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I“ Acu kustibu
vingrinajumi —
atputa vai trenins?




Acu kustibu veidi

Acu kustibas

' Versijas \ Vergences

' Fiksacijas \l Sakades \

A.Ganebnaya (2022) apkopojums no Ciuffreda & Tanen (1995)
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1. dala: Rela

redzes vingri

KSéjosie

najumi

o 590 personas aizpildija pieteikuma anketu,
288 personas atbilda pétijuma kritérijiem,
130 personas piekrita dalibai pétijuma

o Vecums 31 = 7 gadi

o A grupa — kontroles grupa (neveica

vingringjumus)

o B grupa — veica vingrindjumus bez ierices

2 ménesus

o C grupa — veica vingringjumus ar EyeRuoll

ierici 2 ménesus




1. dala: Sakazu
parametri

2sek...

2 sek

2 sek

2 sek.

Laiks

Horizontali un vertikali: sakazu parametru
(atbildes amplituda un vidéjais atrums) izmainas
nav saistamas ar relakséjoso redzes vingrinajumu
veiksanu:

- 10° horizontali: A grupa atrakas sakades neatkarigi no parbaudes
reizes (Bonferoni post-hoc: A/B P =0,036, A/C P >0,05, B/C P >0,05)

- 5% horizontali: atrums palielinajas 3. reizé (péc 2 ménesiem), kur
pa labi butiskakais pieaugums ir A grupa, kas neveica
vingrinajumus (Bonferoni post-hoc: A/B P<0,001, A/C P =0,002,
B/C P >0,05), bet pa kreisi atskiribas starp grupam nenoveéroja.

- 6°un 3° uz augsu: atrums samazinajas — 3.reizé atrumu atskiriba
starp grupam izzud (salidzinot ar 1.reizi)

Horizontalas sakades vid€jais atrums, °/s

A grupa

B grupa

C grupa

Stimuls N=5 N = 26 N =13 Reizes Grupas | Reizes*Grupas
10° pa 1.re?ze 184 + 17 171+ 13 177 +8
labi 2.re!ze 176 £ 31 172 £ 11 175+ 13 ns* ns ns*
3.reize | 185+ 8 173 £ 17 174 + 17
10° pa 1.re?ze 177 £ 11 153 + 22 147 + 23
Kreisi 2.re!ze 190 + 38 153 £ 22 152 + 24 ns* p=0,04 ns*
3.reize | 166 + 31 155 + 35 169 + 11
5° pa 1.re?ze 127 £ 10 116 £ 10 121 +4
labi 2.re!ze 127+ 6 118+ 8 119+8 P=0,014* | P<0,001 ns*
3.reize | 141+ 21 121 +8 119 + 11
5° pa l.reize 117 +8 105+ 15 98 + 22
Kreisi 2.re!ze 119+ 8 105+ 17 106 + 16 P=0,002* ns ns*
3.reize | 122+ 9 115+ 8 114+ 9
Vertikalas sakades vidéjais atrums, °/s
Stimuls A,\? r:uga BNg:ruz%a CNg:rulga Reizes Grupas | Reizes*Grupas
6° Uz l.reize | 122 £ 10 132 + 25 149 + 30
augsu 2.reize 120+ 5 132 + 29 132 + 24 P=0,041* ns ns*
3.reize | 125+ 7 121 +12 119+ 8
3° uz lreize | 120+19 | 11612 118+ 12
leju 2.re!ze 111 + 16 115+ 15 113+ 12 ns ns ns
3.reize | 121 +9 112 + 15 115+ 16
6° Uz 1.re?ze 88+9 93 +19 98 +19
augsu 2.re!ze 85+8 92+ 19 87+ 17 P=0,024* ns ns*
3.reize | 86 £ 10 83+5 82+9
3° Uz 1.re?ze 90+7 83 +11 83+ 15
leju 2.re!ze 84 +12 85+ 14 79 £ 17 ns ns ns
3.reize | 90+ 11 82+ 15 81+12

Mixed ANOVA tests; vid€ja vertiba + SD; ns — nav statistiski nozimigs
* Traucéta sfericitate (Mauchly tests); izmantota Greenhouse-Geisser korekcija.




1. dala: SGdzibu samazinasanas

Grupa M® AT wWO@SOAT oS 6 LD G TYOTySS Q3 LIT -G NIy $

A(n=15) 6,9+3,0 6,1+ 3,4 5,8 +3,6 ns
B(h=35) 7,7+32 4,8 +3,1 4,2 +25 0.0002
C(n=20) 7,2%4,0 45 + 3,4 3,6 +2,7 0.025
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3. «Acu izgroziSanu» var vienlidz labi veikt
manuali vai ar EyeRoll ierices palidzibu



1. dala: Kapéc vingrinajumu veiksanai bija
zema efektivitate?

@ Ja
® Neé

Vai bija gruti veikt noziméetos
vingrinajumus?
n = 36 (lietoja EyeRoll iekartu)

) Nevaru atbildét

m Majas

m Ofisa/sava darba vieta

Kur Jus biezak izmantojat
EyeRoll iekartu?
n=36

Bija gruti piespiest sevi veikt redzes vingrinajumus
Bija nepietieckama motivacija veikt redzes vingrinajumus

No sakuma manam acim bija gruti veikt redzes vingrinajumus, bet
péc laika acis pierada

Bija gruti salagot laiku vingrinajumu veiksanai

L oti sapéja acis katra vingrinajuma reizée.

Briziem gruti atrast laiku, lai darba dienas vidu veiktu
vingrinajumus

Bija sevi papildus jadiscipliné laika trukuma dél.




2. dala: Sakazu uzlabosana s "
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o Sportisti (piesaistiti ~60 dalibieki) A N
o Vecums 23 5 gadi *j >on e D
r\CJI?\FL JR(Z;S 11 13 14
o A grupa — kontroles grupa (neveica ‘ —
vingrinajumus) — . & L
o B grupa — veica vingrinajumus bez ierices

4 nedélas

o C grupa — veica vingringjumus ar EyeRuoll
ierici 4 nedélas

N

LR \ l‘\
EyeRoll ierices prototips un tas pielietojums 2



2. dala: Sakazu
parametri

2sek...

2 sek

2 sek

2 sek.

Laiks

Horizontali un vertikali: sakazu parametru
(atbildes amplituda un vidéjais atrums) izmainas
ir nenozimigas:

- 10° horizontali: novéro vidéja sakazu atruma palielinasanos B un C
grupas. Neliels dalibnieku skaits?

- 3°uz augsu: sakades atbildes amplituda ir precizaka péc
vingrinajumiem C grupa. Neliels dalibnieku skaits?

{ SOAYnea2dzyay

1. lzanalizétiem dalibniekiem nenovero butiskas sakadisko acu kustibu atbildes amplitudas un vidéja atruma

Horizontalas sakades vidé€jais

atrums, °/s

. A grupa B grupa C grupa . -
Stimuls N =17 N = 14 N=5 Reizes Grupas | Reizes*Grupas
10° pa | l.reize 175+ 9 163 + 19 168 + 24 _ _
labi | 2reize | 172+12 | 172+10 | 18246 | 0042 ns P=0,045 77
10° pa | l.reize 166 + 9 164 +9 155+ 20 _
kreisi | 2.reize | 16610 | 16711 | 168z22 | 2031 ns ns
5° pa lreize | 1217 119+ 10 120+ 11 ns ns ns
labi 2.reize 120+ 8 120+ 8 119 + 17
5° pa l.reize | 113+10 106 + 27 114+ 13 ns ns ns
kreisi 2.reize | 115+ 10 116 + 8 120 + 15

Vertikalas sakades

vidéjais atrums,

O/S

A grupa

B grupa

C grupa

Stimuls N=17 N =14 N=5 Reizes Grupas | Reizes*Grupas

6° uz l.reize | 114+ 17 117 £ 10 118+ 14 ns ns ns
augsSu | 2.reize | 115+ 16 119+ 10 123+ 12

6° uz lreize | 11317 111 £ 16 114+ 11

leju | 2reize | 111+15 | 114+12 | 117+ 11 ns ns ns

3°uz l.reize 83+8 79+12 7510 ns ns ns
augsu | 2.reize 80+9 81+9 78+8

3°uz l.reize 82+ 18 81+19 81+8 ns ns ns

leju 2.reize 78 £ 22 74+ 11 777

Mixed ANOVA tests; vid€ja vertiba + SD; ns — nav statistiski nozimigs

izmainas. Novéerotas nelielas atskiribas iespéjams ir novérotas neliela izanalizéto dalibnieku skaita del.




2. dala: Kapéc vingrinajumu veiksanai bija
zema efektivitate?

* Zems dalibnieku skaits
* Treninu veikSanas ilgums: 4 nedélas
* Treninu veikSana bez specialista uzraudzibas

* Viendabigi, nemainigi vingrinajumi (garlaicigi)

Sporta veids CNBYA|9FS{TUOAGBAGNGS Autori
ilgums

Volejbols 6 ménesi | 7% > metienu precizitate Adolphine et al., 1997
Basketbols 6 ménesSi | 22 % 1 metienu precizitate Harle & Vickers, 2001
Basketbols 8 dienas 5,44 % - 7,63 % > soda metienu precizitate Vine & Wilson, 2011
Futbols 8 nedélas | Pretinieku vartsargs atsit par 50 % mazak bumbu Wood & Wilson, 2011
Saudana pa $kivisiem| 8 nedélas | 14 % 1 $audanas precizitate Causer et al., 2011
Sautrinu medana 5 dienas N metienu precizitate Norouzi et al., 2019

A.Kucika (2022), LU Zinatniska konference



Ka atskiras pielietotie vingrinajumi?
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Kopsavilkums

* Acu kustibu trenini var but efektivi, bet atskirigos veidos — janem véra uzdevumu specifika

* Relaksejosie redzes vingrinajumi — atputina acis, iemacot atputinat acis un samazinot sudzibu
apjomu

» Specifiskie vingrinajumi acu kustibu uzlaboSanai — javeido individualizéts, biezak uzraudzits un
kontroléts treninu klasts; vingrinajumi javeic ilgaka laika perioda.



Paldies par uzmanibul!

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Regionalas
attistibas fonds

muskulatiiras vingrinasanas un nostiprinasanas ierices EYE Sl e e

Prezentacija apskatitais p&tijums: Jaunas profilaktiskas acu ik ‘»
ATTISTIBAS .‘

ROLL un tas pielietojamibas metodologijas izstrade un : :
izpete (Projekta nr. 1.1.1.1/20/A/038) WEERRRIERERS TEAR REISCRRS

t  f RASE ASalAadoldl 2ASY ‘[Zf'[fASYY
Al iIKua i k a
Svetlana Semjonova

Angelina Ganebnaya
LT ga Puhova
Kulsum Baig Fatima
Mariya Misri
Jekaterina Berkova
A | oParmale
Dmitry Gromov



	1: Acu kustību vingrinājumi – atpūta vai treniņš?. slaids
	2: Acu kustību veidi. slaids
	3: Acu kustību treniņu veidi. slaids
	4: 1. daļa: Relaksējošie redzes vingrinājumi. slaids
	5: 1. daļa: Sakāžu parametri. slaids
	6: 1. daļa: Sūdzību samazināšanās. slaids
	7: 1. daļa: Kāpēc vingrinājumu veikšanai bija zema efektivitāte?. slaids
	8: 2. daļa: Sakāžu uzlabošana. slaids
	9: 2. daļa: Sakāžu parametri. slaids
	10: 2. daļa: Kāpēc vingrinājumu veikšanai bija zema efektivitāte?. slaids
	11: Kā atšķīrās pielietotie vingrinājumi?. slaids
	12: Kopsavilkums. slaids
	13: Paldies par uzmanību!. slaids

