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Strengthening the Neck and Shoulder Girdle Muscles in Basketball
Players Aged 14 — 15 During the Covid-19 Pandemic
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Abstract. During the COVID - 19 pandemic, opportunities for sport activities are limited and
studies take place in front of the computer. Computer and telephones are an essential
component of life among the youth aged 14-15, when school studies take place online. The
human body tries to adapt to these changes. Over the past few years, a growing number of
authors have studied the ““text (message) neck syndrome,”” which can be considered the new
syndrome of the twenty-first century. In studies, the normal angle of the neck is considered to
be 52°. At the beginning of our studies, we obtained the following indicators: the average angle
of the neck was 56,04°, and the average angle of the shoulder was 49,34°. The disciples have
been performing a set of 20 exercises during the study, which lasted for one month. In the
repeated tests, we have obtained the following indicators: the average angle of the neck was
53,46°, and the average angle of the shoulder was 45,19°. Albeit the angle indicators are within
the normal range, the indicators went down during the distance studies. We also drew the
disciples’ attention to the protracted shoulders (PSs).

Aim of the study: to develop a set of exercises to strengthen the neck and shoulder girdle for
basketball players aged 14 — 15 for improving posture and preventing the ““text neck
syndrome.”

Methods: Analysis of literature sources and scientific studies. Measuring experiment.
Photogrammetry. Mathematical statistical analysis.

Keywords: neck and shoulder angle, neck and shoulder muscle activity, text neck.
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Introduction

Neilgust majséde kombinacija ar attalinatajam macibam, kuras pastiprinati
tiek lietoti digitalie Iidzekli (datori, planSetdatori, viedtalruni) un stundam ilga
sédéSana bez pauzém var atstat ilgstoSas sekas uz b&rna fizisko un garigo
veselibu. Izmainas balsta kustibu sisteéma, varbut ka sekas, tam, cilvékiem var
izveidoties tas saucamais teksta (,,iszinas”) kakla sindroms. P&tfjumos tiek
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noradits, ka teksta (,,1szinas’) kakla sindroms ir biezak sastopams gados jauniem
cilvekiem un ari pusaudziem, kuri vairakas stundas diena, ikdiena, noliecas
skatoties viedtalrunos un datoros biezak neka agrak. COVID-19 laika sportiskas
aktivitates ir ierobezotas un ari macibas notiek pie datora. Cilveéka kermenis
cenSas pielagoties Siem paradumiem, kas ne reti saistitas ar izmainam no
normaliem kustibu vai pozu stereotipiem.

Parmériga viedtalrunu lietoSana veicina $adas problémas: stadjas vajums,
skoliotiska staja, sapes plecos un spranda, saposa mugura, galvassapes,
uzmanibas trauc€jumus, reibonus, atminas trauc€jumus, maciSanas grutibas,
redzes pasliktinaSsanos (David, Giannini, Chiarelli, & Mohn, 2021,
Kamalakannan, Rakshana, & Padma priya, 2020; Neupane, Ali, & Mathew,
2017).

Lai uzlabotu galvas — kakla — plecu joslas funkcionalo stavokli un
samazinatu ,,szinas kakla” veidoSanos B&rnu un Jaunatnes basketbola skolas
,Riga” Centra nodalas audzekniem tika piedavata iesp€ja piedalities petijuma, kur
attalinato macibu laika, viena méneSa garuma bija jaizpilda vingrojumi kakla —
plecu joslai.

Petfjuma meérkis: Vingrojumu kompleksa izstrade un pielietoSana prakse
14 — 15 gadus veciem basketbolistiem kakla — plecu joslas korigéSanai un ,,iszinas
kakla” noversanai.

Metodes: literatiiras avotu un zinatnisko pétijumu analize. KonstatgjoSais
eksperiments. Fotogrammetrija. Matematiskas statistikas metode.

»Iszinas kakla” un uz plecu protrakcijas veidosanas
The development of the “text neck™ and protracted shoulders

Dazu pédgjo gadu laika arvien vairak autoru (David et al., 2021; Fares,
Fares, & Fares, 2017; Ruivo, Carita & Pezarat — Correia, 2016) izpétijusi, ka
»teksta (iszinas) kakla sindroms” varétu tikt uzskatits par jaunu 21.gadsimta
sindromu. Sis sindroms rodas biezas galvas noliek3anas rezultata, kamér
skatamies lejup uz mobilo iericu ekraniem, ,,stitam 1szinas” (Fares et al., 2017;
Neupane et al., 2017).

COVID - 19 ir bijusi milziga ietekme uz cilvéku fizisko uzvedibu un garigo
veselibu. Socialas distancéSanas nodrosinasanai tiek plasi izmantotas ilgstoSas un
stingras izolacijas politikas, kas var izraisit parmerigu viedtalruna un datora
lietoSanu un palielinat viedtalruna atkaribas risku (Zhao, Ye, & Yu, 2021).

Pandémijas laika daudzas ierastas izklaides un sportiskas aktivitates ir
ierobezotas un macibas notiek pie datora. Lidz Sim bérni bija pieradusi pie
noteikta reZima, noteikta stundu skaita skola, starp kuram bija starpbrizi ar iesp&ju
izkusteties, tacu pand€mijas ieviesto parmainu d€l uzmaniba galvenokart tiek
fokuséta uz viediericem. Sporta stundu norise katra skola ir atskiriga — vieniem ir
japilda vingrojumi pie ieslégtam kameram, lai skolotajs redz, vai un ko bérns dara,
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citiem ir tikai formals ieteikums konkrétas dienas fiziskai aktivitatei bez kontroles
par izpildijumu. Vel kadam sporta stundu laika javeic dazadi rakstu darbi, bez
ierosindjuma izkusteties.

Attalinato macibu laika skoléni ir mazkustigi. Bé&rni vecuma no 14-15
gadiem attalinato macibu laika pie datora tieSsaisteé pavada lidz 6 stundam.
Lidzigu laika limitu 5 — 7 stundas, kas ir 1825 — 2555 stundas gada, ko jauniesi
pavada pie datora sava petfjuma min&jusi autori — D. David, C. Giannini, F.
Chiarelli, A. Mohn (David et al., 2021). Ka tiek noradits pasaul€ izstradatajas
vadlinijas bérniem no 14 lidz 15 gadu vecumam divas stundas ir maksimums ko
pavadit pie viedierices (talruna vai datora). Tacu pétijumi, kas veikti vél pirms
Covid — 19 pandémijas liecina, ka §1s laika normas biezi tika parsniegtas
(American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 2020, Twenga &
Campbell, 2018). Tiek noradits, ka parsniedzot $Ts ieteiktas laika normas pastav
saistiba ar psihologiskam problémam — emocionalo nestabilitati, paskontroles
trauc€jumiem, komunikacijas gritibam u.c., ka ari ar fiziskas veselibas
traucgjumiem. (Twenga & Campbell, 2018).

Datori, telefoni ir butiska dzives sastavdala 14 — 15 gadus veciem
jaunieSiem, kad macibas skola notiek attalinati. Cilveéka kermenis cenSas
pielagoties Siem paradumiem. Kakls ir viens no kermena segmentiem, kas to dara
visvairak, jo ir viskustigaka mugurkaula dala, ta paveic lielako dalu visu veidu
kustibas. Tehnologiju lietoSana saistita ar kakla noliekSanu uz prieksu, So
noliekSanos un atliekSanos nodroSina zemakie kakla skriemeli — 4.,5. un
6.skriemelis (Kamalakannan et al., 2020). D. David un citi p&tnieki min, ka 75%
no pasaules iedzivotajiem stundu diena ir noliekusi galvu par viedtalruni (David
et.al.,, 2021; Neupane et al., 2017). Jaatzimé, visas §is iepriekS aprakstitas
1zmainas mugurkaula un plecu josla ietekmé kakla skriemelu noslogojumu galvas
noturésanai. Picaugusa cilvéka galva sver aptuveni Cetrus kilogramus. Pieliecot to
15 gradu lenki, svars, kas janotur kakla skriemeliem, jau sasniedz aptuveni 12
kilogramus. 30 gradu lenki tie parvérSas par 18 kilogramiem, un 60 gradu lenki
sasniedz 27 kilogramus (David, Giannini, Chiarelli, & Mohn, 2021; Kutty, 2019).
Sads galvas un kakla novietojums var radit muskulu disbalansu kakla — plecu
joslas muskulatiira. Veicot funkcionalo izvértéSanu var konstateét gan muskulu
hipertonusu, gan muskulu funkcionalo vajumu. Tada veida organisms mégina
situaciju dal€ji kompensét un palidzét notureét kaklu. Lidz ar to japievers
pastiprinata uzmaniba profilakses pasakumiem, jo ka uzsver specialisti, tam seko
kriSu muskulatiiras saisinasanas un  muguras kriSu dalas muskulatiiras
funkcionals vajums. Cilvékam izveidojas apala mugura (Neupane et al., 2017).
Art Rigas Stradina universitates (RSU) docente S. UmbraSko sava 2016.gada
petijuma ir secinajusi, ka 71% skolénu ir ar apali ieliektam muguram, bet 42%
bérnu noverojamas skoliotiskas stajas (LSM.lv, 2018).

Specialisti norada, ka iszinas kaklu iesp&jams korigét un atgriezt normala
pozicija atbilstoSi optimalam stajas stereotipam, vairuma gadijumu $ads kakls
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liecina par nepareiziem ergonomijas ieradumiem, nepareizu staju, retos
gadijumos $ads kakls var biit ka iemesls dazadam saslimSanam, ka, piemé&ram,
artritam, nervu  bojajumiem, mugurkaula degenerativam  izmainam
(Kamalakannan et al., 2020).

Tadel ir nepieciesams specialists — fizioterapeits, kurs veic testus un izveido
vingrojumu kompleksu, lai palidzetu tikt gala ar konkréta bérna studzibam.
Jastiprina viss mugurkauls, jaaktivizé dzila muskulatira, nepiecieSama
muskulatiiras stiepSana, parslégSanas no viena darbibas veida uz citu (Kutty,
2019).

Metodologija
Methodology

Etika. Pirms eksperimenta uzsak3anas tika sanemts atzinums no Latvijas
Spora pedagogijas akadémijas Etikas komisijas, Nr.391/42813, ka pétijums tika
veikts saskana ar normativajiem aktiem par €tikas normu iev€roSanu
zinatniskajiem pétjjumiem. PiedaliSanas pétijuma bija brivpratiga, sanemtas
atlaujas no pétijuma iesaistitas sporta skolas vadibas un bérnu vecakiem.

Konstatgjosais eksperiments notika no 2021.gada 4.septembra lidz
10.decembrim. P&tijuma piedalijas vienas sporta skolas 40 audzekni vecuma no
14 — 15 gadiem. P&tijums sastavéja no sekojosSiem etapiem:

1. Divas testéSanas reizes — pirma notika p&tfjuma sakuma (oktobra tresaja
nedela), otra test€Sana petijuma beigas (decembra pirma nedéela).
TestéSanas procediras laika tika veikta fotogrammetrija (Alowa &
Elsayed, 2020; Ruivo et al., 2016; Thigpen, Padua, Michenen,
Guskiewicz, Giuliani, & Stergiou, 2010) galvas — plecu joslai sagitala
plakné.

2. Balstoties uz literatiiru un pirmaja testé€Sanas reize iegiitajiem datiem,
tika izveidots vingrojumu kopums kakla — plecu joslas muskulatiiras
nostiprinasanai.

Tris treninu nodarbibas audzekniem tika iemaciti Sie vingrojumi.

4. Menesa garuma (01. — 30.novembris), kad macibas skola COVID-19
izplatibas d€l notika attalinati, audze€kni Sos vingrojumus pildija
patstavigi. Katru dienu, piecas reizes ned€la audzekniem bija 15
miniites javelta vingrojumu izpildei.

Uz atkartotu testéSanos (decembra pirmaja ned€la) ieradas 26 pétamas
grupas dalibnieki, 14 dalibnieki dazadu personigu apsvérumu dél no pétijjuma
1zstajas.

Par pamatu Sim pétijumam tika nemts (Ruivo et al., 2016) veiktais p&tijums.
Fotogrammetrijas metode tika izmantota, lai noteiktu galvas, kakla un pleca
lenkus (1.att.), kas raksturo galvas —plecu joslas novietojumu sagitalaja plakné
attieciba pret optimalo stajas stereotipu, tadg€jadi iesp€jams konstatét plecu

w
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protrakcijas un ,,iszinas kakla” pazimes. P&étijjumos tiek noradits, ka normals
sagitalais galvas lenkis videji ir 19°, jo lenkis ir lielaks, jo lielaka ir galvas
ekstenzija, savukart normals kakla lenkis tiek uzskatits > 50° lieluma, jo mazaks
ir $is lenkis, jo vairak var noverot uz prieksu verstu galvas stavokli, tatad kakla
fleksiju un galvas ekstenziju. Ka normals pleca lenkis tiek uzskatits 52°, jo lielaka
ir plecu protrakcija, jo mazaks ir Sis lenkis (Mayank, Upender & Nishat, 2007;
Brink, Crous, Louw, Grimmer — Somers, & Schreve, 2009; Thigpen et al., 2010).

Procediira — p€tamajam tika piestiprinati markieri uz sekojoSiem
anatomiskajiem punktiem: tragus pie auss ejas, mugurkaula 7 skriemela (C7) un
acromion viduspunkta. Kakla lenki veido Iinija, kas savieno mugurkaula 7
skriemeli (C7) un auss ejas horizontalo Iiju (B). Pleca lenki veido Iinija, kas
savieno acromion un mugurkaula 7 skriemela (C7) horizontalo Iiju (C) (1.att.).
Fotoaparats tika novietots 3m attaluma un 130cm augstuma, nostasanas vieta tika
marketa, lai audzeknis atrastos tiesSi preti kamerai. Par fonu tika izmantota gaiSa
siena. Audzeknis nostdjas briva staja, skatoties taisni uz priekSu. Labrocus
fotograféja ar labo plecu pret kameru, kreilus ar kreiso sanu pret kameru
(eksperimenta piedalijas 2 kreili. Fotografésanai tika izmantots Canon7
fotoaparats ar 15 — 85 mm objektivu un Cullmann stativs. legitie foto atteli tika
apstradati ar datorprogrammu AutoCad, kura tika izmériti galvas, kakla un plecu
lenki. Iegttie rezultati apstradati ar SPSS programmatiiru. Dati tika analizeti,
1izmantojot aprakstoSo statistiku, lai noteiktu rezultatu izmainu ticamibu tika
pielietots Stjudenta t — tests.

1.attéls. Kakla un pleca lenku mérisana (Ruivo et al.,2016)
Figure 1 Measuring the neck and shoulder angle (Ruivo et al.,2016)

Konstatgjosais eksperiments notika attalinato macibu laika, kad audzekniem
patstavigi piecas reizes ned€la jebkura dienas laika bija jaizpilda kakla — plecu
joslas muskulatiiru nostiprinoSie vingrojumi. Eksperimenta laika audzekni
piedavatos vingrojumus izpildija 22 reizes. Kopa vingrojumu izpildei veltot 5
stundas un 30miniites. Vingrojumi tika izvéleti tadi, kurus audzekni majas
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apstaklos sp€ja veikt. Katram audzéknim uz viedtalruni ari tika nosutits
vingrojuma apraksts (1.tab.). Vingrojumiem bija stiepjoSs un spéka raksturs.
Kompleksa izstradei par pamatu tika nemti dazadu specialistu ieteikumi par
vingrojumu nozimi, kas versti uz kakla — plecu joslas dalas korekciju (Cheng, Su,
Yen, Liu, & Cheng, 2015; Grasis & Lubinska, 2003; Jastrezemska & Guserova,
b.g., Kutty, 2019; Lukjanskis, b.g., Ruivo et al., 2016; Ruivo, Pezarat— Correia, &

Carita, 2017; Ros.lv, b.g.).

1.tabula. Vingrojumu komplekss kakla — plecu muskulatiirai (autoru izstradats)
Table 1 A set of exercises for the neck and shoulder muscles (made by authors,

Vingrojuma apraksts Doz&jums Noradijumi
s.st. — sédus, kreisa roka turas pie krésla apaksgjas malas | 10 - 20 | Lénam stiept
vai aps@sties uz kreisas plauktas, lai nofiksétu kreiso | sekundes | m.trapecius
plecu, ar labo roku aptver galvu. uz  katru | augsgjo dalu.

1 - 2 —izelpa galvu noliekt pie laba pleca, noturét; pusi

3 — 4 — tas pats uz otru pusi.

s.st. — stavus, rokas brivi gar saniem; 10 reizes | Galvu pagriezt

1 — pagriezt galvu pa labi; 1énam, iestiept

2 —s.st, kakla muskulattru.

3 — 4 —tas pats uz otru pusi.

s.st. — pagriez galvu pa labi, 45° lenki, aptver galvu no | 20 Lénam stiept

priekspuses ar labo roku, ta, lai deguns atrastos preti labas | sekundes | m.levator scapulae.

rokas elkona locitavai. Kreisa roka turas pie krésla | uz  Katru | Audzeknis pats

apaks$gjas malas vai aps@sties uz kreisas plaukstas, lai | pusi izvélas vingrojuma

nofiksétu kreiso plecu. izpildes veidu.

1 -2 - izelpa noliekt galvu pa labi pie kriitim, saglabajot

galvas stavokli, pagrieztu 45° lenki, noturét;

3 — 4 tas pats uz otru pusi.

s.st. — stavus, rokas brivi gar saniem, galva pagriezta pa | 10 reizes | Galvu pagriezt

kreisi; 1énam, iestiept

1 — lokveida pagriezt galvu leja, pa labi; kakla muskulattru.

2 —s.st; Galvu  pagriezot,

3 — 4 —tas pats uz otru pusi. vai neatliekt to uz

s.st. — sédus, galva pagriezta uz labo pusi. mugurpusi un

1 - 2 — Zimét ar galvu pusapli, caur priekSpusi — no laba nezimét aplus uz

pleca lidz kreisajam plecam; mugurpusi.

3 — 4 — tas pats uz otru pusi.

S.st. — pamatstaja; 10 reizes | Neraut plecus uz

1 - aplot labo plecu uz aizmuguri; augdu, skats uz

2 — aplot kreiso plecu uz aizmuguri. prieksu, plecus
aplot parmainus.

S.st. — pamatstaja; 10 reizes | Neraut plecus uz

1 — aplot plecus uz aizmuguri; augdu, skats uz

2 —s.st. prieksu.

542



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cheng%20CH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25995604
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Su%20HT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25995604
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yen%20LW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25995604
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Liu%20WY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25995604
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cheng%20HY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25995604

SOCIETY. INTEGRATION. EDUCATION
Proceedings of the International Scientific Conference. Volume I, May 27", 2022. 537-548

1.tabulas 1.turpinajums. Vingrojumu komplekss kakla — plecu muskulatiirai
Table 1 continued (1) A set of exercises for the neck and shoulder muscles

Vingrojuma apraksts Dozg&jums | Noradijumi

s.st. — laba roka prieksa, ar kreiso roku aptver labas rokas | 10 Necelt plecu uz
elkoni; sekundes | augsu.

1 - izelpa vilkt labas rokas elkoni uz sevi; ar  katru

2 — noturét. roku

Tas pats ar otru roku.

s.st. — laba roka augsa saliekta elkona locitava, ar kreiso | 10 Lénam stiept
roku satvert elkoni; sekundes | muskulatiiru.

1 — spiest uz elkona, virzit saliektu roku aiz muguras; ar  katru

2 — noturét; roku

3 —s.st.

4 — 6 — tas pats ar otru roku.

s.st. — pamatstaja, rokas sanis, laba ar delnu uz augsu, | 10 reizes Izpildit lénam,
kreisa ar delnu uz leju; neraut plecus uz
1 - 2 — pagriezt kreiso delnu uz augsu, labo rotét uz leju, augsu.

delna uz augsu, galva pa labi;

3 — 4 — tas pats uz otru pusi un ar otru roku.

s.st. — rokas aiz pakausa; 10 - 20 | Noliecot galvu,
1 -2 izelpa noliekt galvu, lai zods biitu pie kriitim, sekundes | nesaliekt kermeni.
elkoni uz prieksu;

2 — noturét.

S.St. — pamatstaja, rokas augsa uz aru; 10 reizes | Izpildit lénam,
1 — ar speku saliekt rokas Iidz 90° lenkim, lapstinas iestiept kraSu
tuvinas viena otrai; muskulataru.

2 —s.st.

s.st. — laba roka prieksa, pavérSot apakSdelma icksgjo | 10 Vingrojumu

virsmu uz augsu. Ar kreiso roku satver tas pirkstus. sekundes | izpildot pareizi,
1 — vilkt pirkstus uz savu pusi; ar  katru | sajutisi, ka stiepjas
2 — noturét; roku apakSdelma ieksgja
3 —s.st. virsma.

4 — 6 — tas pats ar otru roku.

s.st. — laba roka prieksa, pavérSot apakSdelma icksgjo | 10 Stiepjas

virsmu uz leju. Ar kreiso roku satver tas pirkstus. sekundes | apaksdelma ieksgja
1 — vilkt pirkstus uz savu pusi; ar  katru | virsma.

2 — noturét; roku

3 —s.st.

4 — 6 — tas pats ar otru roku.

s.st. — pamatstaja, rokas prieksa elkonos saliektas delnas | 10 reizes | Izpildit lénam,
viena pret otru; iestiept kriisu
1 — ar speku izverst rokas, lapstinas tuvinas viena otrai; muskulatiiru.

2 — saverst rokas.
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1.tabulas 2.turpinajums. Vingrojumu komplekss kakla — plecu muskulatiirai
Table 1, continued (2) A set of exercises for the neck and shoulder muscles

Vingrojuma apraksts Doz&jums | Noradijumi

s.st. — pamatstaja, rokas prieksa ar delnam viena pret otru; | 10 reizes | Nesaliekt rokas
1 — vézet rokas aiz muguras, tuvinat vai sasist plaukstas elkonu locitavas.
aiz muguras;

2 —s.st.

s.st. — gulus uz védera, pédas atbalstas pret gridu, rokas | 10 — 20 | Celt taisnas vai
augsa ar kskiem uz augsu, piere piespiesta; reizes viegli saliektas
1 — atcelt rokas ar kSkiem uz augsu; rokas.

2 —s.st.

s.st. — gulus uz védera, pédas atbalstas pret gridu, rokas | 10 — 20 | Celt taisnas vai
augsa uz aru ar 1kS8kiem uz augsu, piere piespiesta; reizes viegli saliektas
1 — atcelt rokas ar kSkiem uz augsu; rokas.

2 —s.st.

s.st. — gulus uz védera, pédas atbalstas pret gridu, rokas | 10 — 20 | Celt taisnas vai
sanis ar kSkiem uz augsu, piere piespiesta; reizes viegli saliektas
1 — atcelt rokas ar kSkiem uz augsu; rokas.

2 —s.st.

s.st. — gulus uz védera, pédas atbalstas pret gridu, rokas | 10 — 20 | Celt taisnas vai
sanis ar kSkiem uz leju, piere piespiesta; reizes viegli saliektas
1 — atcelt rokas ar 1kSkiem uz leju; rokas.

2 —s.st.

S.st. — gulus uz védera, pédas atbalstas pret gridu, rokas | 10 — 20 | Vézt taisnas vai
augsa delnas viena pret otru, piere piespiesta; reizes viegli saliektas
1 - 2 — vézet rokas sanis atpakal, savienot plaukstas; rokas.

3-4-s.st.

s.st — gulus uz védera, pédas atbalstas pret gridu, rokas | 10 reizes | Neatraut un necelt
augsa uz aru, piere piespiesta; galvu.

1 — saliekt rokas 1idz 90° lenkim, tuvinat lapstinas;

2 —s.st.

Specialisti iesaka vingrojumus veikt noteiktu reizu skaitu, kas varié¢ no 5 —
20 reizém vai uz laiku, kad tiek min&ts doz&jums — 10 — 20 — 30 sekundes (David
et al., 2021; Grasis & Lubinska, 2003; Kutty, 2019; Ruivo et al., 2016; Ruivo et
al., 2017). P&tijuma izvelgjamies doz&jumu 10 — 20 reizes katra vingrojuma
izpildei un 10 — 20 sekundes. 20 reizes, 20 sekundes vingrojuma izpildei izvelgjas
tie audzekni, kuriem bija sp&cigaka muskulatiira. P&tijuma pielietojam statiskas
stiepSanas variantu, jo tam ir sekojosas prieksrocibas: viegli iemacities un izpildit,
neprasa lielu energijas patérinu, dod pietiekami daudz laika, lai samazinatu
stiepSanas refleksu. Pielauj Tslaicigas muskulu garuma izmainas. Pietiekami
intensiva stiepSana izraisa muskulu atslabinasanos. Ka arT tika ieklauta aktiva
stiepSana, izmantojot tikai muskulu speku bez argjas pretestibas. Aktiva stiepSana
ir butiska sportistiem, tapéc, ka ta attista aktivo un potenciali dinamisko lokanibu
un tai piemit cieSaka saistiba ar sasniegumiem sporta, neka pasivajai lokanibai
(Grasis & Lubinska, 2003).
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Pétijuma rezultati
Research Results

Eksperimenta sakuma tika veikta test€Sana, lai noteiktu galvas, kakla un
pleca lenkus, kas raksturo galvas — plecu joslas novietojumu sagitalaja plakné
attieciba pret optimalu stajas stereotipu. Visu datu aprékinasana un analizéSana
tika veikta, izmantojot atbilstoSu programmatiiru (SPSS). Statistiska nozimiguma
Iimenis tika definéts ka p<0,05. Ka jau ieprieks tika minéts, eksperimentu
pabeidza 26 audzekni, tapec analiz€jam Sos rezultatus. Apskatot rezultatus pirms
vingrojumu kompleksa pielietoSanas, péc aprékiniem, konstatgjam, ka petamaja
grupa galvas lenkis vid€ji bija 24°+ 5,6°, kas lielaks par normu, kas norada, ka
p&tamaja grupa galva sagitalaja plakn€ ir novietota ekstensijas stavoklIi nevis
neitralaja pozicija.

Sakuma videji rezultati kakla lenki bija 56,04°+ 5,8°, kas ir ieveérojami
lielaks par literattura noraditajam normam (50°), varam secinat, ka audzekniem
nav noveérojams ,,1szinas kakls”, lai gan subjektivi, vérojot tos ikdiena treninu
laika, redz&jam, ka galvas ir noliektas un skatiens versts uz gridu. Sakuma vidgjie
rezultati pleca lenki bija 49,35°+ 12°, kas ir zemaki par literatiiras datos
minétajiem (52°), kas liecina par palielinatu plecu protrakciju

P&c ménesa vingrojumu izpildes piecas reizes nedela, atkartotaja testéSana
noskaidrojam audzeknu galvas — plecu joslas novietojumu sagitalaja plakné
attieciba pret optimalu stajas stereotipu. Eksperimenta nosléguma konstatéjam, ka
peétamaja grupa galvas lenkis vid€ji bija 24°+ 5,6°, salidzinot rezultatus, redzam,
ka Saja parametra izmainas nav notikus$as. Tatad pec iegiitajiem rezultatiem varam
konstatét, ka vienu menesi izpilditais, 15 mintSu vingrojumu komplekss, nav
ietekmgjis galvas stavokla novietojumu sagitalaja plakné. Kakla lenki vidgjie
rezultati bija 53,46°+ 5,1°, kas ir samazinajums par 2,58°, kas ir statistiski ticamas
izmainas, F = 13,22 un p = 0,00125 (p<0,05). Lai gan izmainas ir statistiski
ticamas tas ir ar negativu tendenci. PEc viena ménesa vingroSanas kakla lenkis ir
nevis palielingjies, bet samazindjies. Tas varétu biit saistits ar pleca lenka
negativajam izmainam, kas norada, ka p&tamaja grupa plecu proktrakcija ir
palielinajusies, kas attiecigi var ietekmét kakla stavokli. Diviem audzekniem
kakla lenkis bija tads pats ka eksperimenta sakuma un trim audz€kniem
palielinajas par 1 — 5°.

Savukart vidgjie rezultati pleca lenki bija 45,19°+9,6°, kas ir samazinajums
par 4,15°, kar ir statistiski ticamas izmainas, F = 4,84 un p = 0,0372 (p<0,05). Kas
liecina par to, ka pleci no macibam pie datora vel vairak ir izvirzijusies uz prieksu.
Pielietotais vingrojumu komplekss nav veicinajis plecu protrakcijas
samazinasanos. Tas skaidrojams ar to, ka atsakoties klatienes treniniem audzekni
noradija, ka daudz laika bija japavada pie datora, ikdienas macibu stundas, kas
notika pie datora, rakstot esejas un citus rakstiskos majas darbus. Ka rakstot, rokas
visu laiku ir uz klaviatiiras un ,,pleci iet uz priekSu” un pietruka ikdienas klatienes
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trenini, laiks, kad treneri 1paSi aizrada un piever§ uzmanibu neskatities uz leju un
neiet ar ,,apalu muguru”, un piedava daudzveidigas fiziskas aktivitates un
vingrinagjumus. Vairaki dalibnieki noradija, arT uz to, ka vingrojumus pildija
neregulari, ka iemeslus minot, lielo macibu slodzi, apatiju utt.

Apkopojot So informaciju ir jasecina, ka attalinato macibu laika pusaudziem
bija japielagojas apstakliem, kuros vairak bija jadarbojas monotonas statiskas
pozas un 15 mintiSu vingroSana ir parak mazs laiks, lai organisms sp&tu nepielaut
talakas stajas izmainas. Tikai diviem audz€knim lenkiskie izméri pleca lenki
palika nemainigi, septiniem audzekniem tika noverotas pozitivas lenka izmainas,
tas palielingjas par 1 — 7°. Varam secinat, ka vingrojumu kompleksa bija jaieklauj
parsvara vingrojumi plecu joslas muskulatiirai un kriisu muskulatiiras stiepSanai.

Secinajumi
Conclusion

Péc pétijjuma iegitajiem rezultatiem, varam secinat, ka izstradatajam
vingrojumu kompleksam nav pozitivas ietekmes uz galvas — plecu joslas
novietojumu sagitalaja plakné. P&tamaja grupa aizvien galvas novietojums
sagtitalaja plakné ir ekstenzijas pozicija, ka ar saglabajusies pastiprinata plecu
protrakcija. Tas liek domat, ka vingrojumu kompleksa vairak jaieklauj kriisu
muskulu, kakla dzilo fleksoru muskulu stiepSanas vingrinajumi. Japarskata ari
vingrojumu doz€jums, ka ari japagarina izpildes laiks vienai nodarbibai un
realiz€jamo nodarbibu skaits.

Kopsavilkums
Summary

During the Covid — 19 pandemic, many usual pastimes and sport activities
are forbidden, and the studies take place in front of the computer. Previously,
children were used to a certain regime, including a set number of classes at school
with breaks in between, when they were able to move around; however, due to
the changes introduced in the course of the pandemic, the attention is mainly
focused on smart devices. Thus, sport classes are different at every school: in
some school, the children must perform exercises in front of the cameras, so that
the teacher could see if and how the pupil does the exercise, whereas others only
have a formal requirement to do an exercise without controlling the actual
performance. Sometimes, sport classes involve various written work that do not
involve the incentive to move.

The excessive use of smart devices facilitates the following problems: weak
posture, pain in the shoulders girdle and back, headaches, attention deficit, nausea,
memory deficit, learning problems and decreased eyesight.
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The “text neck” is not a permanent condition, and it can be return to the
normal position. In 90% of cases this neck position testifies to bad habits,
incorrect posture, which can be corrected by initiating certain physical activities.
In turn, in 10% of the cases this neck points to very serious disorders. If a person,
including a child, forms a habit of constantly looking into the telephone or
computer screen, the first to react and start working are the muscles. In the course
of online studies, the children aged 14 — 15 spend up to 6 hours in front of the
computer. A similar time period of 5 — 7 hours, which is 1825 — 2555 annually, is
mentioned as a period that young people spend in front of the computer by D.
David, C. Giannini, F. Chiarelli, and A. Mohn.

R. Ruivo mentioned in their study that the normal angle of the neck is
considered to be 50°, whereas the normal angle of the shoulder is considered to
be 52°.

Prophylactic exercises can be performed at home to reduce stress in the neck
and improve blood circulation in the neck muscles. As part of the study, the pupils
had to perform a set of exercises at home five times a week for 15 minutes.

At the beginning of the study, the average neck angle was 56,04°+ 5,8°,
which is considerably higher than the results mentioned in literature (50 — 55°),
so that we can conclude that the disciples had a pronounced “text neck.” At the
beginning of the study, the average shoulder angle was 49,35°+ 12°, which
indicates protracted shoulders.

At the end of the experiment, the average neck angle was 53,46°t 5,1°,
showing a decrease of 2.58°, which is statistically a credible change, F = 13,22
and p = 0,00125 (p<0,05). Two disciples had the same neck angle as at the
beginning of the experiment, and three disciples had an increase in the neck angle
by 1 — 5° In turn, the average result in the shoulder angle was 45,19°+9,6°,
showing a decrease of 4,15°, which is statistically a credible change, F = 4,84 and
p = 0,0372 (p<0,05). We can conclude that the set of exercises had to include
mainly exercises for the shoulder girdle muscles and for the extension of the chest
muscles.
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