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Darbo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti moksling literatiirg ir atrinkti mokslinius straipsnius, kuriuose yra nagrin¢jamas tempimo
pratimy ir raumeny jégos pratimy poveikis raumeny ilgiui.

2. I8analizuoti ir palyginti raumeny jégos ir tempimo pratimy poveikj raumeny ilgiui

Tyrimo metodika: Sisteminé apZvalga buvo atlikta remiantis PRISMA rekomendacijomis. Moksliniy
straipsniy paieSka buvo atlikta dvejose mokslinése bazése — Web of Science ir PubMed. Atlikus i§samig
atrankg pagal itraukimo ir atmetimo kriterijus, 1 sisteming apzvalga buvo jtraukti Sesi moksliniai

tyrimai.

Tyrimo rezultatai: Sesiy j sistemine apZvalga jtraukty moksliniy straipsniy autoriai tyrinéjo tempimo
pratimy ir judesiy amplitudés poveikj raumeny ilgiui. Trejuose i§ SeSiy moksliniy straipsniy buvo

nustatyta, kad tempimo pratimai ir raumeny jégos pratimai statistiSkai tarp grupiy nesiskiria ir turi



teigiamg poveikj raumens ilgiui, judesio amplitudei. Vienoje mokslinéje publikacijoje buvo stebimi
statistiSkai reikSmingi pokyciai tempimo tolerancijoje tiek raumeny jégos pratimy grupgje, tiek ir
tempimo pratimy grupéje. Viename iS SeSiy moksliniy straipsniy buvo jvertinti raumeny jégos pratimy,
tempimo pratimy bei tarpusavyje derinamy pratimy rezultatai. Sio tyrimo rezultatai neparodé jokio
statistiSkai reikSmingo poveikio raumens ilgiui ar judesiy amplitudei. Vienoje i§ moksliniy publikacijy
buvo jvertinta, jog raumeny jégos pratimai tur¢jo teigiamga jtakg raumeny jégai, o tempimo pratimai —

judesiy amplitudei.

Tyrimo iSvados: 1. ISanalizavus moksling literattirg j sisteming apzvalga buvo jtraukti Sesi moksliniai
tyrimai, kuriuose buvo nagrin¢jama raumeny jégos ir tempimo pratimy poveikis raumeny ilgiui. 2.
Visuose moksliniuose tyrimuose buvo nagrinéjamas tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy
poveikis raumeny ilgiui, buvo gauti tokie rezultatai: vertinant raumeny jégos pratimy poveikj raumeny
ilgiui buvo gauti statistiskai reikSmingi rezultatai (p<0.05) trejuose i SeSiy moksliniuose tyrimuose,
vienoje mokslinéje publikacijoje rezultatai buvo vertinami atskirai vyry ir motery, buvo gauti rezultatai,
kad vyrai statistiSkai reikSmingai padidino raumens ilgj ir tempimo ir raumeny jégos pratimy
eksperimentinése grupése (p<0.05), o moterys statistiSkai reik§Smingy rezultaty neparodé (p>0.05).
Vertinat tempimo pratimy poveikj raumeny ilgiui buvo gauti statistiSkai reikSmingi rezultatai (p<0.05)
trejuose 1S SeSiy moksliniuose tyrimuose. Palyginus rezultatus tarp tempimo pratimy ir raumeny j€gos
pratimy buvo gauti rezultatai, kurie parodé¢, kad raumeny jégos pratimai, kaip ir tempimo pratimai yra

vienodai efektyvis didinant raumens ilgj, rezultatai tarp grupiy statistiskai nesiskiria p>0.05.
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Aim of the study: to analyze and compare the effectiveness of stretching and muscle strength exercises
on muscle length.

Question of the study: is full-amplitude strength training equally effective in improving muscle length
as stretching?

Tasks of work:

1. To analyze the scientific literature and select scientific articles that examine the effect of
stretching exercises and muscle strength exercises on muscle length.
2. To analyze and compare the effect of strength exercises on muscle elasticity. To determine the

effects of muscle strength exercises and stretching exercises on muscle length

Methodology of investigation: This systematic review was conducted based on the PRISMA

guidelines. The search for scientific articles was carried out in two scientific databases - Web of



Science and PubMed. After extensive selection based on inclusion and exclusion criteria, six studies

were included in the systematic review.

Results: The authors of six scientific articles included in the systematic review investigated the effects
of stretching exercises and range of motion on muscle length. In three out of six scientific articles, it
was found that stretching exercises and muscle strength exercises do not differ statistically between
groups and have a positive effect on muscle length and range of motion. One scientific publication
observed statistically significant changes in stretch tolerance in both the muscle strength group and the
stretching group. One of the six scientific articles evaluated the results of muscle strength exercises,
stretching exercises and combined exercises.The results of this study did not show any statistically
significant effect on muscle length or range of motion. In one of the scientific publications, it was
estimated that muscle strength exercises had a positive influence on muscle strength, and stretching

exercises on the amplitude of movements.

Conclusions: 1. After analyzing the scientific literature, six studies were included in the systematic
review that examined the effects of muscle strength and stretching exercises on muscle length. 2. All
scientific studies examined the effect of stretching exercises and muscle strength exercises on muscle
length, and the following results were obtained: when evaluating the effect of muscle strength exercises
on muscle length, statistically significant results (p<0.05) were obtained in three out of six scientific
studies, in one scientific publication the results were evaluated separately for men and women, the
results were obtained that men showed a statistically significant increase in muscle length and
stretching and muscle strength exercises in the experimental groups (p<0.05), while women did not
show statistically significant results (p>0.05). Statistically significant results (p<0.05) were obtained in
three out of six scientific studies when evaluating the effect of stretching exercises on muscle length.
Comparing the results between stretching exercises and muscle strength exercises, results were
obtained that showed that muscle strength exercises, like stretching exercises, are equally effective in

increasing muscle length, the results between groups are not statistically different p>0.05.



SANTRUMPOS

PRISMA (angl. Prefered Reporting Item for Systematic Review and Meta-Analyses) — sisteminés

literatiiros apzvalgos rengimo reikalavimai;

PNF — propriorecepcinis neuroraumeninis aktyvinimas

ETG — eksperimentiné tempimo pratimy grupé

ETJ — eksperimentiné raumeny jégos patimy grupé

KG - kontroliné grupé

EG — eksperimentiné grupé

SN — Standartinis nuokrypis
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1. IVADAS

Mokslingje literattiroje raumeny ilgis apibréziamas, kaip raumeny, kertan¢iy sgnarj ar sgnarius,
gebéjimas ilgéti, todél sanarys ar sgnariai gali judéti pilna judesio amplitude [1]. Raumens ilgis néra
pastovus dydis, jis gali kisti atsizvelgiant j jvairius veiksnius, tokius, kaip raumeny jtampa,
fiziologinius adaptacijos procesus po treniruoc¢iy. Optimalus raumeny ilgis yra svarbus judesiy
amplitudei palaikyti, kuri yra biitina efektyviai ir saugiai atlikti kasdienes veiklas bei fizinio aktyvumo
veiklas. Taip pat, raumeny ilgis yra glaudziai susij¢s su traumy prevencija, optimalus raumeny ilgis
padeda sumazinti raumens jtampa, ko pasekoje gali sumazéti traumos rizika. Su raumens ilgiu stipriai
siejasi ir dar viena raumens savyb¢ — elastingumas. Raumens elastingumas yra raumens geb¢jimas
sugrjzti | savo prading forma po susitraukimo ir nustojus veikti deformuojancioms iSorés jégoms [2].
Tai yra zmogaus raumeny ir sausgysliy savyb¢, lemianti gebéjima atlikti judesj pilname jo diapazone.
Elastingumas yra svarbus elementas, turintis jtakos sportininky jégos iSnaudojimui. Didelis
elastingumas yra taip pat siejamas ir su ekonomisku energijos perdavimu ir mazesniu deguonies
suvartojimu [2]. Raumens ilgis priklauso nuo genetikos, amziaus, lyties, fizinio aktyvumo lygio, patirty
traumy ar patologijy [3-8]. Raumuo pagal ilgio ypatumus gali biiti optimalaus ilgio, iSilgéjes bei
sutrup¢jes Raumeny ilgiui jvertinti naudojami specialls testai, pvz., sésti-siekti testas, ,,Thomas* testas
ir goniometrijos metodas, inklinometras bei centimetring juosta [1,9,10,11]

Mokslingje literatiiroje vienas i§ dazniausiai naudojamy metody raumens ilgiui didinti yra
tempimo pratimai [12,13]. Atliekant tempimo pratimus, ypac statinius, didé¢ja judesiy amplitude.
Pradéta analizuoti, kad judesio amplitudé didéja ne tik dél raumens ilgio padidéjimo, bet ir dél
padidéjusios tempimo tolerancijos [14]. Nepaisant to tempimo pratimai iSlieka, kaip dazniausiai
taikoma pratimy raiSis raumens ilgio, elastingumo ir judesio amplitudés didinimui. Mokslingje
literatliroje pradéta tyrinéti ir analizuoti raumeny jégos pratimy efektyvumas raumens ilgiui ir judesiy
amplitudei. Raumeny jégos pratimai yra skirstomi j dvi grupes, pagal tai kaip keiciasi raumens ilgis
atliekant pratimus. Raumeny jégos pratimai gali biiti izometriniai arba dinaminiai. Statinio raumeny
jégos pratimo metu raumuo iSugdo jéga, taciau raumens ilgis nekinta, o $tai dinaminiai raumeny jeégos
pratimai iSugdo raumeny jéga, taciau keiciasi ir raumens ilgis. Kuomet raumens ilgis trumpéja — vyksta
koncentrinis raumens susitraukimas, o kai raumuo ilgéja — ekscentrinis [15].

Mokslingje literatiiroje yra analizuojamas ne tik tempimo pratimy poveikis raumens ilgiui, bet ir
raumeny jégos pratimy poveikis. Ta¢iau mokslinése publikacijose mazai nagrinéjama tempimo ir

raumeny jégos pratimy poveikis sveikiems asmenims, Daugiausia cituojama ir nagrinéjama tempimo ir
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raumeny jégos pratimy poveikis raumeny ilgiui esant jvairioms patologijoms bei traumoms. Mokslin¢je
literatiiroje autoriai nesutaria, kokia turéty biiti raumeny jégos ir tempimo pratimy trukmé ir daznumas,
norint padidinti raumeny ilgj, bei kuri raumeny jégos pratimy rasis, ekscentriniai ar koncentriniai
pratimai, turi didZiausia poveikj raumeny ilgiui. Sioje sisteminéje apzvalgoje analizuosiu, kuris
metodas ar raumeny jégos pratimai ar tempimo pratimai yra efektyvesni raumeny ilgio didinimui.

Hipotezé: jégos pratimai atliekami pilna amplitude vienodai efektyvis didinant raumeny ilgj
kaip ir tempimo pratimai.

Probleminis klausimas: ar raumeny jégos pratimai atliekant pilna amplitude yra vienodai
efektyvis gerinant raumeny ilgj, kaip ir tempimo pratimai?

Tyrimo tikslas: iSanalizuoti ir palyginti tempimo ir raumeny jégos pratimy poveikj raumeny ilgiui.

Darbo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti moksline literatlirg ir atrinkti mokslinius straipsnius, kuriuose yra nagriné¢jamas
tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy poveikis raumeny ilgiui.

ISanalizuoti ir palyginti raumeny jégos ir tempimo pratimy poveikj raumeny ilgiui

Objektas — raumeny jégos ir tempimo pratimy poveikis.

Subjektas — sveiki asmenys.

12



2. DARBO METODIKA

2.1 Straipsniy paieSkos strategija

Si sisteminé apZvalga buvo parengta naudojantis PRISMA rekomendacijomis. Moksliniy
straipsniy analizé buvo rengiama naudojant PubMed ir Web of Science duomeny bazes 2022 mety
gruodzio mén. — 2024 mety balandzio ménesj. Atrenkant mokslinius straipsnius tinkancius temai
,.Skirtingy raumeny elastingumo/ilgio didinimo skirtingy metody efektyvumas* buvo naudojami keli
atrankos etapai. Pirmajame etape buvo atlieckama pavadinimo perziiira, t.y., ar mokslinio straipsnio
pavadinimas atitinka nagrinéjama tema. Antrajame etape buvo atlikta santraukos perziiira, ar atitinka
,,lempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy poveikis raumeny ilgio didinimui* temg. Treciajame etape
buvo perzilirimas visas mokslinio straipsnio tekstas. Ketvirtajame etape buvo perziiirima mokslinio
straipsnio data. Moksliniai straipsniai buvo pasirinkti publikuojami 2010 — 2024 mety, parasyti angly
kalba.

Moksliniy straipsniy paieska buvo vykdoma pagal Siuos raktinius ZodZzius angly kalba - ,,
effectiveness®, ,,muscle elasticity*, ,, muscle lenghtening®, ,, muscle elongation* ir §iy ZodZiy sinonimai
nurodomi PICO lentel¢je (1 lentel¢). P — populiacija (angl. population), I — intervencija (angl.
intervention), C — palyginimas (angl. comparison) ir O — vertinamosios baigtys (angl. outcomes). IeSkant
moksliniy straipsniy Pubmed duomeny baze¢je buvo naudojama iSpléstineé paieska, kurios eilutéje
pirmiausia buvo suvesti raktazodZiai, PICO lenteléje paraSyti populiacijos skiltyje - ,,Muscle elasticity*
OR ,Muscle lenghtening®, tuomet buvo suvesti intervencijos skiltyje minimi raktaZzodZiai
,,Physiotherapy* OR ,,Range of Motion*“ OR ,,Muscle stretching* OR ,,Resistance training®, tuomet |
paieskos eilute buvo suvesta vertinimo baig€iy skiltyje esantis rakatzodis ,,Effectiveness®. Suvedus i
paieska visus Siuos rakatzodzius, visos paieskos buvo sujungtos jungtuku ,,AND*. Buvo gauta tokia
paieskos eiluté¢ ((,,Muscle elasticity OR Muscle lenght*) AND (,,Range of motion“ OR ,,Muscle
stretching® OR ,,Resistance training* OR ,,Flexibility training*) AND ,,Effectiveness*)). Naudojant Siuos
raktaZzodZius ir pasirinkus filtrus, tokius kaip ,,Randomize Controlled Trial* ir atrenkant tik pilno teksto
straipsnius buvo gauti 9008 straipsniai. Web of Science duomeny bazéje buvo atlikta paieska tokiais pat
raktazodZiais ir buvo gauta 11,898 straipsniai. IS viso naudojant abi duomeny bazes buvo gauta 20906
mokslinés publikacijos.

Mokslinés publikacijos buvo susistemintos naudojantis Zotera, leidZiancia iSsaugoti nuorodas 1§

duomeny baziy ir automatiskai generuojancia citatas programine jranga.
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1 lentelé. PICO lentele

Populiacija Intervencija Palyginimas Vertinamos baigtys

Muscle lengtening | Range of motion Effectiveness

Muscle elasticity | Muscle stretching

Resistance training

Flexibility training

Strenght exercise

Atlikus PRISMA paieskos sistemg, straipsniai buvo analizuojami keturiais etapais. Pirmajame
ir antrajame etapuose straipsniai buvo perziiirimi pagal pavadinimg ir dublikacijas, buvo atmesta 20839
straipsniai t.y., 12 dublikacijy ir 20,827 straipsniai, kurie neatitiko analizuojamos ,, Skirtingy raumeny
elastingumo/ilgio didinimo skirtingy metody efektyvumas‘ temos. Po Sio atrankos etapo liko 67
moksliniai straipsniai, atitinkantys nagrin¢jama tema. Tre¢iajame etape buvo perzitirima straipsnio
santrauka, buvo atmesta 51 mokslinés publikacijos, kurios neatitiko jtraukimo kriterijy. Ketvirtajame
etape perzitiréjus visg mokslinio straipsnio tekstg buvo jtraukti 6 moksliniai straipsniai j sisteming
literattiros apZvalgg i§ kuriy du buvo publikuojami Web of Science, o lik¢ keturi - PubMed.duomeny
bazese.

Daugiausiai moksliniy straipsniy buvo atmesta pirmajame etape, kadangi moksliniy straipsniy
pavadinimas neatitiko nagrin¢jamos ,, Skirtingy raumeny elastingumo/ilgio didinimo skirtingy metody
efektyvumas® sisteminés literatiiros apZvalgos temos. Sistemines literatiiros apZvalgos Saltiniy paieskos
ir atrankos schema yra pateikta 1 paveikslélyje.

I S1g sisteming apzvalgg jtraukty moksliniy straipsniy kokybé buvo jvertinta ir iSanalizuota
naudojantis Cohrane Colaboration instrumentu, taikant ROB-2 penkis SaliSkumo rizikos kriterijus.

Moksliniy tyrimy atrankai naudoti jtraukimo ir atmetimo kriterijai:

Itraukimo Kriterijai:

1. Pilno teksto moksliniai straipsniai;

2. Angly kalba paraSytos mokslinés publikacijos;

3. 2010-2024 metais publikuoti moksliniai straipsniai;
4. Taikomi raumeny jégos ir tempimo pratimai,
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5. Atsitiktiniy im¢iy moksliniai tyrimai;

6. Sveiki asmenys.

Nejtraukimo Kriterijai:

1. Mokslinés publikacijos neatitinkancios nagrinéjamos temos;
2. Moksliniai tyrimai, kuriuose prieinama tik santrauka;

3. Straipsniai, kurie dubliuojasi;

4. Nagriné¢jamos patologijos;

5. ,,Meta-analyzes®, ,,Systematic review* straipsnio tipai.

6. Vieno atvejo analizés tyrimai

Vertinamosios baigtys:
1. Judesiy amplitude;
2. Raumeny ilgis;

3. Tempimo tolerancija.
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2.2 Tyrimo metodika

I sisteming apzvalga ,, Tempimo ir raumeny jégos pratimy poveikis raumeny ilgio didinimui*
buvo jtraukti moksliniai straipsniai, kurie buvo nagrinéjami analizés budu. Atrinkti SeSi moksliniai
straipsniai buvo aprasomi pagal tiriamuosius, kiek tyrime buvo tiriamyjy, j kokias grupes buvo
skirstomi tiriamieji, kokios buvo taikomos intervencijos ir kokia buvo jy trukmé bei rezultatai.
Analizuojamy straipsniy informacija buvo susisteminta j lenteles. Lentelés buvo pateikta informacija
apie tyrimo charakteristika, tiriamuosius ir jy imtj, taikyty intervencijy ir jy trukmés bei rezultaty. Gauti
rezultatai buvo aprasomi ir lyginami apraSymo metodu. Atliekant sisteming literatiiros apzvalga
itraukty moksliniy tyrimy rezultatai buvo analizuojami ir pateikiami lentel¢je. Nagriné¢jamy tyrimy

rezultatai buvo analizuojami apraSsomuoju metodu.
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3. DUOMENU GAVIMAS (EKSTRAKCIJA)

3.1 Moksliniy straipsniy charakteristikos

I Sig sistemine apzvalga buvo jtraukti moksliniai straipsniai, kuriuose buvo tiriama raumeny
jégos ir tempimo pratimy metody taikymo poveikis raumeny ilgiui. Po atliktos iSsamios paieskos
PubMed ir Web of Science duomeny bazése buvo pasirinkta 6 moksliniai straipsniai atitinkantys
sisteminés apzvalgos jtraukimo ir atmetimo kriterijus. Moksliniy straipsniy paieskoje buvo ieSkoma
atsitiktiniy im¢iy tyrimy. | $ig sisteming apzvalga buvo jtraukti 6 atsitiktiniy im¢iy tyrimai. Atrinkty
moksliniy straipsniy charakteristikos yra pateikiamos lenteléje (zr. 2 lentel¢). Lentel¢je yra pateikiamas
mokslinio straipsnio autorius, publikavimo metai, j kiek grupiy tiriamieji buvo suskirstyti, tiriamyjy
imtis, tyrimo laikotarpis, citavimo rodiklis ir kokiame zurnale mokslinis straipsnis buvo publikuotas.

Remiantis straipsnio datos jtraukimo kriterijumi j sisteming apzvalga buvo jtraukti moksliniai
straipsniai, kurie buvo publikuoti 2010-2024 metais. Visuose moksliniuose tyrimuose publikavimo data
buvo skirtinga. Seniausias mokslinis tyrimas buvo publikuotas 2010 metais, o naujausias — 2024
metais. Kadangi sisteminés apzvalgos straipsniy paieska buvo vykdoma iki 2024 mety kovo ménesio, |
sisteming apzvalgg buvo jtrauktas 2024 metais publikuotas straipsnis. Analizuojamuose tyrimuose
dalyvavo nuo 16-46 mety sveiki asmenys.

I Sig sistemine apZvalgg jtrauktuose moksliniuose straipsniuose buvo analizuojami
pasipriesinimo treniruociy (angl. ,,Resistance training*) arba jégos pratimy ir tempimo metody
efektyvumas raumeny ilgiui. Visose mokslinése publikacijose buvo i$skiriama tempimo pratimy grupe,
raumeny jégos didinimo grupé arba kombinuotos grupés, kuriose buvo taikomi tempimo pratimai kartu
su raumeny jégos didinimo pratimais [16-21]. Keturiose mokslinése publikacijose buvo iSskirta ir
kontrolin¢ grupe [16,17,20,21]. Viename i$ moksliniy tyrimy buvo tyrinéjamos dvi eksperimentinés
grupés [18]. Viename i§ SeSiy moksliniy straipsniy buvo i$skirtos keturios eksperimentinés grupés [19].
Beveik visose mokslinése publikacijose lytis buvo neiSskiriama, ta¢iau viename i§ moksliniy straipsniy
rezultatuose buvo vertinama atskirai vyry ir motery tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy
poveikis raumens ilgiui [18]. [trauktuose moksliniuose tyrimuose stebimi skirtumai tiriamyjy imtyje.
Tiriamyjy imtis mokslinése publikacijose varijuoja nuo 28 iki 81 tiriamojo. Moksliniuose tyrimuose
buvo taikomi skirtingos tempimo pratimy riiSys bei skirtingos raumeny jégos pratimy rusys. Penkiuose
1§ Sesiy moksliniy publikacijy buvo taikomi statiniai tempimo pratimai [16,17,19,20,21]. Viename i$

moksliniy tyrimy buvo taikomi statiniai ir dinaminiai tempimo pratimai ir PNF [18.]. Raumeny jégos
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eksperimentinése grupése esantys dalyviai atliko pasiprieSinimo treniruotes arba raumeny jégos
stiprinimo pratimus. Viename i$ SeSiy moksliniy tyrimy buvo taikomos pasiprieSinimo treniruotés [20].
Penkiuose 1§ SeSiy moksliniy tyrimy buvo taikoma raumeny jégos stiprinimo treniruotés [16-19,21].
Atrinktuose moksliniuose tyrimuose skyrési taitkomy intervencijy daznumas. Tempimo pratimy
eksperimentingje grupéje atlickamy pratimy daznumas svyruoja nuo 3 k./sav. Iki 7 k./sav. Raumeny
jégos intervencijos grupése, atliekamy pratimy daznumas buvo 3 kartai per savaitg. Vienoje mokslingje
publikacijoje nebuvo iSskirta pratimy atlikimo daznumo ir buvo nurodyta, kad i§ viso buvo atlikta 44-
48 treniruotés per visg tyrimo laikotarpj [19]. Platesné taikyty intervencijy charakteristika pateikiama
lenteléje (zr. 1 priedas). Lentel¢je apraSyta kokie pratimai buvo taikomi, serijy ir pakartojimy skaicius,
pratimy atlikimo daznumas bei tyrime vertinti rodikliai.

I Sig sistemine apzvalga buvo jtraukiami moksliniai tyrimai, kuriuose dalyvavo sveiki tiriamieji.
Ieskota straipsniy, kuriuose jtraukimo kriterijai j tyrimg buvo asmenys, kurie per pastaruosius metus
nebuvo patyre traumy, neturé¢je operacijy du metus iki vykdomo tyrimo, néra tur¢j¢ imobilizacijos ar
trombozes rizikos bei neturi patologijy, kurios biity susijusios su raumeny struktiiros poky¢iais.

Analizuotoje mokslingje literatiiroje turimy trukmé buvo jvairi ir varijavo nuo 5 iki 12 savaiciy.
Trukmés intervalai buvo skirtingi dél taitkomy intervencijy bei tiriamy skirtingy rodikliy. Nors
mokslingje literatiiroje buvo analizuojami ir vertinami skirtingo rodikliai | 8ig sisteming apzvalga buvo
Jitraukiamos $ios vertinamosios baigtys: judesiy amplitudés pokyciai, raumeny ilgio poky¢iai bei
tempimo tolerancijos poky¢iai.

I sisteming apZvalgg jtraukty moksliniy tyrimy charakteristiky lentel¢je, taip pat, yra pateikiami
ir citavimo rodiklis kartais bei kokiame Zurnale straipsnis buvo publikuotas. Moksliniai tyrimai kity
autoriy buvo cituojami nuo 3 iki 186 karty. Tempimo ir raumeny jégos pratimy poveikis raumeny ilgio
didinimui sveikiems asmenims néra placiai analizuojama ir cituojama. DaZniausiai mokslinése

publikacijose yra analizuojama raumeny ilgio didinimas esant patologijoms.

19



2 lentelé. Moksliniy tyrimy charakteristika

Eil. | Straipsnis Straipsnio Tyrimas | Citavimo | Tiriamyjuy Imtis Tiriamyjy | Laikotarpis
Nr. | (autorius | publikavimas rodiklis grupés amzZius (savaitémis)
, metai) (kartais)
1. Wohlann European Atsitiktiniy 3 3 81 23.6£2.5 8
ir kt.,2024 Journal of imc¢iy G G TKG (SN)
Applied tyrimas 24.6+42
Physiology 27 27 27 | (SN)
23.7+2.8
(SN)
2. | Warneke European Atsitiktiniy 13 3 69 274+44 6
ir kt., Journal of im¢iy (SN)
2023 Applied tyrimas EG | EG KG
Physiology 23 | 23 | 23
3. Liir Journal of Atsitiktiniy 16 2 40 (20 vyry ir 20 18-24 8
kt.,2020 Science and | im¢iy motery)
Medicine in | tyrimas EG EG
Sport
4. Leite ir Journal of Atsitiktiniy 64 4 28 46 12
kt.,2015 Strenght and | im¢iy EG | EG | EG | EG
Conditioning | tyrimas
7 7 7 7
Research
5. | Morton ir Journal of | Atsitiktiniy 186 3 36 21.92 £ 3.64 5
kt.,2011 Strenght and | imciy (SN)
EG | EG KG
Conditioning | tyrimas
Research 12 12 12
6. Aquino ir Manual Atsitiktiniy 101 3 45 2133+ 1.76 8
kt.,2010 Therapy imciy G | EG KG (SN)
tyrimas 22.60 +
15 15 15 1.84(SN)
2233+
1.45(SN)

EG — Eksperimentinée grupé, KG — Kontroliné grupé; SN — Standartinis nuokrypis
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3.1.2 Tempimo pratimy taikymas

Analizuojamoje mokslin¢je literatiiroje galima stebéti panasumus ir skirtumus tarp tempimo
pratimy taikymo tiriamiesiems. Analizuojant mokslinius straipsnius buvo galima stebéti tempimo
pratimy taikymo, trukmés, daznumo panaSumus ir skirtumus.

Analizuojamoje mokslin¢je literatiroje penkiuose 1§ SeSiy straipsniy buvo taikomi statiniai
tempimo pratimai [16,17,19,20]. Viename nagrinétame straipsnyje buvo taikomi statiniai ir dinaminiai
tempimo pratimai kartu su PNF [18]. Dvejuose i§ SeSiy pasirinkty moksliniy straipsniy tiriamieji atliko
tempimo pratimus dvigalviui §launies raumeniui [18,21]. Viename i§ SeSiy nagrinéjamy straipsniy buvo
taikomi tempimo pratimai plantariniams pédos lenké&jams arba apatinei ir virSutinei galinéms, peciams,
klubui [17,19]. Taip pat viename i§ nagrin¢jamy straipsniy buvo stebimas tempimo pratimy poveikis
raumeny ilgiui atliekant kriausinio raumens tempima, keturgalvio $launies raumens tempima, Slaunies
pritraukéjy tempima, kelis-krtitiné tempima, dvigalvio Slaunies raumens tempimg atsistojus, dvigalvio
Slaunies raumens tempimg [20]. Analizuojamoje mokslingje literatiiroje keturiuose i§ SeSiy straipsniy
buvo atlickama po vieng tempimo pratimg skirtingoms raumeny grupéms, priklausomai nuo to, kurig
raumeny grupg tiriantieji tyrin€jo, o viename i§ septyniy straipsniy, kurio metu buvo tyrinéjama tempimo
pratimai dvigalvio §launies raumens ilgiui buvo taikomi keli tempimo pratimai [16-21]. Taip pat, Siame
straipsnyje buvo nurodyta, kad tempimo pratimai buvo keiiami kas savait¢. Beveik visuose

nagriné¢jamuose moksliniuose straipsniuose buvo nurodoma, kokie tempimo pratimai buvo taikomi.

3.1.3 Raumeny jégos stiprinimo pratimai

Analizuojamoje mokslinéje literatiiroje buvo nagrin¢jama raumeny jégos stiprinimo pratimy
efektyvumas raumens ilgiui. Analizuojant mokslinius straipsnius buvo galima stebéti raumeny jégos
stiprinimo pratimy taikymo panaSumus ir skirtumus.

Analizuojant moksling literatiirg galime stebéti tam tikrus panasumus ir skirtumus raumeny
jégos stiprinimo pratimy taikyme. Keturiuose 1§ Sesiy straipsniy buvo taikomas vienas raumeny jégos
stiprinimo pratimas, likusiuose dvejuose buvo taikomi keli raumeny jégos stiprinimo pratimai [16-21].
Daugumoje analizuoty straipsniy raumeny jégos stiprinimo pratimai buvo atliekami ant jrenginiy, o
viename 1§ straipsniy buvo naudojama ,,Theraband* juosta [20]. Galime jzvelgti panasumy pratimy
daznumo charakteristikoje. Penkiuose i$ SeSiy moksliniy straipsniy raumeny jégos pratimai buvo
taikomi tris kartus per savaite, taciau viename moksliniame straipsnyje néra nurodoma kiek karty per

savaite buvo atliekami raumeny jégos stiprinimo pratimai [19]. Analizuotuose moksliniuose
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traipsniuose ne visada buvo tiksliai nurodoma kiek truko treniruoté, daznu atveju $i informacija yra

pateikta pakartojimy ir serijy skaiciumi.
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4. SALTINIU KOKYBES VERTINIMAS

I Sig sisteming apzvalgg jtrauktiems moksliniams tyrimams buvo atlickamas Saltiniy kokybés
vertinamas naudojant Cochrane Colaboration instrumentus. Kadangi | Sig sisteming apzvalgg jtrauktos
mokslinés publikacijos buvo atsitiktiniy im¢iy, todél buvo taikoma RoB 2 — angl. A revised tool for
Risk of Bias in randomized trials instrumentas. Siuo instrumentu buvo vertinami penki kriterijai —
tyrimo atsitiktinumas, ar tikrai tiriamieji buvo grupése suskirstyti atsitiktine tvarka, ar tiriamieji ir
tyréjai nezinojo, kokia intervencija bus taikoma, kad biity uztikrinamas rezultaty SaliSkumas, ar
duomeny rinkimo ir analizés metodai buvo i§ anksto nustatyti ir laikomi patikimais, nepilng rezultaty
pateikima, $aliskuma baiggiy vertinime ir pasirinkty rezultaty pateikima. Sesiy j sistemine apzvalga
itraukty moksliniy straipsniy kokybés vertinimas pateikiamas 3 lentel¢je. Kokybés vertinamas yra
pateikiamas §viesoforo vizualizacijos principu. Zalia spalva reiskia, kad yra zema $aliskumo rizika,
geltona — yra netikslumy, o raudona — auksta SaliSkumo rizika. | $ig sisteming apzvalgg jtraukti
moksliniai straipsniai buvo jvertinti pagal 5 SaliSkumo kriterijus/domenus, pagal kuriuos yra vertinama
bendra mokslinio tyrimo kokybé.

Tyrimo kokybés SaliSkumo rizikos kryptys:

D1. Rizika, kylanti dél atsitiktinés atrankos proceso;

D2. Rizika, kylanti nukrypstant nuo pirminio intervencijy plano;

D3. Rizika, kylanti dél triikkstamy rezultaty duomeny ar nepateikiant visy rezultaty;

D4. Rizika, kylanti vertinant rezultatus;

DS5. Rizika, kylanti renkantis pristatomg rezultata.
Atlikus ROB-2 analizg SeSiems ] sistemine¢ apzvalgg jtrauktiems tyrimams buvo gauti tokie rezultatai: 2
moksliniai straipsniai turéjo Zema SaliSkumo rizika, trys moksliniai tyrimai tur¢jo netikslumy, o
viename moksliniame straipsnyje buvo gauta auksta SaliSkumo rizika. Dvejuose i§ SeSiy moksliniy
tyrimy buvo netikslumy vertinant rezultatus, taip pat, viename i$ jy buvo rizika, kylanti renkantis
pristatomus rezultatus. Viename i§ SeSiy moksliniy straipsniy buvo gauta rizika, kuri kilo dél
nepateikiamy visy rezultaty ir renkantis pristatomg rezultata. Viename i§ SeSiy moksliniy straipsniy

buvo gauta auksta SaliSkumo rizika, dél pristatomy rezultaty.
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D1: Bias arising from the randomization process. .

D2: Bias due to deviations from intended intervention. . High

D3: Bias due to missing outcome data. B Some concerns
D4: Bias in measurement of the outcome.

D5: Bias in selection of the reported result. . Low

2 pav. Saltiniy kokybés vertinimas RoB 2

24



5. ANALIZE (DUOMENU SINTEZE)

I Sig sisteming apzvalgg buvo jtraukti 6 atsitiktiniy im¢iy moksliniai tyrimai, kuriuose buvo
tyrinéjama tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy poveikis raumeny ilgiui. Analizuojamoje
literatiiroje buvo nagrin¢jama, kurie metodai yra efektyvesni raumeny ilgiui. | sisteming apzvalga
jitraukty moksliniy tyrimy rezultatai yra pateikiami lenteléje (Zr. 2 priedas). Lenteléje susistemintai
pateikiama j sisteming literatiros apzvalga jtraukty moksliniy tyrimy rezultaty vidurkiai
eksperimentinése grupése pries ir po intervencijos, kontrolinés grupés rezultaty vidurkiai pries ir po,
kontrolinéje grupéje nebuvo taikoma jokia intervencija bei p reikSmés grupése arba tarp grupiy.
Analizuojamos mokslinés literatiros rezultatai turéjo panasumy ir skirtumy dél skirtingy metody
taikymo, vertinamy kriterijy.

Raumeny ilgis buvo vertinamas visuose atrinktuose moksliniuose straipsniuose. Ta¢iau galima
stebéti panasumus ir skirtumus raumeny ilgio matavimo metoduose. Wohlann ir kt. (2024), Morton it
kt. (2011) ir Aquino ir bendraautoriy (2010) moksliniuose tyrimuose raumeny ilgis buvo vertinamas
goniometrijos metodu, jvertinant judesiy amplitudg. Leite ir bendraautoriy (2015) atliktame
moksliniame tyrime raumeny ilgis buvo vertinamas naudojant specialiuosius testus. Warneke ir
bendraautoriy (2023) ir Li ir kt. (2020) atliktuose moksliniuose tyrimuose raumeny ilgis buvo
vertinamas taikant goniometrijg ir specialiuosius testus. Be raumeny ilgio vertinimo mokslin¢je
literattiroje taip pat buvo nagrinéjama ir kiti rodikliai. Beveik visuose moksliniuose straipsniuose buvo
vertinamas ir raumeny jégos pokytis, i§skyrus vieng mokslinj straipsnj. Aquino ir bendraautoriy (2010)
atliktame tyrime buvo iskelta hipoteze, kad judesiy amplitudé geréja ne tik dél raumeny ilgio ir
elastingumo, bet ir d¢l tempimo tolerancijos. Be raumeny jégos pokycCio viename 1§ SeSiy moksliniy
straipsniy buvo vertinama raumens storis, o kitame moksliniame straipsnyje raumens storis ir
maksimali savanoriska kontrakcija.

I sisteming literatiiros apzvalgg itraukti moksliniai straipsniai vertino skirtingy raumeny ilgius.
Wohlann ir bendraautoriy (2024) atliktame tyrime buvo vertinamas didysis kriitinés raumuo. Warneke
ir kt. (2023) tyréjai vertino plantariniy pédos lenkéjy raumeny ilgio pokycius po intervencijy. Dvejuose
moksliniuose straipsniuose autoriai vertino dvigalvio Slaunies raumens ilgio poky¢ius [18,21]. Morton
ir kt. (2011) ir Aquino ir bendraautoriy (2010) atliktuose moksliniuose tyrimuose buvo vertinama
apatinés ir virSutinés galiiniy raumeny ilgio poky¢iai. Analizuotoje mokslingje literatiiroje buvo taikomi

skirtingi raumeny jégos ir tempimo pratimai, intensyvumas ir laikotarpis, kas galéjo turéti jtakos
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rezultatams. | sisteming apzvalgg jtraukty moksliniy straipsniy susistemintos intervencijy

charakteristikos yra pateikiamos lentel¢je (Zr. 1 priedas).

5.1 Tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy efektyvumo raumens ilgiui rezultaty

palyginimas

I sistemine apzvalga itrauktuose moksliniuose tyrimuose buvo vertinama raumeny jégos ir
tempimo pratimy poveikis raumeny ilgiui. Penkiuose i$ SeSiy moksliniy straipsniy visi dalyviai buvo
atsitiktinai suskirstyti j grupes, neiSskiriant vyry ir motery, taciau viename i$ moksliniy straipsniy
rezultatai buvo vertinami tarp vyry ir motery [18]. Viename i8 SeSiy moksliniy tyrimy dalyvavo tik
moterys [19]. Analizuojamoje mokslinéje literatiiroje buvo vertinama tempimo pratimy ir raumeny
jégos pratimy poveikis raumeny ilgiui, taciau tyrimuose buvo vertinami ir papildomi parametrai, tokie
kaip raumeny jéga.

Analizuojant tyrimy rezultatus autoriai pateikia p reikSmes, kurios rodo statistiskai reikSmingg
pokyti. Visose mokslinése publikacijose statistiSkai reikSmingas pokytis parodomas, kai p <0.05.
Svarbu paminéti, kad dalyje moksliniy publikacijy néra pateikiamos p reik§meés eksperimentinése
grupése, kontrolinéje grupéje arba tarp grupiy.

Trejuose 18 SeSiy moksliniy straipsniy buvo nustatyta, kad tempimo pratimai ir raumeny jégos
pratimai statistiSkai tarp grupiy nesiskiria ir turi teigiamg poveikj raumens ilgiui, judesio amplitudei.
Siuose moksliniuose tyrimuose buvo stebimi panasumai ir skirtumai atliekant intervencijas [17,18,20].
Warneke ir bendraautoriy atliktame tyrime buvo gauti statistiSkai reikSmingi rezultatai abejose
eksperimentinése grupése, t.y., tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy grupéje plantariniy pédos
lenkéjy raumeny ilgio padidéjimui. Siame tyrime tempimo pratimai buvo atliekami 7 kartus per savaite,
o raumeny jégos pratimai — 3 k./sav. Tiriamiesiems buvo taikoma po vieng pratimg tempimo pratimy
grupei ir raumeny jégos pratimy grupei. Li ir bendraautoriy (2020) atliktame tyrime, kuriame, taip pat,
buvo gauti statistiSkai reikSmingi pager¢je dvigalvio Slaunies raumens judesiy amplitudés ir raumens
ilgio rezultatai. Svarbu paminéti, kad §iame tyrime buvo i§skirti rezultatai pagal lytj. Siame tyrime
statistiSkai reikSmingi rezultatai buvo stebimi vyry raumeny ilgio ir judesio amplitudés pokyciuose
tempimo ir raumeny jégos eksperimentinése grupése. Motery rezultatuose nebuvo stebimas statistiskai
reik§mingas pokytis nei vienoje eksperimentinéje (tempimo ar raumeny jégos pratimy) grupéje. Siame
tyrime tiriamieji atliko tempimo pratimus ir raumeny jégos pratimus 3 k./sav., kriivis buvo kei¢iamas

kas antrg savaite tiek tempimo, tiek raumeny jégos pratimy grupése. Morton ir bendraautoriy (2011)
26



atliktame tyrime buvo stebéti statistiSkai reikSmingi pokyciai raumeny jégos ir tempimo pratimy
grupése judesiy amplitudei. Siame tyrime buvo vertinama apatinés ir vir§utinés galniy judesiy
amplitudés rezultatai. Intervencijos buvo atlickamos 3 k./sav., kas antrg treniruote buvo keic¢iami
pratimai. Analizuotoje mokslinéje literatiiroje viename i$ straipsniy buvo vertinama ne tik pratimy
efektyvumas raumens ilgiui, bet ir tempimo tolerancijai. Aquino ir bendraautoriy (2010) atliktame
tyrime buvo stebimi statistiskai reikSmingi pokyciai tempimo tolerancijoje tiek raumeny jégos pratimy
grupéje, tiek ir tempimo pratimy grupéje. Siame tyrime intervencijos buvo atliekamos 3 k./sav., abejose
grupése buvo atlickamas vienas pratimas visg laikotarpj. Leite ir kt. (2015) mokslin¢je publikacijoje
buvo jvertinti raumeny jégos pratimy ir tempimo pratimy rezultatai, kuomet tiriamieji buvo suskirstyti |
keturias eksperimentines grupes, kuriose buvo atliekami raumeny jégos ir tempimo pratimai arba
tarpusavyje derinami pratimai. Sio tyrimo rezultatai neparodé jokio statistiskai reiksmingo poveikio
raumens ilgiui ar judesiy amplitudei. Siame tyrime nebuvo nurodyta, kiek karty per savaite buvo
vykdomos intervencijose bei nenurodyta, kokie pratimai buvo taikomi tempimo pratimy
eksperimentinéje grupéje. Wohlann ir bendraautoriy (2024) atliktame tyrime buvo jvertinta, jog
raumeny jégos pratimai tur¢jo teigiamg jtaka raumeny jégai, o tempimo pratimai — judesiy amplitudei.
Siame tyrime tiriamieji, esantys tempimo pratimy grupéje atliko pratimus 4 k./sav., o raumeny jégos
grupeje — 3 k./sav. Moksliniy straipsniy poveikio rezultatams jtakos galéjo turéti taikyto kravio
pasirinkimas, vertinimo metody taikymas, trukmé ar daznumas. 5 lentel¢je yra pateiktos moksliniy

straipsniy rezultaty charakteristikos.

5.2 Efekto dydis

Siekiant jvertinti raumeny jégos ir tempimo pratimy efektyvuma buvo apskaiciuotas efekto
dydis. Mokslinéje literatiiroje efekto dydis dazniausiai yra Zymimas d raide. Efekto dydj galima
apskaiciuoti pagal formule, kai i§ eksperimentinés grupés rezultato vidurkio po tyrimo atimamas
rezultato vidurkis prie$ tyrimg ir reikSmé padalinama i$ prie$ tyrimg buvusio rezultato standartinio
nuokrypio. Apskaiciuotas efekto dydis yra pateikiamas lenteléje (Zr. 3 priedas). IS SeSiy | sisteming
apzvalga itraukty moksliniy tyrimy keturiems buvo apskaiciuotas efekto dydis. Likusiems dviem
moksliniam tyrimam efekto dydis nebuvo apskaiciuotas, kadangi viename i$ jy triikko duomeny
vidurkio ir standartinio nuokrypio prie§ intervencijas, o kitame tyrime — rezultatai po intervencijy buvo
sumazéje, nei pries intervencijas. Moksliniy tyrimy autoriy pateiktuose rezultatuose efekto dydis, taip

pat, néra pateikiamas.
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3 pav. Efekto dydzio rezultaty grafikas

ETG (raumeny ilgis) — eksperimentiné tempimo pratimy grupé. Buvo taikoma spec. testai raumeny
ilgiui jvertinti; EJG (raumeny ilgis) — eksperimentiné raumeny jégos pratimy grupé. Buvo taikoma
spec. testai raumeny ilgiui jvertinti; ETG (judesiy amplitude) — eksperimentiné tempimo pratimy grupeé.
Buvo taikoma goniometrija; EJG (judesiy amplitudé) - — eksperimentiné tempimo pratimy grupé. Buvo

taikoma spec. testai raumeny ilgiui jvertinti.

Norint palyginti efekto dydzius tarp grupiy buvo apskaiciuoti atskirai tempimo pratimy
eksperimentinei grupei ir raumeny jégos pratimy eksperimentinei grupei. Efekto dydis buvo laikomas
reikSmingu, kai jo verté buvo 0,2 ir daugiau. Vertinant raumeny ilgio, judesiy amplitudés ir raumeny
efekto dydzius rezultatai svyravo nuo 0 iki 4,1. Maziausias efekto dydis buvo apskai¢iuotas Li ir
bendraautoriy (2020) atliktame tyrime, raumeny jégos pratimy grup€je vertinant motery raumeny ilgj.

Siuo atveju efekto dydis buvo 0. Ta¢iau Li ir bendraautoriy atliktame tyrime buvo gautas vidutinio
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dydzio efekto dydis vyrams tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy eksperimentinése grupése. Sio

tyrimo efekto dydzio palyginimas tarp lyCiy pateiktas 4 paveikslélyje.

1.80
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1.00
0.80

0.60
0.40
0.00 . .

Moterys ETG Vyrai ETG Moterys EJG Vyrai EJG

B Judesiy amplitudé
B Raumens ilgis (semimembranosus)
W Raumeny ilgis semitendinosus)

Raumens ilgis (dvigalvio Slaunies raumens ilgoji galva)

4 pav. Efekto dydzio rezultaty palyginimas tarp vyry ir motery (Li ir kt.,2020)
ETG — eksperimentiné tempimo pratimy grupé; EJG — eksperimentiné raumeny jégos pratimy grupé

DidZiausios ir labiausiai iSsiskiriancios efekto dydzio vertés buvo apskai¢iuotos Morton ir
bendraautoriy (2011) moksliniame tyrime dvigalvio Slaunies raumens lankstume tiek tempimo pratimy
eksperimentingje grup¢je, tiek ir raumeny jégos eksperimentinéje grupéje. Taip pat, buvo apskaiciuotas
didelio reik§mingumo efekto dydis klubo tiesime tempimo pratimy grupéje ir raumeny jégos pratimy
grupéje. O $tai peties tiesime efekto dydis buvo vidutinis. Siame tyrime vienoje eksperimentinéje
grupéje buvo taikomi statiniai tempimo pratimai, o kitoje — pasiprieSinimo pratimai, tyrimo trukmeé
buvo 5 sav., intervencijos buvo taikomos 3 k./sav. Vidutinio reikSmingumo efekto dydis buvo
apskaiciuotas dvejuose moksliniuose tyrimuose. Siuose tyrimuose buvo taikomi skirtingos
intervencijos, viename i§ dviejy moksliniy straipsniy buvo atlieckami statiniai tempimo pratimai 7
k./sav. ir ekcentriniai raumeny jégos pratimai 3 k./sav., tyrimas truko 6 savaites, o kitame tyrime buvo
taikomi statiniai, dinaminiai tempimo pratimai ir PNF 3 k./sav. ir koncentriniai raumeny jégos pratimai
3 k./sav, tyrimas truko 8 savaites [17,18]. MaZzo reik§mingumo efekto dydis buvo apskaiciuotas
viename moksliniame tyrime. Siame tyrime buvo taikomi koncentriniai ir ekscentriniai raumeny jégos

pratimai, dinaminiai tempimo pratimai ir abi intervencijos kartu [19]. Viename moksliniame tyrime
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efekto dydzio nepavyko apskaiciuoti dél duomeny triikumo, o kitame moksliniame tyrime skaiciuojant
efekto dydj buvo gautas neigiamas rezultatas, kadangi rezultatai po tiek vienoje, tiek kitoje
eksperimentinéje grupéje buvo sumazeje [16,21].

Vertinant tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy poveikj raumeny ilgiui ir judesiy
amplitudei buvo apskaiciuotas efekto dydis. Lyginant efekto dydzius tarp raumeny jégos pratimy
grupés ir tempimo pratimy grupes rezultatai reik§mingai nesiskyre. Tiek tempimo pratimy grupé, tiek ir
raumeny jégos pratimy grupé parodé didelio arba vidutinio reikSmingumo efekto dydzius, i§skyrus

vieng mokslinj straipsnj, kuriame abi eksperimentinés grupés turéjo mazo reikSmingumo efekto dydj.
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6. REZULTATU APTARIMAS (DISKUSIJA)

Raumeny ilgis yra svarbus komponentas norint atlikti judesj pilna amplitude [1]. Raumeny ilgio
pokyciai yra paplitusi problema, su kuria susiduria sportuojantys asmenys bei fiziSkai neaktyviis
asmenys dél ilgo laiko praleidziamo dirbant sédimg darbg ir nesilaikant ergonomikos rekomendacijy.
Raumeny ilgio pokycius, taip pat, lemia genetika, amzius, lytis, fizinio aktyvumo lygis, patirtos
traumos ar patologijos [3-8]. Pagal ilgj raumuo gali buti optimalus, sutrumpg¢jes arba isilgéjes [15].
Raumens ilgiui jvertinti yra naudojama jvairios metodikos, tokios, kaip goniometrija, inklinometras,
specialieji testai arba centrimetriné juostelé [1,9,10,11]. Raumeny ilgio didinimui dazniausiai taikomos
metodikos yra statiniai ir dinaminiai tempimo pratimai, PNF, ta¢iau mokslinéje literattroje
analizuojama ir raumeny jégos pratimy poveikis judesiy amplitudei ir raumeny ilgiui. Raumeny jégos
pratimai gali duoti panasig nauda, kaip ir tempimo pratimai. Kai kurie tyrimai rodo, kad ilgalaikes
pasiprieSinimo treniruotés gali padidinti judesiy amplitud¢ panaSiai kaip tempimo treniruotes, ypac
ekscentriniai raumeny jégos pratimai. Taip pat mokslinéje literatiiroje svarstomas raumeny jégos
pratimy ir tempimo pratimy derinimo kartu poveikis raumeny ilgiui ir judesiy amplitudei [16-23].

Sisteminéje literatiiros apzvalgoje buvo analizuojami moksliniai straipsniai, kurie tyrinéjo
raumeny jégos pratimy ir tempimo pratimy poveikj raumeny ilgiui ir judesiy amplitudei. Buvo
siekiama atsakyti i klausima, ar raumeny jégos pratimai atliekami pilna amplitude bus tokie pat
veiksmingi, kaip ir tempimo pratimai.

Analizuojant j sisteming apZvalgg jtrauktus mokslinius tyrimus galima stebéti panaSumus ir
skirtumus raumeny ilgio ir judesiy amplitudés pokyc¢iams. ISanalizavus Warneke ir bendraautoriy
(2023), Li ir bendraautoriy (2020) ir Morton ir kt. (2011) atliktus mokslinius tyrimus buvo stebimas
statistiSkai reikSmingas poveikis raumens ilgiui abejose eksperimentinése grupése. Ta¢iau svarbu
paminéti, kad statistiSkai reik§mingi rezultatai buvo gauti tiek tempimo pratimy eksperimentinéje
grupéje, tiek ir raumeny jégos pratimy grupéje. Taigi, galima teigti, kad raumeny jégos pratimai, kaip ir
tempimo pratimai turi teigiama poveikj raumeny ilgiui ir judesiy amplitudei. Svarbu paminéti jog Sie
autoriai nepateikia tiksliy prieZas¢iy kodél raumeny jégos pratimai turi panasy poveikj raumeny ilgiui ir
judesiy amplitudei Mokslinéje literatiroje aiSkinamas tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy
poveikis raumens ilgiui. Autoriai jvardina, jog tempimo pratimai yra daZnai taikomas metodas raumens
ilgiui, tac¢iau tempimo poveikis yra trumpas, o raumeny jégos pratimai gali turéti ilgalaikj poveik].
Mokslingje literatiiroje analizuojama, jog ekscentrinio raumens susitraukimo metu, kai raumuo aktyviai
susitraukia, bet kartu yra ilginamas, yra ypa¢ veiksminga metodika didinti raumeny ilgj. Sie pratimai

veikia raumeny pluosty struktiira, leisdami jai tapti lankstesnei ir ilgesnei. Taciau atlikus sisteming
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apzvalga, Sios informacijos negalima patvirtinti, kadangi raumens ilgis ir judesiy amplitudé padidéjo
taikant ir ekscentrinius ir koncentrinius raumeny jégos pratimus.

Panasus rezultatai buvo gauti ir Alizadeh ir bendraautoriy (2023) atliktoje sisteminéje
apzvalgoje meta-analizéje, | kurig buvo jtraukti 55 moksliniai straipsniai. Meta analizéje buvo
analizuojama pasipriesSinimo pratimy poveikis judesiy amplitudei. Buvo siekiama atsakyti j klausimg ar
raumeny jégos pratimai yra tokie pat efektyviis, kaip ir tempimo pratimai. Rezultatai parod¢, kad
raumeny jégos pratimai (laisvi svoriai, jrenginiai) Zymiai pagerina judesiy amplitude (efekto
dydis =0,73; p<0,001), taciau nebuvo stebimas judesiy amplitudés pageréjimas naudojant kiino masg.
Taciau Li ir bendraautoriy (2020) moksliniame straipsnyje, kurj jtraukiau j $ig sisteming¢ apzvalga, buvo
atliekami raumeny jégos pratimai su savo kiino svoriu ir buvo stebimas statistiSskai reikSmingas
pageréjimas judesiy amplitudés ir raumeny ilgio rezultatuose. Meta analizéje raumeny jégos pratimy
poveikis judesiy amplitudei reikSmingai nesiskyré nuo tempimo treniruo¢iy arba raumeny jégos
pratimy ir tempimo treniruoc¢iy derinio, palyginti su vien tempimo treniruote. Nors abi grupés pagerino
judesiy amplitude naudojant raumeny jégos pratimus, fiziSkai neaktyviy asmeny judesiy amplitudés
pokytis buvo zymiai (p = 0,005) didesnis (ES =1,042; p <0,001), palyginti su ,.treniruotais ar aktyviais
zmonémis* (ES =0,43; <0,001). Nebuvo stebimi reikSmingi skirtumai tarp lyties ar raumens
susitraukimo tipo (pvz., koncentrinis ir ekscentrinis). Meta-regresija neparodé jokio amziaus,
treniruoCiy trukmés ar daznumo poveikio. Tac¢iau Li ir bendraautoriy (2020) atliktame tyrime buvo
vertinama rezultatai tarp vyry ir motery, buvo jvertinta, kad vyrai tur¢jo statistiSkai reikSminga
pageré¢jima judesiy amplitudei, raumeny ilgiui, moterys statistiSkai reikSmingo rezultato neparode.

Afonso ir bendraautoriy (2021) atliktoje sisteminéje apzvalgoje metaanalizgje, taip pat, buvo
analizuojama raumeny jégos ir tempimo pratimy poveikis raumeny ilgiui ir judesiy amplitudei. Joje
buvo jtraukta 11 moksliniy straipsniy. Afonso ir bendraautoriy (2021), kaip ir Alizadeh ir bendraautoriy
(2023) atliktose sisteminése apZvalgose rezultatai parodé, kad tiek jégos pratimai, tiek ir tempimo
pratimai gali biiti naudingi judesiy amplitudés gerinimui, bei néra reik§mingo skirtumo tarp $iy metody
efektyvumo. Svarbu paminéti, jog Afonso ir bendraautoriy (2021) atliktoje sisteminéje apzvalgoje buvo
jtraukti moksliniai tyrimai, kuriuose tiriamieji galéjo biiti bet kokios biklés, t.y. buvo jtrauktos ir
patologijos. Mano atliekamoje sistemingje apzvalgoje buvo jtraukiami tik moksliniai tyrimai, kuriuose
tiriamieji buvo sveiki asmenys, taip pat, §is jtraukimo kriterijus buvo taikomas ir Alizadeh ir

bendraautoriy (2023) atliktoje sisteminéje apzvalgoje.
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7. ISVADOS

1. ISanalizavus moksling literatiirg  sistemine¢ apzvalga buvo jtraukti Sesi moksliniai tyrimai,

kuriuose buvo nagrinéjama raumeny jégos ir tempimo pratimy poveikis raumeny ilgiui.

2. Visuose moksliniuose tyrimuose buvo nagrin¢jamas tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy

poveikis raumeny ilgiui, buvo gauti tokie rezultatai:

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

Vienoje mokslingje publikacijoje rezultatai buvo vertinami atskirai vyry ir motery, buvo
gauti rezultatai, kad vyrai statistiSkai reikSmingai padidino raumens ilgj ir tempimo ir
raumeny jégos pratimy eksperimentinése grupése (p<0.05), o moterys statistiskai
reik§mingy rezultaty neparodé nei vienoje eksperimentinéje grupéje

(p>0.05);

Vienoje i§ SeSiy moksliniy publikacijy vertinant raumeny jégos ir tempimo pratimy
poveiki nebuvo gauti statistiSkai reikSmingi rezultatai raumeny ilgiui (p>0.05). Abejose
eksperimentinése grupése rezultatai po intervencijy sumazéjo;

Viename i$ SeSiy moksliniy straipsniy buvo gautas statistiSkai reikSmingi rezultatai
tempimo tolerancijoje (p<0.05) abejose eksperimentinése grupése, taciau judesiy
amplitudei statistiSkai reikSmingi rezultatai nebuvo gauti nei tempimo, nei raumeny
jégos pratimy grupése (p>0.05);

Vertinant raumeny jégos pratimy poveikj raumeny ilgiui buvo gauti statistiSkai
reikSmingi rezultatai (p<<0.05) trejuose i SeSiy moksliniuose tyrimuose;

Vertinat tempimo pratimy poveikj raumeny ilgiui buvo gauti statistiSkai reikSmingi

rezultatai (p<0.05) trejuose 1§ SeSiy moksliniuose tyrimuose.

Palyginus rezultatus tarp tempimo pratimy ir raumeny jégos pratimy buvo gauti rezultatai, kurie

parod¢, kad raumeny jégos pratimai, kaip ir tempimo pratimai yra vienodai efektyviis didinant raumens

ilgj, rezultatai tarp grupiy statistiskai nesiskiria p>0.05. Sie rezultatai, buvo gauti trejuose i3 Sesiy

moksliniy straipsniy.
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8. REKOMENDACIJOS

Remiantis atliktos sisteminés apzvalgos iSvadomis, mokslininkams siiiloma atlikti daugiau
tyrimy, taikant tempimo ir raumeny jégos pratimus ir palyginti jy poveikj raumeny ilgiui
fiziskai aktyviems sveikiems asmenims.

Remiantis atliktos sistemines apzvalgos iSvadomis, mokslininkams sitiloma atlikti daugiau
tyrimy, taikant tempimo ir raumeny jégos pratimus ir palyginti jy poveikj raumeny ilgiui
fiziskai neaktyviems sveikiems asmenims.

Remiantis atliktos sisteminés apzvalgos iSvadomis, mokslininkams siiiloma atlikti daugiau
tyrimy, taikant tempimo ir ekcentrinius raumeny jégos pratimus ir palyginti jy poveikj raumeny
ilgiui sveikiems asmenims.

Remiantis atliktos sisteminés apzvalgos iSvadomis, mokslininkams sitiloma atlikti daugiau
tyrimy, taikant tempimo ir koncentrinius raumeny jégos pratimus ir palyginti jy poveik]
raumeny ilgiui fiziSkai aktyviems sveikiems asmenims.

Remiantis atliktos sisteminés apzvalgos iSvadomis, mokslininkams sitiloma atlikti daugiau
tyrimy, taikant tempimo ir raumeny jégos pratimus ir palyginti rezultatus tarp ly¢iy.
Remiantis atliktos sisteminés apZvalgos iSvadomis kineziterapeutams siiiloma taikyti raumeny

jégos ir tempimo pratimus raumens ilgio ir judesiy amplitudés didinimui.
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9. DARBO SILPNYBES

Atliekant sisteming apzvalga viename i§ moksliniy tyrimy buvo nenurodoma, kokios intervencijos
eksperimentingje grupéje buvo taikomos, todél nebuvo galima palyginti Sio straipsnio eksperimentinés
grupés metodikos su kity tyréjy taikomomis intervencijomis. Taip pat dalis autoriy nenurodo p reikSmiy

tarp grupiy arba grupése, tod¢l rezultatai negalé€jo biiti vertinami iSsamiai.
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PRIEDAI

1 priedas

3 lentelé. Sisteminés apzvalgos protokolas

PAVADINIMAS TEMPIMO IR RAUMENU JEGOS PRATIMU POVEIKIS RAUMENU
ILGIO DIDINIMUI: SISTEMINE LITERATUROS APZVALGA

VADOVAS Asist. dr. Inga Muntianaité

VYKDYTOJAS Rugilé Daugirdaité

DARBO ATLIKIMO | 2022 gruodzio mén. — 2024 m. balandzio mén.

LAIKOTARPIS

DARBO TIKSLAS [Sanalizuoti ir palyginti tempimo ir raumeny jégos pratimy poveikis raumeny
ilgiui.

DARBO Ar raumeny jégos pratimai atliekant pilna amplitude yra vienodai efektyvis

KLAUSIMAS gerinant raumeny ilgj, kaip ir tempimo pratimai?

PAIESKOS STRATEGIJA

Duomeny bazés, PubMed, WebofScience

kuriose vykdoma

paieska

Straipsniy jtraukimo | 1. Pilno teksto moksliniai straipsniai;

kriterijai 2. Angly kalba parasytos mokslinés publikacijos;

3. 2010-2024 metais publikuoti moksliniai straipsniai;
4. Taikomi raumeny jégos ir tempimo pratimai,

5. Atsitiktiniy im¢iy moksliniai tyrimai,

6. Sveiki asmenys.

Straipsniy 1. Mokslinés publikacijos neatitinkanc¢ios nagrinéjamos temos;

nejtraukimo kriterijai . . .. .
! ! 2. Moksliniai tyrimai, kuriuose prieinama tik santrauka;

3. Straipsniai, kurie dubliuojasi;




4. Nagringjamos patologijos;
5. ,,Meta-analyzes®, ,,Systematic review* straipsnio tipai.

6. Vieno atvejo analizés tyrimai

Vertinamosios
baigtys

1. Judesiy amplitude;
2. Raumeny ilgis;

3. Tempimo tolerancija

Paieskos eiluté

((,,Muscle elasticity OR Muscle lenght) AND (,,Range of motion“ OR
,,Muscle stretching® OR ,,Resistance training OR ,,Flexibility training*) AND

,,Effectiveness®))
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2 priedas

4 lentelé. Moksliniy tyrimy intervencijy charakteristika

Eil | Tyrima | Intervencija | Intervencijos Trukmé DaZnumas Intervencijos metodai Tyrime vertinti
S grupés rodikliai
Nr
1. | Wohlan | Tempimo Eksperimentin | 15 minuciy 4 k./sav. Statinis tempimo pratimas 1. Judesiy amplitude
nirkt., | pratimai ¢ didziajam kratinés raumeniui ant | 2. Raumens storis
2024 tempimo lentos 3. Raumeny jéga
Raumeny Eksperimentin | 10-12 3 k./sav. ,,Drugelio® pratimas
jégos ¢ pakartojimy po
pratimai 5 serijas
- Kontroling - - -
2. | Warnek | Statiniai Eksperimentin | 60 min. 7 k./sav. Tempimo pratimas plantariniams | 1. Raumens ilgis
eir kt., | tempimo € pédos lenkéjams su ,,Orthosis* 2. Raumeny storis
2023 pratimai prietaisu 3. Maksimali
Raumeny Eksperimentin | 10-12 3 k./sav. Jégos pratimas naudojant 45 savanoriska
jégos ¢ pakartojimy, 5 laipsniy kojy spaudimo jrenginj. | kontrakcija
pratimai serijos
- Kontroliné - - -
3. |Liir Raumeny Eksperimentin | 1 sav. 8 k. po3 |3 k./sav. ,,Nordic hamstring curl®, 1. Raumens ilgis
kt.,202 | jégos € serijas, ,,Prone hamstring curl®, 2. Judesiy amplitude
0 pratimai ,,Physio ball leg curl®, 3. Raumeny jéga
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12 k. po 4
serijas,

8 k. po 3 serijas
, 50 sek./kojai
po 2 serijas

2-4 sav. 12 k.
po 3 serijas,
14k.po3
serijas, 10 k. po
3 serijas, 50
sek./kojai po 2
serijas

5-8 sav. 12 k.
po 3 serijas, 15
k. po 3 serijas,
10 k./kojai po 2
serijas, 60
sek./kojai po 2

serijas

Dubens kélimas.
,,Nordic hamstring curl®,
,,Prone hamstring curl®,
,,Physio ball leg curl®,
Dubens kélimas.
,,Nordic hamstring curl®,
,,Prone hamstring curl®,
,,Physio ball leg curl®,

Dubens kélimas.

Statiniai ir
dinaminiai

tempimo

Eksperimentin

é

1sav. 15k.po2
serijas,
40 sek./kojai po

2 serijas,

3 k./sav

Ejimas aukstai keliant kelius,
kojos pirsty siekimas (kojos
iStiestos per kelio sgnarius),

PNF,
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pratimai ir

PNF

50sek./kojai po

3 serijas,

40 sek./kojai po
3 serijas

2-4 sav. 15 k.
po 2 serijas, 50
sek./kojai po 3
serijas,
50sek./kojai po
3 serijas,

50 sek./kojai po
3 serijas

5-8 sav. 15 k.
po 2 serijas, 60
sek./kojai po 2
serijas,
50sek./kojai po
3 serijas,

50 sek./kojai po

3 serijas

volavimas.

Itupstai,

kojos pirsty siekimas (kojos
iStiestos per kelio sgnarius),
PNF,

volavimas.

[tupstai,

kojos pirsty siekimas (kojos
iStiestos per kelio sgnarius),
PNF,

volavimas.
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Leite ir
kt.,
2015

Raumeny Eksperimentin | 8 pratimai po 3
jégos € serijas
striprinimo
pratimai
Lankstumo Eksperimentin | 30 karty po 3
pratimai ¢ serijas — 60
minuciy
Lankstumo+r | Eksperimentin | 30 karty po 3
aumeny ¢ serijas — 60
jégos minuciy + 8
pratimai po 3
serijas
Raumeny Eksperimentin | 8 pratimai po 3
jégostlankst | ¢ serijas +30

umo pratimai

karty po 3
serijas — 60

minuciy

IS viso: 44-

48 sesijos

Kojy spaudimas, kojy lenkimas,
kojy tiesimas, spaudimas gulint,
priekiné¢ trauka, sédimas peciy
spaudimas, dvigalvio zasto
raumens lenkimas, trigalvio
Zasto raumens traukas prie

skerskinio

Nepaminéta

Tokie pat kaip ir raumeny jégos
pratimy ir tempimo pratimy

grupgje

Tokie pat kaip ir raumeny jégos
pratimy ir tempimo pratimy

grupgje

1. Judesiy amplitudé

2. Raumens jéga
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Morton
ir kt.,
2011

Pasipriesinim

0 pratimai

Eksperimentin

e

Pratimai
kartojami 4
kartus

45-60 minuciy

3 k./sav.

1 treniruoté: pritiipimas su
svoriu, pristraukimai, spaudimas
gulint, mirties trauka, ), peciy
spaudimas su svoriu, jtupstas su
svoriu, jtlipstas su svareliu
pakeltomis rankomis, ,,dumbell
pullover to extension®

2 treniruoté: — pritiipimas su
svoriu, kai svoris laikomas pries
save, prisitraukimai, peciy
spaudimas su svoriu, rumuniska
mirties trauka, jtipstai su svoriu
nuo atramos.

Paskutinioji savaités treniruoté:
traukas pasilenkus, ,,Rock stars*,
atsispaudimai, mirties trauka su

savo kiino svoriu, prisitraukimai.

Statinio
tempimo

pratimai

Eksperimentin

€

Po 30 sek.

Po 30 sek. 3
kartus - kelis-
kriitiné
tempimas ir

trigalvio Zasto

3 k./sav.

Kriau$inio raumens tempima,
keturgalvio Slaunies raumens
tempima, Slaunies pritraukejy
tempima, kelis-kriitiné tempima,
dvigalvio Slaunies raumens

tempima atsistojus, dvigalvio

1. Judesiy amplitudé

2. Raumeny jéga
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raumens
tempimas

25-35 minutés

Slaunies raumens tempima
atsistojus, sukryziavus kojas ir
lenkiantis Zemyn, kritinés
raumens tempima prie sienos su
kaire ir deSine rankomis,
deltinio raumens tempima su
kaire ir deSine rankomis, ir
trigalvio Zasto raumens tempima

su kaire ir deSine rankomis.

- Kontroliné - -
Aquino | Tempimo Eksperimentin | 4 serijos po 30 | 3 k./sav Dvigalvio §launies raumens 1. Judesiy amplitude
ir kt., pratimai € sek. tempimas , kai kulnas uzdétas 2. Tempimo
2010 3 k./sav.. ant suoliuko tolerancija
Raumeny Eksperimentin | 3 serijos po 12 Dvigalvio §launies raumens 3. ,,Torque—angle*
jégos ¢ karty stiprinimas ant kojy lenkimo
pratimai jrenginio
- Kontroliné - - -
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3 priedas

5 lentelé. Analizuoty moksliniy tyrimy rezultatai

Eil | Tyrimo | Sisteminéj | Eksperimentiné grupé Kontroliné grupé p reikSmé grupése | p reikSmé tarp grupiy
autoriu | e (vidurkis+-SN) (vidurkis+-SN)
Nr | s, metai | apzvalgoje
analizuoja
mi
rodikliai
1. | Wohlan Pries | Po Pries | Po Pries Po ETG EJG |K | Prie Po
nir kt., (ETG) | (ET | (EJG) | (EJG) G |§
2024 G)
Judesiy 464+ |42.6 | 477 |46.6+ |463+ |46.1+ - - - - ET |EJG |ETG |KG |E|K
amplitudé | 11.8 + +7.8 |83 9.9 10.2 G J|G
11.2 G
p=0.001 p<0.001 p=
0.49
2
Raumeny |461.3 |508. (4933 | 5444+ | 4755+ [479.1+£1 |P= p= |- - ET |EJG | ETG+EIJG/KG
jéga +196. | 1+£2 | +£203 | 188.6 180.1 79.4 0.001 | 0.00 G
6 07.1 |.5 5 p=0.969 p <0.001
Raumens | 25.7+ 262 282+ |273+ |272+ D |[K |D|K]|- - ETG/ EJG
storis 7.3 +54 |58 6.6 6.4 D K
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27.4 plp |plp p=10.983 p=0.905
+7.4 = |=|=|=
0. 10.]0]0
0 |0
1 10 [0]0
8 |7 1210
912
Warnek Pries | Po Pries | Po Pries Po EJG ETG Prie Po
e ir kt., (ETG) | (ET | (EJG) | (EJG) y
2023 G)
Maksimali | 1522. | 1796 | 1594 | 1807.8 | 1557.0 | 1585.57 |p< p< - ETG /EJG
savanorisk | 61+3 | .78+ | £321 | £361.1 | 5+284. | £292.04 | 0.001 |0.00
a 1025 | 368. |78 |1 46 I p=0387
kontrakcij 08
a (180)
Maksimali | 1314. | 1440 | 1371. | 1508.4 | 1334.7 | 134033 |p= p= - ETG/EJG
savanoriSk | 7£30 | .61+ | 8£28 | 4+£258. | 6+235. | £205.81 | 0.029 | 0.01
a 579 | 332.]945 |7 36 3 p=0.986
kontrakcij 67
a (90)
Kelis- 11.72 | 12.9 | 12.26 | 13.36+ | 11.71+ | 12.17+2. |p= p= - ETG/EIG
siena +2.52 | 8+2 |+2.1 |231 12.17 0 0.062 |0.15 p=0.882
testas 55 2
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Judesiy 835+ 1939 792 |864+1 817182110 |p< p= |- - ETG/EJG
amplitudé | 2.08 |+14 |£1.6 |.31 25 3 0.001 |0.02
(goniomet 1 37 2 p=0.378
rija)
Raumeny | 14.53 | 152 | 14.83 | 16.09+ | 1433+ | 1440£2. |p= = |- - ETG/EJG
storis +243 | 1+£2 |+£29 |3.35 2.48 32 0.36 0.02
(blauzdos A1 1 1
dvilypio p=0.37
raumens
Sonine
galva)
Raumeny | 19.55 |21.0 | 19.25 |20.87+ | 1849+ | 1841%2. |p= = |- - ETG/EJG
storis +259 |[6+£2 |+34 |3.09 3.13 87 0.027 |0.01
(blauzdos .88 7 4
dvilypio p=0.979
raumens
viduring
dalis)

Liir Pries | Po Pries | Po Neéra ETG EJG Pries Po

kt., ETG | ETG |EJG |EIG

2020 Judesiy amplitude - -
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Moterys 108.1 | 129. | 115.6 | 127.2+
+16.1 |4+ |+ 19.2
142 | 17.5
Vyrai 96.7 | 114. [93.6 |979+
10.3 15 +6.9 |11.6
+27.
7
Raumeny ilgis
Semimembranosus
Moterys 1.05+ | 1.06 | 1.06 |1.06=+
0.05 + +0.05 | 0.04
0.03
Vyrai 1.04+ | 1.07 | 1.04 |1.06=*
004 |+ + 0.03
0.04 |0.04
Semitendinosus
Moterys 1.06+ | 1.07 | 1.08 |1.08+
0.06 |=+ + 0.04
0.03 |0.05
Vyrai 1.06 £ | 1.08 | 1.05 |1.07«+
004 |+ + 0.03
0.04 |0.05

p= p=
0.001 0.001
p= p=
0.001 0.037
p= p=
0.107 0.387
p= p=
0.011 0.003
p=100 |p=
0.483
p= p=
0.060 0.041
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Dvigalvio $launies raumens ilgoji galva

Moterys 1.02+ | 1.04 | 1.05 1.05 + = =
0.06 |=+ + 0.05 0.097 0.406
0.03 | 0.06
Vyrai 1.04+ | 1.06 | 1.02 |1.04+ = =
0.04 |+ + 0.03 0.026 0.009
0.04 |0.05
Raumeny jéga
Moterys 779+ | 855 | 67.8 |803+ p= p=
224 |+ + 18.3 0.009 0.001
27.0 | 18.9
Vyrai 96.7+ | 114. | 108.8 | 118.5+ p= p=
10.3 5&4 |+ 35.8 0.393 0.001
12.7 343
Leite ir
kt.,
2015
Judesiy
amplitude
Pries 38.07+7.20 Neéra p>0.05
(ETJ)
Po (ETG) |39.96+7.23 Neéra p>0.05
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Pries 39.57+4.22 Neéra p>0.05 -
(EJG)
Po (EJG) | 39.86 +4.37 Neéra p>0.05 -
Pries 37.50+4.76 Neéra p>0.05 -
(ETG+EJ
G)
Po 38.93 £4.72 Nera p>0.05 -
(ETG+EJ
G)
Pries 40.71 £5.71 Néra p>0.05 -
(EJG+ET
G)
Po 41.07 +5.10 Néra p>0.05 -
(EJG+ET
G)
Morton Pries | Po Pries | Po Pries Po ETG | EJG |KG |Pries |Po
ir kt., ETG |ETG |EJG |EIG KG KG
2011 Judesiy amplitude
Dvigalvio | 31.29 | 63.5 [35.63 | 6850+ |44.17+ | 58.00+ |p< |p< |- - -
Slaunies +7.89 |4+ |+ 10.78 17.59 17.90 0.05 |0.01
raumens 12.7 | 13.39
lankstuma 6
S
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Klubo 64.63 |59.2 | 73.17 | 6259+ | 6292+ | 6350+ |[p< |p< |- -
lenkimas | + 5&4 |+ 6.17 8.99 5.83 0.05 |0.01
12.52 | 12.6 |9.78
0
Klubo 1792 | 225 | 15.00 | 2488+ |21.57+ [2325+ |p< |[p< |- -
tiesimas +491 |9+ |+ 6.60 6.55 4.42 0.05 |0.01
7.26 | 5.89
Peties 11.83 | 13.5 [9.17 |11.96+ | 1092+ | 12.08+ |- p< |- -
tiesimas +4.64 |8+ |+ 4.00 3.32 2.51 0.05
4.54 | 3.96
Raumeny jéga
Kelio 88.38 | 91.3 | 100.5 | 107.61 |98.66+ | 9586+ |- p< |- - -
tiesimas + 6+ |3+ +23.91 | 24.51 25.38 0.05
2330 |25.2 |21.58
1
Kelio 4429 |45.1 |48.02 |53.03+ | 4821+ | 5046+ |- - - - -
lenkimas | + 0+ |+ 13.27 10.89 13.01
12.17 | 11.0 | 11.03
6
Aquino Pries | Po Pries | Po Pries Po ETG | EJG |KG | Pries |Po
ir kt., ETG |ETG |EJG |EIG KG KG
2010
- - - - - - - ETG/EJG
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Judesiy 4.00 3.53+ 131+ p =0.449
amplitude + 6.62 5.33
6.46
Tempimo tolerancija p= |p= ETG/EIG
0.00 |0.00 p=0.245
1 1
Diskomfor 11.2 9.33 + 0.20 = - -
to kampo 0+ 5.05 3.26
pokytis 4.51
Maksimal 6.8 4.78 + 0.86 - -
us 3.23 3.35 +3.54
pasipriesin
imo
,torque*
pokytis
,, lorque— 5.60 1.41 + 0.64 + p= |p= ETG/EIG
angle* + 3.47 3.68 0.57 {0.00
4.04 7|1 p=0.004
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4 priedas
6 lentelé. Efekto dydis

Eil. | Autorius, | Sisteminéje Eksperimentinés grupés Eksperimentinés grupés Efekto
Nr. | metai apzvalgoje rezultatai pries tyrima rezultatai po tyrimo dydis
analizuoti rodikliai | (vidurkis£=SN) (vidurkis=SN)
1. | Wohlann ETG EJG ETG EJG ET |EJ
ir kt., G G
2024 Judesiy 464+ 11.8 [47.7+7.8 |426+11.2 |426=+11.2 |- -
amplitudé
2. | Warneke ETG EJG ETG EJG ET |EJ
ir kt., G G
2023 Kelis-siena 11.724+£2.52 | 12.26+2.1 | 12.98+2.55|13.36£2.31 | 0.5 | 0.52
testas
Judesiy 835+2.08 |7.92+1.637[9.39+1.41 |864+1.31 (05 |04
amplitude
3. |Liirkt., ETG EJG ETG EJG ETG | EJG
2020
Judesiy
amplitude
Moterys 108.1 + 115.6 £ 129.4 + 127.2 + 1.3 10.6
16.1 17.5 14.2 19.2
Vyrai 96.7+10.3 93.6+6.9 114.15 97.9+11.6 | 1.69 | 0.62
+27.7
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Raumens ilgis

(Semimembranosus)
Moterys 1.05+0.05 | 1.06+0.05 | 1.06+0.03 | 1.060.04 |02 |0
Vyrai 1.04+£0.04 |1.04+0.04 | 1.07+0.04 | 1.06+0.03 | 0,75 | 0,5
Raumeny ilgis
(Semitendinosus)
Moterys 1.06 £0.06 | 1.08£0.05 | 1.07+0.03 | 1.08 £0.04 |0.16 |0
Vyrai 1.06+0.04 | 1.05+0.05 | 1.08£0.04 | 1.07+0.03 |05 |04
Raumens ilgis
(dvigalvio Slaunies
raumens ilgoji
galva)
Moterys 1.02+0.06 | 1.05£0.06 | 1.04+0.03 | 1.05+0.05 |03 |0
Vyrai 1.04+0.04 |1.02+£0.05 | 1.06£0.04 | 1.04+0.03 |05 |04
Leite ir | Sésti-siekti testas
kt., 2015
ETG 38.07+7.20 39.96 £7.23 0.26
EJG 39.57+4.22 39.86 £4.37 0.07
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ETG+EJG 37.50+4.76 38.93+£4.72 0.3
EJG+ETG 40.71 £5.71 41.07 £5.10 0.06
Morton ETG EJG ETG EJG ET |EJ
ir kt., G G
2011 Dvigalvio Slaunies | 31.29 + 35.63 63.54 + 68.50 + 4,1 |24
raumens lankstumas | 7.89 13.39 12.76 10.78
Klubo lenkimas 64.63 £ 73.17 59.25+ 62.59 + - -
12.52 9.78 12.60 6.17
Klubo tiesimas 17.92 + 15.00 £ 22.59 £ 7. 24.88 + 0,9 1.6
491 5.89 26 6.60
Peties tiesimas 11.83 + 9.17+396 | 13.58+ 11.96 + 03 |07
4.64 4.54 4.00
Aquino ETG EJG ETG EJG ET |EJ
ir kt., G G
2010 Judesiy amplitudé - - 4.00+6.46 |3.53+£6.62 |- -
Tempimo - - - - - -
tolerancija
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