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Santrauka

Tikslas. [vertinti funkciniy treniruo¢iy poveikj fizinéms
ypatybéms, naudojant neuroraumeninj elektrostimulia-
toriy.

Darbo uzdaviniai. Ivertinti funkciniy treniruoc¢iy su
neuroraumeninés elektrostimuliacijos aparatu ir be jo
poveiki raumeny fizinéms ypatybéms, Sirdies ir krauja-
gysliy sistemos pajégumui bei funkciniams judesiams
ir apatiniy galiiniy traumy rizika.

Tyrimo objektas — fizinés ypatybés.

Tyrimo medziaga ir metodai. Tyrimas buvo vykdomas
4 ménesius. I$ viso tyrime dalyvavo 20 darbingo am-
ziaus asmeny, atliekanciy funkcines treniruotes 2 kartus
per savaite. Tiriamieji atsitiktinés atrankos biidu buvo
suskirstyti i dvi grupes: tiriamaja (n=10) ir kontroling
(n=10). Tiriamyjy raumeny fizinés savybés buvo tiria-
mos vertinant raumeny iStverme, sprogstamaja jéga,
Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma ir funkciniy
judesiy ir apatiniy galiiniy traumy rizika. Statistiné duo-
meny analiz¢é atlikta naudojant R Commander 3.6.3. ir
Microsoft Excel 2016 programas. Statistinio reik§min-
gumo lygmuo p<0,05.

Rezultatai. Tiriamojoje grupéje raumeny iStvermeé sta-
tistiSkai reik§mingai padidéjo (p<0,05), lyginant su kon-
troline grupe. Vertinant gautus rezultatus tarp grupiy
nustatyta, kad raumeny iStvermé (pilvo raumenys, $o-
niniai liemens raumenys, nugaros raumenys) statistiskai
reik§mingai labiau padidéjo grupéje, kuriai buvo taikytos
funkcinés treniruotés su neuroraumenine elektrostimu-
liacija (kontroliné grupé: Lenk. p>0,05, Ties. p>0,05,
D. $on. p>0,05, K. Son. p>0,05; Tiriamoji grupé: Lenk.
p<0,03, Ties. p<0,05, D. $on. p<0,05, K. Son. p<0,05).
Sprogstamoji jéga, Sirdies ir kraujagysliy sistemos pa-
jégumas, funkciniai judesiai ir rizika patirti traumg sta-
tistiSkai reikSmingai nesiskyré tarp grupiy ir grupése
(p>0,05).

Isvados. Kontrolinéje grupéje funkcinés treniruotés ne-
turéjo statistiskai reikSmingo poveikio raumeny fizinéms
ypatybéms — istvermei (p>0,05) ir sprogstamajai jégai
(p>0,05). Tiriamojoje grupéje funkcinés treniruotés,
atliekant kartu su neuroraumenine elektrostimuliacija,
turéjo statistiSkai reikSminga poveikj raumeny istver-
més didéjimui (pilvo raumeny istvermé (p<0,05), Soni-
niams liemens raumenims (p<0,05) ir nugaros raume-
nims (p<0,05)), nebuvo statistiskai reikSmingo poveikio
sprogstamajai jégai (p>0,05). Abi treniruociy metodi-
kos netur¢jo statistiskai reikSmingo poveikio Sirdies ir
kraujagysliy sistemos pajégumui (p>0,05). Abi treni-
ruo¢iy metodikos nebuvo statistiskai reik§mingos, ge-
rinant funkciniy judesiy atlikima (p>0,05) ir mazinant
traumos rizika (p>0,05).

Ivadas

Funkcinés treniruotés (FT) sparciai populiaréja visuo-
menéje [1]. Tarptautinés sveikatos ir sporto profesionaly
bendruomenés duomenimis, 2017 metais stebimas 8,7 proc.
padidéjes zmoniy, uzsiimanciy funkcinémis treniruotémis,
skaicius. Funkcinés treniruotés yra auksto intensyvumo uzsi-
émimai, kuriuose jvairi veikla kombinuojama su pusiausvy-
ros pratimais, jtraukiant jégos, lankstumo, greicio, iStvermes,
pajégumo, koordinacijos elementus, kartu naudojant sportuo-
jancio asmens kiino svorj (pvz.: atsispaudimai, prittpimai,
jtipstai), bei akcentuojant aerobinj ir anaerobinj darba [1-5].

Viena i$ placiai naudojamy treniruociy rasiy yra neu-
roraumeniné elektrostimuliacija. Moksliniuose Saltiniuose
nurodoma, kad yra pripazintas elektrostimuliacijos efekty-
vumas didinant maksimalig izometring jéga, sukeliant teigia-
mus pokycius nervinéje sistemoje [6,7]. Néra tyrimy, kurie
jvertinty funkciniy treniruociy poveikj fizinéms ypatybéms,
kartu naudojant neuroraumeninés elektros stimuliatoriy.

Tyrimo tikslas — jvertinti funkciniy treniruociy poveikj
fizinéms ypatybéms, naudojant neuroraumeninj elektrosti-
muliatoriy.
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Tyrimo medZiaga ir metodai

Tyrimas buvo vykdomas 4 ménesius. Tyrime dalyvavo 20 darbingo am-
ziaus asmeny, atliekanciy funkcines treniruotes 2 kartus per savaitg, neturinciy
apribojimy sporte. Tiriamyjy amziaus vidurkis 26+5,7 metai. Tyrime dalyvavo
10 vyry ir 10 motery. Tiriamieji atsitiktinés atrankos biidu buvo suskirstyti |
dvi grupes: tiriamaja (n=10) ir kontroling (n=10). Tiriamyjy raumeny fizinés
savybés buvo tiriamos vertinant raumeny iStverme (MCGILL liemens raumeny
iStvermés ir stuburo stabilumo testas) ir sprogstamaja jéga (Suolis | tolj, testas),
Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo vertinimui buvo naudojami 3 min.
Step testas ir Rufjé testas, funkciniy judesiy ir apatiniy galiiniy traumy rizikai
vertinti buvo naudojamas funkciniy judesiy analizés testas (FMS) kartu su
modifikuotu zvaigzdés nuokrypio testu. Statistiné duomeny analizé atlikta
naudojant R Commander 3.6.3. ir Microsoft Excel 2016 programas. Statistinio
reik§mingumo lygmuo p<0,05.
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1 pav. Liemens tieséjy izometrinés jégos dinamika tyrimo metu kontrolinéje ir tiria-
mojoje grupéje pries ir po tyrimo
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2 pav. Liemens lenkéjy statiné iStvermé kontrolinéje ir tiriamojoje grupése pries ir po
tyrimo

Kontrolinés grupés rezultatas, lyginant pries ir po tyrimo * - p>0,05; tiriamojoje grupéje * - p<0,05 lyginant
rezultatus pries ir po tyrimo. Rezultatas tarp grupiy pries tyrimg ** - p>0,05, lyginant po tyrimo *** - p<0,05.

Rezultatai ir ju aptarimas

Analizuojant grupése gautus rezul-
tatus, nustatyta, kad po atlikto tyrimo
kontrolinés grupés liemens tiesiamyjy
raumeny statin¢ iStvermé padidéjo vidu-
tiniskai 22,4 proc. ir $is pokytis kontroli-
néje grupéje nebuvo statistiskai reikSmin-
gas (p>0,05) (1 pav.). Tiriamojoje grupéje
statiné raumeny iStverme po tyrimo padi-
déjo vidutinigkai 56,7 procento. Sis po-
kytis tiriamojoje grupéje yra statistisSkai
reik§mingas (p<0,05) (1 pav.).

Vertinant liemens tiesiamyjy rau-
meny iStverme McGill testu tarp grupiy
pries tyrimg nustatyta, kad abiejy grupiy
tiesimo iStvermés vidurkiai statistiSkai
reikSmingai nesiskyré (p>0,05) (1 pav.).
Po tyrimo kontrolingje grup¢je tiesimo
iStvermé padidéjo vidutiniskai 24,8 sek.,
tirilamojoje rezultatas padidéjo 79,3 sek. ir
Sis skirtumas tarp grupiy buvo statistiskai
reik§mingas (p<0,05) (1 pav.).

Vertinant liemens lenkéjy statinés is-
tvermés pokycCius grupése, gauti rezultatai
parodé, kad kontrolinéje grupéje statiné
lenkimo iStvermé padidéjo vidutiniskai
35 procentus. Sis pokytis kontrolingje gru-
péje néra statistiSkai reikSmingas (p>0,05)
(2 pav.). Tiriamojoje grupéje lenkimo is-
tvermé padidéjo 59,6 procento. Sis poky-
tis kontrolinéje grupéje yra statistiskai
reik§mingas (p<0,05) (2 pav.).

Lyginant gautus rezultatus pries ty-
rimg tarp grupiy, gauti rezultatai parode,
kad pries taikant metodika abiejy grupiy
vidurkiai statistiSkai reik§mingai nesi-
skyre (p>0,05) (2 pav.). Po atlikto tyrimo
kontrolingje grupé¢je lenkimo statiné rau-
meny iStvermé padidéjo vidutiniskai 46,3
sek., tiriamojoje grupéje liemens lenkéjy
istvermé padidéjo 106,1 sekundés. Sis re-
zultaty skirtumas buvo statistiskai reiks-
mingas tarp grupiy (p<0,05) (2 pav.).

Analizuojant deSiniosios ir kairiosios
pusés liemens raumeny iStvermeés poky-
¢ius grupése pries ir po tyrimo nustatyta,
kad kontrolinéje grupéje Soniné liemens
iStverme padidéjo vidutiniskai 5,9 sek.
(deSinioji puse) ir 5,2 sek. (kairioji puse).
Sis pokytis kontrolingje grupéje néra sta-
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tistiSkai reikSmingas (p>0,05). Tiriamojoje grupéje Soniné
liemens raumeny iStvermé padidéjo 32,1 sek. (deSinioji pusé)
ir 22,6 sek. (kairioji pusé). Sis pokytis yra statistikai reiks-
mingas tiriamojoje grupéje (p<0,05).

Lyginant gautus duomenis tarp grupiy, nustatyta, kad
pirminio testavimo metu, atlikto prie$ pratimy ir pratimy
kartu su elektrostimuliacija taikyma, tarp grupiy statistiskai
reik§mingo skirtumo nebuvo (p>0,05) kairiojoje ir deSinio-
joje puseése. Jvertinus liemens raumeny iStverm¢ antrinio tes-
tavimo metu, atlikto po pratimy ir pratimy kartu su elektros-
timuliacija taikymo, i§tvermé kontrolinéje grupéje pageréjo
9 proc. (desinioji pusé), 8,6 proc. (kairioji pusé), tiriamojoje
grupéje padidéjo 51,6 proc. (desinioji pus¢), 32,7 proc. (kai-
rioji puse). Gauti rezultatai parodé, kad skirtumas statistiskai
reik§mingas, lyginant pokyc¢ius tarp grupiy (p<0,05).

Sprogstamoji jéga, Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajé-
gumas, funkciniai judesiai ir rizika patirti trauma statistiskai
reik§mingai nesiskyré tarp grupiy ir grupése (p>0,05).

Tyrimo aptarimas

Elektrostimuliacijos treniruotés yra efektyvios gerinant
liemens raumeny jéga. Atliktame elektrostimuliacijos tai-
kymo tyrime buvo nustatytas didelis liemens raumeny jé-
gos pokytis, lyginant pilvo raumeny jéga pries ir po tyrimo.
A. Filipa ir bendraautoriai aprasé tyrima, kuriame liemens
raumeny elektrostimuliacija buvo taikoma 30 asmeny. Gau-
tos iSvados parodé, kad elektrostimuliacijos treniruotés yra
efektyvios, gerinant liemens raumeny jéga [8]. Analogiskus
rezultatus parodé ir miisy atliktas tyrimas. Vertinant auksto
intensyvumo treniruo¢iy poveikj sprogstamajai jégai, po
6 savaiCiy trukmés programos buvo nustatytas statistiskai
reik§mingas jauny teniso Zaidéjy Suolio pokytis [9]. Sprogs-
tamajai jégai lavinti taikoma individualizacija ir pliometriniai
pratimai yra vieni i§ pagrindiniy metody, didinantys Suolio
jéga [10]. Siy metody trikumas atliktoje programoje galéjo
daryti jtaka tyrimo rezultatams. Elektrostimuliacija gali page-
rinti sveiky asmeny $irdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma
[11]. Vienas i8 Sirdies ir kraujagysliy pajéguma apibtidinanciy
rodikliy yra mazéjantis Sirdies susitraukimy daznis kriivio
metu [82]. Siame tyrime $irdies susitraukimy daznis suma-
z€jo vidutiniskai 13,3 proc., o Sirdies pajégumas padidéjo
34,3 procento. Sie rodikliai nebuvo statistiskai reik§mingi,
taciau galima jzvelgti, kad elektrostimuliacija gali pagerinti
Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma. Funkcinés treni-
ruotés gali lemti pokycius judesiy stereotipuose [12]. Esant
blogam judesio stereotipui, gali padaugéti traumy, patiriamy
sporto metu [12]. Judesio stereotipg galima pagerinti taisy-
klingai atlickant funkcinius pratimus [12]. Misy atliktame
tyrime nebuvo rastas statistikai reikSmingas pokytis. Tai
galéjo biiti dél santykinai gero pirminio tiriamyjy pasiruo-

§imo, nes Vvisi tiriamieji pries tyrima lanké sporto klubus ir
atlikdavo funkcines treniruotes.

Apibendrinant gauto tyrimo rezultatus ir palyginus juos
su kity autoriy atlikty tyrimy ir moksliniy studijy rezultatais,
galima teigti, kad funkcinés treniruotés kartu su neurorau-
menine elektrostimuliacija yra efektyvesnés uz jprastines
funkcines treniruotes, gerinant liemens raumeny iStverme.
Kiti sprogstamosios jégos, Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
judesiy stereotipy ir traumy rizikos poky¢iy rezultatai sta-
tistiskai reikSmingai nesiskyré, iy fiziniy savybiy kitimo
rezultatai buvo geresni funkcinése treniruotése kartu su neu-
roraumenine elektrostimuliacija. Gautieji duomenys nebuvo
statistiS$kai reikSmingi, nors minétuose tyrimuose buvo ma-
tomi statistiskai reik§mingi rezultaty pokydiai.

ISvados

1. Kontrolinéje grupéje funkcinés treniruotés neturéjo
statistiskai reik§mingo poveikio raumeny fizinéms ypaty-
béms — istvermei (p>0,05) ir sprogstamajai jégai (p>0,05).

2. Tiriamojoje grup¢je funkcinés treniruotés, atliekamos
kartu su neuroraumenine elektrostimuliacija, turéjo statistis-
kai reik§mingg poveikj raumeny istvermeés didéjimui (pilvo
raumeny iStvermé (p<0,05), Soniniams liemens raumenims
(p<0,05) ir nugaros raumenims (p<0,05)). Statistiskai reiks-
mingo poveikio sprogstamajai jégai nebuvo (p>0,05).

3. Abi treniruo¢iy metodikos neturéjo statistiskai reiks-
mingo poveikio Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui
(p>0,05) ir nebuvo statistiskai reik§mingos, gerinant funk-
ciniy judesiy atlikimag (p>0,05) ir maZinant traumos rizikg
(p>0,05).
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EFFECT OF FUNCTIONAL TRAINING COMBINED
WITH NEUROMUSCULAR ELECTRICAL
STIMULATION ON PHYSICAL CHARACTERISTICS
I. Malokviejus, R. Venskaitis, G. Mikulénaité

Keywords: functional training, neuromuscular electrical sti-
mulation, feed back.

Summary

The aim of research work. To evaluate functional training com-
bined with neuromuscular electrical stimulation effect on physi-
cal characteristics.

Tasks of work. Evaluate functional training combined with
neuromuscular electrical stimulation effect on muscles physical
characteristics. Investigate functional training combined with
neuromuscular electrical stimulation effect on cardiovascular sys-
tem. Examine functional training combined with neuromuscular
electrical stimulation effect on functional movement skills and lo-
wer limbs injury risk.

Materials and methods. The research was conducted at gym
,.Sveikatos Formulé® between September, 2019 and December,
2019. The scope of the study was 20 healthy healthy people who
exercise exercise twice a week. The average age of research subjects
was 26+5,7 years. The research included 10 males and 10 fema-
les. The subjects were randomized into the following two groups:
a control group (n=10) and a test group (n=10).

The muscle physical characteristics wast tested by measuring
muscular endurance (McGill‘s torso test) and explosive strength
(standing long jump test), cardiovascular system strenght was me-
asured with 3 min. Step test and Ruffier functional test, functional
movement skills was measured with Functional movement screen
test and lower limbs injury risk was measured with Modified star
excursion balance test. Data analysis was conducted by using pro-
gram ,,Rcomander* and Microsoft Excel 2016 software

Results. From all physical characteristics only muscular en-
durance had statistically significant increase (p<0,05) in the test
group. Evaluating results showed that muscular endurance (abdo-
minal muscles, side lumbar muscles, back muscles) was signifi-
cantly better in functional training combined with neuromuscular
electrical stimulation group (control group: Abd. M. p>0,05, B. M.
p>0,05, Right L. M. p>0,05, Left L. M. p>0,05; Test group: Abd.
M. p<0.05, B. M p<0.05, Right L. M p<0.05, Left L. M. p<0.05.
Explosive strength, cardiovascular system strenght, functional mo-
vement skills and lower limbs injury risk was not significantly gre-
ater after the study (p>0,05) in both groups.

Conclusions. In control group functional training did not have
statistically significant increase in muscles physical characteristics
- muscular endurance (p>0.05) and explosive strength (p>0.05).
In test group functional training combined with neuromuscular
electrical stimulation had statistically significant increase in mus-
cular endurance (Abd. M. (p<0.05), B. M. (p<0.05), side muscles
(p<0.05). There was no significant increase in explosive strength.
Both training methods had no significant increase in cardiovascu-
lar system strenght (p>0,05). Both training methods had no signi-
ficant meaning in functional movement skills (p>0.05) and lower
limbs injury risk (p>0.05).

Correspondence to: raimundas.venskaitis@mf.vu.lt

Gauta 2021-03-05




