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PeldéSanas apmacibas procesa ietekme uz muskulu
grupas funkcionalo stavokli

Eleonora Sislova, Rigas Tehniska universitate

Kopsavilkums. Peldésana ir dzivibai nepiecieSama prasme.
Neracionalas kustibas tideni traucé efektivu parvietoSanos taja,
veicinot atru nogurumu. Cilvekam, lai veiktu racionalas kustibas,
posturaliem un faziskiem muskuliem jabat sabalansétiem.

Raksta meérkis ir noteikt peldéSanas apmacibas ietekmi uz
muskulu grupas (m.gluteus un m.iliopsoas) funkcionalo stavokli.

Pétijuma gaita studentiem ar zemu peldétprasmi tika noteikts
m.gluteus maximus un m.iliopsoas ar manualas terapijas metodi.

Rezultata tika noteikts m.gluteus maximus (séZzas muskulis) un
m.iliopsoas (iegurna un zarnu kaula muskulis) disbalanss 22%
gadijumu. Macibu gada laika, pielietojot dazadus peldétap-
macibas vingrinajumus, tika konstateéts, ka minéto muskulu
stavoklis ir uzlabojies par 7%. Tatad peldeSanas apmaciba
pozitivi ietekméja muskulu grupas funkcionalo stavokli.

Atslegas vardi: peldésana, peldéSanas prasme, peldétapmaciba,
muskulu disbalanss.

I. IEVADS

Peldesana ir miisu veselibai un drosibai vitala prasme, ka ar1
ir universals sporta veids, kur§ attista visas muskulu grupas,
uzlabo sirdsdarbibu, palielina plausu apjomu, labveligi
ietekm@ staju, veidojot optimalu muskulatiiras balansu. Udens
labveligo ietekmi uz cilvéka organismu plasi izmanto Gdens
terapija rehabilitacijas nolikos [1].

Kops 19. gadsimta sakuma, kad peldéSana klast par sporta
veidu, peldesanas tehnikas pilnveidosSanai tiek pieversta 1pasa
uzmaniba. PeldéSanas tehnikas pilnveidoSanas galvenais
mérkis ir efektiva parvietoSanas tehnika tdent [2].

Peldésanas apmacibas laika tiek veidotas elpoSanas, kaju,
roku saskanotas kustibas prasmes. Udeni cilvekam veidojas
kermena optimals aptekoss stavoklis, ka arT racionalas roku un
kaju kustibas [2].

Udens ir ipasa vide, kura cilvéks visvairak cie§ no
neracionalam kustibam. Racionalu kustibu pamata ir optimals
kustibu stereotips, kuru ietekmeé posturalo (saliec€ju) un
fazisko (atliecgju) muskulu balanss [3]. Posturaliem
muskuliem ir tieksme uz hipertonusu un saisinatu stavokli,
faziskiem muskuliem ir tieksme uz hipotonusu un atslabinatu
stavokli [4,5].

Dazadu iemeslu dél daudziem cilvékiem So muskulu
balanss ir traucts un izpauzas ka neracionalas kustibas
solojot, skrienot, lecot, metot, ka arT peldot kraula uz kritim
un uz muguras. Ir pétijums par dazadu sporta veidu specifikas
(peldesana, basketbols un hokejs) ietekmi uz muskulu
funkcionalo stavokli [6].

Sa pétijuma mérkis ir noteikt peldésanas apmacibas procesa
ietekmi uz muskulu grupas (m. gluteus un m. iliopsoas)
funkcionalo stavokli.
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Il. PETIJUMA AKTUALITATE

RTU 1. kursa studentiem sports ir obligats priekSmets.
Katru gadu 27% no viniem nak veidot un pilnveidot savas
peldéSanas prasmes. Studentu peldétprasmes Iimenis tika
noteikts pec 50 m distances veikSanas ar laika kontroli.

Labs Itmenis — peld saskanotam kustibam, uzradot laiku 30 —
45 sekundes atkariba no organisma trenétibas.

Vidgjs Iimenis — peld parliecinosi, bet kustibas nav saskanotas
ar elpos§anu, uzrada laiku no 50 sekundém Iidz 1 minditei.

Zems Iimenis — prot nopeldet 50 m, uzradot laiku virs
1 miniites, var nopeldet 25-40 metrus vai vispar neprot peldet.

Test€Sanas rezultati paradija, ka 30% studentu peld&tprasmes
Iimenis ir zems (sk.1. attelu.).

a0y 10% 2006 Labs
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1. att. Studentu peld&tprasmes limenis, % (n=540, vecums 18-20 gadi).

Uz koriggjoso peldeésanu studenti tika nosatiti ar arsta
norikojumu.

Studentus ar zemu peldétprasmes limeni var iedalit vairakas
grupas (skat. 2. att€lu.).
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2. att. Studenti ar zemu peldétprasmes limeni, % (n=150, vecums 18-20 gadi).

Tatad no150 studentiem ar zemu peldétprasmes Itmeni 90 ir
neracionalas kustibas (skat. 3. att€lu).
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3. att. Neracionalas kustibas tiden.

Efektivaka parvietoSanas Gident notiek horizontala stavokli,
kad kermenim ir nodro$inats aptekoSs stavoklis. Kermena
aptekoSo stavokli nodroSina kermena dalu stavoklis un kaju
darbiba, kura notiek no giizas locitavas [7,8] (sk. 4. attelu.).

4. att. Kermena stavoklis un kaju darbiba, peldot kraula uz muguras un uz
kratim.

Peldot kraula uz muguras un uz kritim, neracionala kaju
darbiba ir saistita ar nesp&ju izdarit gizas ekstensiju — kaju

M.lliopsoas, M.Gluteus

maximus

5. att. Guzas ekstensija.

Taja piedalas piecas muskulu grupas: agonisti, sinergisti,
neitralizatori, fiksatori un antagonisti [3].

Kustibu veikSanas galvenais muskulis ir m.gluteus (s€zas
muskulis) — faziskais muskulis, kuram ir tieksme uz
hipotonusu un atslabinato stavokli [4,5].

Kustibu pretdarbibas veicino$s muskulis ir m. iliopsoas
(iegurna un zarnu kaula muskulis) — posturalais muskulis,
kuram ir tieksme uz hipertonusu un saisinato stavokli [4,5].

Tatad kaju neracionalu kustibu iemesli ir:

1. M. Gluteus (s€zas muskulis) vajums

2. Agonista un antagonista muskulu nelidzsvarotiba:

= M. Gluteus (s€zas muskulis) vajums;
= M. lliopsoasa (jostas un zarnu kaula muskulis)
saisinats stavoklis.

So muskulu disbalanss veicina nepareizu kaju kustibas
stereotipu ne tikai peldésana, bet arT nelabveligi ietekme gaitu
un veicina nepareizu staju, kas rada nogurumu un muguras
sapes.

Racionalas peldésanas laika notiek kermena lielako
muskulu iesaistiSanas darbiba, taja skaita ir lielais s€Zas
muskulis (m. gluteus maximus), kuram ir milzigs un jaudigs
virzo$s speks peldésana. Taja pasa laika notieck muskulu
stiepsana [8,9] (sk. 6. att€lu).

6. att. Racionala peldésanas tehnika kraula uz kratim.

Petijuma meérkis: noteikt peldéSanas apmacibas procesa
ietekmi uz muskulu grupas (m. gluteus un m. iliopsoas)
funkcionalo stavokli.

Peétijuma uzdevumi:

v/ Macibu sakuma noteikt m. gluteus un m. iliopsoas
funkcionalo stavokli studentiem ar zemu peldétprasmes
[Tmeni.

v Veidot peldéSanas  prasmi,
peldésanas tehnikas izveidoSanu.

v/ Macibu gada beigas noteikt m. gluteus un m. iliopsoas
funkcionalo stavokli tiem pasiem studentiem.

sekmg&jot  racionalas

I1l. PETISANAS METODES

Lai noteiktu peldéSanas apmacibas procesa ietekmi uz
muskulu grupas funkcionalo stavokli, tika veikts konstatgjoss
pedagogisks eksperiments [10].

Eksperiments tika veikts 2010./2011. un 2011./2012. macibu
gada laika, kura piedalijas RTU 1. kursa studenti ar zemu
peldétprasmes Iimeni, kopskaita 90 cilveki.

Katra macibu gada sakuma un beigas studentiem ar
manualas terapijas metodi tika noteikts m. gluteus maximus
(lielais s€zas muskulis) un m. iliopsoas (iegurna un zarnu
kaula muskulis) funkcionalais stavoklis [4,5].

Peldeésanas nodarbibas studenti apmeklgja divas reizes nedéla
RTU Kipsalas peldbaseina. Nodarbibas ilgums 45 miniites.

IV. PETIJUMA REZULTATI

Macibu gada sakuma 90 studentiem tika noteikts m. gluteus
(s€zas muskulis) un m. iliopsoas (iegurna un zarnu kaula
muskulis) funkcionalais stavoklis [4,5] (skat. 7. attélu).

= Norma
22% 20%
M.Gluteus vajums
g m M.Gluteus un
m.lliopsoas
58% nelidzsvarotiba

7. att. M. gluteus un m. iliopsoas funkcionalais stavoklis macibu gada sakuma.
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TesteéSanas rezultata m.gluteus un m.iliopsoas normals
stavoklis tika noteikts tikai 20% gadijumu. M.gluteus vajums
tika noteikts 58% gadijumu. Bet 22% gadijumu tika konstatéts
m.gluteus un m.iliopsoas disbalanss: m.gluteus vajums un
m.iliopsoas saisinats stavoklis, kas nopietni trauc€ pareizu
kaju kustibu stereotipu.

Rezultata var secinat, ka 80% gadijumu giizas ekstensija ir
apgritinata un kaju kustiba nenotiek no giizas, kas apgritina
efektivu parvietoSanos fident (sk. 3. un 4. att€lu). Tas arT sekme
nepareizu staju un negativi ietekme gaitu.

Peldésanas apmacibas laika tika pielietoti dazadi peldésanas
vingrinajumi [2,11,12]:

v Vingrindjumi kermena dalas lidzsvaram tideni (slid&jumi,

pludini, zvaigznites);

v Kaju darbiba vertikala stavokli ar atbalstu un bez;

v Kaju darbiba kustiba uz saniem ar atbalstu un bez;

v Kaju darbiba kraula uz muguras un uz kriitim, brasa ar

atbalstu un bez ta, saskana ar elposanu;

v Vingrindjumi kaju un roku kustibu saskano$anai, peldot

kraula uz muguras un uz kriitim, brasa;

v  PeldeSana kraulda uz muguras un uz kriitim, brasa pilna

koordinacija (roku, kaju un elposanas saskanotas kustibas);

v’ Vingrindjumi taurinstila tehnikas apguvei.

Péc peldésanas apmacibam visi studenti ar zemu
peldétprasmes limeni bija apguvusi peldésanas tehniku kraula
uz muguras un uz kratim, ka arT brasa. Rezultata visi studenti
var nopeldét 600-1000 metrus bez apstajas, peldot sev
piemérota stila un atruma.

Veicot pedagogisko eksperimentu, macibu gada beigas tika
noteikts m. gluteus (sézas muskulis) un m. iliopsoas (iegurna
un zarnu kaula muskulis) funkcionalais stavoklis tiem
studentiem, kuri tika testéti macibu gada sakuma (skat.
8. attelu).

m Norma

15% .
0% M.Gluteus
vajums
35% m M.Gluteus un
m.lliopsoas

disbalans

8. att. M. gluteus un m. iliopsoas funkcionalais stavoklis macibu gada beigas.

TestéSanas rezultati 50% gadijumu paradija, ka m.gluteus
un m. iliopsoas ir normals stavoklis, tas ir, par 30% vairak
neka macibu gada sakuma. M.gluteus vajums tika noteikts
35% gadijumu, kas ir par 23% mazak neka macibu gada
sakuma. Bet m. gluteus un m. iliopsoas disbalanss (m. gluteus
vajums un m.iliopsoas saisinats stavoklis) bija samazinajies
par 7% un tika konstatéts 15% gadijumu.

V. SECINAJUMI

1. Peldésanas apmacibas laika, izmantojot dazadus
peldéSanas  vingrinajumus, studentiem ar zemu
peldétprasmes limeni m. gluteus un m. iliopsoas

funkcionalais stavoklis uzlabojas par 30%, kas sekmé
kaju kustibas stereotipa uzlabosanu.

2. Nelidzsvarotiba starp m. gluteus un m. iliopsoas bija
samazinajusies 7% gadijumu, kas liecina par to, ka
peldétapmacibas laika vairak jaizmanto specialus
vingrinajumus, kas sekme posturalo muskulu stiepSanu.

3. Ar1 citu (Saja petjuma nemin€tu) muskulu grupu
disbalanss veido neracionalas kustibas. Tatad So petijumu
var turpinat, izmeklgjot citas muskulu grupas.

4. Manualas terapijas ekspresdiagnostika nedod iespgju
veikt izmekl&$anu noteiktos skaitlos. So pétijumu var
turpinat sadarbiba ar sporta laboratoriju vai ar RTU
Biomedicinas inZenierzinatnu un nanotehnologiju instittitu,
izmantojot instrumentalo metodi.
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Eleonora Sislova. Influence of swimming exercises on the functional state of separate muscle groups

Breathing, leg, arm action and movement coordination skills take place during swimming lessons. It is used in a variety of exercises in the water. Water is a
special environment in which people are suffering from irrational movements. Swimming crawl in the back and the chest irrational actions leg caused by a failure
in the thigh extension. At the hips extension are involved 5 muscle groups - agonists, synergists, converter, fixtures and antagonists. Of these are the postural and
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phasic muscles. The postural and phasic muscles must be in balance condition to make rational movement. For various reasons, many people in this muscle
imbalance is reinforced and the irrational expressed as irrational movements, walking as well as swimming crawl on chest and back.
Purpose: To determine the effect of swimming teaching process on the functional condition of the muscle group.
Terms of Reference:

v" To determine m.gluteus m.iliopsoas functional condition of students with low levels of swimming skill in the beginning of swimming teaching.

v' Develop swimming skills, promoting rational swimming technic.

v’ To determine m.gluteus m.iliopsoas functional condition of same students in the end of swimming teaching.
During the research, students with low levels of swimming skills were set m. Gluteus maximus and m. Iliopsoas condition after manual therapy techniques [4,5].
The result is a set m.gluteus max. and m.iliopsoas imbalance in 22% cases. During the school year, using a variety of exercises swimming, it was found that the
muscle condition is improved by 7%. It can be concluded that the process of swimming training had a positive impact muscle's functional condition.
This study can be continued by investigating other muscle groups.

Jneonopa lllumiosa. Bausinue nponecca o6y4yeHns MIABAHUIO HA (PYHKIHOHATLHOE COCTOSIHHE IPYMIbI MBIIIIL
B mporecce 00y4eHns IIaBaHHIO NPOHCXOAUT (OPMHPOBAHHE HABBHIKOB COITIACOBAHMS ABIXaHUS, ABIDKEHHI HOT M PyK. I 3TOro MpUMEHEHBI pas3iIHdHbIC
ynpaxHeHusi B Boge. Boga — 910 ocobast cpena, B KOTOpO 4eloBeK MpeTepreBaeT HauOoblIne HeynoO0CTBa OT HEpalOHANBHBIX IBIKeHUH. [Ipy miaBanuu
KpOJIEM Ha CIIMHE U TPYAU HEPALMOHAIbHOE JBIKEHHE HOT BbI3BAHO HEBO3MOMKHOCTBIO BBHIIOJHMTH DKCTEH3UIO Oezipa. DKCTeH3HIO Oelpa BBINOIHSAIOT
5 MBIICYHBIX TPYIII: aTOHUCTHI, CHHEPTUCTHI, CTA0MIN3aTOphl, (UKCATOPHI M aHTAroHUCTHI. OJHU U3 HUX MOCTYpalbHEIE, APyrHe - (a3udeckue. Y denoBeka
JUISL BBIIIOJIHEHUS PALMOHANBHBIX ABIKEHHI MOCTypabHbIC ¥ (Pa3MUYECKHE MBIIILBI JODKHBI HAXOAUTHCSA B paBHOBECHH. [0 pasiu4YHBIM NPUYHHAM Y MHOTHX
nozel HaburogaeTest AucOanaHe MeXy OCTypaabHBIMU U (pa3HUECKMMU MBIIIIAMA. DTO MPOSBIISAETCS B KAYECTBE HEPAL[MOHAIBHBIX JIBIKEHUH NPH X0/b0e, a
TaK e IIPY [UIABaHUH KPOJIeM Ha CIIMHE U TPYIH.
Llenb vccreoBaHust: ONpe/IeuTh BIUsSHKE Ipolecca 00ydeHus IUIaBaHuI0 Ha (PYHKIHMOHAILHOE COCTOSTHUE MbILIeYHO# rpymnbl (m.gluteus, m.iliopsoas).
3a1aun uccaea0BaHus:

v Onpezenuth QYHKLIHOHAILHOE COCTOSHHE MBIMIL: OOJBIIONH cepanuiHoii (m. gluteus max.) u moas3gowHOM (m. iliopsoas) y CTYIEHTOB ¢ HU3KHM

YpPOBHEM HABKOB ILIABAaHUS B Hayaje y4eOHOTro Ipolecca.
v Pa3BuTh [UIaBaTEIbHbIE HABBIKH, POPMHUPYS PALMOHAIBHBIE ABUKCHHS.
v Onpenenuth QYHKIHMOHAILHOE COCTOSHUE MBIIILL: GOJBLION cenamiHoi (m. gluteus max.) U noaB3A0IHOMN (M. iliopsoas) y 3THX e CTYIEHTOB B KOHIIE
y4eOHOro mporecca.

Jlnst onpenienetust pyHKUMOHAIBHOTO COCTOSIHUSL IPyIibl Mblii (M.gluteus, m.iliopsoas) y cTyaeHTOB ¢ HU3KUM YPOBHEM HABBIKOB [UIABAHHS IPUMEHEH METO
JIMarHOCTHKY MBILIL] B MaHyalbHOW Teparu [4,5]. B pesynbrate onpeneneHo, 4to B 22% cirydasx uMeercs MplmedHsiid (m.gluteus, m.iliopsoas) nucbanauc. B
npouecce oOydeHus! ObUIM IPUMEHEHbI pa3IuMuHble YNPaKHEHHs I pa3sBUTUs IUIABAaTENbHBIX HABBIKOB. B pesymbraTe B KOHIE Ipolecca OOydeHHs
YCTaHOBJICHO, YTO (PYHKIMOHAIBHOE COCTOSHME YIOMSHYTBIX MBILIL] YIy4IIniaoch Ha 7%. M3 3TOro MOXHO czeiaTh BBIBOA, YTO IMPOLECC MO OOY4CHHIO
TUIaBAaHMIO MIOJIOXKUTEIBHO BIMAET Ha (DYHKIIHOHAIEHOE COCTOSIHUE MBIIIIII,
310 Hccnen0BaHue MOXET OBITh IPOJOIDKEHO IS onpeeneHus GQYHKIHOHAIBHOIO COCTOSIHUSA APYTUX MBIIIEYHBIX TPYIIIL.
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