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Pagrindinés sgvokos (raktiniai Zodziai): fizinis pajégumas, traumy rizikia, funkciniy judesiy
vertinimas, krepSininkai.

Darbo tikslas: Nustatyti ir jvertinti krepSininky fizinio pajégumo, traumy rizikos ir funkciniy
judesiy atlikimo sgsajas.

Darbo uzdaviniai:

1. Atlikti tiriamyjy krepSininky funkcinio pajégumo testavima bei jvertinti jy fizinj
pasirengimg ir funkcinj pajéguma;

2. Istirti ir jvertinti krepSininky traumy rizika;

3. Istirti ir jvertinti krepSininky funkciniy judesiy atlikimo kokybe;

4. Nustatyti krepSininky fizinio pajégumo, traumy rizikos ir judesiy atlikimo sgsajas.

Tyrimo metodai. Tyrimas atliktas 2022-2024 m. Tyrime dalyvavo 60 mégéjy krepSininky,
zaidzian¢iy Sostinés krepsSinio lygoje ir Motery krep$inio lygoje, 34 moterys ir 26 vyrai. Atlikta
tirlamyjy anketiné apklausa ir funkcinis testavimas pagal septyniy testy tyrimo protokolus: Y0-yo
nutriikstamo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo 1 lygio testas, Suolio j aukstj testas, 20 m. sprinto
testas, vikrumo T-testas, Y balanso testas, LESS (nusileidimo klaidy vertinimo sistema) ir funkcinio
judesiy vertinimo testas.

Rezultatai. Krepsininky aerobinis pajégumas buvo vertinamas teigiamai (Y 0-yo nutriikstamos
iStvermés ir atsigavimo testo rezultatai). Sprogstamoji jéga (20 m. sprinto testo rezultatai) jvertinta
patenkinamai, vidutinis paSokimo aukstis i$ statinés padéties 36,72 = 7,31 cm.; 20 metry atstumas
jveiktas per 3,34 + 0,29 sekundes. Kreps$ininkai pasizyméjo prastu vikrumu ir testa (vikrumo T-testa)
jveiké per 11,82 + 1,70 sekundes. Didesne apatiniy galtiniy traumy rizika pasizyméjo 27 procentai

tirlamyjy. Funkciniy judesiy atlikimo vertinimas buvo geras, visi judesiai atlikti be skausmo. Sgsajos
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buvo rastos tarp fizinio pajégumo ir funkciniy judesiy atlikimo stereotipo bei traumy rizikos ir
funkciniy judesiy atlikimo stereotipo.
ISvados:

1. Jvertinus tiriamyjy fizin] pajéguma nustatyta, kad krepSininkai geba gerai arba vidutiniSkai
atlikti didelio intensyvumo aerobinj darbg. Geresniu greitumu pasiZymi vyrai krepSininkai.
Tiriamyjy sprogstamoji jéga ir vikrumas buvo vertinami patenkinamai.

2. IStyrus ir jvertintus traumy rizika Y balanso testu buvo nustatyta, kad 27 procentai tiriamyjy
turi 3 kartus didesne rizikg patirti apatiniy galtiniy traumas. Nusileidimo klaidy vertinimo
sistemos rezultatai rodo, kad 27 procentai tiriamyjy turi padidéjusiag apatiniy galtiniy traumy
rizika, jy Suolio nusileidimo biomechanika yra prasta;

3. Tirti krepSininkai funkcinius judesius atliko be skausmo. Kokybiskiausias atliktas judesys
buvo pe¢iy mobilumo, o pras¢iausias — atsispaudimas stabiliu liemeniu. Netinkamas funkciniy
judesiy atlikimas gali jtakoti apatiniy galtiniy traumy rizikos padidéjima.

4. Vertinant krepSininky testavimo duomenys, nustatytos statistiS8kai reik§Smingos koreliacijos
tarp fizinio pajégumo, traumy rizikos ir funkciniy judesiy atlikimo sterotipo. Aerobiné
iStvermé siejama su sprogstamgja jéga, bendru funkciniy judesiu atlikimo stereotipu bei

zengimu per barjerg atskirai.



ABSTRACT
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Departament of rehabilitation, Physical and Sports Medicine

Master’s Degree of Rehbilitation

RELATIONSHIPS BETWEEN BASKETBALL PLAYERS PHYSICAL CAPACITY,
INJURY RISK AND PERFORMANCE OF FUNCTIONAL MOVEMENTS
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The aim of research work: To determine and evaluate the correlations between basketball
players’ physical capacity, injury risk and performance of functional movements.

Tasks of work:

1. To perform functional capacity testing of basketball players and to evaluate their
physical fitness and functional capacity;

2. Investigate and assess the risk of basketball player injuries;

3. To study and evaluate the performance quality of functional movements of basketball
players;

4. To determine the correlations between basketball players' physical capacity, injury risk
and performance of movements.

Materials and methods: The study was conducted in 2023/2024 in December - January. 60
amateur basketball players, 34 women and 26 men, who play in the Capital Basketball League and
the Women's Basketball League, participated in the study. A questionnaire survey and functional
testing of the subjects were performed according to the study protocols of seven tests: Yo-yo
Intermittent Intensity Endurance and Recovery Level 1 Test, Vertical Jump Test, 20 meter sprint test,
agility T-test, Y balance test, Landing Error Scoring System and functional movement assessment
test.

Results. The aerobic capacity of basketball players is good. The explosive force was evaluated

satisfactorily, the average jump was 36.72 = 7.31 centimeters. Covered a distance of 20 meters in
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3.34 £ 0.29 seconds. The basketball players had poor agility and passed the test in 11.82 £ 1.70
seconds. 27 percent of the subjects had a higher risk of lower limb injuries. The evaluation of the
performance of functional movements was good, all movements were performed without pain.
Correlations were found between physical capacity and functional movement stereotype and injury
risk and functional movement stereotype.

Conclusions:

1. After assessing the physical capacity, it was found that basketball players have a good or
average ability to repeatedly perform high-intensity aerobic work. Male basketball players are
characterized by better speed. Tests of explosive strength and specific agility are evaluated poor.

2. After examination and assessment of injury risk with the Y-balance test, 27 percent of
subjects were found to have a 3-fold increased risk of lower extremity injury because their combined
score was <94. LESS test results show that 27 percent of subjects have poor jump landing
biomechanics and also have an increased risk of lower extremity injuries;

3. The studied basketball players performed all functional movements without pain. The
movement with the highest quality was shoulder mobility, and the worst was the trunk stability push-
up. Inadequate performance of functional movements can contribute to an increase in the risk of lower
extremity injuries.

4. The relationship between basketball players' physical capacity, risk of injuries and
performance of movements have been determined. The most correlations were found between aerobic
endurance and explosive power, general stereotype of performing functional movements and stepping
over the barrier separately. No associations were found between physical capacity assessment and

risk of lower extremity injuries.



TEKSTE PANAUDOTU TRUMPINIU PAAISKINIMAI

ATP — adenozino trifosfatas

ATP-PCr — adenozino trifosfato-fosfokreatino sistema

CMJ (angl. Countermovement jump) — Suolis su amortizuojanéiy pritipimu

COD (angl. Change of direction) — krypties keitimas

CODS (angl. Change of direction speed) — krypties keitimo greitis

Cost-NN (angl. cost function of a neural network) — neuroninio tinklo sgnaudy funkcija

FIBA (angl. International Basketball Federation) - Tarptautiné krep$inio fedreacija

FMS (angl. Functional Movement Screening) — Funkciniy judesiy vertinimas

NBA (angl. National Basketball Association) — Nacionaliné krep$inio asociacija

YYIR1 (angl. Yo-Yo intermittent Recovery Test Level 1) — Yo0-yo nutrikstamos iStvermés ir
atsigavimo testas

YBT (angl. Y balance test) — Y balanso testas

KMI — kiino masés indeksas

LESS (angl. Landing Error Scoring System) - Nusileidimo klaidy vertinimo sistema

MPS (angl. muscle protein synthesis) — raumeny baltymy sintezé

PKR — priekinis kryZminis raistis

RA (angl. reactive agility) — reaktyvusis judrumas

SJ (angl. squat jump) — Suolis be amortizuojancio pritiipimo, i§ statinés padéties pusiau pritipus
VO2max — maksimalus deguonies pasisavinimas

SEBT (angl. The Star Excursion Balance Test) — Zvaigzdés nuokrypio testas
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IVADAS

Siuolaikiniame sporte aktualiausia ir daug démesio reikalaujanti problema yra traumy
profilaktika ir prevencija. Traumy pobudis ir daznis labai varijuoja priklausomai nuo sporto Sakos,
krtivio, funkciniy judesiy atlikimo technikos, sportininky lyties treniruotumo ir kt. KrepS$inis yra viena
populiariausiy komandiniy sporto Saky visame pasaulyje, kurioje dalyvauja nuo 2 iki 5 proc.
suaugusiyjy (vyrensiy nei 18 mety amziaus), 7-14 proc. paaugliy (13-17 mety), o tarp vaiky 5-25
proc. (5-12 mety amziaus) Afrikos, Amerikos ir Vakary Ramiojo vandenyno regionuose [1]. Si
komandiné sporto Saka pasizymi intensyviomis akistatomis, stipria konkurencija, daznu fiziniu
kontaktu ir didele traumy rizika [2].

Siuolaikinis krepsininkas turi ypatingy fiziniy savybiy, kad galéty efektyviai vystyti zaidima
[3], kadangi krepsinyje vyrauja konkrecios zaidimui biidingos veiklos, tokios kaip Suoliukai, sprintali,
pagreitéjimai ir lét¢jimai, krypties keitimai, kuriuos Zaidéjai pakartotinai atlieka gynybos ir puolimo
situacijose. Tinkama pusiausvyra ir jéga taip pat yra labai svarbi, kad krepSininkai per varzybas galéty
atlikti jvairius daugiakrypéius, didelio intensyvumo veiksmus [4].

Sportas turi teigiamg ir neigiamg poveikj sveikatai. Teigiamas poveikis pasiekiamas fiziniu
aktyvumu, pavyzdziui, psichofiziologinis poveikis jauny ir pagyvenusiy zmoniy sveikatai, asmeninis
tobuléjimas, mazesnis alkoholio vartojimas, lavinamos zinios apie mityba, manksta ir sveikatg. Tuo
tarpu neigiamas poveikis — dél nesékmiy pablogéjusi psichiné sveikata, traumy rizika, valgymo
sutrikimai, perdegimas ir fizinio kriivio sukeltas diskomfortas vir§kinimo trakte. Neigiamas poveikis
dazniau pasitaiko elitinio lygio sporte [5].

Sporto praktikos ir medicinos specialistai turéty atsizvelgti j sportininky atliekamus konkreciai
sporto Sakai biidingus judesius, nes manoma, kad netinkami judesiy modeliai ir biomechaniniai
trikumai prisideda prie dazniausiai pasitaikan¢iy sportiniy kauly - raumeny sistemos traumy [6].
Pasikartojantys Suoliai, nusileidimai, bégimas, staigiis ir astriis krypties pasikeitimai apkrauna kauly
ir raumeny sistemg ir didina rizikg vystytis traumoms [7].

Moksliniai tyrimai parodé esminius veiksnius didinanéius sportiniy traumy atsiradimo rizika:
ankstesnés traumos, rai$¢iy laisvumas, ribotos judesiy amplitudés, Zemas aerobinis pasirengimas,
raumeny jéga, prasta pusiausvyra ir mazas ankstesnio fizinio aktyvumo daznis. Daugumoje tyrimy
Sie veiksniai yra tiriami atskirai, taciau trumy rizika yra daugiafaktoriné [6]. Prasti funkciniy judesiy
modeliai ir prasta Suolio nusileidimo biomechanika prieSsezoninio patikrinimo metu buvo siejami su
elitiniy krepSininkiy apatiniy galiniy traumomis [8]. Todél judéjimo jgudZiy vertinimas yra svarbus
veiksnys fizinio tobul¢jimo programose, o Funkciniy Judesiy Vertinimas (FMS) yra naudinga

priemoné sportininky judesiy modeliams jvertinti [9].
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Vertinimas sporte yra pagrindas kiekvieno sportininko ir komandos treniruoCiy proceso
igyvendinime. Daznai vertinimas grindziamas subjektyvia asmenine patirtimi, specifinémis ziniomis
apie sporting veikla, jausmais, nuomonémis ir iSankstiniai nusistatymais, taciau visas vertinimo
procesas turi biiti paremtas moksliniais tyrimais [10].

Darbo naujumas ir teoriné reik§mé: Krepsinis yra viena i§ labiausiai praktikuojamy sporto
Saky pasaulyje ir tg galima pastebéti i§ moksliniy tyrimy gausos biitent Sios sporto Sakos tema. Tyréjai
tiria skirtingus tyrimo objektus, tokius kaip psichologinius, mitybos aspektus, technikos ir taktikos,
fizinio pasirengimo arba Zaidimo rodikliy. Taciau tyrimo metodai daZnai apima tik atskiras sritis,
neieskant sgsajy keliomis temomis. KrepSinio tyrimy raidai reikalingi tarpdisciplininiai tyrimai,
kuriuose bty tyrinéjamas ne vienas tyrimo objektas, o keliy sgveika, kadangi §i sporto Saka yra
sudétinga ir joje saveikauja keli kintamieji. Siuo darbu siekiama nustatyti fizinio pajégumo, traumy
rizikos ir funkciniy judesiy atlikimo sgsajas, kadangi Siy trijy kintamyjy rysiai tarp krepsSininky néra
pakankamai i§tyrinéti. Sio darbo rezultatai leisty fizinio pasirengimo treneriams, kineziterapeutams
ir krepSinio sporto Sakos treneriams sudaryti efektyvesnes jvertinimo strategijas ir treniruociy
sistemas.

Hipotezé: krepSininky fizinis pajégumas, traumy rizika ir funkciniy judesiy atlikimas yra susij¢
tarpusavyje.

Tyrimo objektas: fizinis pajégumas, traumy rizika, funkciniy judesiy atlikimo sgsajos.

Tyrimo subjektas: krepSininkai, vyrai ir moterys.

Tyrimo tikslas — Nustatyti ir jvertinti krepsininky fizinio pajégumo, traumy rizikos ir funkciniy
judesiy atlikimo sasajas.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Atlikti tiriamyjy krepsininky funkcinio pajégumo testavima bei jvertinti jy fizinj pasirengima
ir funkcinj pajéguma;

2. [Istirti ir jvertinti krepSininky traumy rizika;

3. Istirti ir jvertinti krepsininky funkciniy judesiy atlikimo kokybe;

4. Nustatyti krepSininky fizinio pajégumo, traumy rizikos ir judesiy atlikimo sgsajas.
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2. LITERATUROS APZVALGA
2.1. Krepsinis

Sportas yra toks pats senas kaip ir zmoniy visuomené ir populiariausia socialinés veiklos forma.
Tai tapo neatsiejama ugdymo proceso dalimi. Daugelis dalyvauja sporto veikoje norédami
pasilinksminti arba siekdami biiti sveiki, sustipréti ir dailinti kiino formas. Neretai sportas jgauna ir
profesijos formg Zzmonéms, kurie pasizymi gerais jgiidziais [11].

Krepsinis, kaip globali sporto Saka, ne tik parodo savo patrauklumg profesionaliu lygiu, bet ir
daro didelg jtakg kasdieniam mokykly ir bendruomeniy gyvenimui [12]. KrepS$inis yra viena i$
labiausiai praktikuojamy sporto $aky pasaulyje [13]. Lictuvoje krep$inj neretai vadina antragja religija,
ta vaizduoja Oficialiosios statistikos portalo duomenys (1 pav.), kuriuose nurodoma, kad daugiausia
sportininky turi biitent krepSinis [14]. Lietuvoje yra Lietuvos krepsinio federacijg, kuri jungia
septynias krepSinio lygas: Lietuvos krepSinio lyga, Nacionalin¢ krepSinio lyga, Motery Lietuvos
krepSinio lyga, Regiony krepSinio lyga, Lietuvos studenty krepSinio lyga, Lietuvos moksleiviy
krepsinio lyga ir Lietuvos krepSinio veterany lyga [15].

Sportininky skaicius | asmenys

2020 2021 2022
Dziudo imtynés 3278 3203 3232
Futbolas 21040 20 483 21697
Krepsinis 23 575 24 456 22 164
Lengvoji atletika 6 785 6 855 8143
Plaukimas 8 637 10 118 7788
Rankinis 3571 3538 3158
Tinklinis 4330 4 501 5044

1 pav. Sportininky skai¢iaus pasiskirstymas Lietuvoje * - Lietuvos sporto centro duomenys
Tai dinamiSkas zaidimas, kuriame dvi komandos po penkis zaidéjus béga pirmyn ir atgal,

atakuoja ir gina 3,05 m aukstyje pastatytg krepsj [16]. KrepS$inio aikstelé pagal 2022 mety FIBA

(Tarptautiné krepsSinio fedreacija) taisykles pavaizduota 2 paveiksle [17].
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Kaip ir kitose komandinése sporto Sakose, krepSinio komandg sudaro 12-18 jvairaus amziaus
nariy, taCiau amziaus pasiskirstymas néra vienodas. Pavyzdziui, nuo 1978 m. tik 20 proc.
Nacionalinés krepSinio asociacijos (NBA) Zaidéjy yra vyresni nei 30 mety ir tik 4 proc. yra vyresni
nei 35 mety. Be to, sistemingai pastebimas didelis NBA zaidéjy skaiCiaus mazéjimas sulaukus
mazdaug 30 mety amziaus [18].

Zaidimui badingi didelio intensyvumo bégimai su pertriikiais, daznai reikalaujantys planuoty
ar nenuspéjamy krypties keitimy, jvairiy specifiniy techniniy jgiidziy ir gerai iSvystyto Suolio
geb¢jimo [16]. Svarbu tai, kad varzybose minéti gebéjimai turi buti iSreiksti efektyviai ir ekonomiskai
per keturis ketvir€ius, naudojant tiek aerobines tiek anaerobines energijos sistemas [19]. Tyrimai
parodé, kad zaidimo naSumas skiriasi priklausomai nuo jvairiy veiksniy, tokiy kaip Zaidéjo pozicija,
konkurencijos, kontekstiniy kintamyjy, varzyby tipo ir taisykliy pokyc¢iy [18]. Aksovic ir
bendraautoriy atliktas tyrimas uzfiksavo rungtyniy metu padidéjusj jud¢jimo daznj ir intensyvuma
nei §is buvo iki 2000 mety. Manoma, kad tai susij¢ su taisykliy pakeitimais, kadangi buvo sumazintas
atakai skirtas laikas nuo 30 sek. iki 24 sek., o kamuolio pervedimas j komandos puolimo zong
sumazintas nuo 10 sek. iki 8 sek. [20].

Zaidéjo pasiekimai ir sékmé priklauso nuo fiziniy gebéjimy, fiziologinio profilio, protiniy
gebéjimy ir taktiniy igidZiy bei nuo antropometriniy savybiy, tokiy kaip kiino Gigis ir svoris.

Krepsininkai vyrai ir moterys jveikia 5-6 kilometry atstuma per vienas varzybas, kai vidutinis
intensyvumas virija laktato slenkstj ir 85 proc. maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio. Tiek

aerobiniai, tiek anaerobiniai medziagy apykaitos keliai prisideda prie zaidéjy energijos poreikio
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aikSteléje. Konkreciai kalbant glikolizé atlieka pagrindinj vaidmen;] tekinant adenozino trifosfato
(ATP) poreikius dé¢l didelio Zaidimo pobiidZio. Atsizvelgiant | aukSta medziagy apykaitos greit]
zaidimo metu ir priklausomyb¢ nuo glikolizés, angliavandeniai yra pagrindinis krepSinio zaidéjy
energijos saltinis. Taip pat buvo pastebétas didelis prakaito neteikimas treniruociy ir varzyby metu, o
individualus prakaito praradimas tarp zaidéjy labai skiriasi. Baltymy apykaita (ir poreikis) yra dar
vienas svarbus atsistatymo po Zaidimo veiksnys, palengvinantis raumeny atstatyma ir remodeliavima
dél pasikartojancéiy ekscentriniy raumeny susitraukimy zaidimo metu. Be to, kolageno papildymas
taip pat gali biti svarbus d¢l didelio Suoliuky skai¢iaus krepSinyje. Mitybos strategijos, orientuotos i
rehidratacija, raumeny baltymy sintez¢ (MPS, angl. muscle protein synthesis) ir angliavandeniy
papildyma yra labai svarbios skatinant atsigauti po treniruoéiy ir varzyby [21].

Krep$inio sporto Saka pasizymi intensyvumu, didele konkurencija ir daznu fiziniu kontaktu.
BesikeicianCios varzyby salés, treniruociy aplinka ir kiti faktoriai lemia, kad krepSinio zaidimo
atstovai gali patirti sportiniy traumy. Sportinés traumos krepSinio zaidéjams sukelia ne tik fiziniy
nepatogumy ar skausmo, bet ir paveikia kasdienj gyvenima, darbg ir mokymasi. Nors sudétingi
suzalojimai pasitaiko retai, taciau dél rimtesniy suzalojimy kai kurie zaidéjai tampa fiziskai nejgaliis
ar net netenka gyvybés [2].

Krepsinyje, kaip ir bet kurioje sporto sakoje, sportininky pasirengimas susideda i§ keturiy
aspekty, j kuriuos reikia atsizvelgti ir kurie turéty biiti mokomi. Siuo atveju krepsininky paruo$imas
apima fiziniy, techniniy, taktiniy ir psichologiniy savybiy ugdymg. Teisingas bendras zaidéjy
pasirengimas yra tiesiogiai susijes tiek su individualiu, tieck su komandiniu pasirodymu.
Orientuojantis j zaidéjo fizinj pasirengima, reikia atsizvelgti j tai, kad jj biity galima jvertinti, palaikyti
ir, jei reikia, tobulinti [22].

Apibendrinant galima teigti, kad krepsSinis yra su pertriikiais besivystanti ir jvairiapusé
komandiné sporto Saka, kuriai reikia jvairiy fiziniy savybiy, jskaitant geb&jimg atlikti pakartotinius
sprintus, Suolius ir didelio intensyvumo bégimus [23]. Ypatingi krepsinio sporto $akos reikalavimai
atsispindi Zaidéjy fiziniuose, techniniuose ir taktiniuose gebé¢jimuose. Siuos gebéjimus jtakoja
antropometrinis ar fiziologinis profilis, apimantis daugybe¢ kintamyjy — nuo tigio, kiino sud¢jimo,
raumeny skaiduly sudéties iki medziagy apykaitos pajégumo, raumeny susitraukimo savybiy ar
motoriniy jgudziy. Be §iy savybiy, taip pat yra nemazai psichologiniy veiksniy, kurie jtakoja

rezultatus, pavyzdziui, sportininko motyvacija, pazinimo jgiidziai ir emocinis intelektas [24].

2.2. Fizinis pajégumas krepSinyje

Fizinis aktyvumas vienas i$ svarbiausiy veiksniy turinéiy jtakos sportinei veiklai. KrepS$inis yra

varzybiné sporto Saka, kurios i§ zaidéjy reikalauja didelio fizinio pajégumo, kad galéty lengvai ir
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efektyviai atlikti jvaldytus techninius ir taktinius jgudzius. Fizinio aktyvumo komponentai susije su
sveikata yra kiino sudé¢jimas, Sirdies ir kvépavimo sistemos stiprumas, lankstumas, raumeny jéga ir
raumeny iStvermé. Motorinis potencialas atlikti fizing veikla, atsiZzvelgiant } greit], judruma, galia,

pusiausvyra, koordinacijg ir reakcijos laikg, apiblidinamas su jgiidZiais susijusiu fiziniu pajégumu

?‘A’?\

Krypties keitimo greitio testavimas:
Aerobinés iStvermés testavimas:

Yo-yo IRL 1*

VirSutiniy ir apatiniy galiiniy jégos
Modifikuotas vikrumo T-testas testavimas:

Sprintavimo testavimas:

20 metry sprintas (5 metry ir

10 metry atkarpomis) 1-3RM pritiipimas su Stanga
Izometric mid-thight pull*

Suolio testavimas:

Vertikalus Suolis

Antropometrijos ir kiino sudéjimo testavimas:

l"yh

Kiino masé

Kiino sudétis - odos riebaliniy klos¢iy storio
matavimas

3 pav. Suaugusiy krepSininky vyry fiziniy savybiy testavimo rekomendacijos. *CMJ (angl.
Countermovement jump) — Suolis su amortizuojanciy pritipimu; SJ (angl. squat jump) — Suolis be
amortizuojancio pritiipimo, i statinés padéties pusiau pritapus; ,,Isometric mid-thight pull* —
izometriSkai traukiamas grifas, kuris yra uzfiksuotas ties $launy vidurio tasku; Yo-Yo IRL 1 - Yo-
yo nutriikstamos iStvermés ir atsigavimo testas [26].

Suaugusiy krepSininky vyry fiziniy savybiy testavimo rekomendacijos yra pateiktos 3
paveiksle. Testai, orientuoti j fizinj pasirengimg, yra placiai naudojami komandinése sporto Sakose,
siekiant jvertinti zaidéjy fizinio pajégumo progresg sezono metu ir taip pat po traumos. Taigi
konkrecios krepSinio treniruotés yra neva geriausias biidas pagerinti krepSininky fizinio pasirengimo
charakteristikas. Fiziologiniai sporto poreikiai susideda i§ geb¢jimo kartoti jvairaus intensyvumo
veiksmus. Kiti veiksniai, galintys turéti jtakos krepSinio poreikiams, yra zaidimo laikas, varzovy
pasirodymas, zaidimo stilius ir trenerio naudojamos atsigavimo intervencijos. Siuo atzvilgiu
optimalus rezultatyvumas krepsinyje yra labai sudétingas, nes reikia derinti techninius ir taktinius
aspektus, geb¢jimus ir auksta fizinio pasirengimo lygij. Fizinis pajégumas gali biiti kei¢iamas sezono
metu dél jvairiy veiksniy, tokiy kaip treniruoCiy kiekis ir kokybé [22]. Norint i$analizuoti zaidéjo
fizin] pasirengima, reikia atsizvelgti j individualias sportininko savybes, kad biity galima atlikti

iSsamy kiekvieno tiriamojo antropometrinj jvertinimg. Tai galima padaryti naudojant skirtingus
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metodus, pvz., bioimpedansa arba matuojant odos rauksles. Si informacija yra tiesiogiai susijes su
zaid¢jo pasirengimo lygiu, atsizvelgiant j tai, kad krepSinis yra hibridiné ir labai visaverté sporto Saka
[22].

Fizinio pasirengimo steb¢jimas kiekvienu treniruo¢iy periodu ir lytimi suteikia treneriui
aktualia informacijg planuojant varzybas, egzistuojant] teigiamg ryS] tarp geresnio fizinio
pasirengimo ir geresnio sportininko pasirodymo varzybose [27].

Zaid¢jo fizinis pasirengimas priklausys nuo atlickamy pratimy tipo ir turéty bati optimizuotas
pagal sporto Sakos specifika. KrepSinis yra hibridiné sporto Saka — aerobiné, susidedanti i§ jvairiy
didelio intensyvumo anaerobiniy veiksmy. Si savybé pasikeite atsizvelgiant j Zaidéjo keliamus
reikalavimus ir varzyby intensyvuma. Siuo poZiiiriu krepsinis yra nuolat besivystanti sporto $aka,
todél sprogstamyjy veiksmy intensyvumas, skai¢ius ir trukmé didéja. Si raida reigkia, kad sportininko
fiziné buklé taip pat vystosi taip, kad atitikty reikalavimus [23].

Rungtyniy metu Suoliai jvyksta mazdaug kas minutg, o tai yra daugiau nei kitose komandinése
sporto Sakose. Be to, krepSininkai atlieka daugybe sprinty ir didelio intensyvumo Soniniy judesiy,
kurie pabrézia biitinybe déti maksimalias pastangas zaidimo metu. Naujausi tyrimai uzfiksavo didesnj
judéjimo daznj ir intensyvumg su didesniais pertrikiy poreikiais, nei i§ pradziy buvo uzfiksuota
krepSinio rungtyniy metu. Dabartiniy ir iki 2000 m. atlikty tyrimy skirtumai i§ dalies gali biiti siejami
su taisykliy pakeitimais. Sie taisykliy pakeitimai, kurie apima atakos laiko sutrumpinima perimant
kamuolj (nuo 30 s iki 24 s) ir kamuolio perkélimo j varzovo pus¢ laiko sutrumpinimag (nuo 10 s iki 8
s). I Siuos pokyCius svarbu atkreipti démesj renkant jrodymus i§ esamy tyrimy, apimanciy
desimtmecius [20].

Taigi, fizinio pajégumo jvertinimas biitinas tiek prie§ sezona, tiek sezono metu ir po sezono,
norint jvertinti zaidéjy progresa sezono laikotarpiu ir keisti treniruoCiy strategijas sezono metu
atsizvelgiant | fizinio pajégumo trikumus. Treniruo€iy strategijos turi biiti orientuotos j sporto Sakai

biidingy judesiy atlikima.

2.2.1. Aerobinis ir anaerobinis pajégumas

KrepSinis yra dinamiska ir pertraukiamo pobiidzio komandin¢ sporto Saka, suformuota i§ greity
ir trumpy atkarpy, kur kei¢iasi greitis ir kryptis, o $uoliai yra neatsiejama zaidimo dalis. Sie krepsinyje
vyraujantys veiksmai reikalauja gero fizinio pasirengimo, nes tai biitina norint sékmingai Zzaisti.
Taciau poreikiai skiriasi priklausomai nuo zaidejy amziaus, lygio ir lyties. Tam fizinis pasirengimas
gali biiti vertinamas pagal skirtingus komponentus, jskaitant Sirdies ir kvépavimo sistemos ar

raumeny iStverme [27].
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Dél abiejy medziagy apykaitos (acrobinés ir anaerobinés) svarbos krepsinis Klasifikuojama kaip
hibridiné sporto Saka. Tyrimai nustaté, kad zaid¢jai varzyby metu pasiekia vidutinj 169 Sirdies
susitraukimo daznj per minutg ir 192 maksimaly Sirdies susitraukimy daznj per minute. Be to, varzyby
intensyvumas, analizuojamas procentais nuo maksimalaus pulso per zaidimo laika (neskai¢iuojant
pertrauky ar sustojimy), buvo 85 proc. jy individualaus maksimalaus pulso daznio. Atlikti tyrimai
patvirtina, kad 19,3 + 3,5 proc. zaidimo laiko Zaidéjo pulsas vir$ija 95proc. maksimalios vertés, o
56,0 £ 6,3 proc. zaidimo laiko Sirdies susitraukimy daznis yra 85-95 proc. maksimalaus Sirdies
susitraukimy daznio diapazone [27].

Sirdies ir kvépavimo sistemos i$tvermé gali biiti suskirstyta j aerobine ir anaerobing. Aerobinis
atsparumas yra geb¢jimas iSlaikyti stimulg ilgg laika. Dél to sportininkas prisitaiko prie fizinio kriivio
varzyby ar treniruociy metu. Po kurio laiko energijos gamyba bus mazesné pries tg patj stimulg ir
pasieks energijos taupymo procesa. Sio pajégumo svarba lemia tai, kad sportininkas turi greitai
atsigauti po intensyviy pastangy per trumpg laikg, kad galéty kokybiskai zaisti varzybose [27].

Krepsiniui biidingas trumpas ir intensyvus vidutinio ir auks§to daznio aktyvumas. Tokia veikla
reikalauja aerobiniy ir anaerobiniy gebéjimy, taciau daugiausia paremtas anaerobiniu metabolizmu.
Anaerobin¢ galia ir pajégumas vaidina lemiamg vaidmenj nustatant krepSininky fizinj pasirengimg ir
bendrg zaidimo naSuma, ypac gynybos ir puolimo peréjimuose [28].

Be to krepSininkams labai svarbu gebéti atlikti nenutrikstamus didelio intensyvumo veiksmus
zaidimo metu. Nustatyta, kad didesnis anaerobinis pajégumas yra bitinas krepSininky rezultatyvumui
varzybose ir treniruotése. Ankstesni tyrimai atskleidé, kad aerobinis pasirengimas yra teigiamai
susijes su geb¢jimu atsigauti po didelio intensyvumo pastangy, o tai aiskiai jtakoja sékmingg fizinj
pasirodyma Zaidimo metu [29].

Tyrimai parodé¢, kad didelio intensyvumo veiksmy skaiCius mazé¢ja paskutinémis Zaidimo
minutémis. Nustatyta, kad sumaZzéjes didelio intensyvumo veiksmy skaiCius pirmojo ir antrojo
zaidimo pusiy pabaigoje yra nuovargio, kurj sukelia keli Zaidimo fiziologiniai mechanizmai,
rezultatas. Didelio intensyvumo bégimo sumazéjimas Zaidimo metu rodo, kad gebéjimas atsigauti po
sprintavimo gali varzyti ne tik fizinius poreikius komandinése sporto Sakose, bet ir bendra komandos
elgesi. Buvo atlikta nemazai tyrimy, siekiant geriau suprasti pakartotiniy sprinto treniruociy stimuly
biomechaning ir fiziologing naudg. Tyrimai rodo, kad pasikartojancio sprinto naSuma jtakoja darbo
treniruo¢iy trukmé, intensyvumas, kiekis ir pasiskirstymas, o nauji jrodymai patvirtina, kad
pakartotings sprinto treniruotés suteikia galimy biomechaniniy ir fiziologiniy dirgikliy, kurie yra labai
svarbiis auksto lygio rezultatyvumui komandinése sporto Sakose, ypac¢ tam tikrais zaidimo situacijy
momentais. Didelio intensyvumo veiksmai, atliekant maksimaliomis arba beveik maksimaliomis
pastangomis, yra sékmingy komandy sportininky gebéjimai, todél keliuose tyrimuose buvo

nagrin€¢jamas manipuliavimo pasikartojanciais sprinto kintamaisiais, tokiais kaip atstumas (nuo 5 iki
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80 m), sprinty skai¢ius (3—15 pakartojimy), trukmé (37 s) arba atsigavimo budas (nuo 1:2 iki 1:10).
Fiziologiniai dirgikliai, kuriuos suteikia tokio tipo treniruotés, sukelia auksta nervy ir raumeny bei
medziagy apykaitos sistemy atsaka, padidinant aerobiniy funkcijy dalyvavimg, priklausomai nuo
sprinty skaiciaus ir dél to pageréjes maksimalus deguonies pasisavinimas (VO2max). Atitinkamai,
atliekant pakartotinius sprinto pratimus, kartu su nerviniais veiksniais jdarbinami keli sudétingi
medziagy apykaitos procesai [29].

Kita vertus, anaerobinis pasiprieSinimas apibréziamas kaip energijos sagnaudos, sunaudojamos
anaerobiniam metabolizmui (nenaudojant deguonies), trunkaniam maziau nei 90 s, dedant visas
pastangas. Anaerobinio metabolizmo metu, priklausomai nuo laiko, energija gaunama per adenozino
trifosfato-fosfokreatino sistemg (ATP-PCr), kuri trunka nuo 3 iki 15 s didziausiy pastangy metu. Nuo
to momento uz energijos gamybg atsakinga sistema yra anaerobing glikolizé, kuri gali biiti palaikoma
likusia visy pastangy dalj. Sio pajégumo svarba krepsinyje lemia tai, kad geriausiai rungtyniaujan¢ios
komandos sportininkai yra pajégus atlikti daugiau sprogstamyjy veiksmy [27].

KrepsSininko palaikomas kriivis gali buti vertinamas naudojant skirtingus instrumentus ar
metodika. Sis jvertinimas gali biiti atliekamas atsizvelgiant j sportininko vidine ar i$oring apkrova.
Be to, Sis vertinimas gali biiti objektyvaus arba subjektyvaus tipo (priklausomai nuo priemoniy ir
istekliy). Siuo metu vienas i§ dazniausiai naudojamy sportininko nuovargiui vertinti yra nubégamo
atstumo zinojimas. KrepSinio rungtyniy metu §j kintamajj (kaip ir bet kurj kitg) gali paveikti skirtingi
kontekstiniai kintamieji (amzius, lytis ar lygis), 0 kuriy rezultatai yra nuo 6000 iki 7500 m. Be to,
kalbant apie anaerobinj varzyby komponenta, apie 20 proc. visy atlikty veiksmy priskiriami didelio
intensyvumo veiksmams. Tyrimai rodo, kad kiekvienas zaidéjas atliecka mazdaug 1000 trumpy
veiksmy, kurie keiciasi kas 2 s. [27].

Apibendrinant galima teigti, kad aerobinis ir anaerobinis pajégumas krepSinyje yra vienas i§
svarbiausiy fizinio pajégumo veiksniy norint efektyviai dalyvauti sportinéje veikloje. KrepSinio
varzyby metu zaidéjy Sirdies ritmas dazniausiai virSija 85-95 proc. maksimalios vertés, o tai parodo

sporto Sakos intensyvumo lygi.

2.2.2. Sprogstamoji jéga

Kaip didelio intensyvumo sporto $aka, reikalaujanti greicio ir jégos, krepSinis kelia didelius
reikalavimus sportininkams fiziniy gebé&jimy atzvilgiu, o svarbiausias yra sprogstamoji jéga [30].

Sprogstamoji galia apibtidinama kap gebéjimas per labai trumpa laikg (dazniausiai per 100 s)
panaudoti didele raumeny jégg [31]. Daugelyje sporto Saky gebéjimas sukurti didele raumeny jéga

yra svarbus sékmés komponentas [32], o taip pat gali apsaugoti nuo traumy.
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Paauglystéje sportininko organizmas sparciai auga ir vystosi, todél tai yra auksinis laikotarpis
efektyviai ir be traumy iSnaudoti sportininko fizinj potencialg [30]. Grajauskas L. ir bendraautoriai
teigia, kad krepsininkas per vienerias rungtynes paSoka vidutini§kai po 30-70 karty didZiausiomis
arba beveik didziausiomis pastangomis [33]. Sumazinus atakai skirtg laikg iki 24 sekundziy, krepSinio
zaidimas tapo daug greitesnis. D¢l Sio pokycio zaidéjams buvo keliami dideli fiziniai reikalavimai
tiek gynybai tiek puolimui, todél padidéjo jy sprogstamosios jégos svarba [34].

Metimas ] krepsj yra viena dazniausiy ir svarbiausiy techniniy krepsSinio zaidimo daliy. Gerai
zinoma, kad krepSininkai turi atlikti metimag esant jvairioms sudétingoms salygoms, tokioms kaip
vidin¢ ir iSoring apkrova bei nuovargis. Svarbu pabrézti, kad gerai iSvystyta jéga gali teigiamai
paveikti metimo nasumg. Tyrimai parod¢, kad apatiniy galtiniy sprogstamoji galia ir alkiinés tieséjy
izokinetin¢ jéga yra pagrindiniai tolimyjy metimy tikslumo veiksniai ir kad gerai iSvystyta galia ir
jéga gali pagerinti metimo efektyvuma [35].

Taigi, gebéjimas sukurti didelg sprogstamaja jéga krepSinyje yra svarbus sékmés komponentas,
kuris geriausiai lavéja paauglystés laikotarpiu. Sprogstamoji jéga krepSinyje reikalinga ne tik dél

dazny paSokimy, bet ir d¢l gebéjimo greitai sprintuoti ir efektyviai keisti kryptis.

2.2.3.Greitumas

Priklausomai nuo varzyby lygio ir Zaidimo pozicijos krepSininkai Zaidimo metu keicia judéjimo
kryptj ir greitj nuo 550 iki 1000 karty. Mikolajec ir bendraautoriai teigia, kad profesionalus zaidéjas
zaidimo metu atliecka daugiau nei 997 + 183 veiklas keisdamas judéjimo tempa ir krypti kas 2
sekundes. Tie patys autoriai nurodo, kad profesionalis krepsininkai atlieka iki 100 sprinty 3-5 metry
atstumu, o judesiai atlickami Sonu sudaro 30 proc. zaidimo laiko [36].

KrepS$inio rungtyniy metu atliekant didelio intensyvumo judesius jveikiama apie 991 m. |
kuriuos jeina 50-60 veikly, susijusiy su krypties keitimu ir sprintavim [36]. Krypties keitimo judesiali
(COD, angl. change of direction) sudaro 20,7 proc. sprintavimo, o tai reiskia, kad vidutiniskai kas 1-
3 sekundes zaidéjai turi atlikti staigius pagreitéjimus ir létéjimus kartu su krypties keitimu ir tempo
palaikymu [36].

Ankstesnés ataskaitos parode, kad varzyby krepSinio rungtyniy metu Zzaid¢jai atlieka
vidutiniskai 105 didelio intensyvumo (nuo 2 iki 6 s) kovy kas 21 s, o sprinto intensyvumas svyruoja
tarp 15 m'min. -1 ir 19 m'min-1. Todél gebéjimas atlikti pakartotinius sprintus Zaidimo metu atrodo
pagrindinis veiksnys norint pasiekti auksto lygio rezultatus [29].

Taigi, vienas svarbiausiy veiksniy krepSininkams yra greitumo jéga, kuri apibidinama kaip

raumeny susitraukimo galingumas. Daugelis autoriy pazymi, kad greitumo jéga yra svarbiausia
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krepSininky jégos apraisky, atliekant technikos veiksmus, perduodant ar metant kamuolj j krepsj

pasokus [8].

2.2.4. Vikrumas

Daugelis tyrinétojy mano, kad krepSinis yra viena jdomiausiy komandiniy sporto Saky ne tik
zaidéjams, bet ir zilrovams. Kadangi sporto Saka susideda i§ dinamiSko puolimo ir gynybos
pasirodymo, todél reikalauja i§ krepSininky didelio judrumo. Vikrumas yra esminis komandinio
sporto, jskaitant krepsSinio, elementas [37]. Krepsinio kontekste vikrumas apima jvairius aspektus,
jskaitant reakcijos greitj, judesiy tiksluma, greitus krypties pokycius ir gebéjimus priimti greitus
sprendimus. Todél vikrumas yra labai sudétinga ir konkreciai apibrézianti sportiné savybé krepSinyje.
Sportininky vertinimas ir treniruo¢iy planai paprastai apima iSsamias diskusijas apie greitj, jéga,
reakcijos laikg ir kitas susijusias savybes, taciau Siuo metu sporto mokslo srityje néra sutarimo deél
judrumo apibrézimo. Remiantis mokslininky diskusijomis, judrumas paprastai apibréziamas kaip
reakcijos j dirgiklius greitis arba greiti krypties keitimo gebéjimy pokyciai [12].

Kai kurie autoriai vikrumo terming vartoja, kai greitas kiino judéjimas néra susijes su dirgikliu
ir uzduotis yra i§ anksto suplanuota. Siais laikais tai paprastai reigkia krypties keitimo greitj (CODS,
angl. change of direction speed), kuris yra nepriklausomas gebéjimas, turintis tik nedidelj judrumo
aspekta. Bendra krypties keitimo greicio testo ir vikrumo testo dispersija buvo tik 10%, o tai rodo,
kad jie matuoja skirtingas savybes [38].

Siy laiky spacialistai vikruma suskirsto j keleta komponenty. Mokslininkai mano, kad yra
iSankstinis sportininky atliekamy uzdary judesiy planavimas. Prie§ pradédami judéti, kad pakeisty
kryptj, sportininkai Zino, kada ir kur judéti. Kadangi Zaidimo situacijos nuolat ir greitai kinta,
atsiranda kitokio pobtidzio judrumas [37]. Terminas ,reaktyvusis judrumas“ (RA, angl. reactive
agility) buvo sukurtas siekiant aiskiai atskirti i§ anksto suplanuotg krypties greicio ir vikrumo keitima,
iskaitant suvokimo ir sprendimy priémimo elementa. RA reikalauja, kad Zaidéjas greitai pakeisty
kryptj [37,38]. Reaktyvusis vikrumas yra reik§mingas rezultatyvumo kriterijus futbolo, rankinio,
krepSinio, tinklinio, ledo ritulio, regbio ir kitose komandinése sporto Sakose [24]. Pirmajame
modelyje, rodan¢iame veiksnius lemian¢ius RA, krypties greiCio pokytis buvo vienas i§ dviejy
pagrindiniy komponenty. Antrasis komponentas susideda i§ suvokimo ir sprendimo priémimo
veiksniy. Véliau Sis modelis buvo modifikuotas, o vikruma sporto Sakose 1émé kognityviniai, fiziniai
ir techniniai aspektai. Kognityvinis komponentas apémé sprendimy priémima ir tiksluma (vizualinis
nuskaitymas, numatymas, modelio atpazinimas), o fizinis komponentas pakeité krypties greit;.
Pirminis modelis buvo papildytas techniniu komponentu, kuris ankstesniame modelyje buvo krypties

keitimo grei¢io sub-komponenté. Taciau iki Siol jokiame tyrime nebuvo iStirtas techninio
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komponento indé¢lis j reaktyvyjj vikruma, nes tai sunku padaryti. Daugumoje tyrimy buvo jvertintas
tik motorinis komponentas (fiziniai veiksniai), o reaktyvaus judrumo jutimo komponentas (suvokimo
ir sprendimo priémimo veiksniai) mazai iStirta [38].

Huang ir bendraautoriai atlikto tyrimo traumy rizikos prognozavimo modelio, pagrjsto
sgnaudoms jautriu neuroniu tinklu (Cost-NN, angl. cost function of a neural network), savybiy
svarbos analize nustaté, kad vikrumo poZymis turi didZiausig ypatybiy svarba (4 pav.). Sie rezultatai
rodo, kad vikrumas turi jtakos siekiant numatyti jaunyjy krep$ininky nekontaktinio apatiniy galtiniy

traumy rizikg [39].

Vikrumas

areivurmas |

Jega

Greitumo iStvermeé

0.00 0.02 0.04 0.06 0.08 0.10 0.12 0.14

4 pav. Traumy rizikos prognozavimo mod¢lio, pagristo sanaudoms jautriu neuroniniu tinklu (Cost-

NN), svarba

Taigi, klasikinis vikrumo apibrézimas suprantamas kaip gebéjimas greitai ir tiksliai keisti
judéjimo kryptj ar greitj, taciau naujesni apibrézimai integravo kognityvini komponenta, kuris apima
tokius veiksnius kaip numatymas, vizualinis ir suvokimo atpazinimas, reakcijos greitis ir démesio
jgiidziai. Abu vikrumo apibréZimai yra teisingi ir lemia jy reikSme bei naudingumo tiek komandinése
tiek individualiose sporto Sakose. Taciau jy taikymas priklauso nuo to, kokj vikrumo komponenta
iSmatuojame ir jvertiname. Tod¢l, judéjimo scenarijai, apimantys reakcija j neplanuotg ar atsitiktinj
dirgiklj, yra zinomi kaip reaktyvusis judrumas (RA), o i§ anksto suplanuotas jud¢jimo situacijas be
dirgiklio labiau lemia krypties pasikeitimo greitis (CODS) be jokio reaktyvaus ar pazinimo

komponento [24].

2.3. Traumuy rizika KkrepSinyje

Nepaisant visy privalumy, kuriuos suteikia dalyvavimas sporte, pvz., pageréjusi kiino sudétis,
Sirdies ir kvépavimo sistemos funkcija, didesné jéga, pageréjusi savigarba/psichosocialiné savijauta,
svorio kontrol¢ ir mazesnis piktnaudziavimas alkoholiu bei narkotikais, be kita ko, dalyvavimas

sporte, pvz., krepsinyje, gali sukelti didesn¢ traumy rizikg dél atliekamy pasikartojanciy Suoliuky
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triiksta greicio, jégos, vikrumo ir grei¢io iStvermés, bus sudétinga konkurencingai zaisti intensyviose
rungtynése, o dél to padidéja traumy tikimybé [39]. Su krepSiniu susijusiy traumy daznis skiriasi
priklausomai nuo amziaus, lyties, dalyvavimo lygio veikloje ir priimto suzalojimo apibrézimo [41].

Apatiniy galiiniy traumy prevencija tapo itin aktuali krepSinio tema. Modifikuojamy rizikos
veiksniy nustatymas yra svarbus traumy prevencijos zingsnis [41]. Dazniausiai patiriamos traumos
yra ¢iurnos ir kelio, viena i§ dazniausiy imiy suzalojimy yra priekinio kryZzminio rais¢io pazeidimas,
ypac vidurinés mokyklos sportininkéms. D¢l didelio kriivio kelio traumos yra daznos krepSinyje.
Mechaninés apkrovos padidéjimas dél specifiniy judesiy gali sukelti iminius suzalojimus arba dél
pasikartojanciy judesiy susikaupusi mechaniné apkrova gali sukelti pervargimo traumas [42].

Andreoli C.V. ir bendraautoriai atliko krepsinyje vyraujan¢iy kauly-raumeny sistemos traumy
epidemiologijos sisteming literatiros apzvalgg. Tyrime viso buvo isskirta 12 960 suzalojimy, 0 kelio
ir ¢iurnos sgnariai buvo pazeidziami dazniausiai, atitinkamai 2832 (21,9 proc.) ir 2305 (7,8 proc.).
Analizuojant traumas atskirai, iSskiriant pagal lytj, $i tendencija pasikartojo ir motery ir vyry tarpe.
Tarp motery 19,5 proc. patirty suzalojimy buvo ¢iurnos srityje ir 20,6 proc. kelio sanaryje. Trecia
labiausiai paveikiamos sritys buvo Slaunys ir klubai, 17.5proc. Vyrams 28.4 proc. traumy jvyko
Ciurnos ir pédos srityse, Slaunys ir klubai 19,3 proc. bei keliai 17,5 proc. ISanalizavus patirtus
suzalojimus pagal amziaus ir jgtidziy kategorijas, vaikai ir paaugliai dazniausiai traumuodavo ¢iurnos
ir pédos sritis (37,7 proc., 2807 suzalojimai), kelio sgnarj (16,3 proc., 1214 suzalojimy), galvos ir
kaklo (13,7 proc., 1024 suzalojimy), ranky, pirSty ir rieSy (8,9 proc., 662 suzalojimai). Tarp
profesionaliy sportininky traumy daznis pasiskirsté taip: 24.8 proc. (1310 traumy) traumy jvyko
pédos ir ¢iurnos srityse, Slaunies, klubo ir blauzdos srityse jvyko 1074 suzalojimai (20,4 proc.), kelio
—19,5 proc. (1027), o korpuso ir stuburo suzalojimai — 11,1 proc. (586). Isskiriant kokrecig anatoming
sritj daugiausia traumy jvyksta ¢iurnos srityje (2832 suzalojimy, 21,9 proc.), po to kelio (2305
traumos, 17,8 proc.). Dauguma autoriy nurodé¢, kad kulkSnis yra dazniausiai traumuojama vieta,
taciau kai kurie autoriai teigia, kad labiausiai paZeidziamas yra kelis. Kadangi krepSinio Zaidimas
susideda i$ staigiy krypties pasikeitimy, Suoliuky, nusileidimy, Sie rezultatai nestebina ir tikimasi, kad
apatiniy galiniy traumos bus paplitusios labiausiai tarp krepSininky [40].

Bendrosios krepSinio traumy epidemiologijos iSmanymas — pirmasis zingsnis siekiant
jgyvendinti efektyvias prevencines priemones, mazinancias traumy skai¢iy ir jy patiriamus
nuostolius, jskaitant iSlaidas, susijusias su gydytojais, ligoninémis ir sportininky atostogomis.
Tyrimai rodo, kad nepriklausomai nuo lyties ir kategorijos krepSininkams labiausiai pazeidziamos
apatinés galtinés. Anatominése srityse dazniausiai pasitaiko kelio ir kulk$nies traumos. Tikimybé

susizaloti rankas, pirStus ir rie$g yra vienoda vaikams, paaugliams ir profesionaliems suaugusiems.
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Vaiky ir paaugliy kategorijoje galvos ir kaklo traumy paplitimas buvo didesnis, palyginti su kitomis
kategorijomis. Profesionalams buvo didesnis liemens ir stuburo traumy paplitimas [40].

1 lentel¢je pateikiamos dazniausios komandiniy sporto Saky traumos pagal lytj [43].

1 lentelé. Traumy pobidis atsizvelgiant j ly¢iy skirtumus tarp komandiniy sporto Saky sportininky

Traumos nesusijusios su Vyru daZniausios traumos Motery daZniausios
lytimi traumos
Traumos rungtyniy metu Bendro pobiidzio traumos Priekinio kryZminio rai§¢io
pazeidimai
Treniruoc¢iy traumos Klubo/kirk$nies traumos
Sunkis suzalojimai VirSutiniy galtiniy
suzalojimai
Smegeny sukrétimai Slauny suzalojimai
Ciurnos patempimai Pédy traumos

Achilo sausgyslés pazeidimai

Galvos, korpuso, keliy ir

¢iurnos traumos

Apibendrinant galima teigti, kad traumy mechanizmai yra sudétingi ir priklauso nuo daugelio
veiksniy, pvz., ankstesnés traumos, sgnariy nestabilumas, raumeny disbalansas ir anatominiai
pazeidimai. Todél kauly-raumeny sistemos jvertinimas yra labai svarbus rizikos veiksniy nustatymui
ir tinkamos iSankstinés reabilitacijos programos sudarymui, kuri skirta sumazinti traumy daznj tarp

sportininky [2].

2.4. Funkciniy judesiy atlikimas

Funkciniai judesiai — tai gebéjimas atlikti judesius (pvz., gilus pritiipimas, atsispaudimas,
jtupstas), kurie reikalauja pusiausvyros, stabilizavimo ir koordinacijos be kompensacijos arba
raumeny veiklos ar lankstumo i§ kairés j deSing disbalanso. Funkciniy judesiy atlikimui jtakos gali
turéti amzius, lytis, brendimas bei vidiniai veiksniai, tokie kaip raumeny aktyvacija, nervy ir raumeny
kontrolé, mobilumas. Pagrindiniy judesiy modelio sutrikimas gali turéti jtakos sveikatos problemy
atsiradimui, pvz., judéjimo efektyvumo sumazéjimas, atsirades skausmas fizinio aktyvumo metu ar
raumeny ir kauly sistemos pazeidimai, traumos [44].

Finkciniy judesiy vertinimo testas (FMS, angl. Functional Movement Screen) — buvo sukurtas
kaip jrankis, skirtas jvertinti bendruosius viso kiino judesius, remiantis nuostatas, kad asmenys turi
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turéti galimybe laisvai, simetriskai ir be skausmo judéti. Originaly FMS sudaro septyni testai, kurie
atliekami siekiant jvertinti jud¢jimo galimybés, efektyvuma ir pusiausvyra, stebint pagrindinius
judéjimo modelius ir metodus. FMS gali biiti naudojamas visose fiziSkai aktyviy Zmoniy grupése.
FMS jvertinimui naudojamas sudétinis balas (bendras balas 21), o kiekvienam judesiui jvertini
naudojami balai nuo 0 iki 3, siekiant nustatyti traumy rizikg ir kaip galimy sportiniy rezultaty
matuoklis. Konkretus ribinio balo naudojimo pagristumas prognozuojant traumas jvairiose sporto
Sakose iki Siol yra priestaringas [44].
FMS susideda i$ septyniy judesiy testavimo, kuriais siekiama istirti judesiy disfunkcijas:

o Gilus pritiapimas yra judesys, reikalingas daugelyje sporto Saky. Tai yra padétis reikalinga
dauleiui jégos judesiy, susijusiy su apatinémis galtinémis. Tinkamai atliktas gilu pritipimas meta
i830ikj visai kiino mechanikai. Sis judesys naudojamas vertinant simetrigka, funkcinj kluby, keliy ir
kulk$niy mobiluma. Vir§ galvos laikomas kaiStis jvertina dvipusi, simetriska peciy ir kritines 1astos
judruma, taip pat pagrindiniy raumeny stabilumg ir motoring kontrole.

o Kojos perkélimas per kliitj yra sukurtas mesti i$stkj tinkamai kiino zingsnio mechanikai
zengiant per kliit). Judéjimas reikalauja tinkamos koordinacijos ir stabilumo tarp kluby ir liemens
7engimo judesio metu, taip pat gebéjimo stovéti viena koja. Zengimas per kliditj jvertina kluby, keliy
ir kulk$niy funkcinj mobiluma ir stabiluma.

e Jtipstas bando pastatyti kiing tokioje padétyje, kuri sutelkty démesj j jtempiamus,
limituojamus sukimosi, 1ét€jimo ir Soninio tipo judesius. [tiipstas — tai testas, kuriuo apatiné€s galtinés
atsiduria ,,zirkliy pozicijoje ir sukuriamas siauras atramos plotas, verciantis korpusa ir galiines
atsispirti sukimuisi ir i§laigyti tinkama vienos linijos pozicija. Siuo testu taip pat jvertinamas kluby ir
¢iurnos paslankumas ir stabilumas, keturgalviy raumeny lankstumas ir kelio stabilumas.

e Peciy mobilumo judesys jvertina abipusj peties judesiy diapazong, derindamas vidinj sukimasi
su vieno peties pritraukimu ir iSorinj sukimasi su kito atitraukimu. Tyrimui taip pat reikalingas mentés
judrumas ir kriitininés stuburo dalies tiesimas.

o Aktyvios kojos kélimas parodo gebéjima atskirti apatines galiines nuo korpuso i§lankt liemens
stabiluma. Sis testas jvertina aktyvy §launies ir blauzdos lankstuma, i§laikant stabily dubenj ir korpusa
bei gebéjima aktyviai tiesti priesinga koja.

o Atsispaudimas stabiliu liemeniu tikrina gebéjima stabilizuoti korpusg ir stuburg priekinéje ir
uzpakalingje plokStumose uzdaros grandinés virSutinés kiino dalies judesio metu. Testas jvertina
korpuso stabilumg sagitalin¢je plokStumoje, kai atlickamas simetriSkas virSutiniy galiiniy
atsispaudimas.

e Rotacinis stabilumas yra sudétingas judesys reikalaujantis tinkamos nervy ir raumeny

koordinacijos ir energijos perdavimo i§ vieno kiino segmento j kita per liemenj. Rotacinio stabilumo
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testas jvertina daugiaplanj korpuso stabilumg kombinuoto vir§utinés ir apatinés galiiniy judesio metu
[45,46].

Keil ir bendraautoriai tyré vidurinés mokyklos jaunuosius krepSininkus, vyrus (n=10) ir moteris
(n=8), kuriy amzius buvo 15,6 + 1,6, su tikslu jvertinti zaidéjy funkcinius judesius prie$ ir po
varzybinio sezono bei nustatyti ar buvo funkciniy judesiy atlikimo skirtumy tarp jaunyjy krepSininky
(vyry ir motery). Tyrimo metu nebuvo rasta jokiy reik§mingy skirtumy tarp testavimy pries§ sezong ir
po sezono ar tarp lyCiy pagal sudétinius FMS balus. Taigi ly¢iy skirtumai, susij¢ su bendrais FMS
sudétiniais balais ar konkreciais testo rezultatais, Sioje amziaus grupéje ar sporto Sakoje nebuvo
akivaizdus [44].

Yra tyrimy, kuriuose buvo analizuojama, ar konkretiis kiino rengybos ir judesiy kokybés testai,
iSmatuoti naudojant FMS, gali numatyti krepSinio komandos sportininky atsparumg traumoms ir
rungtyniy rezultatyvumo statistikg. Tokie tyrimai parodé, kad geresnis rungtyniy rezultatas buvo
susijes su kai kuriais fiziniais testais, jskaitant judrumo testus ir Suolius placiu mastu. Svarbu
pazymeti, kad rySys tarp rungtyniy rezultaty ir fizinio pasirengimo gali skirtis priklausomai nuo

daugelio veiksniy, jskaitant amziy, veiklos lygj, lyti ir patirtj [22].
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3. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

3.1. Tyrimo organizavimas ir tiriamieji

Tyrimas atliktas 2022 gruodzio - 2024 m. sausio ménesiais. Tyrime dalyvavo 60 mégéjy

kreps$ininky, ZaidZian¢iy Sostinés krepSinio lygoje ir Motery krepS$inio lygoje, 34 moterys ir 26 vyrai.

Tyrimo protokolg sudaré septyni funkciniai testai:

1.

o g k~ w N

7.

Y 0-yo nutriikstamo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo 1 lygio testas,
Suolio j aukst] testas (sprogstamosios jégos vertinimui),

20 m. sprinto testas,

Vikrumo T-testas,

Y balanso testas,

LESS (Nusileidimo klaidy vertinimo sistema) testas,

Funkciniy judesiy vertinimo testas.

Darbe buvo naudojama informacija i§ apklausos anketavimo duomeny (Zr. 1 prieda). Ankety

duomenys buvo atrinkti ir patalpinti i Excel failg bei paruosti tolesniam duomeny apdorojimui ir

analizei. Tyrimo metu buvo uZztikrinta tiriamyjy asmeny duomeny apsauga. Gauti duomenys buvo

naudojami tik tyrimo tikslais.

Atlikus apklausg apie antropometrinius parametrus nustatyta, kad vidutinis krepSininky vyry

(n=26) amzius buvo 24,7 + 3,8 metal, vidutinis tigis buvo 1,84 + 0,04 m, svoris — 79,4 + 9,4 kg,

vidutinis krep$ininkiy motery (n=34) amzius buvo 28,5 * 6,3 metai, vidutinis @igis buvo 1,76 + 0,06

m, svoris — 75,9 + 8,7 kg. Vidutinis krep$ininky vyry kiino masés indeksas (KMI) buvo 23,49 + 2,66

kg/m?, motery — 24,38 + 2,44 kg/m?. Krepsininky vyry ir motery antropometriniai duomenys pateikti

1 lenteléje.

2 lentelé. Tiriamyjy antropometriniai duomenys

Kintamieji/ Vyrai (n=26) Moterys (n=34)
Charakteristika Vidurkis £ SN | MIN [MAX |Vidurkis + SN| MIN | MAX
AmZius (metai) 24,7 +3,8 20 | 33 28,5%6,3 19 44
Ugis (m) 184+0,04 |1,76 193 | 1,76 +0,06 1,64 | 1,89
Svoris (kg) 794+94 1629|953 | 75987 58,9 | 921
KMI (kg/m2) 23,49 + 2,66 |18,79|28,63| 24,38 +2,44 | 19,91 | 29,74

KMI — kiino masés indeksas , SN — standartinis nuokrypis, MIN — minimali verté, MAX —
maksimali verté.
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3.2. Tyrimo metodika

Tyrimo metu buvo atlikta tiramyjy krepsininky (n=60) anketin¢ apklausa bei atliktas funkcinio
pajégumo testavimas, taikant: Yo-yo nutrikstamo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo 1 lygio
(YYIR1) testa; Suolio j aukstj testa; 20 m. sprinto testg; vikrumo T-testg; Y balanso testa; LESS testa;
funkciniy judesiy vertinimo sistema (FMS).

3.2.1. Anketiné apklausa

Tiriamieji krepSininkai, sutike dalyvauti tyrime, uzpildé klausimyna ir pateiké informacija apie
amziy, tgj (metrais), svorj (0,1 kg tikslumu), traumos treniruociy arba varzyby metu 2022 - 2024
sezonuose, nurodant traumos pobiid;j bei laiko tarpa kada nebuvo dalyvaujama sportinéje veikloje dél

traumos. Apklausos anketa pateikta 1 priede.

3.2.2. Yo-Yo nutriikstamo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo 1 lygio testas

Y 0-Yo0 nutrikstamo intensyvumo iStvermeés ir atsigavimo 1 lygio (Y'YIR1) testas buvo sukurtas
siekiant jvertinti sportininko geb&jima pakartotinai atlikti didelio intensyvumo aerobinj darbg. Tai
vienas dazniausiai naudojamy aerobiniy testy, kuris gali iSmatuoti sportininko i§tverme¢ sportuojant
su pertraukomis, kai atsigavimo periodai derinami su didelio intensyvumo veikla, tokia kaip
krepSinis. Jis jvertina sportininko gebéjima iSlaikyti sportinj rezultatg kartojant intensyvius veiksmus.

YYIR1 testas susideda i$ 20 metry bégimo zonos ir 5 metry aktyvaus atsigavimo zonos (5 pav.).
Kiekviena zona buvo suzyméta kiigeliais, padedantys sportininkams orientuotis bandymo metu.
Testui naudojamas garso grotuvas, kurio pagalba yra teikiami nurodymai. Tiriamieji testg pradeda
nuo starto linijos, po garsinio signalo béga 20 metry atstumg iki ktigio ir grizta iki starto linijos kiigio
iki garso signalo. Aktyvaus atsigavimo zonoje tiriamieji turi 10 sekundziy pertrauka ir vél testas
kartojamas 1§ naujo, greitis, reikalingas jveikti atstuma laipsniskai didéjo. Jei tiriamasis per nurodyta
laika nejveikia atstumo gauna jsp€jima, po antro ispéjimo testas nutraukiamas ir fiksuojamas nubégtas

atstumas [47].
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. 5m i 20m
" RECOVERY = ' SPRINT

Yo-Yo Intermittent Recovery Test
www.theyoyotest.com

5 pav. Yo0-yo nutrikstamo intensyvumo i$tvermés ir atsigavimo 1 lygio testo atlikimo schema.

Pagal fiksuota nubégtg atstumg tiriamieji buvo priskirti vienai i§ $esiy vertinimo grupiy, kurios

pavazduotos 3 lenteléje [48].

3 lentelé. YYIR1 testo vertinimo normos (pagal Bangsbo ir bendraautoriy)

Ivertinimas Vyrai (metrai) Moterys (metrai)
Puikus >2400 >1600
Labai geras 2000-2400 1320-1600

Geras 1520-1960 1000-1280
Vidutinis 1040-1480 680-960
Zemiau vidutinio 520-1000 320-640
Prastas <520 <320

3.2.3. Suolio j auk3tj testas.

Vertikalaus Suolio testas dazniausiai naudojamas kaip sprogstamosios jégos jvertinimo
metodas. Tyrime vertinant sprogstamaja jéga buvo naudojamas Sargent Suolio testas, kadangi jis
nereikalauja brangios jrangos. Tiriamyjy buvo papraSyta atsistoti dominuojancia ranka prie sienos,
ant pir§ty buvo uzklijuota lipni juostelé. Tiriamieji dominuojancia ranka iSkelia j virSy ir pazymi
auks$ciausig taska uzklijuojant lipnig juostelg ant sienos. Tuomet uzklijuojama antra lipni juostelé,
tiriamyjy paparaSoma kuo auk$¢iau pasokti ir uzklijuoti antra lipnia juostele ant sienos. Suolio metu
tiriamieji gali lenkti kojas, naudoti rankas mostui. Suolio aukstis nustatomas matuojant skirtumus tarp
dviejy ant sienos pazyméty tasky (lipniy juosteliy). Tiriamieji testg atliko tris kartus su 45 sekundziy

pertrauka. Fiksuotas geriausias rezultatas. Testo atlikimas pavaizduotas 6 paveiksle [49].
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6 pav. Suolio j aukstj atlikimas

4 lenteléje pateiktos Suolio j auks$tj (sprogstamosios jégos) vertinimo normos sudarytos
Arkinstall M. [50].

4 lentelé. Sargent Suolio testo vertinimo NOrmos

Ivertinimas Vyrai (centimetrai) Moterys (centimetrai)
Puikus >70 >60
Labai geras 56-70 46-60
Geras 41-55 31-45
Patenkinamas 31-40 21-30
Prastas <30 <20

3.2.4. 20m. sprinto testas.
20 m. sprinto tesui atlikti krepsinio aiksteléje buvo pazyméta 20 metry atkarpa (7 pav.). Greitis

buvo uzfiksuojamas chronometru. Tiriamieji bandyma kartojo tris kartus ir fiksuojamas geriausias

rezultatas (sekundémis). Tarp pakartojimy buvo leidZziama pilnai atsigauti [51].
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7 pav. 20 metry sprinto atlikimo schema

3.2.5. Vikrumo T-Testas

Vikrumo T-testas yra patikimas testas, skirtas matuoti vikrumg ir krypties keitimo greitj kai
startuojama maksimaliu greiiu, bégant pristatomu zingsniu ] Sonus ir atbulomis bégant atgal.
Testavimas susideda i§ T raide sustatyty keturiy kiigiy (Sm x 5m) (8 pav.). Tiriamieji testa pradeda
stovédami uz pradinio tasko ties kiigiu A. Po starto signalo tiriamieji béga prie kiigio B, liesdami jj
deSine ranka. Tada pristatomu Zingsniu béga ] kair¢ iki kiigio C, paliesdami jj kaire ranka. Tuomet
pristaomu zingsniu tiriamieji béga j deSing iki kiigio D, paliesdami jj deSine ranka, ir grjzta taip pat
pristatomu Zingsniu grjzta prie kiigio B, paliesdami jj kaire ranka. Nuo kiigio B, atbulomis béga atgal
iki kiigio A. Testo atlikimo laikas chronometru buvo skai¢iuojamas sekundémis (s) nuo pirmojo
sprinto momento kai tik tiriamieji kerta A kiigj, iki paskutinio sprinto momento, kai tik tiriamieji

grizta prie A kugio.

25m 25m

\

AT A

8 pav. T-Test atlikimo schema
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kojas arba sprintavo [52]. 5 lenteléje pateikiamos T-testo vertinimo normos [53].

5 lentelé. T-testo vertinimo normos

Ivertinimas Vyrai (sekundés) Moterys (sekundés)
Puikus <9.5 <10.5
Geras 9.5-10.5 10.5-11.5

Vidutinis 10.5-11.5 11.5-12.5
Prastas >11.5 >12.5

Bandymai buvo laikomi negaliojanciais jei tiriamieji nelieté kiigiy; bégo j Sonus kryzuodami

3.2.6. Y balanso testas

Y balanso testas (YBT) yra dinaminis stabilumo testas, kuris laikomas efektyviu ir kliniskai
pritaikomas siekiant tiksliai jvertinti apatiniy galtiniy nervy ir raumeny kontrolg, taip pat simetrijos
svarba. YBT buvo gerai zinomas nustatant 1étinj kulkSnies nestabiluma, kelio priekinio kryzminio
rai§¢io (PKR) ply§imus ir traumy prognoze. I pradziy §is testas buvo vadinamas Zvaigzdés
nuokrypio testu (SEBT).

YBT metu tiriamasis stovi ant vienos kojos platformos centre, pirstai ties starto linija. I$laikant
padétj ant vienos kojos tiriamojo prasoma pastumti indikatoriy tikslinéje srityje kai laisva galiiné yra
priekinéje, posteromedialingje ir posterolateraline kryptimis [54].

Bandymy tvarka yra trys bandymai stovint ant deSinés pédos pasiekiant prieking kryptj bei trys
bandymai stovint ant kairés pédos siekiant priekinés krypties. Kartojama 8i procedira

posteromedialinéje, o po to posterolateraline kryptimis [55].

9 pav. YBT atlikimo schema priekine (1), posteromedialine (2), posterolateraline (3) kryptimis
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Po visy bandymy visose kryptyse fiksuojamas didziausias nustumtas atstumas. Bandymas
atmetamas ir kartojamas jeigu tiriamasis:
e neislaiko pradinés pozicijos stovint viena koja ant platformos (pvz., prisilie¢ia prie
grindy laisvaja koja arba nukrenta nuo platformos),
e neislaiko laisvosios kojos kontakto su siekimo indikatoriumi kai jj stumia (pvz.,
nuspiria siekimo indikatoriy),
e naudoja siekimo indikatoriy padéties laikymui (pvz., uzdeda péda ant virSaus siekimo
indikatoriaus),
e po siekimo nesugeba grizti | prading padétj.
Testo rezultatai skaiciuojami pagal sudétinio balo formule (10 pav.), kojy ilgis iSmatuojamas
centimetrine juostele tiriamajam gulint ant nugaros nuo virSutinio klubakaulio dyglio iki Soninés

Seivikaulio kulks$nies.
Priekiné kryptis + |striza | iSore kryptis + |striza | vidy kryptis

= x100
3 x Kojos ilgis

10 pav. YBT sudétinio balo formulé.

Tyréjai nurodo, kad skirtumas tarp deSinés ir kairés kojy pasiekiamumo priekine kryptimi
neturéty virSyti 4 centimetry, o posteromedialine ir posterolateraline kryptimis pasiekiamumo
atstumo skirtumas neturéty biiti didesnis nei 6 centimetrai. Vertinant sudétinj bala, jeigu jis yra <94

proc., galima teigti, kad tiriamasis turi 3 kartus didesne tikimybe patirti apatiniy galtiniy traumas [54].

3.2.7. LESS testas

Nusileidimo klaidy vertinimo sistema (LESS, angl. Landing Error Scoring system) yra testas
orientuotas j biomechanines nusileidimo judesio klaidas ir yra naudojamas keliy sporto $aky, tokiy
kaip futbolas ir krepSinis, kurios apima pasikartojancius Sokiné¢jimo reikalavimus, keliy traumy
rizikai jvertinti [56].

LESS testas atliekamas tiriamajam stovint ant 30 centimetry auk$¢io dézés ar platformos ir
buvo paprasyta Sokti j prieki puse¢ savo tigio (nurodoma linija ant grindy), i§ karto nusileidus reikéjo
atlikti maksimaly vertikaly Suolj (11 pav.) [57]. Pries testavimg dalyviams buvo pateiktas zodinis
paaiskinimas ir vaizdiné demonstracija, jiems taip pat buvo leista atlikti praktinius bandymus.
Kiekvienas tiriamasis atliko tris LESS bandymus ir analizei buvo naudotas vidurkis.

Visi LESS bandymai buvo filmuojami dvejose plokStumose, sagitalingje ir priekinéje, 0
nusileidimas vertinamas pagal 17 elementy, kurie pateikti 2 priede. Gauti duomenys suskirstomi j
keturias LESS baly kategorijas: puikiai (<4), gerai (4-5), vidutiniskai (5-6) ir prastai (>6) [58].

34



11 pav. LESS testo atlikimas.

3.2.8. Funkciniy judesiy vertinimo sistema

Funkcinis judesiy jvertinimas (FMS) yra atrankos sistema, leidzianti specialistui jvertinti
pagrindinius individo judesiy modelius [45]. Ji susideda i$ septyniy testy, apimanéiy pagrindinius
judesiy modelius: gilus pritipimas, kojos perkélimas per klititj, itipstas, tiesios kojos kélimas,
atsispaudimas, rotacinio stabilumo testas, peties mobilumo testas. Kiekvienas tiriamasis uzduotis
atliko tris kartus, o uzduoties atlikimas buvo vertinamas balais nuo 0 iki 3: 3 balai reiskia
nepriekaiStingg atlikimg, 2 balai skiriami jeigu jvyko judesio modelio kompensacija, 1 balas
skiriamas jeigu tiriamasis negaléjo teisingai atlikti uzduoties, o 0 baly skiriama kai atsirado skausmas,
bet kurio judesio metu. Atliekant asimetrinius testus, deSiné ir kairé pusés buvo vertinamos atskirai
ir fiksuojamas Zemesnis balas, gautas atliekant duotg uzduoti. DeSiné galin¢ visada buvo vertinama
pirmiausia. Atlikus visus testus buvo susumuojamas gauty tasky skaicius, kuris parodé sudétinj FMS
bala.

Toliau pateiiama FMS septyniy testy charakteristika:

1. Gilus pritapimas.

Tiriamasis uzima prading padétj padédamas pédas mazdaug peciy plotyje, o pédas
iSlygiuodamas sagitalinéjé plokstumoje (12 pav.). Tada sureguliuojamos rankos ant lazdos, kad
alktinés biity 90 laipsniy kampu su lazda vir§ galvos. Tada lazda iSkeliama vir§ galvos. Tiriamgjam
liepiama leistis kuo zZemiau j pritlipima iSlaikant tiesig nugara, prispaustus kulnus ir lazdg ir galvos

tiesiomis rankomis. Tokig padétj reikty islaikyti vieng sekundg ir grizti j pradine padétj, Galima atlikti
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tris pakartojimus. Jei nepasiekiamas ,,3” baly kriterijus, tiriamojo praSoma atlikti testg su 2x6 bloku

po kulnais [45].

12 pav. Gilaus pritapimo atlikimas

2. Kojos perkélimas per kliiitj

Tiriamasis atsistoja j prading padétj, suglausdamas kojas ir kad pirsty galais liesty klitities
pagrindg. Kliaties aukstis sureguliuojamas pagal sportininko blauzdikaulio gumby aukstj. Lazda
suimama abim rankomis ir dedama uz kaklo per pecius. Tada tiriamojo praSoma iSlaikyti stacig
laikyseng ir perZengti klitit; pakeliant péda link blauzdos ir iSlaikant péda, kelj ir klubg vienoje
linijoje, ir paliesti kulnu grindis, taciau neperne$ant svorio (13 pav.). Tada judanti koja graZinama j
prading padétj. Kojos perkélimas per klititj turéty biiti atlickamas létai, kiekviena koja atliekant tris
pakartojimus [45].

13 pav. Kojos perkélimo per klittj atlikimas
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3. [tupstas

Tiriamasis uzima prading padétj, praSoma atlikti jttpsta islaikant rankose lazdelg taip, kad ji
liesty pakausj, tarpumente ir sédmeny vidurio linijg, o virSutiné ranka buty priesinga kojai, kuri
statoma priekyje (14 pav.). Viena tiriamojo koja yra statoma ties nuline zyma, kita statoma
blauzdikaulio ilgio atstumu nuo nulinés zymos. Atstumas matuojamas nuo vienos kojos pirsty iki
kitos kojos kulno. Tiriamajam atliekant jtapsta kelis turi paliesti pakylg, ant kurios yra stovima ir

grizti j prading padétj. Judesys atliekamas is Iéto, abejomis kojomis po 3 kartus.

f 5

¥

14 pav. Jtapsto atlikimas

4. Tiesios kojos kélimas

Tiriamasis uzima prading padétj gulédamas ant nugaros, rankas laikydamas anatomingje
padétyje, kojas vir§ 2x6 platformos, 0 galva atremdamas j grindis. Tada tyréjas nustato vidurio taskg
tarp priekinio virSutinio klubakaulio ir girnelés vidurio tasko ant grindy ir Sioje vietoje statmenai
zemeli pastatomas kaiStis. Tiriamajam nurodoma létai pakelti bandomaja koja péda laikant j save ir
per kelio sgnarj pilnai iStiesus (15 pav.). Atliekant bandyma kitos kojos kelis turi liesti Zeme¢ péda
laikant j save [46].
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15 pav. Tiesios kojos kélimo atlikimas

5. Atsispaudimas

Tiramasis uzima gulimg pozicijg. Rankos dedamos peciy plotyje, keliai visiskai istiesti, pédos
sulenktos | save. Tiriamojo praSoma atlikti vieng atsispaudima $ioje pozicijoje (16 pav.). Kiinas turi
buti pakeltas kaip vienetas, atlickant judesj juosmeningje stuburo dalyje neturéty atsirasti ,,atsilikimo*

(arba i$sirietimo). Jei tiriamasis negali atlikti atsispaudimo Sioje padétyje, lengvinama padétis [46].

16 pav. Atsispaudimo atlikimas

6. Rotacinio stabilumo testas

Tiriamasis atsistoja | prading padétj keturpéscia, peciai ir klubai sulenkti 90 laipsniy kampu
liemens atzvilgiu, o tarp ranky ir keliy padéta 2x6 platforma. Tiriamasis sulenkia petj ir iStiesia to
pacio Sono klubg ir kelj (17 pav.). Tada tas pats petys tiesiamas, o kelias sulenkiamas pakankamai,

kad alktiné priliesty kelj. Tai atlickama dvisaliu biidu iki trijy bandymy kiekvienoje pusé¢je. Jei
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tiriamasis negali atlikti Sio judesio, jam nurodoma atlikti judesj jstrizai, naudojant petj ir klubg tokiu
pat budu [46].

17 pav. Rotacinio stabilumo atlikimas

7. Peties mobilumo testas

Pirmiausia tyré¢jas iSmatuoja plastakos ilgj, atstumg nuo distalinés delno raukslés iki didZiojo
pirsto galo. Paprasoma tiriamojo sugniauzti kumstj taip, kad nykstys biity prispaustas prie visy pirsty,
atlickamas sinchroniskaw abiejy ranky siekimo judesys: virSutiné ranka uz galvos kiek galima Zemiau
link sédmeny, apatiné uz nugaros, kiek galima auksciau galvos link. Judesys atliekamas nuoseklial,

be pirSty pagalbos. Atstumas matuojamas tarp abiejy ranky suspausty kumsciy (18 pav.).

18 pav. Peties mobilumo atlikimas
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3.3. Statistiné duomeny analizé

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant IBM SPSS ir Microsoft Office Excel 2022
statistinés analizés paketus. Koreliacijoms apskai¢iuoti buvo naudojamas Pirsono ir Spirmeno
koreliacijos koeficientai priklausomai nuo to ar duomenys tenkino normalumo salyga. Tikrinant
statistines hipotezes buvo naudojamas p<0,05 reik§Smingumo lygmuo. Rezultatai pateikiami

vidurkiais su standartiniu nuokrypiu.

40



4. TYRIMO REZULTATAI

Siekiant jvertinti tiriamy krepSininky (n=60) fizinj pajéguma, traumy rizika ir funkciniy judesiy
atlikimo ypatumus buvo atliktas testavimas pagal funkcinius ir traumy rizikos testus: Yo-yo
nutriikstamo intensyvumo iStvermes ir atsigavimo 1 lygio testas, Suolio j aukstj testas, 20 m. sprinto

testas, vikrumo T-testas, Y balanso testas, LESS bei funkciniy judesiy vertinimo testus.

4.1. KrepSininky fizinio pajégumo vertinimo rezultatai

KrepSininky fizinis pajégumas buvo vertinamas taikant Yo-yo nutriikstamo intensyvumo

iStvermés ir atsigavimo 1 lygio testa, Suolio j aukstj testg, 20 m. sprinto testg bei vikrumo T-tests.

4.1.1. Yo-yo nutriikstamo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo 1 lygio testo vertinimo

rezultatai

Siekiant jvertinti tiriamy krepSininky gebéjimag pakartotinai atlikti didelio intensyvumo aerobinj
darba buvo atliktas Yo-yo nutriikstamo intesyvumo iStvermés ir atsigavimo 1 lygio (YYIR1) testas.

Pagal gautus rezultatus tiriamieji buvo suskirstyti j SeSias grupes: puikus, labai geras, geras,
vidutinis, Zemiau vidutinio, prastas. Rezultaty vertinimo pasiskirstyma rodo skritulin¢ diagrama (19
pav.). Rezultatai vidutinis ir geras pasiskirsto beveik tolygiai, geras vertinimui priskiriama 37,6
procentai tiriamyjy, o vertinimui vidutinis - 34,7 procentai tiriamyjy. Tolygiai pasiskirsto rezultatai
prastas ir zemiau vidutinio - 2,0 procentai. Puikius rezultatus demonstravo 6,9 procentai tiriamyjy, o

labai gerus rezultatus — 16,8 procentai tiriamuyjy.

Prastas

T Puikus
Zemiau vidutinio -

Labai geras

Vidutinis

Geras

19 pav. YYRI1 testo vertinimo rezultatai
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Analizuojant YYIRL1 testo rezultatus grupése, puikius rezultatus demonstrato tik moterys (12
proc.), o prastus tik vyrai (4 proc.). “Gerai” testg atliko vienodas procentas vyry ir motery ir tai sudaré

38 proc. Tarp tiriamyjy vyry 58 proc. testg atliko vidutiniskai (20 pav.).

B Vyrai [ Moterys
60
58
40
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g
] 29
o
o 20
12
3
0 0 0 0
o m £
Puikus Labai geras Geras Vidutinis Zemiau vidutinio Prastas

20 pav. YYIRL1 testo rezultaty vertinimas grupése

Ivertinus tiriamyjy YYIR1 testo rezultatus vidutiniskai buvo nubégama 1305,33 + 311,41
metrus. Vyrai vidutini$kai nubégo 1418,46 + 295,08 metrus, 0 moterys 1218,82 + 299,37 metrus (21
pav.). llgiausias nubégtas atstumas vyry grupéje fiksuotas 1840 metrai, 0 motery 1760 metrai. Vyry

tarpe trumpiausias nubégtas atstumas buvo 440 metry, tarp motery 640 metry.

1500,00
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Atstumas (metrai)

500,00

0,00

Vyrai Moterys

21 pav. Tiriamyjy YYIR1 testo rezultaty vidurkiai grupése
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4.1.2. Suolio j aukstj vertinimo rezultatai

Norint jvertinti krepSininky apatiniy galiiniy jéga buvo naudotas Suolio j aukstj testas. Gauti
rezultatai buvo analizuojami pagal $uolio j aukstj vertinimo lentele (4 lentel¢). Suolio j aukstj testo
vertinimo rezultaty pasiskirstyma tarp tiriamyjy vaizduoja skrituliné diagrama pateikta 22 paveiksle.
Beveik pusé tiriamyjy buvo priskirti vertinimui - patenkinamas, 48,3 procentai. Labai geram
vertinimui - 10,0 procenty, o geram vertinimui - 41,7 procenty tiriamyjy. Nei vienas tiriamasis nebuvo

priskirtas puikiam ir labai prastam vertinimui.

Labai geras

Patenkinamas

Geras

22 pav. Suolio j aukstj vertinimo rezultaty pasiskirstymas

Analizuojant Suolio j aukstj testo vertinimo rezultaty pasiskirstyma tarp grupiy nustatyta, kad
vyry tarpe dominavo rezultatai priskiriami vertinimui “patenkinamas”, 69 procentai, tarp motery
daugiausia rezultaty priskirta ,,geras vertinimui — 53 procentai. Labai geram vertinimui priskiriama

maziausiai vyry ir motery, atitinkamai 4 procentai ir 15 procenty (23 pav.).
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B Vvyrai [l Moterys
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Procentai

20

Labai geras Geras Patenkinamas

23 pav. Suolio j aukstj vertinimo rezultatai grupése

ISanalizavus Suolio j aukst] testo rezultatus paaiskéjo, kad tiriamieji vidutiniskai pasoko 36,72
+ 7,31 centimetrus. 24 paveikslas demonstruoja Suolio j aukstj aritmetinius vidurkius ir standartinius
nuokrypius motery ir vyry tarpe. Tyrimo metu geriausias rezultatas fiksuotas vyry tarpe, 0
pras¢iausias motery tarpe. Geriausig rezultatg fiksaves vyras pasoko 56 centimetrus, pras¢iausig 31
centimetra. Tarp motery auks¢iausiai pasoko 51 centimetra, pras¢iausiai pasoko 23 centimetrus.

Analizuojant suolio j aukstj rezultatus motery ir vyry grupése buvo gauta, kad vyry Suolio j
aukstj vidurkis 38,58 + 5,49 centimetrai, 0 motery 35,30 + 8,24 centimetrai.

40

20

Atstumas (cm)

10

Vyrai Moterys

24 pav. Suolio j aukst] testo rezultaty vidurkiy pasiskirstymas tarp grupiy
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4.1.3. 20 metry sprinto vertinimo rezultatai

Siekiant jvertinti tiriamyjy greitumg buvo naudotas 20 metry sprinto testas. 25 paveikslas
demonstruoja 20 metry sprinto testo aritmetinius vidurkius ir standartinius nuokrypius vyry ir motery
grupése. Tyrimo metu greifiausias rezultatas fiksuotas vyry grupéje, 1éCiausias motery. Tarp visy
tiriamyjy grei¢iausiai 20 metry atstumas buvo jveiktas per 3,00 sekundes, ji jveiké vyras, vos 0,01
sekunde atsiliko greic¢iausia tiriamoji moteris. LéCiausiai atstumg jveiké moteris per 3,95 sekundes.
Vyry grupéje 1é¢iausiai 20 metry atstumas buvo jveiktas per 3,57 sekundes.

Analizuojant 20 metry sprinto aritmetinius vidurkius ir standartinius nuokrypius gauta, kad
tiriamieji 20 metry atstumg vidutini§kai jveiké per 3,34 + 0,29 sekundés. Analizuojant rezultatus
atskirai grupése matoma (25 pav.), kad vyrai 20 metry atstumg jveiké vidutiniskai per 3,14 + 0,11

sekundés, o moterys per 3,48 £ 0,29 sekundés.

4,00

3,00

2,00

Laikas (s)

1,00

0,00

Vyrai Moterys

25 pav. 20 metry sprinto testo rezultatai grupése

4.1.4. T-testo vertinimo rezultatai

Tiriamyjy vikrumui jvertinti buvo naudojamas T-testas, kuris geriausiai parodo krepSininky
gebéjimg greitai keisti kryptis, kadangi susideda 1§ krepSinio zaidimui biidingy judesiy: sprintavimo,
judéjimo atbulomis, krypties keitimo, bei judéjimo Sonu.

Tyrimo rezultatai parodé (26 pav.), kad net 60,9 procentai tiriamyjy buvo priskirti prastam testo
vertinimui. Vidutiniam vertinimui priskirta 26,1 procentas tiriamyjy ir tik 13,0 procenty tiriamyjy

testg atliko gream vertinimui.
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Geras

Vidutinis

Prastas
Sl0 8-

26 pav. T-testo rezultaty vertinimo pasiskirstymas

Analizuojant tyrimo rezultatus galime matyti (27 pav.), kad abejose grupése daugiausia
tyrimyjy buvo priskirti prastam testo atlikimui, 14 vyry ir 12 motery. Vyry grupéje vienos skaicius
tirlamyjy buvo priskirti puikiam ir geram vertinimui, po 3 tiriamuosius, o vidutiniam testo atlikimo
vertinimui buvo priskirti 6 vyrai. Motery tarpe puikiam vertinimui buvo priskirtos 6 tiriamosios,

geram — 9, o vidutiniam 7 moterys.

B Vvyrai [ Moterys
15

10

Tiriamuyjy skaicius

Puikus Geras Vidutinis Prastas

27 pav. Tiriamyjy T-testo rezultaty vertinimo pasiskirstymas tarp grupiy

ISanalizavus vikrumo T-testo rezultatus nustatyta, kad tiriamieji testg jveiké vidutiniSkai per

11,82 + 1,70. Greiciausiai testas buvo atliktas per 8,67 sekundes, o ilgiausiai per 15,05 sekundes.
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Analizuojant rezultatus grupése (28 pav.), vikrumo testo atlikimo vidurkis vyry grupéje 11,73
+ 1,71 sekundés, greiGiausias vyras testg jveiké per 8,98 sekundes, o lé¢iausias per 15,05 sekundes.
Tuo tarpu motery grupéje testo atlikimo aritmetinis vidurkis 11,88 + 1,72 sekundés. Greiciausia

moteris testg jveiké per 8,67 sekundes, o lIéciausiai — 15,01 sekundés.
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28 pav. Vikrumo T-testo rezultaty aritmetiniai vidurkiai grupése

4.2. Krepsininky rizikos vertinimo patirti trauma rezultatai

4.2.1. Y balanso testo vertinimo rezultatai

Tiriamy krep$ininky traumy rizikos jvertinimui buvo atlickamas dinaminio stabilumo Y
balanso testas, kuris efektyviai ir kliniskai yra pritaikomas tiksliai nustatyti apatiniy galtiniy raumeny
kontrole ir jvertinti galimg rizikg patirti apatiniy galliniy traumas.

ISanalizavus tiriamyjy duomenis buvo nustatyta, kad krepSininky vyry vidutinis Y balanso testo
kombinuotas rezultatas kaire koja 101,61 + 6,05 centimetrai, o desine koja 99,78 + 8,01 centimetrai.
Krepsininkiy motery vidutinis Y balanso testo kombinuotas rezultatas kaire koja 107,79 + 14,29
centimetrai, o desine koja 107,26 * 14,13 centimetrai.

Y balanso testo kombinuoti kairés ir deSinés kojy rezultatai parodé, kad 27 procentai tiriamyjy
turi 3 kartus didesne rizikg patiri apatiniy galiniy traumas, nes jy kombinuotas jverttis buvo <94
procentai. Vertinant padidinta rizikg patirti apatiniy galliniy traumas grupése, 23 procentai vyry ir 29

procentai motery turéjo 3 kartus didesne rizikg patirti apatiniy galiiniy traumas.
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Y balanso testo kombinuotas
rezultatas kaire koja, cm

Y balanso testo kombinuotas
rezultatas desine koja, cm

0,00 25,00 50,00 75,00 100,00 125,00
B Vyrai [ Moterys

29 pav. Y balanso testo kombinuoti rezultatai

4.2.2. LESS testo vertinimo rezultatai

Taikant LESS testa buvo jvertintos biomechanines nusileidimo judesio klaidos. ISanalizavus
suminio balo rezulatus paaiskéjo, kad 26,67 procentai tiriamyjy turi padidéjusig rizikg patirti apatiniy
galiiniy traumas, 0 40 procenty tiriamyjy atitiko puiky vertinimg ir turi minimalig tikimybe patirti
apatiniy galtiniy traumas. Geram vertinimui buvo priskirta tik 10,00 procenty tiriamyjy, o vidutiniam
— 23,33 procentai. (30 pav.) Vidutinis LESS testo tiriamyjy suminio balo vertinimas buvo 4,72 + 2,56.

Maziausias vertinimas buvo 1, o didziausias — 9.

40,00
40,00
30,00
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Puikus Geras Vidutinis Prastas

30 pav. LESS testo atlikimo vertinimas suminiu balu
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4.3. KrepSininky funkciniy judesiy atlikimo stereotipo jvertinimo rezultatai

Krepsininky septyniy funkciniy judesiy atlikimo stereotipas buvo vertinamas 3, 2, 1 ir 0 baly.

ISanalizavus duomenis gauta, kad 0 baly uz funkciniy judesiy atlikimo stereotipus negavo nei
vienas tiriamasis (31 pav.). Tiriamieji krepsSininkai kokybiskiausiai, t.y. gavo 3 balus, atliko peciy
mobilumo funkcinj judesj — 72 proc. Vienodas procentas (55 proc.) tiriamyjy taip pat kokybiskai
atliko jtlipsto ir aktyvios kojos kélimo funkcinius judesius. Rotacinio stabilumo funkcinj judesj
kokybiskai atliko tik 12 procenty tiriamyjy, taciau net 78 procentai tiriamyjy rotacinio stabilumo
funkcinj judesj atliko 2 balams. Po 52 procentus tiriamyjy gilaus pritipimo ir Zengimo per barjera
funkcinius judesius atliko taip pat 2 balams. Prasc¢iausiai jvertintas buvo atsispaudimo stabiliu
liemeniu funkcinis judesys, 57 procentai tiriamyjy gavo 1 balo jvertinimg. Pec¢iy mobilumo funkcinis

judesys buvo atlickamas kokybiSkiausiai ir 1 balo jvertinimui nebuvo priskirstas nei vienas tiriamasis.

B 3balai [l 2balai 1 balas
78
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Gilus Zengimas per |tOpstas Peciy Aktyvios kojos Alsispaudimas  Rotacinis
pritdpimas barjera mobilumas kelimas stabiliu stabilumas
liemeniu

31 pav. Funkciniy judesiy stereotipo jvertinimo rezultatai

Analizuojant funkciniy judesiy atlikimo stereotipo jvertinimo rezultatus grupése (32 pav.), net
69 procentai tiriamyjy vyry kokybiskiausiai, t.y. gavo 3 balus, atliko pe¢iy mobilumo funkcinj judes;.
Taip pat didesnis procentas tiriamyjy vyry (46 proc.) 3 balus gavo atlikdami aktyvios kojos kélimo
funkcinj judesj, 0 atsispaudimg stabiliu liemeniu ir rotacinio stabilumo funkcinj judesj 3 baly
vertinimui atliko tik po 4 procentus tiriamyjy. 2 balais daugiausia tiriamyjy vyry buvo jvertinti
atlickant rotacinio stabilumo funkcinj judesj, maziausia tiriamyjy 2 balais buvo jvertinti atliekant

peciy mobilumo funkcinj judesj (31 proc.). 62 procentai tiriamyjy vyry atsispaudima stabiliu liemeniu
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atliko 1 balo vertinimui, o pe¢iy mobilumo funkcinio judesio metu nei vienas tiriamasis negavo 1

balo vertinimo.
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32 pav. Funkciniy judesiy atlikimo stereotipo rezultatai vyry grupéje

I8analizavus funkciniy judesiy atlikimo stereotipo rezultatus motery grupéje matome (33 pav.),

kad kaip ir vyry grupéje daugiausia tiriamyjy (74 proc.) kokybiSkiausiai, 3 balams, atlikto peciy

mobilumo funkcinj judesj. Taip pat 68 procentai tiriamy motery jtipsta atliko 3 balams. Tik 18

procenty motery 3 baly jvertinimg gavo rotacinio stabilumo funkcinio judesio atlikime, taciau §j

judesj 2 balams atliko net 79 procentai tiriamyjy. Po 26 procentus tiriamyjy 2 balams atliko jtipsto,

peciy mobilumo ir atsispaudimo stabiliu liemeniu funkcinius judesius. Pras¢iausiai moterims sekési

atlikti atsispaudima stabiliu liemeniu, 1 balo jvertinimui buvo priskirta 53 procentai tiriamyjy. Nei

viena tiriamoji negavo 1 balo peciy mobilumo funkcinio judesio atlikime.
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33 pav. Funkciniy judesiy atlikimo stereotipo rezultatai motery grupéje

4.4. Fizinio pajégumo, traumy rizikos ir funkciniy judesiy atlikimo testy

vertinimo s3sajos

vertinus tiriamyjy fizinj pajéguma buvo tirtos sgsajos tarp jy tarpusavyje (6 lentelé). Yo-yo
nutrikstamo intensyvumo i$tvermés ir atsigavimo 1 lygio testo vertinimo rezultatai statistiskai
koreliuoja (p<0,05) tik su Suolio j aukstj testu (r=-0,359). Nei vienas kitas testas statistiSkai

nekoreliuoja tarpusavyje.

6 lentelé. Fizinio pajégumo rezultaty tarpusavio sgsajos

YYIR1 Suolis j aukstj 20 m. sprintas T-test

YYIR1 1 -0,359 -0,201 -0,094

Suolis j aukstj -0,359 1 -0,171 0,050

20 m. sprintas -0,201 -0,171 1 0,009
T-test -0,094 0,050 0,009 1

StatistiSkai reik§minga koreliacija (p<0,05); YYIR1 - Y0-Yo nutriikstamos iStvermés ir

atsigavimo 1 lygio testas

Jvertinus tiriamyjy fizinj pajégumg ir traumy rizikg buvo tirtos sgsajos tarp jy (7 lentel¢), taciau

nebuvo pastebétos statistiskai reik§mingos koreliacijos (p<0,05).
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7 lentelé. Fizinio pajégumo ir traumy rizikos sgsajos

YBT K YBTD LESS

YYIR1 -0,007 -0,082 -0,123
Suolis j aukstj 0,141 0,131 -0,130
20 m. sprintas 0,106 0,185 -0,007
T-test 0,135 0,242 0,070

YYIRL1 - Yo-Yo nutriikstamos i§tvermés ir atsigavimo 1 lygio testas; YBT K — Y balanso vertinimas
kaire kojas; YBT D — Y balanso testo vertinimas deSine koja; LESS - nusileidimo klaidy vertinimo

sistema.

[vertinus tiriamyjy funkciniy judesiy stereotipus buvo istirtos sagsajos tarp jy (8 lentelé). Gilaus

pritipimo judesio vertinimo rezultatai statistiSkai reikSmingai koreliuoja (p<0,05) su ijtiipstu

(r=0,336) ir aktyvios kojos kélimu (r=0,318).

8 lentelé. Funkciniy judesiy atlikimo rezultaty tarpusavio sgsajos

Gilus Zengimas per| _ _ Peciy Akt¥VIOS AtSISpaL_JC.JImaS Rotacinis
o . [tiipstas . kojos stabiliu .
pritlipimas barjerg mobilumas . . . stabilumas
kélimas liemeniu
il
Gilus 1 0,240 0,336 0,116 0,318 0141 0,101
pritupimas
Z N
engimas 0,240 1 0.100 0,174 0174 -0,106 0,042
per barjera
[tiipstas 0,336 0,100 1 0,220 0,068 -0,078 0,163
Peciy 0,116 -0,018 0,220 1 -0,222 0.156 -0,056
mobilumas
Aktyvios
kojos 0,318 0,174 0,068 -0,222 1 -0,151 0,223
kélimas
Atsispaudim
as stabiliu -0,141 -0,106 -0,078 0,156 -0,151 1 0,002
liemeniu
Rotacinis 0101 0,042 0.163 -0,056 0,223 0,002 1
stabilumas

Statistiskai reikSminga koreliacija (p<0,05)

[Sanalizavus tyrimo rezultatus buvo gauta, kad funkciniy judesiy stereotipo galutinio vertinimo

rezultatas statistiskai reik§mingai koreliuoja (p<0,05) su Y0-yo nutriikstamo intensyvumo iStvermeés

ir atsigavimo 1 lygio testo rezultatai (r=-0,341).

Gilaus pritiipimo funkcinis judesys statistiSkai reik§mingai koreliuoja (p<0,05) su 20 metry

sprinto testu (r=0,279), zengimo per barjera funkcinis judesys statistiS$kai reik§mingai koreliuoja su

52




Yo-yo nutrikstamo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo 1 lygio testo rezultatu (r=-0,313),

atsispaudimo stabiliu liemeniu funkcinis judesys statistiskai reik§mingai koreliuoja su Suolio j aukstj

rezultatais (r=-0,358) ir rotacinio stabilumo funkcinis judesys statitiskai reikSmingai koreliuoja su

vikrumo T-testo rezultatais (r=0,361).

9 lentelé. Funkciniy judesiy atlikimo stereotipo ir fizinio pajégumo sgsajos

YYIR1 | Suolisjaukstj | 20 m. sprintas T-testas
FMS galutinis 20,341 20,041 0.249 0.241
Gilus pritapimas 20,139 0,004 0.279 0.215
Zengimas per -0,313 0,071 0,145 0,037
barjera
Itupstas -0,136 0,144 0,154 -0,036
Peciy mobilumas | -0,098 0.102 0.020 0.036
Aktyvios kojos 0,213 0,020 0,028 0,069
kélimas
Atsispaudimas 0,063 -0.358 0,096 0,128
stabiliu liemeniu
Rotacinis -0,139 -0,188 0.170 0,361
stabilumas

Statistikai reik§minga koreliacija (p<0,05); YYIR1 - Y0-Y o nutrukstamos iStvermeés ir

atsigavimo 1 lygio testas; FMS — funkciniy judesiy vertinimas;

Analizuojant rizikos patirti apatiniy galiniy traumas ir funkciniy judesiy atlikimo stereotipo

testy rezultaty sasajas (10 lentelé) nustatytos statistiskai reikSmingos koreliacijos (p<0,05) tarp Y

balanso testo desinés kojos kombinuoto vertinimo ir funkciniy judesiy atlikimo galutinio vertinimo

(r=0,371) bei gilaus pritipimo funkcinio judesio (r=0,359).

10 lentelé. Rizikos patirti apatiniy galiiniy traumas ir funkciniy judesiy atlikimo stereotipo sasajos

. |Atsispaudi
. . Ak -
FMS Gilus Zengimas _ Peciy WVIOS mas Rotacinis
. o . [tiipstas . kojos L .
galutinis |pritlipimas [per barjera mobilumas | stabiliu  [stabilumas
kélimas . .
liemeniu
YBT K 0,241 0,213 0,194 0,162 0,110 0,191 -0,152 0,171
YBTD 0,371 0,359 0,227 0,249 0,124 0,222 -0,092 0,201
LESS -0,039 -0,009 0,002 -0,128 -0,144 0,133 0,034 -0,076

StatistiSkai reik§minga koreliacija (p<0,05)
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5. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Krepsinis yra viena i3 labiausiai praktikuojamy sporto $aky pasaulyje. Siuo metu krepsinio
atstovy fizinio pajégumo ir traumy rizikos vertinimo tyrimai néra pakankamai tobuli, tod¢l reikalauja
tarpdiscipliniSkumo, ypac analizuojant krepSininky individualius ypatumus ir jy keliy kintamyjy
sgveikos problematika.

Sio darbo metu buvo siekta nustatyti krepsininky fizinj pajéguma, rizikas patirti apatiniy
galtiniy traumas, funkciniy judesiy atlikimo stereotipus bei sgsajas tarp jy. Analizuojant atlikto tyrimo
duomenis su uzsienio mokslininky darbais, buvo jvertinti fizinio pajégumo rezultatai tiriamyjy
krepsininky grupése. Lyginant Song T. [59] ir Florez Gil E. [60] duomenys su miisy tirty sportininky
duomenimis, pastebéta, kad miisy tirty krepSininky vyry grupé parodé geresnius rezultatus 20 metry
sprinto teste ir vikrumo T-teste, o aerobinio pajégumo ir sprogstamosios jégos vertinime atsiliko nuo
Song T. ir bendraautoriy nustatyty rezultaty. Lyginant Florez Gil E motery krepSininkiy tyrimo
rezultatus su misy tiriamyjy krepSininkiy testavimo rezultatais, nustatyta, kad Lietuvos sportininkés
rodo geresnius rezultatus atliekant acrobinio pajégumo, sprogstamosios jégos ir greitumo testus.
Geresniu vikrumu pasizymejo Florez Gil E. ir bendraautoriy atlikto tyrimo tiriamiosios krepsininkes.
Taciau $io tyrimo tiramieji Lietuvos krepS$ininkai Zaidzia mégéjy lygose, 0 Song T. ir kt. (2023) bei
Florez Gil E. ir kt. (2023) atlikty tyrimy tiriamieji buvo profesionaliy kluby krep$ininkai arba
nacionaliniy rinktiniy nariai, todél rezultaty skirtumai atsiranda dél skirtingo krepsSininky lygio. Kitas
svarbus aspektas yra — tiriayjy amzius, t.y. kaip fizinis pajégumas buvo lavinamas brendimo
laikotarpiu. Kadangi skirtingame amziuje yra treniruojamos skirtingos fizinés ypatybés, 0 praleidus
kritinj laikotarpj vélesniame amziuje pasiekti geresniy rezultaty bus sunkiau ir tai atsiliepia
sportininky fiziologiniy-funkciniy rodikliy vertinimo rezultatuose bei zaidimy rezultatyvume [61].

Vertinant krepsininky rizikg patirti apatiniy galtiniy traumas Y balanso testu ir LESS testu buvo
nustatytas, kad 27 procentai tiriamyjy turi didesne rizikg patirti apatiniy galiniy traumas. Lyginant
krepsininkiy motery rezultatus su Siupsinsko L. ir bendraautoriy [8] atlikto tyrimo duomenimis, miisy
tiriamyjy krep$ininkiy Y balanso testo kombinuotas rezultatas buvo didesnis uz Siupinsko L. ir
bendraautoriy atlikto tyrimo tiriamyjy. Vertinant LESS testo rezultatus, misy tiriamosios pasirodé
geriau, dauguma tiriamyjy buvo jvertintos puikiam testo atlikimui ir vidutiniskai surinko 4,72 balo,
tuo tarpu Siupsinsko L. ir bendraautoriy balas buvo 7. Siy rezultaty skirtumai gali bati dél tiriamyjy
skirtumy tiek Zaidimo lygiu, tiek dél buvusiy sportiniy traumy, kadangi SiupSinskas L. ir
bendrautoriai tyré profesionaliai Zaidzianc¢iy motery krepSininkiy funkciniy judesiy atlikimo
stereotipo sgsajas su sportinémis traumomis sezono metu. Jy atliktas tyrimas atskleidé, kad
dazniausiai pazeidziama sritis tarp profesionaliai krepSinj Zaidzian¢iy motery buvo Kelis ir kulk$nis

(40,2 proc. ir 38 proc.). Sasajos tarp dinaminio stabilumo vertinant Y balanso testu siekiant i$siaiskinti
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apatiniy galiiniy traumy rizikg ir traumy daznumo nebuvo rasta. Manoma, tod¢l, kad Zaidéjos
dalyvavo auks¢iausio lygio varzybose. Taip pat LESS testas Siupginsko L. ir bendraautoriy atliktame
tyrime parodé prastus nusileidimo rezultatus. Manoma, kad geriausiai apatiniy galtiniy traumy rizikg
nusako bitent LESS testo vertinimas, ir kad blogi nusileidimo rezultatai sportininky atzvilgiu rodo
padidéjusia traumy rizikg. Nors pacio testo autoriai sitilo vertinti padidéjusig apatiniy galtiniy traumy
rizikg tuomet kai balas yra >6, ta¢iau Padua D. A. ir bendraautoriai sitilo taikyti >5 baly vertinima
sportininkams padidéjusiai traumy rizikai nustatyti [62].

Vertinant krepsininky fizinio pajégumo, traumy rizikos ir funkciniy judesiy atlikimo rezultaty
sasajas buvo nustatyta, kad statistiSkai reik§mingos koreliacijos yra tarp fizinio pajégumo, traumy
rizikos ir funkciniy judesiy atlikimo sterotipo. Aerobiné iStvermé siejasi su sprogstamaja jéga, bendru
funkciniy judesiu atlikimo stereotipu bei Zengimu per barjerg atskirai. Chang W. ir bendraautoriy [63]
atliktas tyrimas parodé reikSmingg koreliacijg tarp SEBT, FMS ir fizinio pajégumo testy rezultaty.
Misy darbo rezultatai parodé, kad vikrumo T-testas turéjo reikS§mingg koreliacijg su atsispaudimu
stabiliu liemeniu ir SEBT priekiniu siekimu. Taciau reik§mingy FMS, SEBT, vikrumo T-testo ir
vertikalaus Suolio skirtumy tarp sportiniy traumy rizikos nebuvo aptikta.

Apibendrinant galima teigti, kad tirty krepSininky fizinis pajégumas buvo geras, 0 patirti
apatiniy galiiniy traumas tur¢jo tik 27 procentai tiriamyjy. Krepsininky funkciniy judesiy atlikimas
buvo geras. Galima teigti, kad fizinis pajégumas turi jtakos funkciniy judesiy atlikimo stereotipui, 0
netinkamas funkciniy judesiy atlikimas gali jtakoti apatiniy galtiniy traumy rizikos padidéjima.

Sio darbo rezultatai yra svarbus praktikoje, ypa¢ fizinio pasirengimo ugdytojy, kineziterapeuty
ir krepSinio sporto Sakos treneriy darbe sudarant efektyvesnes sportininky vertinimo strategijas ir

treniruo¢iy valdymo sistemas.
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6. ISVADOS

. Ivertinus tiriamyjy fizin] pajéguma nustatyta, kad krepSininkai geba gerai arba vidutiniskai
atlikti didelio intensyvumo aerobinj darbg. Geresniu greitumu pasizymi vyrai krepSininkai.
Tiriamyjy sprogstamoji jéga ir vikrumas buvo vertinami patenkinamai.

IStyrus ir jvertintus traumy rizikg Y balanso testu buvo nustatyta, kad 27 procentai tiriamyjy
turi 3 kartus didesn¢ rizikg patirti apatiniy galtiniy traumas. Nusileidimo klaidy vertinimo
sistemos rezultatai rodo, kad 27 procentai tiriamyjy turi padidéjusig apatiniy galtiniy traumy
rizika, jy Suolio nusileidimo biomechanika yra prasta;

Tirti krepSininkai funkcinius judesius atliko be skausmo. Kokybiskiausias atliktas judesys
buvo pe¢iy mobilumo, o pras¢iausias — atsispaudimas stabiliu liemeniu. Netinkamas funkciniy
judesiy atlikimas gali jtakoti apatiniy galtiniy traumy rizikos padidéjima.

Vertinant krepSininky testavimo duomenys, nustatytos statistiSkai reikSmingos koreliacijos
tarp fizinio pajégumo, traumy rizikos ir funkciniy judesiy atlikimo sterotipo. Aerobiné
iStvermé siejama su sprogstamagja jéga, bendru funkciniy judesiu atlikimo stereotipu bei

zengimu per barjerg atskirai.
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7. REKOMENDACIJOS

1. Siekiant geresniy pasirodymy krepsinio aiksteléje reikéty atkreipti démesj j krepsininky fizinj
pasirengimg. Rekomenduojama daugiau démesio skirti sprogstamosios jégos ir vikrumo
lavinimui.

2. Siekiant nustatyti krepsininky padidéjusig traumy rizikg patirti apatiniy galtiniy traumas tikslinga
kartu vertinti funkciniy judesiy atlikimo stereotipus.

3. Vertinant krepsininky fizinj pajéguma tikslinga buity kartu vertinti ir funkciniy judesiy atlikimo

stereotipus.
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9. PRIEDAI

1 PRIEDAS. Tiriamyjy anketiné apklausa ir tyrimo protokolas

Vardas Pavarde

OMoteris oVyras AmZius Svoris Ugis

Traumos 2023/2024 sezone

CMJ 1. 2. 3.
20m. sprintas 1. 2. 3.

T-testas 1. 2. 3.

Yo-yo IR1

LESS

FMS
Gilus pritripimas

Zengimas per barjera

Jtupstas

Peciy mobilumo testas

Aktyvus tiesios kojos kélimo testas

Atsispaudimas stabiliu liemeniu

Rotacinis stabilumas
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2 PRIEDAS. LESS testo vertinimo kriterijai

LESS kriterijus Vertinimo apibréZimas Kameros | LESS balas
padétis
1 | Kelio lenkimo | Jeigu tiriamojo kelio lenkimas daugiau nei | Sagitaliné | Taip =0
kampas pradinio | 30 laipsniy pirminio kontakto metu, Ne=1
kontakto metu ivertinkite Taip
2 | Klubo lenkimo | Jeigu tiriamojo Slaunys yra vienoje linijoje | Sagitaliné | Taip =0
kampas pradinio | su liemeniu ir klubai néra sulenkti Ne=1
kontakto metu pradinio kontakto metu, jvertinkite Ne
3 | Liemens lenkimas | Jeigu liemuo yra vertikalus arba tiesus ties | Sagitalin¢ | Taip =0
pradinio kontakto | klubais  pirminio  kontakto  metu, Ne=1
metu jvertinkite Ne. Jeigu liemuo sulenktas per
klubus, jvertinkite Taip
4 | Kulksnies Jeigu tiriamojo péda nusileidZia pirstai- | Sagitaliné | Taip = 0
plantarin¢ fleksija | kulnai, jvertinkite Taip. Jeigu tiriamojo Ne=1
pradinio kontakto | péda nusileidzia kulnai-pirstai arba pilna
metu péda, balas Ne
5 | Kelio valgus | Pradinio kontakto metu nubrézkite tiesig | Priekiné | Taip =1
kampas  pradinio | linija zemyn nuo girnelés centro. Jei linija Ne=0
kontakto metu eina per pédos vidurj, jvertinkite Ne, jei
linija yra medialinéje puséje iki pédos
vidurio, jvertinkite Taip
6 | Soninis  liemens | Jeigu pirminio kontakto metu liemens | Priekin¢ | Taip =1
lenkimo  kampas | vidurio linija yra pasvirusi j kair¢ arba Ne=0
pradinio kontakto | deSing kiino puse, jvertinkite Taip. Jei
metu liemens vidurio linija tiesi, balas Ne
7 | Stov¢jimo plotis - | Kai péda lie¢iasi su zeme, nubrézkite linijg | Priekiné | Taip =1
platus zemyn nuo peciy. Jei linija yra tiriamos Ne=0
kojos viduje ir atramos plotas platesnis nei
peciai, jvertinkite Taip. Jeigu testuojama
koja rotuota j vidy ar iSor¢ jvertinkite
stovésenos plotj pagal kulno padét;.
8 | Stovéjimo plotis - | Kai péda lieCiasi su Zeme, nubrézkite linijg | Prickiné | Taip=1
siauras zemyn nuo peciy. Jei linija yra tiriamos Ne=0
kojos iSoréje ir atramos plotas siauresnis
nei peciai, jvertinkite Taip. Jeigu
testuojama koja rotuota j vidy ar iSor¢
jvertinkite stoveésenos plotj pagal kulno
padét].
9 | Pédy padétis — | | Jeigu pédos rotuoja j vidy daugiau nei 30 | Prickiné | Taip=1
vidy laipnsiy nuo pradinio kontakto laikotarpio Ne=0
iki maksimalaus kelio lenkimo, jvertinkite
Taip
10 | Pédy padétis — || Jeigu pédos rotuoja j vidy daugiau nei 30 | Priekin¢ | Taip=1
iSore laispniy nuo pradinio kontakto iki Ne=0
maksimalaus lenkimo, jvertinkite Taip
11 | Simetrinis pradinis | Jeigu viena koja nusileidzia pirmiau nei | Priekin¢ | Taip=0
pédos kontaktas kita arba jeigu viena péda nusileidzia Ne=1

kulnu, o kita pirStais, balas Ne. Jeigu
pédos nusileidzia simetriSkai, jvertinkite
Taip
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12 | Kelio lenkimo | Jeigu kelio fleksija didesné nei 45 | Sagitaliné | Taip =0
poslinkis laipsniai nuo pradinio kontakto ki Ne=1
maksimalaus kelio lenkimo, jvertinkite

Taip
13 | Klubo  lenkimas | Jeigu kluby lenkimas padidina liemens | Sagitaliné | Taip =0
maksimalaus kelio | lenkimg nuo pradinio kontakto iki Ne=1
lenkimo momentu | maksimalaus kelio lenkimo kampo,
ivertinkite Taip
14 | Liemens lenkimas | Jeigu liemens pasvirimo kampas didesnis | Sagitaliné | Taip =0
esant maksimaliam | nuo pradinio kontakto ir maksimalaus Ne=1
kelio lenkimui kelio lenkimo, jvertinkite Taip
15 | Kelio valgus | Testuojamos kojos maksimalaus kelio | Prickiné | Taip=1
padétis poslinkis valgus taSke nubrézkite linijg tiesiai Ne =0
Zemyn nuo girnelés centro. Jei linija eina
per didjji pirSta arba yra per vidurj,
pvertinkite Taip. Jei linija yra Sone nuo
didziojo kojos pir§to pazymékite Ne
16 | Sanario poslinkis Stebékite kluby ir kelio judesius nuo | Sagitaliné | Minkstas = 0
pradinio kontakto iki maksimalaus Vidutinis =1
lenkimo. Jei poslinkis yra didelis, Standus = 2
pazymékite Minkstas. Jei yra tam tikras
poslinkis, jvertinkite  Vidutinis. Jei
poslinkis labai mazas, pazymekite
Standus.
17 | Bendras jspudis Jvertinkite Puikiai uz minks$tg nusileidimg | Sagitaliné | Puikus = 0
ir kelio nejudéjimg priekine plokStuma. | ir Vidutinis = 1
Ivertinkite Prastai uz standy nusileidima ir | priekiné | Prastai = 2

didel; kelio jud¢jimg priekine plokStuma.
Visy kity nusileidimy balas Vidutinis
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