoji turéjo grizti j prading padét]. Gautas atstumas matuojamas centimetrais.
Bandymas yra nejskaitomas, jeigu tiriamoji: nukrenta arba praranda pusiausvyra,
negrijzta j pradine padétj; perkelia savo svorj ant kitos galiinés ir lie¢iasi su grin-
dimis arba nustumia koja nuo matavimo linijos ir lie€iasi su grindimis; kulnas
arba bet kuri pédos dalis pakyla nuo pagrindo; tiriamasis indikatoriy naudoja kaip
pagalba, iSlaikant pusiausvyra; rankos nuimamos nuo kluby.

Buvo atliekami trys bandymai desine ir kaire kojomis, uzraSomas geriausias re-
zultatas (cm) i8 trijy kiekvienos krypties bandymy. Tada skai¢iuojamas skirtumas
tarp deSinés ir kairés kojos atstumy ta pacia kryptimi. Skirtumas turéty biiti ne di-
desnis nei 4 cm. Be to, buvo skai¢iuojamas kompleksinis rezultatas nekontaktinés
traumos tikimybei nustatyti. Kompleksinis rezultatas (KR) = priekinis nuokrypis
(cm) + vidinis nuokrypis (cm) + iSorinis nuokrypis / 3 x kojos ilgis x 100. Kojos
ilgis buvo matuotas tiriamajai gulint ant nugaros nuo virSutinio klubakaulio dyglio
iki vidinés kulk$nies ir uzraSomas gautas rezultatas centimetrais (Bulow et al.,
2019). Jeigu gautas KR < 94 proc. — asmuo turi tikimybe patirti kojos trauma. Jei-
gu gautas KR > 94 proc. — asmuo turi maza tikimybe patirti kojos trauma (Plisky
et al., 2006; Boey & Lee, 2020).
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Statiné pusiausvyra buvo vertinta Flamingo testu. Testui atlikti yra reikalin-
gas medinis 50 x 4 x 3 cm buomelis, dvi 15 cm ilgio ir 2 cm ploc¢io atramélés
buomelio stabilumui islaikyti ir chronometras, kuriuo skai¢iuojamas laikas (sek.).
Tiriamasis basas arba su kojinémis turéjo atsistoti ant buomelio (pagal iSilging
jo asj). Tyrimas buvo pradedamas dominuojancia koja, kai kitos kojos péda lai-
koma tos pacios kiino pusés plastaka uz kelties. Testuotojas, leisdamas atsiremti
1 savo ranka, padeda tiriamajam uzimti taisyklinga testavimo padétj. Kiekvienas
tiriamasis atliko po tris bandymus ir buvo skai¢iuojamas vidurkis. Svarbu tai, kad
tiriamasis, stengdamasis iSlaikyti pusiausvyra, galéjo atlikti judesius laisva ranka
ir taip pat ranka, kuri laiko koja, ta¢iau atraminé koja negaléjo pajudéti i$ fiksuotos
vietos. Bandymo metu tiriamasis turé€jo neprarasti pusiausvyros 1 min. ir buvo
skaiCiuojami pusiausvyros praradimo kartai, stabdant ir vél paleidziant laikmat;.
Testo rezultatai skaiCiuojami taip: merginos, kuri per 1 min. né karto neprarado
pusiausvyros, rezultatas yra 1, nes vieng kartg uZlipo ant buomelio, o merginos,
kuri, penkis kartus prarado pusiausvyrg per 1 min., rezultatas yra 6, nes ji uzlipo
ant buomelio SeSis kartus. Testavimo metu yra skai¢iuojami pusiausvyros praradi-
mo kartai. Kuo maziau karty prarandama pusiausvyra, tuo geresnis yra rezultatas.
Jeigu tiriamasis per pirmgsias 30 sek. praranda pusiausvyrg 15 ir daugiau karty,
testas nutraukiamas. Statiné pusiausvyra pagal Flamingo testa (k./min.) vertinama
(Muliarcikas et al., 2007) taip: > 14 baly — nepakankamas; 9—14 — pakankamas;
3-8 — gerai; < 3 — labai gerai.

Tyrimo organizavimas ir eiga. Tyrimui vykdyti buvo gautas LSU Bioetikos
komiteto leidimas Nr. MNL- KIN (M)-2022-468. Tyrimo metu buvo testuojamos
dvi komandos. Vilniaus rajono sporto centro merginy komanda ir merginy ko-
manda ,,Kartu“. Tyrimo vykdymo laikas buvo suderintas su komandy treneriais.
Tyrimo organizavimo schema pateikiama 1 pav.

Miofascijinio atpalaidavimo procediira. Tiriamosios grupés dalyvéms duotas
teniso kamuoliukas ir paaiSkinta, kad kiekvienas turi atlikti pado masaza sédint ant
kédés, jeigu tiriamoji nori remtis j kéde rankomis. Masazas atlickamas su kaire ir
desine kojomis po 90 sek. Laikg sekundémis (su chronometru) skai¢iuoja kinezite-
rapeutas. Atliekant masaza, svarbu, kad kamuoliukas paliesty visus pado atramos
taskus nuo kulno iki pirStakauliy. Kompresijos jéga tiriamosios nustatydavo pa-
¢ios, taciau kineziterapeutas pabrézdavo spaudimo stiprumg, kad jausty, kaip yra
voluojamas padas.

Statistiné duomeny analizé. Tyrimo duomeny statistinei analizei atlikti buvo
naudojamos ,,SPSS 27.0 (angl. Statistical Package for Social Science) ir ,,Micro-
soft Office Excel 2010* kompiuterinés programos. Kiekybiniai kintamieji patei-
kiami kaip aritmetinis vidurkis (x) vidutinis kvadratinis nukrypimas (+ SN).
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Tiriamosios, atitikusios
atrankos kriterijus (n = 26)

v ¥

Tiriamoji grupé Kontroliné grupe

(n=13) (n=13)
- v

Pradinis tyrimas:
Statiné pusiausvyra
Dinaminé pusiausvyra
Miofascijinis atpalaidavimas
Abi pédos po 90 sek. = 180

v v

Pakartotinis tyrimas:

Poilsis 180 sek.

Statiné pusiausvyra

Dinaminé pusiausvyra

1 pav. Tyrimo organizavimo schema

Kintamyjy normalumo prielaida buvo tikrinta naudojant Sapiro-Vilko testa.
Kintamiesiems, kurie tenkino normalumo prielaidg, buvo taikomi parametriniai
testai, o netenkinusiems — neparametriniai. I$ visy testy normalumo prielaidos ne-
tenkino tik Flamingo testas. Dviejy nepriklausomy grupiy kiekybiniams dydziams
palyginti buvo taikoma Stjudento t-testas arba neparametrinis Mann-Whitney tes-
tas. Kiekybiniams priklausomiems kintamiesiems buvo naudotas Stjudento pori-
nis t-testas arba neparametrinis Wilkoksono testas. Rezultatai laikomi statistiskai
reikSmingais, kai p < 0,05. Duomenys buvo analizuojami, naudojant Coheno d
efekto dydj, siekiant istirti rezultaty pokytj po intervencijos, o poveikio dydis buvo
interpretuojamas taip: 0-0,2 — mazas poveikis, 0,5-0,7 — vidutinis ir 0,8-2,0 — di-
delis poveikis.
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TYRIMO REZULTATAI

Tiriamosios grupés tinklinio zaidéjy dinaminés pusiausvyros testo rezultatai
rodo, kad, atlikus miofascijinj atpalaidavima, padidéjo Y paltformos indikatoriaus
nustimimas ] priekj, tiek stovint ant kairés, tiek ant deSinés kojos. Kontrolingje
grupéje, kai pakartotinis testavimas buvo atliekamas po poilsio pertraukos, Y palt-
formos indikatoriy tinklininkés reikSmingai daugiau nustimeé atgal j iSorg, stovint
ant désinés ir kairés kojos, atgal j vidy — stovint ant deSinés kojos. Poveikio dydis
kontrolinéje grupéje buvo didesnis nei tiriamojoje. Lyginant dinaminés pusiausvy-
ros rezultataus tarp grupiy, reikSmingy skirtumy nenustatyta (2 lentelé).

2 lentelé. Tiriamyjuy dinaminés pusiausvyros rezultatai pries ir po intervencijos

Grupé Duomenys Pries Po P Cohen d
.. |K 16923+72 71,77 £ 6,53 0,015* 0,79
I priekj
D |69,77+7,11 72,54 + 6,77 0,039* | 0,64
. . Atgal j K |103,85+6,74 106,54 £5,33 | 0,064
Tiriamoji .
vidy D |104,54+£488 |106,62+6,12 |0,102
Atgal j|K | 109,46 +6,74 110,54 +4,63 | 0,324
iSorg D |109,46 + 6,06 110,31 £ 5,04 | 0,392
... |K ]67,69+446 69,54 +3,36 | 0,064
I priekj
D |70,31+9,61 70,38 +4,09 0,971
. |Atgal j K 104,31 + 6,32 106,08 £4,65 | 0,055
Kontroliné .
vidy D |[103,69 +7,67 106,54 £5,94 | 0,022* |0,73
Atgal j|K | 108,92 +5,22 111,31 £6,36 | 0,002* | 1,07
iSorg D |109,08 +4,13 111,69 +4,89 | 0,009* | 0,86

*p < 0,05 lyginant pries ir po intervencijos; K — kairé koja; D — deSiné koja

Palyginus abiejy grupiy siekimo rezultatus visomis kryptimis statistiSkai reiks-
mingy skirtumy nenustatyta.

Yra nustatyta, kad traumy rizika padidéja tada, kai dinaminés pusiausvyros tes-
to rezultaty skirtumas tarp abiejy kojy yra didesnis nei 4 cm. Tiriamojoje grupéje
tokiy tiriamyjy buvo viena ir po miofascijinio atpalaidavimo liko viena tiriamoji.
Kontrolinéje grupéje pirmo testavimo metu nustatyta, kad traumy rizika turéjo ke-
turios tiriamosios, o po poilsio pertraukos, testuojant antrg karta, isliko tos pacios
keturios tiriamosios su padidéjusia traumy rizika.

Apskaiciavus kompleksinj rezultata, nustatyta, kad tiriamojoje grupéje po in-
tervencijos jis reikSmingai nepakito, o kontrolinéje grupéje pageréjo (p < 0,05),
kairés kojos — 2,29 + 2,07 cm, deSinés — 2,12 £ 3,49 cm). Tarp grupiy po interven-
cijos reikSmingy skirtumy nenustatyta.
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m Pries intervencijg Po intervencijos
140
120 ’:
g 100
]
£ 80
=
2 60
z
< 40
20
0
Kaire Desiné Kaire Desiné ‘
Tiriamoji Kontroliné

2 pav. Tiriamyjuy kompleksinio rezultato vidurkiy palyginimas
pries ir po intervencijos
(*p < 0,05, lyginant pries ir po intervencijos)

Tiriamosios grupés tinklininkiy pirmo testavimo metu (3 pav.), stovint ant
kairés kojos, vidutinis pusiausvyros praradimy skai¢ius — 2 [1-5] kartai, po mio-
fascijinio atpalaidavimo nereikSmingai (Z = -1,897; p = 0,058) sumazéjo [1-4]).
Stovint ant deSinés kojos, vidutinis pusiausvyros praradimy skaicius — 2 [1-5], po
atpalaidavimo reik§mingai nepasikeité [1-4] (Z = -0,682; p = 0,495).

H Pries intervencija Po intervencijos

ol

Kairé Desiné Kairé Desiné ‘

(<))

wv

IS

w

N

[uny

Flamingo testas, bandymy skai¢ius
o

Tiriamoji ‘ Kontroliné ‘

3 pav. Abieju grupiy tiriamuyjy statinés pusiausvyros rezultatai
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Kontrolinés grupés tiriamyjy pirmo testavimo metu (3 pav.), stovint ant kai-
rés kojos, vidutinis pusiausvyros praradimy skaicius buvo 3 [1-6] kartai, po poil-
sio — 2,46 [1-4] kartai (Z =-1,354; p = 0,176). Stovint ant deSinés kojos, vidutinis
pusiausvyros praradimy skaic¢ius buvo 2,23 [1-5], po atpalaidavimo reikSmingai
nepasikeité — 1,92 [1-4] kartai (Z = -1,414; p = 0,157). Tarp grupiy skirtumy ne-
nustatyta.

DISKUSIJA

Sio tyrimo tikslas — nustatyti momentinj trumpos trukmeés miofascijinio pédos
atpalaidavimo poveikj sportininkiy, Zaidzian¢iy tinklinj, statinei ir dinaminei pu-
siausvyrai bei traumy rizikai. Tiriamosios grupés merginy dinaminés pusiausvy-
ros testo rezultatai nesiskyré nuo kontrolinés, todél galima teigti, kad trumpalaikis
miofascijinis atpalaidavimas nebuvo veiksmingas, lyginant su poilsiu. Be to, nu-
statyta, kad Y platformos indikatoriy kontrolinés grupés tinklininkés reikSmingai
daugiau nustiimé atgal j iSore, stovédamos ant desSinés ir kairés kojos, atgal j vidy —
stovédamos ant deSinés kojos, kai tiriamoje grupéje Siomis kryptinis reikSmingy
skirtumy nenustatyta.

Tyrimais nustatyta, kad 47 proc. traumy, kurias patyré tinklininkés, buvo ap-
atinés galinés (Rowe, 2020). Y modifikuotos zZvaigzdés testas yra nesudétingas,
su juo galima jvertinti dinaming pusiausvyrg ir nekontaktinés traumos rizikos ti-
kimybe (Boey & Lee, 2020). Siekiant jvertinti traumy rizikos tikimybe, reikia ap-
skaiCiuoti ir jvertinti kompleksinj rezultata, taip pat gauty rezultaty skirtumus tarp
abiejy kojy. Jvertinus skirtumus tarp kojy, nustatyta, kad stumiant j priekj, iSore
ir vidy statistiskai reik§Smingy skirtumy tarp abiejy kojy nebuvo nei vienoje gru-
péje. Smith su bendraautoriais 2015 m. atliktame tyrime nustaté, kad tinklininkés,
kurios Y testo metu turéjo didesne nei 4 cm dominuojancios ir nedominuojancios
kojos asimetrija, kilo didesné tikimybj patirti trauma, palyginus su tomis tinklinin-
kémis, kuriy skirtumas tarp kojy rezultaty buvo mazesnis nei 4 cm. Deja, Siame
tyrime nebuvo analizuota, kuri sportininkiy koja yra dominuojanti ir tai galima
laikyti tyrimo apribojimu.

Plisky su bendraautoriais (2021), atlike tyrima, nustaté, kad Y testo informaty-
vumas skiriasi, priklausomai nuo amziaus, lyties ir sporto Sakos, todél specialistai
turéty atsizvelgti j Siuos veiksnius, interpretuodami rezultatus, kad uztikrinty tiksly
sprendimy priémima. Teigiama, jog jei kompleksinis rezultatas yra < 94, rizika pa-
tirti apatinés galiinés traumg yra didelé (Plisky et al., 2006). Siame tyrime maziau-
sias tiriamyjy kompleksinis rezultatas buvo 95,45, todél galima teigti, kad didelés
rizikos patirti traumg nebuvo nei vienai tiriamajai.

Statinei pusiausvyrai jvertinti naudojamas Flamingo testas. Jo rezultatai neat-
skleidé reikSmingy skirtumy tarp grupiy. Nors pakartotinio vertinimo metu tiek po
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miofascijinio atpalaidavimo, tiek po poilsio tiriamyjy statinés laikysenos praradi-
mo karty sumazg¢jo, taiau gauti rezultatai statistiSkai nereikSmingai. Tyrimais nu-
statyta, kad tinklininkés merginos turi ganétinai gera stating pusiausvyra, lyginant
su kity sporto Saky atstovémis (krepSinio, futbolo) (Gokdemir et al., 2012).

Apibendrinant gautus tyrimo duomenis, galima teigti, kad miofascijinis pado
atpalaidavimas neturéjo reikSmimgo poveikio statinei ir dinaminei pusiausvyrai
bei traumy rizikai ir gali buti prilyginamas kontrolinés grupés poilsio pertraukai,
nes biitent kompleksinis dinaminés pusiausvyros pokytis po poilsio pertraukos pa-
geréjo reikSmingai, o po miofascijinio atpalaidavimo reikSmingy skirtumy nenu-
statyta.

Siekiant detaliau jvertinti pado miofascijinio atpalaidavimo momentinj poveikj
merginy tinklininkiy pusiausvyrai ir traumy rizikai, ateityje reikéty atlikti tyrima
su didesne tiriamyjy imtimi, jtraukiant daugiau skirtingo amziaus tiriamyjy. Be
to, reikéty griez¢iau kontroliuoti procediirg arba paciam tyréjui atlikti miofascijinj
atpalaidavima. Gali bti, kad 90 sek. trukmés procediira yra per trumpa, norint pa-
siekti poveikj. Ateityje atlickantiems panasius tyrimus rekomenduojama neskirs-
tyti tiriamyjy j dvi grupes, taciau atsitiktiniu principu visas tiriamasias su keliy sa-
vaiiy pertrauka testuoti du kartus: vieng kartg taikant miofascijinj atpalaidavima,
o kitg — po poilsio pertraukos.

ISVADOS

Momentinis trumpalaikis miofascijinis pado atpalaidavimas nebuvo veiksmin-
gas tinklininkiy statinei ir dinaminei pusiausvyra ir traumy rizikai. Trumpalaikio
miofascijinio atpalaidavimo poveikis nesiskyré nuo poveikio, kai nebuvo taikoma
jokia intervencija.
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Pado miofascijinio 90 sek. trukmés atpalaidavimo momentinis poveikis merginy tinklininkiy
statinei ir dinaminei pusiausvyrai bei traumy rizikai

The Immediate Effect of 90 sec. Duration Plantar Myofascial Release on
Static and Dynamic Balance and Injury Risk in Female Volleyball Players

Agné Mazgeliené, Justé Knatauskaité
Lithuanian Sports University, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

Background. Self-administered plantar myofascial release with a tennis ball is a
widely used technique to increase flexibility and range of motion, but it is unclear
how effective this technique is on static and dynamic balance and injury risk in
volleyball players.

The aim. To determine the immediate effect of short-term (90 s duration) plan-
tar myofascial release on the static and dynamic balance and injury risk of females
playing volleyball.

Methods. The study involved 26 female volleyball players who were randomly
assigned to one of two groups. Subjects in the control group (n=13) received no in-
tervention and were retested for 180 s. since initial testing. The participants of the
study group received self-administered plantar myofascial release of 90 s duration
with tennis ball for one leg and 90 s duration on the other leg (all together duration
180 s). A modified star excursion (Y test) test was used to assess dynamic balance.
Static balance was assessed by the Flamingo test.

Results. Myofascial release improved (p<0.05) the result of dynamic balance in
only one direction — anterior, standing on both the left and right leg, in the control
group — posterolateral, standing on the right and left leg, posteromedial — standing
on the right leg (p<0.05). No differences were found between groups. The static
balance of subjects in both groups during the retest did not differ (p>0.05) from the
initial assessment. The combined dynamic balance score improved (p<0.05) only
in the control group that had a rest break instead of the intervention. No significant
differences were found in static balance results either between groups or within
groups.

Conclusions. Immediate short duration plantar myofascial release was not
effective on static and dynamic balance and injury risk in volleyball players. The
effect of short-term myofascial release did not differ from that of no intervention.

Keywords: balance, volleyball, myofascial release, injury risk.
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