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LIETUVOS PLAUKIMO FEDERACIJOS VIETA SPORTO SISTEMOJE

Asta Bradauskiené, Ilona Judita Zuoziené
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Lietuvos Respublikos Seimo nutarimu (Nr. XIV-72; 2020-12-11) patvirtintoje
AStuonioliktosios Vyriausybés programoje pazymima, kad vienas i§ prioritetiniy uzdaviniy yra
Salies gyventojy fizinj aktyvumg ir aukS$to meistriSkumo sporta uZztikrinanéios sistemos
igyvendinimas. Sékmingas sporto plétotés jgyvendinimas misy $alyje sietinas su veiksminga sporto
federacijy veikla. Lietuvoje sporto federacijos yra pelno nesiekianéios ribotos civilinés atsakomybés
nevyriausybinés organizacijos, atsakingos uz vienos arba keliy sporto Saky vystyma ir
koordinuojancios savo nariy — kluby, sporto mokymo jstaigy, miesty, rajony sporto federacijy —
veikla bendriems tikslams siekti. Sporto Sakos federacijos veikia Salies teritorijoje ir gali buti kity
nacionaliniy ir tarptautiniy organizacijy naré¢s. Bagdonien¢, Daunoriené ir Simanaviciené (2011)
pabrézia, kad nevyriausybinei organizacijai, siekianciai teikti savo paslaugas vietos, Salies arba
tarptautiniu mastu, reikia vertinti savo veiklos kokybe, kad galéty uztikrinti kokybiskas paslaugas.

Tyrimo tikslas. 18analizuoti Lietuvos plaukimo federacijos (LPF) veiklos rodiklius ir svarbg
Salies sporto sistemoje.

Tyrimo metodai. Mokslinés literatiiros ir dokumenty analizeé.

Rezultatai ir iSvados. LPF turi suformuluota vizija ir misija, savo veikloje vadovaujasi
ilgalaike veiklos strategija (2021-2028 m.). Kaip nevyriausybiné organizacija, veikia nuosekliai, o
tai lemia did¢jant; finansavima ir augantj baseiny skaiciy Salyje. Pagrindiniai finansavimo Saltiniai
yra valstybés programinis finansavimas, LTOK, réméjy finansavimas, tikin¢ veikla ir federacijos
nariy mokestis. LPF vysto plaukimo, Suoliy ] vandenj, dailiojo plaukimo, plaukimo atvirajame
vandenyje sporto Sakas ir veterany sportg. LPF atstovauja Siy sporto Saky interesams nacionaliniu ir
tarptautiniu lygmeniu. Ji yra Europos plaukimo lygos (LEN) ir Tarptautinés plaukimo federacijos
(pranc. Fédération Internationale de Natation, FINA) naré. Plaukimo sportas suburia daugiausia
didziausio meistriSkumo sportininky, kurie pasiekia aukstus rezultatus. Vertinant Lietuvos plaukiky
pasiekimus tarptautinése varzybose matoma, kad 2000-2021 m. laikotarpiu Lietuvai plaukikai
atstovavo auks$Ciausio rango varzybose. Analizuojant sportininky skaiciy olimpinése Zaidynése
pastebima, kad daugiausia plaukiky dalyvavo 2004 m. Atény olimpinése Zaidynése (10), 2013 m.
FINA pasaulio ¢empionate Barselonoje (9) ir 2017 m. Budapeste (9 plaukikai ir 2 Suolininkai j
vandenj), 2013 m. FINA pasaulio jaunimo ¢empionate Dubajuje (7). Suoliy j vandenj sporto $akoje

lietuviai (po 1-2 sportininkus) dalyvavo FINA pasaulio suaugusiyjy ir jaunimo Cempionatuose

4



SPORTIN] DARBINGUMA LEMIANTYS VEIKSNIAI (XV)

2009-2022 m. laikotarpiu. 2019-2021 m. auksto meistriSkumo plaukimo varzyby dalyviy skaicius
mazéjo, bet sportuojanciy asmeny skaicius augo. Plaukimo treneriy skaicius 2019-2021 m. padidéjo
nuo 158 iki 196. LPF pagal masiSkumo ir pasiekimy elito sporte rezultatus uzima svarbig vietg
Salies sporto sistemoje. Lietuvos plaukimo federacija jeina ] strateginiy ir prioritetiniy sporto Saky
grupe.

ReikSminiai ZodZiai: plaukimas, sporto federacija, kiekybiniai rodikliai.

IVADAS

Sporto svarbg ir indélj skatinant visuomenés pazanga savo programiniuose dokumentuose
pabrézia daugelis tarptautiniy organizacijy — Europos Komisijos Baltojoje knygoje dél sporto
(2007-05-30) raSyta apie sporto ateities perspektyvas Europos Sajungos lygmeniu, ketvirta ir Sesta
knygos dalys skirtos fizinio aktyvumo svarbai ir skatinimui; Pasaulio sveikatos organizacija
Europos regiono fizinio aktyvumo strategijoje 20162025 m. didelj démesj skyré fizinio aktyvumo
skatinimui tarp jvairiy amziaus grupiy. Tarptautinis olimpinis komitetas deklaruoja, kad elito
sportininky sékmé didina Salies tarptautinj prestizg ir Zinomumg, nacionalinj pasididziavima,
pilietiSkuma, geras emocijas, skatina jaunimg sportuoti ir biiti fiziSkai aktyviems. Paprastai sportas
yra laikomas populiariausia laisvalaikio veikla (Sima & Ruda, 2012). Sportas turi savo procediiras,
taisykles ir reglamentus, darbuotojus, valdyma ir jo strategijas (Vermeulen et al., 2016).

Lietuvoje sporto sektoriaus veikla reglamentuoja Lietuvos Respublikos jstatymai, i§ kuriy
pagrindinis yra Sporto jstatymas, o atsakingos yra valstybés savivaldybiy jstaigos, nevyriausybinés
organizacijos. Visoje sistemoje svarby vaidmenj vaidina nacionalinés sporto Saky federacijos.
Nevyriausybiniy organizacijy tikslas visada yra susij¢s su socialine gerove, net jei naudos gavéjai
yra ne visa visuomeng, o tik jos dalis. Lietuvoje sporto Saky federacijy veiklos finansavimg sudaro
valstybinis programinis finansavimas, LTOK dotacijos, tikine, komercin¢ veikla, réméjy léSos bei
federacijos juridiniy nariy mokestis. Federacijos taip pat dalj 1éSy gali gauti vykdydamos
projektines veiklas.

Daugelyje Saliy sportas yra priemoneé, naudojama sprendZiant socialinés jtraukties,
bendruomenés plétros ir Svietimo klausimus (Krol, 2020), todél neretai kyla nemazai klausimy
igyvendinant nustatyta realy organizacijos tiksla (Pacesila, 2020). Taciau kiek 1§ Siy tiksly i8S tikryjy
jgyvendinami, neaisku. Saltiniai teigia, kad finansiniai federacijy istekliai leidZia finansuoti klubus,
sportininkus arba techninj personalg, apmokéti sportininky registracijos mokes¢ius svarbioms
tarptautinéms varzyboms (de Carlos et al., 2017).

Visy sporto organizacijy pagrindiné varomoji jéga yra sporto Sakos federacija

(Garbaliauskas et al., 2004), nuo jos veiklos labai priklauso sporto Sakos plétoté, asmeny,
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dalyvaujanc¢iy sporto vyksme, skaiCius bei sportiniai pasiekimai nacionalinése bei tarptautinése
varzybose. Labai svarbu, kad organizacija turéty strategija, vizija ir misija. Nagrinéjant strategija
kaip procesa galima teigti, kad ja sudaro tikslai, kuriuos sporto organizacija nori jgyvendinti
ateityje, ir planai, kurie yra priemonés tikslams jgyvendinti. Tinkamas tiksly formulavimas lemia
rezultatus ir organizacijos veiksmingumg bei augimag (Ilic, 2013). Atsizvelgdamos | sporto
organizacijy padéti, jy pareigas ir priklausomybe nuo iSoriniy finansiniy iStekliy, federacijos turi
koreguoti savo veiklg teikdamos paslaugas ir jgyvendindamos programas. Veikla apima sporto
Sakos plétrg ir populiarinimg visuomenés lygmeniu, cempionaty vykdyma, varzyby koordinavima
vietos ir nacionaliniu lygmeniu, sportininky atranka, nacionaliniy komandy rengimg ir tobulinima.
Todél vis labiau reikia sistemos, kuri pagerinty sporto federacijy veiklg. Pagrindinis tikslas yra
sukurti tokig organizacijos sistemg, kuriai atstovaudamas klientas (federacijos narys) didziuotysi
(Caslavova et al., 2018).

Taigi, nevyriausybinés organizacijos, siekdamos uztikrinti savo veikla, privalo nuolat stebéti
organizacijoje vykstanéius procesus ir pasiektus rezultatus, ieSkoti naujy galimybiy ir budy
uzsibréztiems tikslams jgyvendinti. Remiantis tyrimais teigiama, kad didel¢ sékmés dalj lemia
kruopstus valdymas, aiSkus ir nuoseklus idéjy jgyvendinimas ir vystymas. Sporto federacijos veikla
apima rySiy su visuomene, organizacijos administravimo, sporto infrastruktiiros valdyma (Winand
et al,, 2016). Gera paslaugy vadyba lemia sékmingg jmonés vystymg (Kiralova, 2015). Nors
organizacijy veiklos aplinka tampa sunkiai nuspé¢jama, viena i§ pagrindiniy sékmingos
organizacijos veiklos prielaidy — ilgalaikés strategijos numatymas (Nooraie, 2012).

Visgi galima teigti, kad Lietuvoje néra atlikta daug tyrimy, skirty vietiniy sporto
organizacijy valdymo ypatybéms iSanalizuoti. Ne tik Lietuvoje, bet ir uZsienyje pasigendama
mokslinés literatliros ir tyrimy, skirty sporto organizacijy valdymui nagrinéti. Bet, remiantis
BarSauskiene ir kt. (2008), nevyriausybiniy organizacijy veiklos veiksmingumo tyrimo metodika —
tai priemoné, leidzianti nevyriausybinei organizacijai iSanalizuoti savo veiklg pagal konkreciai
jvardytus kriterijus ir apibréZti savo stiprigsias puses bei tas sritis, kuriose dar galima tobuléti, kad
organizacijos veikla tapty efektyvesné. Remiantis iSsakytais teiginiais, iSkeltas probleminis tyrimo
klausimas — ar Lietuvos plaukimo federacija veikia efektyviai?

Tyrimo tikslas. Isanalizuoti Lietuvos plaukimo federacijos (LPF) veiklos rodiklius ir svarbg
Salies sporto sistemoje.

Tyrimo objektas. Federacijos veikla.
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TYRIMO METODIKA
Tyrimo metu buvo analizuojami Lietuvos plaukimo federacijos veiklos rodikliai. Tikslui
pasiekti naudojamas kiekybinis tyrimo metodas (dokumenty analiz¢). Pasirinkti kiekybiniai

rodikliai, atspindintys kiekybinius LPF veiklos aspektus (Esposito, 2002):

1. BiudZetas.

2. Sporto organizacijos nariy skaicius.

3. Infrastruktiira (baseiny skaicius).

4. Sportininky skaicius ir pasiekimai tarptautinése bei Lietuvos varzybose.
5. Bendras nariy skaicius (sportininkai, treneriai).

6. Suorganizuoty renginiy skaicius.

Siekiant surinkti duomenis buvo analizuojami: LPF dokumentai ir vieSai prieinami

statistikos duomenys (prieiga internete: https://Iscentras.lt/It/sporto-statistika).

Tyrimo metodai: mokslinés literattiros analizé, dokumenty analizé.

Tyrimo tikslui pasiekti suformuluoti uzdaviniai:
1. Istirti Lietuvos plaukimo federacijos veiklos kiekybinius rodiklius.

2. Nustatyti Lietuvos plaukimo federacijos vieta Salies sporto sistemoje.

REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Nevyriausybinés organizacijos Lietuvoje veikia kaip savarankiskos, atskaitingos vyriausybei
uz panaudotg valstybinj finansavimg socialiniy paslaugy tiekéjos, kuriy tikslas — jvairi visuomeniné
veikla sporto srityje. Federacijos priskiriamos prie nevyriausybiniy organizacijy, kuriy pagrindiné
veikla yra vienos sporto Sakos arba Saky grupés vystymas ir plétojimas. Lietuvos plaukimo
federacijos veiklg reglamentuoja Lietuvos Respublikos jstatymai, Sporto jstatymas (1995-12-20,
nauja redakcija nuo 2022—07-01), kiti norminiai teisés aktai ir Lietuvos plaukimo federacijos jstatai
(nauja redakcija nuo 2022 spalio). LPF atsakinga uz plaukimo, Suoliy j vandenj, dailiojo plaukimo
ir plaukimo atvirajame vandenyje vystyma. LPF turi ilgalaike veiklos strategija 2021-2028 m.
Strategijoje numatyta federacijos vizija, misija ir veiklos tikslai, kurie akcentuoja dvi pagrindines
kryptis — masiskumo ir elitinio sporto vystyma. LPF, siekdama strateginiy tiksly, glaudziai
bendradarbiauja su Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministerija, Nacionaline sporto
agentiira, savivaldybiy asociacija, Lietuvos sporto centru, Lietuvos sporto centro Sporto medicinos
departamentu, Lietuvos tautiniu olimpiniu komitetu. Lietuvos plaukimo federacijos struktiira

apibrézta federacijos [statais (zr. 1 pav.). LPF 2022 m. vienijo 30 juridiniy nariy — tai Lietuvos
7
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Respublikoje registruotos sporto mokymo jstaigos, miesty federacijos, klubai, propaguojantys ir
vystantys plaukima, Suolius j vandenj ir dailyjj plaukima, pripazjstantys LPF jstatus bei mokantys
nario mokestj. LPF juridiniai nariai atstovauja Kaunui, Vilniui, Siauliams, PanevéZiui, AnykscCiams,
Alytui, Utenai, Ignalinai, Elektrénams, Kédainiams, Pasvaliui ir Varénai. Auksciausias Federacijos
valdymo organas yra konferencija. Konferencija ketveriy mety laikotarpiui renka ir tvirtina kitus
valdymo organus — Prezidenta, viceprezidentus, Vykdomajj komiteta. Svarbig funkcija Federacijoje
turi teisinis drausminis organas — LPF Etikos ir drausmés komisija. Taip pat atskiras funkcijas
atlieka treneriy ir teis€jy tarybos. Tarp konferencijy svarbig vykdomajg veiklg atliecka LPF
sekretoriatas, kuriam vadovauja generalinis sekretorius. Generalinio sekretoriaus kandidatiirg ir
ofiso darbuotojy etatus Prezidento teikimu tvirtina Vykdomasis komitetas. Generalinis sekretorius
vykdo Konferencijos, Prezidento, Vykdomojo komiteto sprendimus, organizuoja ir vadovauja

sekretoriato veiklai, tvarko einamuosius administracinius reikalus.

[__KONFERENCUA ]
T VYKDOMASIS
KOMITETAS
PREZIDENTAS |
3 _»
VICEPREZIDENTAS sl — TRENERIY
S
o
GENERALINIS = - -
SEKRETORIUS - " TEISEJIY
OFISAS [ |

1 pav. Lietuvos plaukimo federacijos struktiira
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Analizuojant LPF biudzeta paaiskéjo, kad nuo 2019 m. iki 2022 m. biudZetas augo. 2019 m.
jis buvo 1 001 427 eury, o 2022 m. pasieké 1 612 362 eurus.
Vienas 1§ pagrindiniy LPF uzdaviniy yra auk$to meistriSkumo sportininky rengimas ir dalyvavimas

tarptautinése varzybose.

1 lentelé. Lietuvos plaukiky pasiekimai tarptautinése varzybose

Lietuvos plaukiky pasiekimai olimpinése zaidynése

Metali, vieta Sportininkai Medaliai

Auksas Sidabras
2000 Sidnéjus 6 0 0
2004 Aténai 10 0 0
2008 Pekinas 9 0 0
2012 Londonas 4 1 0
2016 Rio de Zaneiras 6 0 0
2020+1 Tokijas 6 0 0

Lietuvos plaukiky pasiekimai FINA pasaulio ¢empionatuose (25 m baseine)

Metai, vieta Sportininkai Medaliai

Auksas Sidabras
2010 Dubajus 2 0 0
2012 Stambulas 6 2 1
2014 Doha 6 1 1
2016 Vindzoras 8 1 0
2018 Hangdzou 7 1 2
2021 Abu Dabis 5 0 1

Lietuvos plaukiky pasiekimai FINA pasaulio éempionatuose (50 m baseine)

Metai, vieta Sportininkai Medaliai Vieta
I | Plaukimas | Suoliaij Dailusis Auksas | Sidabras
v Viso vandenj plaukimas
2011 Sanchajus 7 5 2 - 0 0 -
2013 Barselona 11 9 2 - 0 0 —
2015 Kazané 9 8 1 - 0 0 —
2017 Budapestas 11 9 2 - 1 0 9
2019 Kvandzu 10 8 1 1 0 0 _
2022 Budapestas 8 7 1 - 0 0 _

Lietuvos plaukiky pasiekimai FINA pasaulio jaunimo ¢empionatuose (50 m baseine)

Metai, vieta Sportininkai Medaliai

Auksas Sidabras
2011 Lima 5 0 0
2013 Dubajus 7 4 3
2015 Singapiiras 1 1 0
2017 Indianapolis 3 1 0
2019 Budapestas 6 0 0
2022 Lima 6 0 0
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Lietuvos plaukiky pasiekimai LEN Europos ¢empionatuose (50 m baseine)
Metai, vieta Sportininkai Medaliai Vieta
I8 Plaukimas | Suoliaij Dailusis Auksas | Sidabras
Viso vandenj plaukimas

2012 Debrecenas | 13 13 - - 0 0 -
2014 Berlynas 12 10 2 - 1 1 14
2016 Londonas 14 12 2 - 1 0 12
2018 Glazgas 13 11 2 - 0 2 12
2020+1 14 12 - 2 0 0 22
Budapestas

2022 Roma 9 9 - - 1 0 12

Lietuvos plaukiky pasiekimai LEN Europos ¢empionatuose (25 m baseine)
Metai, vieta Sportininkai Medaliai
Auksas Sidabras

2012 Sartras 5 0 0

2013 Hermingas 11 3 0

2015 Netanija 7 0 0

2017 Kopenhaga 10 3 0

2019 Glazgas 2 0

2021 Kazané 4 0 0

Retrospektyviai apzvelgus plaukiky pasiekimus matyti, kad 2008 m. olimpinése Zaidynése
Lietuvai plaukimo sporto $akoje atstovavo 10 sportininky, 2012 m. — 4 sportininkai, 2016 m. —
6 sportininkai, 2020 m. — 6 sportininkai. 2012 m. olimpinése zaidynése maza sportininky skaiiy
lémé pakitusi atrankos sistema, kurig pasitilé FINA. Nors Lietuvai atstovavo maZziausiai sportininky,
buvo iSkovotas olimpinis aukso medalis. 20102021 m. FINA pasaulio ¢empionatuose 25 m
baseine Lietuvos plaukikai iSkovojo 5 aukso, 5 sidabro ir 2 bronzos medalius. 2011-2022 m. FINA
pasaulio ¢empionatuose 50 m baseine Lietuvos plaukikai iskovojo 2 aukso, 2 sidabro ir 1 bronzos
medalj. 2022-2011 m. FINA pasaulio jaunimo ¢empionatuose (50 m baseine) buvo iSkovoti 5
aukso, 3 sidabro ir 2 bronzos medaliai, daugiausia jy buvo laiméta 2013 m. Dubajuje. 2012—
2022 m. LEN Europos ¢empionatuose 50 m baseine buvo iskovoti 3 aukso, 3 sidabro ir 8 bronzos
medaliai, 0 2012-2021 m. tame paCiame ¢empionate 25 m baseine buvo iSkovoti 8 aukso ir 2
bronzos medaliai. Nors tarptautinése varzybose dalyvavo ir Suoliy j vandenj bei dailiojo plaukimo
atstovai, medaliy jiems iSkovoti nepavyko. Taigi, Lietuva iSugdé olimping ¢empiong, pasaulio ir
Europos ¢empionaty nugalétojus ir prizininkus plaukimo sporto Sakoje.

Kitas LPF uzdavinys yra didinti sportininky skai¢iy. Analizuojant 2019-2021 m. auksto
meistriSkumo sporto varzyby dalyviy skaiCius matyti, kad plaukimo varzyby dalyviy skaicius
mazgjo, taiau miesty, rajony ir savivaldybiy sporto organizacijose sportuojanciyjy skaicius augo

(Zr. 2 pav.).
10
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2 pav. Auksto meistriskumo plaukimo varzyby dalyviy ir sportuojanciyjy skaiciaus dinamika 2019—2021 m.

2019 m. i§ viso plaukimo varzybose dalyvavo 3089 Zmoniy, 2020 m. dalyviy skaicius
mazeéjo iki 2579, o 2021 m. varzybose dalyvavo 1945 Zmonés. Matoma, kad 2019-2021 m. auksto
meistriSkumo plaukimo varzyby dalyviy skai¢ius sumazéjo. Sumazéjusj skaic¢iy léemé¢ COVID-19
pandemija, dalyviy ribojimai renginiuose ir iSaug¢ LPF reikalavimai meistriSkumui — padidinti
rezultaty normatyvai, jvestos dalyviy kvotos komandoms.

Vertinant plaukimo sporto Sakos sportuojanciyjy skai€iaus dinamika iSaiskéjo, kad 2019 m.
sportavo 9099 sportininkai, 2020 m. sportininky skai¢ius sumazéjo iki 8637, o 2021 m.
sportuojanciy asmeny skai¢ius iSaugo iki 10 118. Tam taip pat jtakos turéjo COVID-19 pandemijos

laikotarpis.
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3 pav. Plaukimo treneriy ir LPF suorganizuoty auksto meistriSkumo varzyby kaitos dinamika 2019-2021 m.

11



SPORTIN] DARBINGUMA LEMIANTYS VEIKSNIAI (XV)

Maziausias plaukimo treneriy skaiCius buvo 2019 m. Tais metais plaukikus ruose¢ 158
treneriai ir iki 2020 m. treneriy skaicius beveik nesikeité, taciau 2021 m. plaukimo treneriy skaicius
iSaugo iki 196. Analizuojant LPF auksSto meistriSkumo varzyby skaic¢iaus dinamikg paaiskéjo, kad
daugiausia jy buvo 2019 m. — 17, o maziausiai 2020 m. — 8.

Svarbu paminéti, kad federacija savo infrastruktiros neturi, taciau nacionaliniu mastu i$
dalies daro jtaka baseiny plétrai — skatina baseiny statyba tuose rajonuose, kur jy néra, arba jy
renovacijg ten, kur matomos gilios tradicijos, rezultatai ir masiSkumas. Pagal sporto statistikos
duomenis (2021 m.) Lietuvoje 2020 m. buvo penki 50 m baseinai ir 46 — 25 m baseinai. 2021 m.
Lietuvoje padaugejo 25 m baseiny — 48, o 50 m baseiny skaicius isliko toks pat. Be to, 118 zmonés
ir $esi treneriai plétoja Suoliy j vandenj sportg. Dailiuoju plaukimu uzsiima 33 Zmonés ir jo moko du
treneriai. Lietuvos plaukimo meistro vardas jau suteiktas 252 plaukikams, tarptautinis plaukimo
meistro vardas — 43 plaukikams. 2021-2022 m. 50 m baseine buvo pagerinta 11 Lietuvos rekordy,
25 m baseine — 12. Federacija turi septynis tarptautinés kategorijos teiséjus.

Taigi, LPF turi suformuluota vizija ir misija, savo veikloje vadovaujasi ilgalaike veiklos
strategija (2021-2028 m.). Kaip nevyriausybiné organizacija, veikia nuosekliai, o tai lemia didéjantj
finansavimg ir augant] baseiny skaiCiy Salyje. Pagrindiniai finansavimo Saltiniai yra valstybés
programinis finansavimas, LTOK, réméjy finansavimas, tikiné veikla ir federacijos nariy mokestis.
LPF vysto plaukimo, Suoliy j vandenj, dailiojo plaukimo, plaukimo atvirajame vandenyje sporto
Sakas bei vysto veterany sporta. LPF atstovauja Siy sporto Saky interesams nacionaliniu ir
tarptautiniu lygmeniu — yra Europos plaukimo lygos (LEN) ir Tarptautinés plaukimo federacijos
(pranc. Fédération Internationale de Natation, FINA) naré. Plaukimo sportas suburia daugiausia
didziausio meistriSkumo sportininky, kurie pasiekia aukstus rezultatus. Matoma, kad 2000-2021 m.
laikotarpiu Lietuvai plaukikai atstovavo aukS¢iausio rango varZybose. Analizuojant sportininky
skai¢iy olimpinése Zzaidynése pastebima, kad daugiausia plaukiky dalyvavo 2004 m. Atény
olimpinése zaidynése (10), 2013 m. FINA pasaulio ¢empionate Barselonoje (9) ir 2017 m.
Budapeste (9 plaukikai ir 2 Suolininkai j vandenj). 2013 m. FINA pasaulio jaunimo ¢empionate
(50 m) Dubajuje (7). Suoliy j vandenj sporto $akoje lietuviai (po 1-2 sportininkus) dalyvavo FINA
pasaulio suaugusiyjy ir jaunimo cempionatuose 2009-2022 m. laikotarpiu. 2019-2021 m.
laikotarpiu matyti, kad aukSto meistriSkumo plaukimo varzyby dalyviy skai¢ius maZzéjo, taciau
sportuojanciy asmeny skaicius augo. Plaukimo treneriy skai¢ius 2019-2021 m. padidéjo nuo 158 iki
196. LPF pagal masiSkumo ir pasiekimy elito sporte rezultatus uzima svarbig vieta Salies sporto

sistemoje. Lietuvos plaukimo federacija jeina i strateginiy ir prioritetiniy sporto Saky grupe.
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ISVADOS

1. LPF yra atsakinga uz plaukimo, Suoliy j vandenj, dailiojo plaukimo ir plaukimo
atvirajame vandenyje vystyma, taiau auk$¢iausi pasiekimai matomi plaukimo sporto Sakoje.

2. LPF savo veikloje vadovaujasi federacijos jstatais, turi ilgalaik¢ veiklos strategija,
bendradarbiauja su vyriausybinémis ir nevyriausybinémis organizacijomis.

3. Vertinant LPF kiekybiniy rodikliy dinamikg buvo stebimas finansiniy galimybiy
didéjimas 2019-2022 m. laikotarpiu, auks$ti rezultatai tarptautinése plaukimo varzybose ir
masiSkumo augimo tendencijos. COVID-19 pandemija pristabdé sportines veiklas, taciau
federacijai pavyko sékmingai suvaldyti treniruoCiy ir varzyby procesg ir dél to nebuvo stebimas
zymus rezultaty mazéjimas.

4. LPF kiekybiniai rodikliai lemia tai, kad plaukimas jeina j strateginiy ir prioritetiniy sporto

Saky grupe, todél federacijos veikla yra svarbi nacionalinei sporto sistemai.

REKOMENDACIJOS

Remiantis Sio tyrimo rezultatais, biity galima atlikti dar iSsamesnj tyrima, lyginti rezultatus
su kitomis sporto federacijomis, esan¢iomis Lietuvoje, uzsienyje. Taip pat, pleiant tyrima, galima
jtraukti interviu metoda arba analizuoti federacijos strategija, misijg ir vizija. Labai svarbu veikla
vertinti daugialypiu pozitriu, kad tyrime dalyvauty ne tik LPF juridiniy nariy vadovai, bet ir
treneriai. Te¢siant tyrima yra numatyta vykdyti apklausa siekiant iSsiaiSkinti LPF nariy pozilrj }
organizacijos valdyma, jvertinti LPF strategijos 2021-2028 m. jgyvendinimo svarbg ir galimybes,
remiantis federacijos nariy pozitriu, bei numatyti tobulintinas LPF veiklos sritis jgyvendinant

strategija.
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SPORTUOJANCIU MOKINIU PSICHOEMOCINES BUKLES YPATUMAL:
TELSIU RAJONO MOKINIU SITUACIJOS ANALIZE

Dovilé Pociené, Ilona Judita Zuoziené
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Vaiky fizinis aktyvumas teigiamai veikia ne tik fizinio pajégumo rodiklius, bet ir emocing
vaiky sveikatg. Lietuvoje atlikta daug tyrimy, kuriuose kalbama apie fizinio aktyvumo nauda
moksleiviy sveikatos bei fizinio pajégumo rodikliams, tac¢iau truksta mokslu paremtos informacijos
apie fizinio aktyvumo teikiamg nauda moksleiviy psichinei sveikatai. Norint veiksmingai kurti ir
taikyti jvairias programas, susijusias su mokiniy fizinio aktyvumo didinimu, biitina geriau suprasti,
kokie veiksniai daro jtakg vaiky fiziniam aktyvumui, kokios teorijos gali padéti stiprinti vaiky
motyvacijg ir kokie vaiky psichoemocinés biuiklés rodikliai gali veikti jy pasirinkimag biiti fiziSkai
aktyviems.

Metodai. Tyrimas buvo vykdomas 2022 m. lapkritj—gruodj. Tyrime dalyvavo 13-16 mety
437 TelSiy rajono mokiniai. I§ jy 49,2 proc. vaikinai, 50,8 proc. merginos. Tyrimo instrumentai:
anketinés apklausos metu buvo surinkta sociodemografiné informacija, pateikta keletas klausimy
siekiant i$siaiSkinti, kokias sporto Sakas ir kaip daZznai respondentai sportuoja. Psichoemocinei
buklei jvertinti naudotas ,,Galiy ir sunkumy klausimynas® (angl. Strength and Difficulties
Questionnaire, SDQ) (Goodman, 1997). Statistinei analizei naudotas SPSS 26.0 programinis
paketas. Apskai¢iuotas skaliy vidinio suderinamumo rodiklis — Cronbacho alfos koeficientas, atlikti
Kolmogorovo Smirnovo ir Shapiro-Wilk testai, rezultaty vidurkiams palyginti naudotas T testas.

Rezultatai. Tiriamieji buvo suskirstyti j dvi amziaus grupes: 13—14 mety (55,6 proc.
tiriamyjy) ir 15-16 mety (44,4 proc. tiriamyjy). Tyrimo rezultatai rodo, kad TelSiy rajone
sportuojanciy ir nesportuojanc¢iy mokiniy imtys pasiskirsté skirtingai: sportuojantys — 254
(58,1 proc.), nesportuojantys — 183 (41,9 proc.). Pagal sporto Sakg daugiausia sportuoja tinklinj ir
krepsinj (po 18,1 proc.), maziausiai mokiniy uZzsiima orientavimosi sportu — 0,8 proc. Pagal
sportavimo patirtj daugiausia sportuoja maziau nei metus — 37 proc., maziausiai (15 proc.) sportuoja
4-6 metus. Nustatyta, kad socialumo (p < 0,000) ir emociniy sunkumy simptomai (p < 0,000)
statistiSkai reikSmingai skiriasi tarp sportuojanciy skirtingy ly€iy mokiniy. Socialinis prisitaikymas
geresnis tarp merginy, taCiau jos patiria didesnius emocinius sunkumus. Amziaus aspektu,
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta.

ISvados. Didel¢ dalis tiriamyjy nurodé, kad laisvalaikiu nesportuoja jokios sporto Sakos, tai

rodo, kad fizinio aktyvumo tritkumas islieka didele problema tarp vaiky ir paaugliy. Sportuojanciy
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mokiniy imtyje nustatyta, kad merginoms lengviau prisitaikyti prie socialiniy normy, taisykliy ir
reikalavimy, tac¢iau tai nereiSkia, kad jos nepatiria didesniy emociniy sunkumy.

ReikS§miniai ZodZiai: fizinis aktyvumas, psichoemociné biiklé, mokiniai.

IVADAS

Kasdienio fizinio aktyvumo (FA) poveikis vaiky ir suaugusiyjy sveikatai pagristas gausiais
moksliniy tyrimy rezultatais, o teigiamas sporto poveikis visy pirma pasiekiamas per fizinj
aktyvuma, kuris duoda naudos ne tik sveikatos rodikliams, bet ir psichosocialiniam ir asmeniniam
tobuléjimui (Volbekiené et al., 2008; Malm et al., 2019). Nors vis daugiau mokyklinio amziaus
vaiky po pamoky renkasi buti fiziSkai aktyvis, t. y. lankyti jvairius neformaliojo fizinio ugdymo
burelius, 2020 m. Higienos instituto atlikto tyrimo duomenys rodo, kad fiziskai aktyviis po pamoky
(ne maziau nei 60 min. kasdien) yra tik apie 13,6 proc. Lietuvos vaiky. Net 25 proc. mokiniy prie
ekrany kasdien praleidzia 4 val. ir daugiau (Higienos institutas, 2020). 2018 m. HBSC tyrimo
duomenimis, galima teigti, kad Lietuvos moksleiviai néra pakankamai fiziskai aktyvis.
Analizuojant 2002-2018 m. laikotarpio moksleiviy kasdienio fizinio aktyvumo dinamikg, buvo
stebima stabiliai prasta situacija. Nuo 2006 m. matyti, kad kasdien fiziskai neaktyviis yra daugiau
nei 80 proc. Lietuvos moksleiviy (Smigelskas et al., 2019). Tendencingai blogéja ne tik vaiky
fizinio aktyvumo rodikliai, bet ir psichiné sveikata. Analizuojant Higienos instituto duomenis
galima pastebéti, kad 2014-2018 m. elgesio ir emocijy sutrikimy, prasidedanciy vaikystéje ir
paauglystéje, kiekis nezymiai padidejo, o psichikos sveikatos sutrikimy didéjimui jtakos turéjo
rizikingas elgesys vartojant svaiginamagsias medziagas (Higienos institutas, 2020). Blogéjant tiek
vaiky FA, tiek psichikos sveikatos rodikliams, biitini i§samiis moksliniai tyrimai Siose srityse.

Zinoma, kad vaiky fizinis aktyvumas teigiamai veikia ne tik fizinio pajégumo rodiklius, bet
ir emocing vaiky sveikatg. Lietuvoje atlikta daug tyrimy, kuriuose kalbama apie fizinio aktyvumo
nauda moksleiviy sveikatos bei fizinio pajégumo rodikliams, taciau truksta mokslu paremtos
informacijos apie fizinio aktyvumo treniruoCiy teikiamg naudg moksleiviy psichinei sveikatai. Tai
ypac svarbu praé¢jus pandeminiam laikotarpiui, kurio metu d¢l COVID-19 grésmés moksleiviai
didzigja laiko dalj praleido namuose, o tai padidino ne tik s€dimos gyvensenos laika, bet ir padaré
didele jtaka mokiniy psichoemocinei biiklei. Apzvelgus jvairius mokslinius tyrimus nustatyta, kad
COVID-19 pandemijos laikotarpiu sumazéjo vaiky ir paaugliy socialiniai kontaktai, mokymasis
namuose kél¢ jtampg, jaunimo laisvalaikio veiklos buvo apribotos, dél to fizinis aktyvumas
sumazéjo, bet padidéjo laikas, praleidZiamas prie ekrany ir netinkamai arba daugiau valgant

(Ravens-Sieberer et al., 2022).
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Fizinio aktyvumo nauda mokiniy sveikatai negincijama, taciau fizinio aktyvumo lygis vis
dar nepakankamas. Norint veiksmingai kurti ir taikyti jvairias programas, susijusias su mokiniy
fizinio aktyvumo didinimu, biitina geriau suprasti, kokie veiksniai daro jtakg vaiky fiziniam
aktyvumui, kokios teorijos gali padéti stiprinti vaiky motyvacijg ir kokie vaiky psichoemocinés
biukles rodikliai gali veikti jy pasirinkimg buti fiziSkai aktyviems. Teigiama, kad psichoemociné
sveikata yra kompleksinis jvertis, ja sudaro keturi pagrindiniai komponentai: psichikos sveikatos
lygis, darnos jausmas, savikontrolé ir streso lygis (Dumciené & Vaicekauskas, 2013). Terminu
psichoemociné biiklé literaturoje ir praktikoje sujungiami psichologiniai ir emociniai rodikliai
(Rapoliené, 2017). Analizuojant literatiiros Saltinius taip pat kalbama apie psichologinj vaiky
prisitaikyma, kuris apima socialinius santykius, socialiniy pareigy vykdyma, elgesio ir emocijy
problemas / sunkumus, tarpusavio bendravima, santykiy su bendraamziais problemas (Gintiliené et
al., 2001). Psichoemocinei biklei jvertinti gali biiti naudojami jvairts instrumentai, vienas i§ jy —
,Galiy ir sunkumy klausimynas®“ (SDQ). Jis pirmg kartg buvo publikuotas mokslininko Goodman
1997 m. ir apémé Sias vaiky ir paaugliy elgesio, emocijy ir santykiy sritis: emociniy simptomuy,
elgesio problemy, hiperaktyvumo, problemy su bendraamziais ir socialaus elgesio. Parengtos trys
klausimyno versijos: tévams, mokytojams ir 11-16 mety vaikams. Véliau, siekiant jvertinti
specialisty pagalbos poreik] ir jos efektyvuma, SDQ papildytas poveikio skale ir pakartotinio tyrimo
formomis (Gintilien¢ et al., 2004). Galiy ir sunkumy klausimynas yra viena i$ placiausiai taikomy
vaiky ir paaugliy psichikos sveikatai tirti skirty priemoniy klinikingje praktikoje ir moksliniuose
tyrimuose (Patalay et al., 2018). Taip pat uzsienio moksliniy straipsniy duomeny bazése galima rasti
ne vieng mokslinj tyrima, kuriame ,,Galiy ir sunkumy klausimynas® naudojamas kaip priemoné
siekiant jvertinti vaiky ir paaugliy psichoemocing bikle bei jos sgsajas su fiziniu aktyvumu.
Norvegijoje atlikto trejus metus trukusio tyrimo metu aiSkintasi, ar fizinio aktyvumo valandy
skaiCius per savait¢ turi reikSmingg jtaka 15-16 mety mokiniy psichinei sveikatai. Pirmajame
tyrimo etape dalyvavo 3811 mokiniy, po trejy mety ta pati SDQ klausimyng su poveikio priedu
uzpildé 2489 mokiniai. Tyrimo metu nustatyta, kad 15—16 mety berniuky fiziniam aktyvumui skirty
valandy skaiCius per savaite buvo neigiamai susij¢s su emociniais simptomais ir problemomis su
bendraamziais. Atlikus trejy mety stebésena nustatyta, kad fizinio aktyvumo valandy skaicius per
savaite gali turéti statistiSkai reikSmingg jtaka berniuky psichinei sveikatai, taciau tiriant mergaites
tokios jtakos nenustatyta (Sagatun et al., 2007). SDQ klausimyno hiperaktyvumo skalé¢ naudota
tiriant asociacijas tarp vaiky ir paaugliy (n = 11 676) démesio triikkumo / hiperaktyvumo sutrikimo
(ADHD), fizinio aktyvumo, laiko, skiriamo ziniasklaidai, ir suvartojamo maisto kiekio. Tyrimo
rezultatai parodé, kad SDQ hiperaktyvumo skalé¢ turi teigiamas koreliacijas su Zemu fiziniu

aktyvumu, suvartojamu maisto kiekiu, geriamais gérimais ir bendru kalorijy kiekiu bei televizoriaus
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ziuréjimu (Egmond-Frohlich et al., 2012). 2009 m. atlikto tyrimo metu SDQ naudotas siekiant
nustatyti rysius tarp patiriamo psichologinio streso, televizoriaus zitir¢jimo ir fizinio aktyvumo 4-12
mety vaiky imtyje. Tyrimo rezultatai parodé, kad daznesnis televizoriaus zitiréjimas ir mazas fizinis
aktyvumas didina mazy vaiky psichologinj stresg (Hamer et al., 2009).

Nors ,,Galiy ir sunkumy klausimynas® uzsienio mokslininky jau senai taikomas tiriant rySius
tarp vaiky ir paaugliy emocinés sveikatos bei fizinio aktyvumo, Lietuvoje S§is klausimynas
daugiausia naudojamas tik su psichine sveikata susijusioms bikléms jvertinti. Sio tyrimo tikslas:

iStirti sportuojanciy mokiniy psichoemocinés biiklés ypatumus.

TYRIMO ORGANIZAVIMAS

Anketiné apklausa buvo vykdoma 2022 m. lapkritj-gruodj. Siam tyrimui buvo gautas
Lietuvos sporto universiteto tyrimy etikos prieziiiros komiteto leidimas, protokolo Nr. SMTEK-129.
Tyrime dalyvavo astuonios TelSiy rajono ugdymo jstaigos: penkios miesto ugdymo jstaigos ir trys
jstaigos, esancios kaimiskose vietovése. Tyrimas pirmiausia buvo vykdomas mokykly direktoriams
pateikus rastiSkg formg apie tyrimg ir tik gavus mokykly direktoriy sutikimus, po to moksleiviy
tévams / glob¢jams elektroniniu pastu buvo i$siysti praSymai apklausti jy vaikus, gavus rastiskus
sutikimus respondentai anketose taip pat turé¢jo paZymeéti, kad geranoriskai sutinka dalyvauti tyrime.
Respondentai buvo supazindinti su tyrimo tikslu, informacija apie tyrimg bei jo nauda,
konfidencialumu, anonimiskumu ir teise atsisakyti dalyvauti tyrime prie§ jteikiant anketas. IS viso
elektroniniu pastu buvo iSsiysta 500 sutikimy, taciau ne visi respondentai atsiunté savo atsakyma
dél dalyvavimo tyrime. Gavus sutikimus iSdalytos 462 anketos. 25 mokiniai neatsaké arba

netinkamai uzpildé anketa, todél Siame tyrime nagrinétos 437 anketos.

INSTRUMENTAI

Siekiant jvertinti mokiniy fizinj aktyvuma ir psichoemocing bikle atlikta anketin¢ apklausa.
Fizinis aktyvumas nustatytas bendrojoje anketos dalyje, noréta iSsiaiSkinti: ar mokinys sportuoja
(t. y. lanko tam tikrg sporto birelj), ar nesportuoja (jokiy sporto bureliy nelanko). Psichoemociné
buklé vertinta naudojant ,,Galiy ir sunkumy klausimyng* (Goodman, 1997, 2001; Gintiliené et al.,
2004).

Anketing apklausg sudaré Sios dalys:

1. Bendroji dalis, skirta iSsiai$kinti respondenty lytj, amziy, ugdymo jstaigg (gyvenamoji
vietove), suZzinoti, ar tiriamieji sportuoja, jeigu sportuoja, kokia sporto Saka arba fizinio aktyvumo

rasimi uzsiima, kiek laiko sportuoja, ar dalyvauja varzybose.
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2. Psichoemocinei biiklei jvertinti naudotas R. Goodman (1997) ,,Galiy ir Sunkumy
klausimynas“ (angl. Strength and Difficulties Questionnaire, SDQ), kurj Lietuvoje adaptavo
Gintiliené¢ su bendraautoriais (2001). Tyrimo metu buvo naudota lietuviska ,,Galiy ir sunkumy
klausimyno® versija 11-16 mety vaikams (V 11-16) su poveikio priedu. Klausimyng sudaro
25 teiginiai apie teigiamas (10 teiginiy) ir neigiamas (15 teiginiy) vaiko savybes, kurie skirstomi |
penkias skales: socialumo, hiperaktyvumo, emociniy simptomy, elgesio problemy, problemy su
bendraamziais. Kiekvieng skale sudaro penki klausimyno teiginiai (zr. 4 lentelg). Kiekvienas
teiginys vertinamas kaip: netiesa (0 baly), 1§ dalies tiesa (1 balas), tiesa (2 balai). Didesnis baly
skaiCius rodo didesnius sunkumus, i$skyrus socialaus elgesio skale, kur didesnis baly skai¢ius rodo
geresnj prisitaikyma. Bendrg sunkumy skalg sudaro visy, i§skyrus socialaus elgesio, skaliy suma. Ji
gali svyruoti nuo 0 iki 40 tasky. Skaliy suminiy rezultaty vertinimas pateikiamas 5 lentel¢je
(Goodman, 2001; Gintiliené et al., 2001).

Galiy ir sunkumy klausimyno skaliy patikimumas nustatytas jvertinus vidinj nuosekluma.
Analizei buvo naudotas Cronbacho alfa koeficientas. Cronbacho alfa koeficientas yra
interpretuojamas kaip matas, parodantis, ar klausimai, pateikiami klausimyne, matuoja tg patj
dalyka (yra pakankamai gerai suderinti). Sio koeficiento reik§mé 0,7 ir daugiau yra traktuojama
kaip labai gera. 6 lenteléje pateikiami abiejy skaliy Cronbacho alfa jverciai. Socialumo,
hiperaktyvumo, emociniy simptomy bei bendrosios sunkumy skaliy Cronbacho alfa jverciai yra
mazdaug 0,7. I8skirtinai mazi skaliy jverciai nustatyti vertinant elgesio problemy ir problemy su
bendraamziais skales.

Statistiné duomeny analizé. Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojant programinj
paketag SPSS 26.0 ir Microsoft Excel kompiutering programg. Pirmiausia atlikta imties apraSomoji
statistika. Analizuojant apklausos duomenis, buvo apskai¢iuotas skaliy vidinio suderinamumo
rodiklis — Cronbacho alfa koeficientas. Kiekvienai skalei atliktas normalumo vertinimas su dviem
skirtingais testais. Normalumui patikrinti naudoti Kolmogorovo Smirnovo ir Shapiro-Wilk testai.
Atliekant abu testus tikrintos hipotezés:

{Ho.' duomenys normaliai pasiskirste
H,: duomenys nenormaliai pasiskirste

Tyrimo metu naudotas pasikliovimo lygmuo — 5 proc. Todél, jei p reikSmé yra didesné nei
0,05, nulinés hipotezes atmesti negalima ir daroma i§vada, kad duomenys yra pasiskirste normaliai.
Jei p reik§mé yra mazesné arba lygi 0,05, nuling hipoteze galima atmesti ir daryti iSvada, kad
duomenys néra normaliai pasiskirste. Atlikus abu testus, nei viena skal¢ nebuvo normaliai
pasiskirsciusi. Tadiau centriné ribiné teorema (CRT) teigia, kad per daugiau nei 50 stebéjimy, imties

pasiskirstymas bus apytiksliai normalus. Todé¢l, net jeigu statistiniam metodui biitinas duomeny
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normalumas, tas metodas taikytinas remiantis CRT. Skaliy vidurkiams palyginti naudotas
nepriklausomy im¢iy T testas. Taikant T testa, tikrintos Sios hipotezés:
{HO vidurkiai yra lygiis tarp grupiy
H,: vidurkiai skiriasi tarp grupiy
Jei gauta T testo p reikSmé mazesné arba lygi 0,05, nuliné hipotezé atmetama ir daroma
iSvada, kad skirtumas tarp grupiy vidurkiy egzistuoja. Jei p reikSmé didesné nei 0,05, nulinés
hipotezés atmesti negalima ir daroma iSvada, kad vidurkiai tarp grupiy yra lygis. Tyrimo rezultatai

pateikiami lentelése.

REZULTATAI
IS viso tyrime dalyvavo 437 mokiniai, kurie buvo suskirstyti j dvi amziaus grupes: 13-14
mety (243 mokiniai, tai sudaré 55,6 proc. tiriamyjy) ir 15-16 mety (194 mokinai, tai sudare
44 4 proc. tirlamyjy). IS jy 49,2 proc. vaikinai, 50,8 proc. merginos. Pagal gyvenamaja vietove
dauguma yra i§ miesto — 68,4 proc., like 31,6 proc. i$ kaimo. Imties pasiskirstymas pagal lytj, amziy

ir gyvenamajg vietg pateikiamas 1 lenteléje.

1 lentelé. Imties pasiskirstymas pagal Iytj, vietove, amzZiy (n = 437)

Imties pasiskirstymas n %
Lytis mergina 222 50,8
vaikinas 215 49,2
Gyvenamoji vietové miestas 299 68,4
kaimas 138 31,6
IAmzius 13-14 mety 243 55,6
15-16 mety 194 44,4

Prie nesportuojanciy mokiniy buvo priskiriami tie, kurie anketinéje apklausoje nurodé po
pamoky nelankantys jokiy fizinio aktyvumo treniruociy. Sportuojanciy ir nesportuojanciy mokiniy
imtys pasiskirsté skirtingai: sportuojantys — 254 (58,1 proc.), nesportuojantys — 183 (41,9). Pagal
sporto Saka daugiausia mokiniy sportuoja tinklinj ir krepSinj (po 18,1 proc.), maziausiai mokiniy —
orientavimosi sportg — 0,8 proc. Pagal sportavimo patirtj daugiausia mokiniy sportuoja maziau nei
metus — 37 proc., maziausiai (15 proc.) sportuoja 4—6 metus. 57,9 proc. mokiniy sportuoja daugiau
nei tris kartus per savaite, like maziau nei tris kartus per savaite. Pagal dalyvavimg varzybose
pasiskirstymas panasus: 49,2 proc. — dalyvauja, 50,8 proc. — nedalyvauja. Imties pasiskirstymas

pagal nurodytg fizinj aktyvuma laisvalaikiu pateikiamas 2 lenteléje.
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2 lentelé. Imties pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg (n = 437)

Imties pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma n %
Fizinis aktyvumas taip 254 58,1
ne 183 41,9
Fizinio aktyvumo rasis plaukimas 8 31
lengvoji atletika 19 7,5
futbolas 43 16,9
krepSinis 46 18,1
tinklinis 46 18,1
Siuolaikiné 6 2,4

penkiakové
boksas 8 31
sunkioji atletika 9 3,5
irklavimas 4 1,6
orientavimosi sportas 2 0,8
kita 63 24,8
Kiek laiko sportuoja maziau nei metus 94 37,0
1-3 metai 70 27,6
4-6 metai 38 15,0
daugiau nei 6 metai 51 20,1
Kiek valandy per savaite maziau nei 3 d. per 107 42,1

sportuoja savaite
daugiau nei 3 d. per 147 57,9
savaite

Dalyvavimas taip 125 49,2
varzybose e 129 50.8

Siekiant iSsiaiSkinti, ar tarp skirtingy ly¢iy ir amziaus sportuojaniy respondenty yra
statistiSkai reik§Smingi skirtumai psichoemocinés buklés aspektu, visy pirma atlikti skaliy vidurkiy
palyginimai. Vidurkiai palyginti tarp vaikiny ir merginy ir tarp jaunesniy bei vyresniy mokiniy.

Skaliy vidurkiai panaudoti siekiant juos palyginti tarp ly¢iy, kai T testas parode, kad
skirtumai tarp lyC¢iy vidurkiy yra statistiSkai reikSmingi (p < 0,05). Atlikus testa nustatyta, kad
socialumo ir emociniy simptomy skaliy vidurkiai tarp ly¢iy skiriasi statistiSkai reikSmingai:
merginos turi mazesnius socialumo sunkumus (7,80 + 1,81); biity galima teigti, kad jos geriau
prisitaiko, taciau merginos patiria didesnius emociniy simptomy sunkumus (3,50 + 2,21), lyginant
su vaikinais (2,06 £ 1,76). Hiperaktyvumo, elgesio problemy, problemy su bendraamziais bei
poveikio priedo skalése atsakymy vidurkiai panaSis, statistiSkai nereikSmingi. Kalbant apie
bendraja sunkumy skale, statistiskai reik§mingy skirtumy tarp ly¢iy taip pat nebuvo pastebéta, nes
paklaidos tikimybés reiksmé didesné nei 0,05 (p > 0,05) Rezultatai pateikiami 3 lenteléje.
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3 lentelé. Psichoemocinés biiklés skirtumai tarp sportuojanciy mokiniy lyties aspektu

Skalé Merginos Vaikinai t p
Socialumo 7,80+1,81 6,36 = 2,07 5,735 0,000
Hiperaktyvumo 3,30 £ 2,00 3,52+2,19 —836 0,404
Emociniy simptomy 3,50+221 2,06 1,76 5,727 0,000
Elgesio problemy 2,54 £ 1,56 2,74+171 -932 0,352
Problemy su 2,44 +1,63 2,68+ 1,76 -1,096 0,274
bendraamziais
Poveikio priedo 6,18 + 2,68 5,63 + 2,64 0,978 0,331
Bendra sunkumy 11,79 + 5,04 11,02 + 4,83 1,233 0,219

*t—T testas; p — patikimumo reik§mé; x £ SD — vidurkis ir standartinis nuokrypis

Kitame etape vertinti psichoemocinés biiklés skirtumai tarp sportuojanciy mokiniy amziaus
gupiy (13-14 mety ir 15-16 mety). Atlikus skaliy vidurkiy palyginimus tarp skirtingy amziaus

grupiy statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta, nes paklaidos tikimybés reikSmeé didesné nei

0,05 (p > 0,05) (zr. 4 lentelg).

4 lentelé. Psichoemocinés buklés skirtumai tarp sportuojanciy skirtingo amziaus mokiniy

Skalé 13-14 mety mokiniai | 15-16 mety mokiniai t p
Socialumo 7,07 2,00 6,81 +2,21 0,993 0,322
Hiperaktyvumo 3,40+ 2,04 3,48+£222 -0,272 0,786
Emociniy simptomy 2,53+1,98 2,86 2,22 -1,232 0,219
Elgesio problemy 2,58+ 1,64 2,78 +1,68 —0,968 0,334
Problemy su 2,71+181 2,40 £ 1,57 1,428 0,154
bendraamziais
Poveikio priedo 551+2,61 6,45 + 2,67 1,724 0,088
Bendra sunkumy 11,22 £+ 4,93 11,51 +£4,94 —0,466 0,642

*1t— T testas; p — patikimumo reik§mé; x + SD — vidurkis ir standartinis nuokrypis

DISKUSIJA

PSO duomenimis, reguliarus fizinis aktyvumas vaikams ir paaugliams teikia jvairiapusiska
naudg: gerina fizinj pajéguma, Sirdies ir kraujagysliy sistemos, kauly ir raumeny sveikata,
kognityvines funkcijas bei psiching sveikatg, mazina nutukimg ir depresijos simptomus. Remiantis
moksliniais tyrimais, paaugliai, kurie prie ekrany praleidzia maziau laiko, yra fiziskai aktyvas ir
uzsiima komandiniu sportu, turi aukStesn¢ savigarbg ir didesnj pasitenkinimg gyvenimu, mazesnius
psichologinio streso, depresijos bei nerimo simptomus (Guddal et al., 2019; Hrafnkelsdottir et al.,
2018). Siame tyrime dalyvavo 437 mokiniai, i§ kuriy 49,2 proc. vaikinai, 50,8 proc. merginos.
Tiriamyjy buvo klausiama, ar jie sportuoja: ar lanko fizinio aktyvumo treniruotes laisvalaikiu, ar
nesportuoja, jokiy sporto treniruoCiy nelanko. 254 mokiniai (58,1 proc.) nurodé, kad sportuoja,
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taciau didel¢ dalis, t. y. 183 mokiniai (41,9 proc.) nurod¢ jokiy fizinio aktyvumo veikly
nelankantys. Galima teigti, kad fizinio aktyvumo trikumas vis dar iSlieka didele problema tarp
vaiky ir paaugliy.

[vairiy moksliniy tyrimy duomenimis, fizinis aktyvumas glaudziai susijes ne tik su gera
fizine, bet ir emocine vaiky sveikata. Vaikysté ir, ypac, paauglysté yra emociniy, psichologiniy ir
elgesio pasikeitimy laikotarpis, o daugelis $iy problemy pasireiskia emocinémis problemomis,
elgesio problemomis, hiperaktyvumu ir su bendraamziais susijusiomis problemomis (Harikrishnan
& Sailo, 2021). Atlickant §j tyrimg nustatyta, kad socialumo (p <0,000) ir emociniy sunkumy
simptomai (p < 0,000) statistiSkai reikSmingai skiriasi tarp sportuojanciy skirtingy ly¢iy mokiniy.
Socialinis prisitaikymas geresnis tarp merginy, taciau jos patiria didesnius emocinius sunkumus.

StatistiSkai reik§mingy skirtumy dél amZiaus nenustatyta.

ISVADOS
Didelé dalis tiriamyjy nurodé¢, kad laisvalaikiu nesportuoja jokios sporto Sakos, tai rodo, kad
fizinio aktyvumo trukumas iSlieka didele problema tarp vaiky ir paaugliy. Sportuojanciy mokiniy
imtyje nustatyta, kad merginoms lengviau prisitaikyti prie socialiniy normy, taisykliy ir

reikalavimy, ta¢iau tai nereiSkia, kad jos nepatiria didesniy emociniy sunkumy.
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IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKU EMOCHJU IR ELGESIO SAVYBIU
RAISKA PER SPORTINIU SOKIU TRENIRUOTES

leva LukoSeviciuté, Aida GaiZzauskiené
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tikslas. Nustatyti ikimokyklinio amziaus vaiky emocijy ir elgesio savybiy raiSkg per
sportiniy Sokiy treniruotes.

Metodai. Mokslinés literatiiros S$altiniy analizé, stebésena (BASC-2, SOS metodas),
stebésenos protokoly analizé.

Rezultatai. Treniruofiy metu buvo stebimos keturios prisitaikancio (teigiamo) elgesio
kategorijos: vaiky reakcija ] trenerg arba treniruote, saveika su bendraamziais, darbas treniruotéje ir
pereinamieji judesiai. Taip pat buvo pastebétos penkios netinkamo (probleminio) elgesio apraiskos:
netaisyklingi judesiai, neatidumas, netinkama vokalizacija, pasikartojantys motoriniai judesiai ir
savizala. Buvo stebima, kaip kinta Siy elgesio apraisky daznis, priklausomai nuo treniruotés dalies.
Atlikus tyrimg nustatyta, kad ikimokyklinio amziaus vaiky prisitaikancio (teigiamo) ir netinkamo
(probleminio) elgesio raiSka per sportiniy Sokiy treniruotes nepriklauso nuo treniruotés dalies ir gali
vienodai pasireiksti tiek treniruotés pradzioje, tiek viduryje, tiek pabaigoje. Taciau rastas stiprus
tiesioginis rySys tarp vaiky bendravimo su bendraamziais treniruotés pradZioje ir netinkamy garsy
treniruotés pabaigoje.

ReikSminiai Zodziai: sportiniai Sokiai, ikimokyklinio amZiaus vaikai, emocijos, elgesys,
BASC.

IVADAS

Sportiniai Sokiai — sporto Saka, ugdanti ne tik fizines zmogaus savybes, bet ir menines bei
komunikacines ypatybes. Sportiniy Sokiy treniruotés daznai pradedamos dar ikimokykliniame
amziuje. Zinoma, kad ikimokyklinio amZiaus vaiky brendimo laikotarpis ypa¢ svarbus, nes tuomet
formuojasi asmens elgsenos ir gyvensenos pagrindai, kurie véliau lemia jo sveikatg ir gyvenimo
kokybe (Strukc¢inskiené et al., 2012). Gyvename laikais, kai daugiau nei 10 proc. ikimokyklinio
amziaus vaiky turi jvairiy emociniy arba elgesio sutrikimy, tokiy kaip nerimas, hiperaktyvumas ir
kt., dél to ypac svarbu suprasti, kas ir kaip veikia tokio amziaus vaikus ir kaip padéti vaikui laiku
pastebéjus stipriau iSreikstg kitoniSka elgesi arba emocijas (Gleason et al., 2016). Taip pat svarbu
zinoti, su kokiais sunkumais susiduria besiformuojanti asmenybé. Tam, kad patirti sunkumai
normalizuotysi, pirmiausia reikia suprasti, kaip viena ar kita vaikg supanti aplinka veikia jo elgesj ir
emocijas, kaip trenerio nuotaika, intonacija ir skiriama veikla gali padéti vaikui vystyti socialinius
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jglidzius ir prieSingai — kokie veiksmai gali pakenkti vaiko emociniam vystymuisi. Zinant tokius
aspektus, treniruo¢iy metu galima organizuoti veikla taip, kad vaiky produktyvumas buty kiek
jmanoma didesnis. Tyrimy duomenimis, aktualizuojamas poreikis dazniau taikyti j pozityvy elgesj
orientuotas elgesio valdymo strategijas (Bilitniené & Milteliené, 2013). Fizinis aktyvumas — Siuo
atveju sportiniai Sokiai — yra puiki terpé stebéti ikimokyklinio amziaus vaiky emocijy ir elgesio
raiska, nes vaikai treniruoCiy metu jaudinami jvairiy iSoriniy dirgikliy: muzikos, bendravimo su
kitais vaikais ir (arba) treneriu, judé¢jimo arba jvairiy zaidimy, kuriy metu galima aktyviai reiksti
emocijas. Paprastai besivystantiems vaikams Sokis palengvina ne tik motorinius jgiidzius, bet ir
lavina emocinj intelekta, saves pazinimg (Hughes, 2020). Svarbu nustatyti priezastinius rysius tarp
vaiko elgesio ir jam jtakg daranéiy socialiniy veiksniy, situacijy, galin¢iy sutrikdyti emocijas ir
elgesj (Karaliené, 2008). Taigi, vaiky emocijy ir elgesio raiSkos tyrimai labai svarbiis. Laiku
supratus, kas daro jtaka tam tikro amziaus vaiky raidai, galima tinkamai pakreipti ir formuoti
treniruotes, kad jos veikty teigiamai ir padéty iSvengti elgesio ir emociniy sunkumy, su kuriais
susiduria daznas ikimokyklinio amziaus vaikas.

Tyrimo objektas. Ikimokyklinio amziaus vaiky emocijy ir elgesio savybiy raiSka per
sportiniy Sokiy treniruotes.

Tiriamieji. 46 mety vaikai, lankantys sportiniy Sokiy treniruotes Sesis ménesius. Buvo
stebéti trys berniukai ir trys mergaités.

Tyrimo metodas. Stebésena (BASC-2, SOS metodas).

Kodél pasirinkta stebésena? Tai bene vienintelis metodas, tinkamas ikimokykliniy vaiky
emocijoms ir elgesiui tirti. Tokio amziaus vaikai dar negeba patys atsakyti ] apklausas, o interviu
metodu jiems ne visada pavyksta analizuoti ir reflektuoti savo jausmus arba emocijas. Stebésenos
metu vaikus jmanoma stebéti jiems paZzistamoje aplinkoje, jvertinti elgesj ir santykius realiose

situacijose, jy savybés atsiskleidZia nattraliai.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Stebésenos instrumentas. Buvo naudojama vaiky stebésenos sistema (angl. Student
Observation System, SOS), kuri padeda psichologams, psichiatrams ir kitiems specialistams
jvertinti jvairaus amziaus vaiky kasdienj elgesj pamokoje. SOS yra unikalus BASC-2 sistemos
elementas, nes tai vienintelis struktirizuoto vertinimo jrankis, kurj tyréjas gali naudoti tiesiogiai
stebédamas klase. Taikant §] metoda galimas plataus spektro elgesio vertinimas, jskaitant
prisitaikant] ir neprisitaikant] elgesj, t. y. teigiamg ir problemin; elgesi. SOS apima keturias
prisitaikancio elgesio sritis: reakcija | mokytoja ir pamoka, santykius su bendraamziais, darbg per

pamokas ir judesius pries pamoka arba po jos. 65 konkreCios elgesio apraiskos sugrupuotos j 13
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kategorijy. Kadangi stebésena vyko treniruotés, o ne tradicinés pamokos metu, kai kurios
kategorijos buvo pritaikytos biitent $iai veiklai: atsisakyta teiginiy apie suolus, darba prie lentos,
piesinéjimg, raSteliy siuntimg ir kitus dalykus, kuriy vaikai, Sokantys saléje, daryti tiesiog netufi
galimybés. Saraso pradzioje pateiktos keturios teigiamo elgesio kategorijos, po jy — devynios
probleminio elgesio kategorijos. Reciausiai pasitaikancio elgesio kategorijos — saraSo pabaigoje.
Stebésenos protokolg sudaro trys dalys: elgesys pastoviais laiko intervalais (B dalis), elgesio
reikSminiai zodziai ir kontrolinis sgrasas (A dalis) bei mokytojo sgveikavimas su mokiniu (C dalis).
Nors SOS néra norminis testavimas, atlikes keliy atsitiktinai pasirinkty tos pac¢ios grupés vaiky SOS
tyrimg, tyréjas gali gauti apytikrius norminius duomenis (Reynolds & Kamphaus, 2004; cit. i§
Ostaseviciené et al., 2015).

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo vykdomas 2022 m. kovg, Kauno rajono darzelyje,
kuriame vykdomos sportiniy Sokiy treniruotés. Dél tyrimo vykdymo buvo susitarta su darzelio
direktore ir treniruotes vedancia trenere, taciau jai nebuvo pasakyta, kurie vaikai bus stebimi.
Stebétos SeSios treniruotés (trys jaunesniyjy grupés (4 mety) ir trys vyresniyjy grupés (5—6 mety).
Kiekvieng treniruote buvo stebimi trys skirtingi vaikai skirtingais treniruotés intervalais (vienas
pirmomis 15 min., antras treniruotés viduryje ir treCias paskutines 15 min.). Treniruotés vykdytos
vaikams jprasta tvarka, jiems paZjstamoje aplinkoje. Visy treniruo¢iy veiklos buvo panaSios: i§
pradziy vaikai sustoja ] vietas, pasisveikina, tuomet vyksta pramanksta su muzika (apie 10 min.).
Tada prasideda pagrindiné treniruotés dalis — kartojami sportiniai Sokiai (létas valsas, ¢a ¢a ¢a),
analizuojamos klaidos, gerinama technika, laikysena. Treniruotés pabaigoje (apie 10 min.) Sokami
Sokiai, primenantys zaidimus, su linksma muzika, nereikalaujantys daug techninio arba fizinio
parengtumo, bet lavinantys koordinacijg, atmintj, teikiantys vaikams teigiamas emocijas. Visos

treniruotés trukmeé — 45 min.

TYRIMO REZULTATAI

Treniruo¢iy metu buvo stebimos keturios prisitaikancio (teigiamo) elgesio kategorijos:
vaiky reakcija j trener¢ arba treniruotg, sgveika su bendraamziais, darbas treniruotéje ir pereinamieji
judesiai. 1 pav. vaizduojami baly vidurkiai, kur 1 — elgesys niekada nepasireiskeé, 2 — kartais

pasireiske, 3 — daznai pasireiSke.
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B Pradzia mVidurys pPabaiga
1 pav. Prisitaikancio (teigiamo) elgesio apraiskos skirtingose treniruotés dalyse

Kaip viena i$§ adaptyvaus elgesio formy, buvo tiriama vaiky reakcija j trener¢ arba treniruote.
Si kategorija apibtidina tinkama vaiko akademinj (mokymosi) elgesj, susijusj su trenere arba grupe.
Sis elgesys gali pasireiksti trenerio klausymusi, instrukcijy laikymusi, saveikavimu su treneriu
sal¢je, darbu akis j akj su treneriu, akiy kontakto palaikymu. Nors nebuvo esminio reakcijy
skirtumo skirtingose treniruotés dalyse (p = 0,223), 1 pav. galima matyti, kad visose treniruotés
dalyse vaikai daZniausiai klausési trenerio ir laikési instrukcijy, ypac treniruotés pabaigoje, kai
veiklos biidavo laisvesnio pobiidZio ir nereikalaudavo tiek susikaupimo. Taip pat j Sig kategorija
jeina vaiky reakcijos ] trenerio pastabas (nebiitinai dél elgesio). Kai kurie tokioje situacijoje
nesugebédavo su trenere palaikyti akiy kontakto, kiti palinksédavo ir pasitaisydavo, vienas
berniukas kaskart pataisytas parausdavo. Kadangi treniruotés veiklos nebuvo naujos, vaikai zinojo,
ko tikétis, kokios uzduotys gali jy laukti, o tai galimai padéjo palaikyti démesj ir iSvengti streso arba
nerimo apraisky. Antroji teigiamo elgesio apraiska — saveika su bendraamziais. Ji apibrézia
teigiamg arba tinkamg bendravimg su Kitais vaikais. Tai gali pasireiksti zaidimu, darbu arba
kalbéjimusi su Kitu (-ais) vaiku (-ais), taip pat deramu prisilietimu prie kito vaiko. Sios elgesio
apraiSkos pastebéta maziausiai. Kadangi treniruotése vaikai Soka po vieng, bendradarbiauti
tarpusavyje tenka nedaznai. Nors reikSmingo skirtumo tarp treniruotés daliy ir Sios teigiamo elgesio
apraiSkos nepastebéta (p = 0,549), 1 pav. galima matyti, kad itin retais atvejais, daugiau vidurinéje
treniruotés dalyje, kuomet vykdavo intensyvus, susikaupimo reikalaujantis darbas, vaikai vieni

kitiems padédavo surasti savo vieta arba pasakydavo, kad bendraamzis stovi paruosgs ne ta koja.
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Darbas treniruotéje taip pat buvo stebétas kaip prisitaikandio elgesio raiska. Si kategorija apima
tinkamg akademinj (mokymosi) elgesi, kai vaikas dirba vienas, nebendrauja ir nesitaria su kitais.
Pastarasis pasireiské trimis aspektais: kai vaikas dirbo savo vietoje, Soko arba tinkamai pasiruo$é
kiekvienam i§ Sokiy. StatistiS8kai reik§mingy skirtumy nebuvo rasta (p = 0,368), tafiau galima
matyti, kad beveik visais atvejais vaikams pavyko iSlaikyti produktyvumg ir jgyvendinti treniruotés
tikslus. Kartais sunkumy kildavo su pirma subkategorija (darbu savo vietoje), nes vaikams dar
sunku laikytis atstumo nuo kity bendraamziy, jausti erdve ir iSlaikyti savo vietg saléje, o tai galéjo
daryti jtaka Siek tiek mazesniam vidurkiui treniruotés pradzioje (1 pav.). Ketvirtoji adaptyvaus
elgesio kategorija — pereinamieji judesiai. Buvo vertinamas tinkamas vaiky judéjimas saléje,
pasiruo$imas treniruotés pradziai ir pabaigai. Si kategorija apima tinkamga ir netrukdantj vaiky
elgesj pereinant nuo vienos veiklos prie Kitos arba i§ vienos vietos j kitg. Kadangi treniruotés
pradzioje ir pabaigoje pereinamyjy judesiy visuomet daugiau (pradzioje — sustojimas j vietas,
pasiruoSimas treniruotei, pabaigoje — sustojimas ] rata ir grizimas j savo vietas, pasiruoSimas
treniruotés pabaigai), Sios kategorijos duomenys yra statistiSskai reikSmingi (p = 0,002). 1 pav.
aiSkiai matomas skirtumas tarp pradzios / pabaigos ir vidurio daliy, atspindintis pereinamyjy judesiy
daznuma.

Treniruo¢iy metu buvo pastebétos penkios netinkamo (probleminio) elgesio apraiSkos. Tai
netinkami judesiai, neatidumas, netinkama vokalizacija, pasikartojantys motoriniai judesiai ir
savizala. Kity tyrime pateikty netinkamo elgesio apraisky (somatizacija, agresija, nederantis
seksualinis elgesys, tustinimosi arba §lapinimosi problemos) nebuvo pastebéta. 2 pav. vaizduojami
baly vidurkiai, kur 1 — elgesys niekada nepasireiské, 2 — kartais pasireiské, 3 — daznai pasireiske, 4 —
trukdé (trukdantis elgesys yra toks, kai j save atkreipiamas mokytojo ir kity mokiniy démesys,
kai mokytojas ir kiti mokiniai priversti nutraukti darba pamokoje ir reaguoti ] netinkamai

besielgiant] mokinj arba kai kiti mokiniai pradeda elgtis taip pat).
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2 pav. Netinkamo (probleminio) elgesio apraiskos skirtingose treniruotés dalyse

Pirmoji stebéta probleminio elgesio apraiska buvo netinkami judesiai. Si kategorija apima
netinkamus judesius, nesusijusius su pamokos veikla: negaléjima nustygti vietoje, vaiks$¢iojimg po
sale, netinkamus Zzaidimus, nusizitréjimg nuo kity vaiky, Sokinéjimg, bégiojima, sédéjimg ant
zemés, grimasy rodymga. StatistiSkai reikSmingy skirtumy Sioje kategorijoje nebuvo pastebéta (p =
0,174), taciau 2 pav. galima matyti, kad netinkamy judesiy daZniausiai pasitaiké treniruotés
pradzioje, 0 maZiausiai — treniruotés pabaigoje. Sios kategorijos apraiskos buvo tiek trukdanéios
treniruote, tiek jos nepaveikianc¢ios. Dazniausiai pasitaikiusi apraiSka (netrukdziusi treniruotés) —
nusizitiréjimas nNuo kity vaiky. Tai daZniausiai pasireiské tuomet, kai: vaikai gavo uzduotj ploti j
ritma ir jiems buvo lengviau prisiderinti prie kity plojanciyjy, nei patiems isgirsti ritma; reikédavo
pasiruosti vieng i$ kojy, bet patiems biidavo sunku prisiminti, kuri koja yra desiné, kuri kaire. Kita
daznai pasireiskusi subkategorija, kuri veiké tiek trukdanciai, tiek ne — Sokinéjimas. Buvo atvejy,
kuomet vaikai pasokingje patys nustodavo ir adaptuodavosi prie treniruotés veiklos, tac¢iau buvo ir
tokiy, kuomet trenerei reikédavo vaikg paSaukti vardu ir duoti pastabg. Iprastai to pakakdavo, kad
elgesys nebesikartoty. Trecia pasitaikiusi subkategorija (trukdziusi) — atsisédimas ant Zemes. Vienas
berniukas kartojo §j elgesj dvi treniruotes, kol galiausiai treneré jj sugédino pasakydama, kad stipris
vaikai per treniruotes ant Zemés nesédi. Tas pats berniukas treniruotés pradzioje savo elgesiu atitiko
ir kita subkategorijag — vaiks¢iojima po sale. Vietoj to, kad atsistoty j savo vieta, Jis pri¢jo prie pat
sienos ir besiSypsodamas Ziliréjo | trenere, tarsi laukdamas jos reakcijos. Taciau pastebéta, kad
trukdantys judesiai dazniausiai pasitaiko tada, kai treneré nusisuka rodyti Zzingsneliy arba
ieSko muzikos, taip vaikams sudarydama jspiidj, kad jie néra stebimi. Antroji netinkamo elgesio
kategorija — nedémesingumas. Tai neatidus judesys, kuriam biidinga démesio j treniruotés veikla

nesukoncentravimas. Jis pasireiskia tus¢iu spoksojimu, svajojimu, dairymusi, ranky apzitrinéjimu,
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7aidimu su savo drabuziais. Sis elgesys netrukdo kitiems vaikams, bet vis tiek gali trukdyti
treniruote, jeigu treneris biina priverstas skatinti vaika susikaupti. Sioje kategorijoje reik§mingo
skirtumo nepastebéta (p = 0,368), taciau 2 pav. matoma, kad susikaupimo vaikams ypa¢ triksta
treniruotés pradzioje, 0 maziausiai Sios neigiamos kategorijos apraisky pastebéta treniruotés viduryje.
Kalbant apie konkrecius atvejus, pastebéta tendencija, kad vaikai démesj prarasdavo trenerei ilgiau
kalbant arba per ilgai aiSkinant nauja uzduotj. Tokiais atvejais vaikai pradédavo dairytis, tusciai
spoksoti, atrodé, kad trenerés negirdi. Taip pat viena mergaité tokiais atvejais pradédavo zaisti su
sijonu arba stebéti savo rankas. Dar viena démesio nesutelkimo priezastis galéty biti per ilgai
trunkanti ta pati veikla arba Sokis. Vaikai, tg patj Sokj Soke ilgiau nei 1,30 min. (neskaitant linksmy
Sokiy), pradédavo dairytis, o tai 1émé didesnj klaidy skai¢iy ir priversdavo trener¢ Sakyti pastabas.
Tokiu atveju pasaukus vaikg vardu dazniausiai padétis pasitaisydavo. Trecioji probleminio elgesio
kategorija — netinkami garsai. Tai apima trukdanéius, su garsu susijusius elgesius. Pavyzdziui:
ginCai tarp vaiky, nederamas juokas, plep¢jimas, triuk§mavimas, ginai su mokytoju,
atsikalbingjimas, $tkavimas, kalbos, kurios gaidina treniruotés laika. Sioje kategorijoje nebuvo
pastebéta skirtumo tarp skirtingy treniruotés daliy (p = 0,646). 2 pav. galima matyti, kad Siek tiek
dazniau netinkami garsai ir vokalizacija pasireiSkia treniruotés pradzioje. Stebint vaikus iSrySkejo
viena tendencija — nederamas juokas yra dazniausiai pasitaikanti netinkamos vokalizacijos apraiska
tarp berniuky, o plepéjimas, gaiSinancios kalbos — tarp mergai€iy. Visi berniukai bent po kartg
sutrukdé treniruote ne vietoje ir ne laiku pradéje juoktis. Dvi i§ trijy mergai€iy treniruotés metu
bandé kalbinti ne tik Kitus vaikus, bet ir noréjo pasakoti su treniruotés veikla nesusijusias istorijas.
Taip pat vienos treniruotés metu, kai treneré davé pastabg vaikui, ji susidiré ir su atsikalbingjimu,
berniukas ] raginima nesijuokti atsaké ,ne“. Beveik visos Sios vokalizacijos apraiSkos buvo
trukdancios treniruotei, nes po kiekvienos jy treneré turéjo duoti pastabas, raginti susikaupti ir
kartais net priminti bendrasias treniruo¢iy taisykles. Jdomu tai, kad buvo rastas stiprus tiesioginis
rySys (r = 0,900) tarp vaiky bendravimo su bendraamziais treniruotés pradzioje ir netinkamais
garsais treniruotés pabaigoje. Galima daryti prielaidg, kad kuo daugiau vaikai bendrauja ir
sgveikauja tarpusavyje treniruotés pradzioje, tuo didesné tikimybé, kad treniruotés pabaigoje
treneris gali susidurti su netinkama vaiky vokalizacija. Taip pat nustatyta keletas iSskirtiniy
neadaptyvaus elgesio apraisky, kurios buvo retos, pavyzdziui: pasikartojantys motoriniai judesiai,
kurie uzfiksuoti tik pas vieng mergaite. Tai yra pasikartojantis elgesys, kuris neturi jokio iSorinio
sustiprinimo, tod¢l jo daznis visiSkai nepriklausé nuo treniruotés dalies. Minéta mergaité kiekvieng
kartg, kai nesoko, klausési trenerés arba lauké muzikos — tarp pirsty suko savo sijona. Sis elgesys
netrukdé treniruotei, neisblaské mergaités. Taip pat pastebéta ir keletas save zalojancio elgesio

apraiSky tarp jaunesniy vaiky. Viena jy — saves kumséiavimas, Kuris pasikartojo du kartus, per
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skirtingas treniruotes (tas pats berniukas). Veiksmas buvo atliekamas nesukeliant didelio fizinio
skausmo, taciau tai trukdé ne tik paciam vaikui, bet ir treniruotei, nes treneré turéjo nutraukti veikla,
atkreipti démesj ir duoti pastabas berniukui. Taip pat viena mergaité kramté savo sijong, tai irgi

priskiriama prie savizalos apraisky.

DISKUSIJA

Egzistuoja jvairios praktikos, kurios gali padéti treneriams ir pedagogams reaguoti |
individualius vaiky poreikius, kintamuma, jveikti iSkilusius sunkumus ir palaikyti teigiamg santykij
su ikimokyklinio amziaus vaikais, skatinti jsitraukimg ] mokymosi veiklas.

Po Sio tyrimo paaiskéjo, kad néra reikSmingy skirtumy tarp ikimokyklinio amziaus vaiky
elgesio ir emocijy raiSkos skirtingose treniruotés dalyse. Nors rezultatuose dazniau atsispindéjo
teigiamas vaiky elgesys, visi vaikai susidiré su netinkamo elgesio apraiSkomis. Daznai vaikai
susidurdavo su nedémesingumu ir i$siblaSkymu, o tai yra normalus reiSkinys, nes per kiekvieng
proting veiklg, Kuriai reikia bent minimalaus démesio, atsiranda labai trumpi, kintantys démesio ir
iSsiblaskymo laikotarpiai (Walda et al., 2022). Taip pat Walda su bendraautoriais (2022) daro
prielaida, kad darbo laikotarpiai yra pastovis (t. y., 1§ eilés einantys darbo laiko tarpai yra vienodi),
o darbo laiko trukmé kiekvienai daliai yra tokia pati. Tai paaiSkina, kodél vaikai po tam tikra laikg
trunkancio vienodo darbo issiblasko.

Tam, kad ikimokyklinio amziaus vaikai galéty susitelkti ] mokymasi ir (arba) treniravimasi,
juos supanti aplinka turi atitikti tam tikrus kriterijus. Svarbu, kad vaikai jaustysi saugts ne tik
fiziskai, bet ir emociSkai. Trenerio tikslas turi baiti rapestinga, j kultlirg reaguojanti mokymosi
bendruomené, kurioje mokiniai yra gerai zinomi ir vertinami bei gali mokytis fiziskai ir emociskai
saugiai (Darling-Hammond et al., 2020). Kad bty galima sukurti tokig aplinka, treneris turi pazinti
pas ji besitreniruojancius vaikus, suprasti, kaip prie kiekvieno jy prieiti ir perduoti informacijg taip,
kaip tinka biitent jam.

Atlikto tyrimo metu atsiskleidé skirtingos vaiky reakcijos i tuos pacius uzdavinius, pastabas.
Tai parodo, kad néra vieno biido patenkinti visy vaiky poreikiams. Taip pat ikimokyklinio amziaus
vaikams svarbu jausti testinumg ir suprasti treniruo¢iy tiksla. Kai vaikai zino, kas treniruotés metu
ju laukia, sumazinama nerimo bei streso tikimybé ir palaikomas didesnis susidoméjimas
veiklomis bei geresné emociné biisena. Apie tai rasé ir Darling-Hammind et al., 2020. Straipsnyje
pabréziama, kad struktiiros, leidziancios uztikrinti santykiy testinuma, praktikos nuoseklumag ir
nuspéjamuma, mazina nerimg ir palaiko jtraukyjj mokymasi. Stebésenos metu vaikai treniruotése
atliko gerai zinomas veiklas, kurios pakaitomis kartojosi per skirtingas treniruotes, o pati treniruotés

strukttira nekito, todél ir nebuvo pastebéta nerimo arba streso apraisky, somatizacijos atvejy ir kt.
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Testinumas svarbu ir todél, kad darbas, pagrjstas ankstesnémis vaiky ziniomis ir patirtimi, aktyviai
juos jtraukia j uzduotis ir padeda pasiekti konceptualy supratimg. Kiekvienas treneris turéty remtis
ankstesne vaiky patirtimi ir ja plésti, kad mokymasis biity veiksmingas (Darling-Hammind et al.,
2020). Kitaip tariant, visas mokymas ir treniravimas yra paremtas kartojimu ir naujy bei sudétingy

veikly derinimu tarpusavyje.

ISVADOS
1. Nustatyta, kad ikimokyklinio amziaus vaiky prisitaikancio (teigiamo) elgesio raiska per
sportiniy Sokiy treniruotes nepriklauso nuo treniruotés dalies.
2. Ikimokyklinio amziaus vaiky netinkamo (probleminio) elgesio raiska per sportiniy Sokiy
treniruotes nepriklauso nuo treniruotés dalies. Taciau rastas stiprus tiesioginis rySys tarp vaiky

bendravimo su bendraamziais treniruotés pradzioje ir netinkamy garsy treniruotés pabaigoje.
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DARNUS SPORTO RENGINIO PLANAVIMAS: SOCIALINIS, EKONOMINIS IR
APLINKOS VERTINIMAS

Jogailé Vilkevi¢é, Edmundas Jasinskas
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo objektas. Darnus sporto renginio planavimas.

Tyrimo tikslas. Ivertinti darnaus sporto renginio planavimo socialinius, ekonominius ir
aplinkos aspektus.

Tyrimo metodika. Mokslinés literatiiros analizé ir palyginamoji analizé.

Rezultatai. Atlikto tyrimo rezultatai leido padaryti i§vada, kad darnus sporto renginio
vystymas tampa vis svarbesniu aspektu miisy visuomengje. Nors darnaus sporto renginio vystymo
procesas néra lengvas, o renginiy vadybos etapai gali skirtis savo pavadinimais, etapy skai¢iumi ir
kitais bruozais, taCiau renginiy vadybos planavimo turinio esmé¢ visada iSlieka vienoda.
Organizacijos ir sporto renginiy organizatoriai turi vystyti darnaus sporto renginio planavimo id¢ja
remdamiesi socialiniu, ekonominiu ir aplinkos aspektais, siekiant sumazinti neigiama zalg ne tik
zmogui, bet ir aplinkai. Analizuojant mokslinius straipsnius buvo nustatyta, jog mokslininkai, kuriy
straipsniai buvo palyginti tarpusavyje, vieningai nurodé, kad darnaus sporto renginio planavimo
socialiniai aspektai apima fizinés veiklos didinima, sveikos gyvensenos ugdyma ir
bendruomeniskuma, o ekonominiai aspektai yra orientuoti ] sporto infrastruktiirg, vietos jvaizdzio
kiirima, teigiamg poveik] turizmui. Visgi mokslininky nuomonés dél darnaus sporto renginio
planavimo aplinkos aspekty Siek tiek skyrési: vieni teigé, jog ekonominiai aspektai gali apimti
nuniokoty teritorijy atstatyma, kiti minéjo paveldo objekty finansavima, o treti jvardijo ekologijos
1§saugojima.

ReikSminiai ZodZziai: darnus planavimas, organizacija, sporto renginys.

IVADAS

Aktualumas. Darnaus vystymosi evoliucionavimas prasidéjo dar XX a. pab. Didéjant ne tik
Zmoniy, bet ir organizacijy sampratai, buvo nutarta, kad Zmogui ir aplinkai jvairiy veiksniy daroma
zala turi buti kiek jmanoma labiau sumazinta, vieningai veikiant ekonominei, socialinei ir aplinkos
sritims. Simanskiené ir Petrulis (2014) teigia, jog organizacijy darnumas kuria vertés santykj tarp
organizacijos ir jos socialinio poveikio, o verslas negali biiti laikomas darniu, jei nebus jgyvendinti
ekologinio efektyvumo, socialinio veiksmingumo, pakankamumo ir ekologinio teisingumo aspektai.

Daugelis sporto renginiy organizatoriy daznai pamirSta apie tokio renginio darny vystyma, kuris
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skatinty ekologija, suteikty Zitirovams gera atmosfera (Dai & Menhas, 2020). Planuodami sporto
renginius organizatoriai turi atsizvelgti ne tik i darnaus planavimo aspektus, bet ir | pastangas,
orientuotas ] darnumo integravimg tokiame renginyje. Dauguma renginiy vykdytojy arba renginiy
vystytojy net nesusimasto apie sporto renginiy keliamg zalg, o toks poziiiris prisideda prie vienos i$
didziausiy $iy laiky problemy (Deng & Zhou, 2017). Darnaus renginio planavimo problemas ir
sprendimus tiria ne vienas pasaulio mokslininkas, o Sios tem0s aktualumas ne tik pasaulyje, bet ir
Lietuvoje skatina kur kas labiau jsigilinti j §ig problemg atliekant mokslinés literattiros analiz¢ ir jos
palyginima.

Tyrimo problema. Ar darnus sporto renginio planavimas, atsizvelgiant j socialinius,
ekonominius ir aplinkos aspektus, mazina zala, keliamg Zmogui ir aplinkai?

Tyrimo objektas. Darnus sporto renginio planavimas.

Tyrimo tikslas. Jvertinti darnaus sporto renginio planavimo socialinius, ekonominius ir
aplinkos aspektus.

Tyrimo uzZdaviniai:

1. ISanalizuoti darnaus sporto renginio planavimo ekonominius, socialinius ir aplinkos
aspektus.

2. Atlikti moksliniy straipsniy palyginamajg analize — atrasti panasumus ir (arba) skirtumus.

3. Pateikti tyrimo iSvadas.

Tyrimo metodika. Mokslinés literattros analizé, palyginamoji analizé.

TYRIMO METODAI

Tyrimo metodika. Mokslinés literatiiros analizé ir palyginamoji analizé. Tyrimui atlikti
buvo pasirinkta mokslinés literatiros analizé, kurios metu buvo iSanalizuoti jvairls moksliniai
straipsniai, susij¢ su darniu renginio planavimu ir jo aspektais, siekiant kuo labiau atskleisti tema.
Palyginamoji analizé atrinktus mokslinius straipsnius leido palyginti tarpusavyje ir atskleisti
esminius panaSumus bei skirtumus.

Tyrimo organizavimas. Mokslinés literatiiros, susijusios su darnaus renginio planavimo
aspektais, buvo ieskota atvirosios prieigos duomeny bazése EBSCO, DOAJ publikuojamuose
zurnaluose. IS pradziy pagal reikSminius ZodZius ,sustainable planning® buvo atrinkta 430
moksliniy straipsniy. Véliau, remiantis kitais reikSminiais zodziais (,,sport, ,,sport event planning*,
,event planning*, ,,sustainable sport event planning®), atrinkti 36 straipsniai, i§ kuriy pasirinkta 13
tinkamiausiy moksliniy straipsniy. Moksliniai straipsniai buvo iSanalizuoti, palyginti tarpusavyje,

siekiant atrasti esminius panaSumus ir (arba) skirtumus ir suformuluoti aiskias iSvadas.
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REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Atlikus mokslinés literatiiros ir palyginamosios analizés tyrimg buvo jvertintas darnus sporto
renginio planavimas socialiniu, ekonominiu ir aplinkos aspektais.

Gauti rezultatai parodé, jog darnus sporto renginio planavimas yra itin sudétingas ir daznai
mazai démesio sulaukiantis procesas. Sig nuomone patvirtina Chalip ir Leyns (2002) atliktas
tyrimas, kuriame mokslininkai teigia, kad renginio organizatoriams darnaus renginio planavimo
sgvoka daznai biina nesuprantama. Organizatoriai dazniausiai sporto renginj siekia suplanuoti taip,
kad, svarbiausia, jis patikty ziirovams, taciau yra uzmir§tama apie tokio sporto renginio palikima, o
ypatingai — neigiamg. Organizacijy darnumas kuria vertés santykj tarp organizacijos ir jos socialinio
poveikio, o darnumo jgyvendinimas nejmanomas be iy aspekty: ekologinio efektyvumo, socialinio
veiksmingumo, pakankamumo ir ekologinio teisingumo. Darnus vystymasis susideda i$ trijy
aspekty: ekonominiy, socialiniy ir aplinkos, kurie yra itin susij¢ tarpusavyje.

ISanalizavus mokslinius straipsnius buvo nustatyta, jog mokslininkai vieningai sutaria, kad
renginio planavimo procesas yra sudétingas, o vadybos etapai yra glaudziai susij¢ tarpusavyje. Nors
renginiy vadybos etapai gali skirtis savo pavadinimais, etapy skai¢iumi ir kitais bruozais, taciau
renginiy vadybos planavimo turinio esmé visada islieka vienoda. Sj teiginj patvirtina Cingienés ir
Gobiko (2005) atliktas tyrimas, kuriame teigiama, kad ,,Nors renginio programa ir turinys gali
skirtis, taciau planavimo seka visuomet bus panasi® (p. 74). ISskiriami keturi pagrindiniai renginio
planavimo etapai: planavimas, pasirengimas, pravedimas ir jvertinimas. Nors darnus renginiy
planavimas visais trimis aspektais yra sudétingas procesas, taciau pastangos prisideda prie musy ir
planetos gerovés dabar ir ateities perspektyvoje.

Palyginus skirtingus straipsnius tarpusavyje buvo pastebéta, jog mokslininkai vieningai
sutaria, kad darnaus sporto renginio planavimo socialiniai aspektai apima fizinés veiklos didinima,
sveikos gyvensenos ugdyma ir bendruomeniskumg, o ekonominiai aspektai apima investicijas |
sporto infrastruktiira, vietos jvaizdzio kirimg, teigiamg poveikj turizmui. Visgi mokslininky
nuomonés dél darnaus sporto renginio planavimo aplinkos aspekty Siek tiek skiriasi: vieni teigia,
jog ekonominiai aspektai gali apimti nuniokoty teritorijy atstatyma, kiti mini paveldo objekty

finansavima, o treti jvardija ekologijos iSsaugojima.
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ISVADOS IR PERSPEKTYVOS

Sporto renginys yra veikla, j kurig yra jtraukiama nemazai Zmoniy, besidominc¢iy tam tikra
sporto rusimi. Organizatoriai jauéia atsakomybe¢ sporto renginj suplanuoti taip, kad jis patikty
ziirovams, atsirasty galimybé augti tam tikro sporto bendruomen¢je. Vis délto dalis organizatoriy
pamirsta apie darnaus sporto renginio vystyma, kuris kasmet tampa vis svarbesniu aspektu misy
visuomengje. Organizacijy darnumas kuria vertés santykj tarp organizacijos ir jos socialinio
poveikio, o darnumo jgyvendinimas nejmanomas be $iy aspekty: ekologinio efektyvumo, socialinio
veiksmingumo, pakankamumo ir ekologinio teisingumo. Darnus vystymasis susideda i§ trijy
aspekty — ekonominiy, socialiniy ir aplinkos — jie susij¢ tarpusavyje ir yra vienodai svarbiis Zzmoniy
ir aplinkos gerovei dabar ir ateities perspektyvoje.

[Sanalizavus mokslinius straipsnius buvo nustatyta, jog mokslininkai vieningai sutaria, kad
renginio planavimo procesas yra sudétingas, o vadybos etapai yra glaudziai susij¢ tarpusavyje. Nors
renginiy vadybos etapai gali skirtis savo pavadinimais, etapy skai¢iumi ir kitais bruozais, taciau
renginiy vadybos planavimo turinio esmé visada iSlieka vienoda. ISskiriami keturi pagrindiniai
etapai: planavimas, pasirengimas, pravedimas ir jvertinimas. Be S§iy vidiniy etapy jvertinimo,
organizatoriai turi numatyti ir iSorinj renginio poveik]j Siais aspektais: socialiniu, ekonominiu ir
aplinkos. Nors darnus renginiy planavimas visais trimis aspektais yra sudétingas procesas, taciau
pastangos prisideda prie miisy ir planetos geroveés.

Palyginus skirtingus straipsnius tarpusavyje buvo pastebéta, jog mokslininkai vieningai
sutar¢, kad darnaus sporto renginio planavimo socialiniai aspektai apima fizinés veiklos didinima,
sveikos gyvensenos ugdymg ir bendruomeniskumg, o ekonominiai aspektai apima investicijas ]
sporto infrastruktiira, vietos jvaizdzio kurimg, teigiamg poveik] turizmui. Visgi mokslininky
nuomonés dél darnaus sporto renginio planavimo aplinkos aspekty Siek tiek skiriasi: vieni teigia,
jog ekonominiai aspektai gali apimti nuniokoty teritorijy atstatyma, kiti mini paveldo objekty

finansavima, o treti jvardija ekologijos i§saugojima.
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TARPTAUTINIO IR NACIONALINIO LYGIO LIETUVOS KULTURISTU
MITYBOS YPATUMAI PRIESVARZYBINIU LAIKOTARPIU

Ramutis Kairaitis, Gediminas Mamkus
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Kultirizmo sporte skiriami du pagrindiniai treniruoCiy periodai: prieSvarzybinis
(angl. competition preparation phase) ir tarpvarzybinis (angl. bulking phase). PrieSvarzybinio
periodo trukmé yra 3—4 meénesiai, pagrindinis tikslas — raumeny atskyrimas (angl. separation) ir
reljefingumas (angl. shape). Tarpvarzybinio periodo pagrindinis tikslas yra raumeny masés ir
atsiliekan¢iy raumeny lavinimas. Daugiausia diskusijy tarp sportuojanciyjy ir treneriy kelia
prie§varzybinis periodas. Siuo periodu maZinamas suvartojamy kalorijy kiekis, didinamas
suvartojamy baltymy kiekis, j jégos treniruotes integruojamos aerobinés treniruotés (Kistler et al.,
2014; Pardue et al., 2017). Kalorijas stengiamasi sumazinti tiek, kad kiino masés mazéjimo tempas
nevir§yty 0,5-1,0 proc. per savait¢ (Helms et al., 2014). Rekomenduojamas baltymy kiekis yra
didesnis nei 2 g/kg/d. (Thomas et al., 2016) arba net didesnis nei 3 g/kg/d. (Aragon et al. 2017).
Kity maistiniy medziagy rekomenduojamas kiekis procentais $iuo laikotarpiu: 15-30 proc. kalorijy
i§ riebaly, likusi dalis i§ angliavandeniy (Helms et al., 2014). Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti,
kokios mitybos strategijos laikosi aukSto meistriSkumo Lietuvos kultiiristai, nevartojantys sporte
draudziamy substancijy.

Tyrimo metodai. Tiriamieji — tarptautiniy ir nacionaliniy varzyby finalininkai,
nevartojantys sporte draudziamy substancijy (varzybose buvo vykdoma dopingo kontrolé). Tyrime
dalyvavo aStuoni tarptautinio lygio kultiiristai (TM), kurie Europos arba pasaulio ¢empionatuose
uzéme 1-6 vietas, ir aStuoni nacionalinio lygio kultiiristai (NL), kurie Lietuvos ¢empionatuose
uzémeé 1-6 vietas, taCiau tarptautinése varZybose nedalyvavo. Tiriamieji uZpildé¢ klausimyna,
kuriame atsakeé, kg valgé ir kokius skyscius bei maisto papildus vartojo per parg pirmaja (pradzioje)
ir prieSpaskutiniaja (pabaigoje) pasiruo§imo varzyboms savaite.

Tyrimo rezultatai. Kiino masé statistiSkai reikSmingai (p < 0,001) sumazéjo abiejy grupiy
kultaristams: TL — 8,75kg, NL — 11,38 kg. Kino masés sumazéjimo tempas buvo TL —
0,6 proc./sav., NL — 0,8 proc./sav., o prieSvarzybinio periodo trukmé TL — 15 sav., NL — 14 sav.
Kalorijy vartojimas (kcal/g/kg): TL — pradzioje 34,0, pabaigoje 25,0 (p = 0,015); NL — pradzioje
34,0, pabaigoje 28,0 (p = 0,003). Baltymy vartojimas (g/kg): TL — pradzioje 3,0, pabaigoje 2,7
(p =0,023); NL — pradzioje 3,0, pabaigoje 2,5 (p = 0,008). Angliavandeniy vartojimg TL sumazino
(9/kg) nuo 3,4 iki 2,1 (p =0,007), o NL padidino nuo 2,8 iki 2,9 (p = 0,899). Riebaly suvarojimas
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(g/kg) TL grupéje kito nezymiai: sumazéjo nuo 0,9 iki 0,6 (p = 0,016), tac¢iau NL grupéje sumazéjo
daugiau — nuo 1,0 iki 0,7 (p =0,005). Vertinant kalorijy, gaunamy i§ riebaly, kiekj procentais
(proc./dietos kalorijy skaicius): TL grupéje sumazejo nuo 26 iki 24, o NL grupéje sumazéjo nuo 27
iki 22.

ISvada. Abi grupés prie§ varzybas sumazino kalorijy vartojima. NL grupé kalorijy
sumazéjimag pasieké mazindama baltymy ir riebaly suvartojimg. Geresni varzybiniai rezultatai buvo
pasiekti TL grupé¢je, kuri sumazino kalorijas, gaunamas i$ angliavandeniy, ir laikési prieSvarzybinés
dietos ilgiau nei NL.

ReikSminiai Zodziai: kultirizmas, priesvarzybinis laikotarpis, dieta, kiino masé, kalorijos,

maisto medziagos.

IVADAS

Kultirizmas (angl. bodybuilding) —  fiziniy pratimy su jvairiais jrankiais (Stanga,
svarmenimis, treniruokliais) sporto Saka, sveikos mitybos ir poilsio sistema zZmogaus sveikatai
stiprinti ir kiino raumenims ugdyti (Visuotiné lietuviy enciklopedija, 2007). Kultiirizmo kaip auksto
meistriSkumo ir laisvalaikio sporto populiarumas ypatingai padidéjo paskutiniyjy dviejy
deSimtmeciy laikotarpiu (Marshall et al., 2020).

Kultiirizmo varzybose vertinamos raumeny apimtys, jy proporcijos, raumeny reljefingumas
(angl. shape). Tai pasiekiama didinant raumeny apimtis ir véliau stengiantis padaryti raumenis
reljefingus, ryskius ir matomus (Mosley et al., 2009).

Ruosiantis varZyboms, iSskiriami du pagrindiniai treniruo€iy periodai: tarpvarZybinis
(angl. bulking phase) ir prieSvarzybinis (angl. competition preparation phase). Tarpvarzybinio
periodo tikslas yra didinti raumeny mase ir lavinti atsilickancius raumenis. Jo trukmé daZniausiai
yra 4-8 ménesiai ir priklauso nuo varzyby skai€iaus per metus. PrieSvarZybinio periodo tikslas yra
raumeny atskyrimas (angl. separation) ir reljefingumas (angl. shape), o trukmé 3-4 meénesiai.
(Kistler et al., 2014; Pardue et al., 2017; Halliday et al., 2016).

Daugiausia diskusijy tarp sportuojanciyjy ir treneriy kelia prieSvarzybinis periodas. Vienas
pagrindiniy Sio periodo tiksly yra stipriai sumaZinti riebaling kiino masg, iSlaikant raumening masg.
Siuo laikotarpiu treniruotés kinta neZzymiai, o pagrindinis démesys skiriamas dietai. Artéjant
varZyboms, mazinamas suvartojamy kalorijy kiekis, didinamas suvartojamy baltymy kiekis, i jégos
treniruotes integruojamos aerobinés treniruotés (Rossow et al., 2013; Chappell et al., 2018).
Metaanalize, kurios metu apZvelgta 18 straipsniy apie kultiiristy dietas, parodé¢, kad prieSvarzybiniu
laikotarpiu kultiiristai su maistu gauna: nuo 1,9 iki 4,3 g/kg baltymy, 3,8 g/kg angliavandeniy per
dieng. Riebalai sudaro apie 14 proc. bendro dietos kaloringumo (Spendlove et al., 2015). Kiti

40



SPORTIN] DARBINGUMA LEMIANTYS VEIKSNIAI (XV)

autoriai teigia, kad didZiausia raumeny baltymy sintezé pasieckiama vartojant 1,6-2,2 g/kg/d.
baltymy, suvartojant $j kiekj per 4-5 kartus (Schoenfeld et al., 2018). Teigiama (Helms et al.,
2014), kad norédami iSlaikyti liesgja raumeny mase prieSvarzybiniu periodu, kulttiristai stengiasi
sumazinti kalorijas tiek, kad kiino masés sumazéjimas nevirsyty 0,5-1,0 proc./sav. Suvartojamy
baltymy kiekis Siuo periodu didinamas ir sudaro 2,3-3,1 g/kg/d. Kity makromedziagy kiekis
procentais Siuo periodu: 15-30 proc. kalorijy gaunama is riebaly, o likusi dalis i§ angliavandeniy.
Dauguma prieSvarzybinés mitybos strategijy yra moksliSkai pagristos, kitos — grjstos
sportininky sukaupta patirtimi. Siame tyrime pristatoma tarptautinio ir nacionalinio lygio Lietuvos
kultiiristy mityba prie§ varzybas. Nacionalinés varzybos, kuriy nugalétojai dalyvavo tyrime, buvo
Lietuvos kultiirizmo ¢empionatai. Varzybas vykdé Lietuvos kultiirizmo ir kino rengybos federacija
(www.ifbb.It). Tarptautinés varzybos, kuriy prizininkai dalyvavo tyrime, buvo pasaulio ir Europos

kultiirizmo Cempionatai. Varzybas vykdé Tarptautiné kultiirizmo federacija (www.ifbb.com).

Nacionalinése ir tarptautinése varzybose buvo vykdoma dopingo kontrolé.

METODIKA
Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 16 kulttristy, suskirstyty j dvi grupes. Pirmoji grupé — 8
tarptautinio lygio kulttristai (TM), kurie 2015-2020 m. Europos arba pasaulio IFBB federacijos
(angl. International Federation of Body Builders) vykdomuose ¢empionatuose uzémé 1-6 vietas.
Antroji grupé — 8 nacionalinio lygio kulturistai (NL), kurie 2015-2020 m. Lietuvos ¢empionatuose
uzémeé 1-6 vietas, taCiau, treneriy nuomone, dar nebuvo pasieke tarptautinio lygio, todél

tarptautinése varzybose nedalyvavo. Dalyviy pasiekimai pateikiami 1 lentelé¢je.

1 lentelé. Dalyviy pasiekimai tarptautinése ir nacionalinése varzybose

Tarptautinio lygio (TL) | [1] EC-IV vt. (2019); [2] PC-I vt. (2017); EC-II vt. (2019); [3] PC-I vt. (2019); [4] EC-

kultaristy pasiekimai 111 vt. (2020); [5] PC-11 vt. (2019, 2020); [12] EC-1V vt. (2019); [15] EC-I vt. (2015); PC-
1 vt. (2015); [16] EC-111 vt. (2020)

Nacionalinio lygio [6] LT-VI vt. (2015); [7] LT-1 vt. (2018); [8] LT-I vt. (2015); [9] LT-I vt. (2020); [10] LT-

(NL) kultdristy I vt. (2019); [11] LT-IV vt. (2020); [13] LT-I vt. (2020); [14] LT-I vt. (2018)

pasiekimai

* [1-16] — dalyvio anketos numeris; EC — Europos ¢empionatas, PC — pasaulio ¢empionatas

Tarptautinése ir nacionalinése varZybose buvo vykdoma dopingo kontrolé. Tarptautinése
varzybose du dopingo meéginiai buvo imami i§ kiekvienos kategorijos dalyviy, patekusiy i
finalininky SeSeta. Nacionalinése varZybose dopingo kontrolés méginiai imami pasirinktinai 1§
finalo dalyviy. Méginiy skaiius nacionalinése varzybose néra reglamentuotas. Lietuvos

antidopingo agentiira kiekvieny mety nacionalinése varzybose testuoja 13—15 proc. visy dalyviy.
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Tyrimo organizavimas. Tyrimo dalyviai buvo atrinkti remiantis sportininky laiméjimais
tarptautinése ir nacionalinése varzybose nuo 2015 iki 2020 m. Varzyby protokolai yra laisvai
prieinami Lietuvos kultirizmo ir kino rengybos federacijos interneto svetaingje (www.ifbb.lt).
Potencialiems tyrimo dalyviams buvo pateiktas klausimynas, j kurj atsaké 16 kulturisty.
Klausimyne (zr. 1 prieda), kultiiristai buvo supazindinti su vykdomu tyrimu, jo tikslu bei eiga,
papraSyta atsakyti | klausimus: Tigis, amzius, sportavimo stazas, dalyvavimo varZybose stazas,
svarbiausi pasiekimai, kiino svoris pradéjus pasiruoSimg varzyboms ir likus vienai savaitei iki
varzyby (bet ne prieS pat varzybas, t. y. paskutinigjg savaite, kuomet kultiiristo mityba Zymiai
kinta). Taip pat buvo praSoma atsakyti, kg sportininkas valgé ir kokius skys¢ius bei papildus,
galinéius daryti jtaka pagrindiniy maisto medziagy kiekiams, vartojo per vieng parg (24 val.)
pirmaja ir prieSpaskutiniajg pasiruo$imo savaite. Klausimynas buvo parengtas remiantis ,,Dietary
Assessment of a Natural Bodybuilding Population® klausimynu. Naudojantis internetine skaiciuokle
buvo apskaiciuota, kiek kalorijy, angliavandeniy, baltymy ir riebaly vartojo kultiiristai.

Statistika. Duomenys buvo analizuojami naudojant IBM SPSS Statistics v.28 (SPSS Inc.,
Cikaga, IL, JAV). Apskai¢iuoti tokie apraSomosios statistikos duomenys: vidurkis, standartinis
nuokrypis, skirstiniy normalumo nustatymas naudojant Shapiro-Wilk testa. Vidurkiy skirtumui tarp
skirtingy grupiy — dvipusis T testas nepriklausomoms imtims, o vidurkiy skirtumui tai paciai grupei
(pasiruo$imo varzyboms periodo pradzioje ir pabaigoje) naudotas dvipusis T testas priklausomoms

imtims. Skirtumas buvo laikomas statistiSkai reikSmingu, kai p < 0,05.

REZULTATAI

Dalyviu charakteristika. [Ssami dalyviy charakteristika pateikiama 2 lenteléje.

2 lentelé. Tyrimo dalyviy duomenys tarptautinio lygio (TL) ir nacionalinio lygio (NL) grupése (vidurkis * standartinis

nuokrypis)

Rodiklis Grupés D

TL NL
Amzius (metais) 30,5+9.3 35,0+11,3 0,40
Ugis (cm) 178,2 +5,42 176,5 + 3,25 0,36
Sportavimo staZzas (metais) 11,63 +7,23 15,25 + 8,01 0,35
Dalyvavimo varzybose stazas (metais) 6,13 +5,02 7,00 + 3,81 0,70
Prie$varzybinis laikotarpis (savaitémis) 15,0+15 13,75+ 2,90 0,30
Kiino masé pasiruosimo pradzioje (kg) 95,37 +7,35 102,75 £ 10,35 0,12
Kiino masé pasiruosimo pabaigoje (kg) 86,62 + 5,29 91,37 +9,74 0,24
Kiino masés pokytis (kg) 8,75+ 3,61 11,38 + 3,58 0,17
Kiino masés pokytis per savaitg (kg) 0,58 + 0,24 0,83 +0,26 0,04
Kiino masés pokytis per savaitg (%) 0,6 0,8
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Kiino masés poky¢iai. Kino mas¢ prieSvarzybiniu periodu statistiSkai reikSmingai
(p<0,001) sumazéjo abiejy grupiy tiriamiesiems. Vidutinis sumazéjimas TL grupéje —
8,75+ 3,61kg, NL grupé¢je — 11,38+ 358kg (zr. 2 lentele). Taciau lyginant kiino masés
sumaz¢jima tarp TL ir NL grupiy, nebuvo rasta statistiSkai reiSmingo skirtumo (p > 0,05).

Analizuojant kiekvienos grupés kiino masés sumazéjimg per savait¢ nustatyta, kad kiino
masés sumaz¢jimas TL grupéje buvo 0,58 + 0,24 kg/sav., o NL grupéje — 0,83 + 0,26 kg/sav.
Procentinis kiino masés sumaz¢jimas per savaite sudaré: TL — 0,6 proc., NL — 0,8 proc. Kiino masés
sumazé&jimo per savaite skirtumai kilogramais ir procentais tarp grupiy buvo statistiSkai reikSmingi
(p < 0,05).

Kalorijy ir pagrindiniy maisto medZiagy vartojimas prie§ varZybas. Energijos
(kalorijos), maisto medziagy, maisto medziagy vertinant kiino mas¢ vartojimo vidurkiai,
standartiniai nuokrypiai ir vidurkiy skirtumo statistinis reikSmingumas (p reikSmés) pasiruo§imo
varzyboms pradzioje ir pabaigoje pateikiami 3 lenteléje.

TL sportininkai pasiruoS§imo pradzioje vartojo 3272 kcal, o pabaigoje 2384 kcal —
suvartojamas kalorijas sumazino 888 kcal (p = 0,017). NL sportininkai pasiruo$imo pradzioje
vartojo 3216 kcal, o pabaigoje 2655 kcal — suvartojamas kalorijas sumazino 560 kcal (p = 0,003).
TL sportininkai kalorijy suvartojimg sumazino 328 kcal daugiau nei NL sportininkai.

Vertinant kiino mase, kalorijy kiekis pasiruoSimo metu taip pat mazéjo. TL sportininkai
pasiruoS§imo pradzioje vartojo 33,9 kcal/kg, o pabaigoje 24,8 kcal/kg — vartojamas kalorijas
sumazino 9,1 kcal/kg (p = 0,015). NL grupé pasiruosimo pradzioje vartojo 34,4 kcal/kg, o pabaigoje
28,3 kcal/kg — vartojamas kalorijas sumazino 6,1 kcal’kg (p = 0,003). Kasdien suvartojamy baltymy
kiekj pasiruo$imo periodu TL grupé nezymiai sumazino — nuo 283,9 g iki 257,9 g., taiau $is
sumazéjimas (26 g) nebuvo statistiSkai reikSmingas (p = 0,219). NL grup¢je baltymy vartojimo
sumazéjimas buvo didesnis — nuo 286,9 g iki 232,7 g. Baltymy vartojimo sumazéjimas 54,2 g Sioje
grup¢je buvo statistiskai reikSmingas (p = 0,006). Baltymy kiekis vertinant kiino mase pasiruo§imo
periodo pradZioje buvo panasus tarp abiejy grupiy sportininky — apie 3 g/kg. Pasiruo$imo pabaigoje
TL grupé sumazino baltymy suvartojimg iki 2,7 g/kg. NL grupé statistiSkai reikSmingai (p = 0,008)
sumazino vartojamy baltymy kiekj iki 2,5 g/kg.

VidutiniSkai kasdien suvartojamy angliavandeniy kiekj, lyginant pasiruoS§imo pradZzig ir
pabaigg, Zymiai (125 g) sumazino TL grupé — nuo 325 g iki 200 g (p = 0,009). NL grupé Siuo
laikotarpiu angliavandeniy kiekj nezymiai (11 g) padidino — nuo 262 g iki 273 g, taciau Sis
padidéjimas nebuvo statistiSkai reikSmingas (p = 0,861). Kasdienis angliavandeniy vartojimas
pasiruo§imo pradzioje ir pabaigoje vertinant kiino mase¢: TL grupéje sumazéjo nuo 3,4 g/kg iki

2,1 g/kg (p=0,007), NL grupéje padidéjo nuo 2,8 g/kg iki 2,9 g/kg (p = 0,869).
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Kasdien vartojamy riebaly kiekj pasiruosimo periodu TL grupé¢ sumazino nuo 94 g
pasiruoSimo pradzioje iki 63 g pasiruoSimo pabaigoje, taciau skirtumas nebuvo statitiskai
reikSmingas (p = 0,167). NL grupé riebaly kiekj statistiSkai reikSmingai (p = 0,005) sumazino nuo
95 g iki 65 g. Kasdienis riebaly suvartojimas pasiruo$imo pradzioje ir pabaigoje, vertinant kiino
mase, TL grupéje sumazéjo nuo 0,95 g/kg iki 0,63 g/kg (p = 0,164), o NL grupéje — nuo 1,02 g/kg
iki 0,7 g/kg (p = 0,05).

3 lentelé. Energijos ir maisto medziagy vartojimo kiekiai (vidurkis  standartinis nuokrypis)

Rodiklis TL NL
Pradzia 3272 + 620 3216 + 354
Kalorijos, kcal/d. Pabaiga 2384 + 530 2655 + 633
Skirtumas 888 560
p 0,017 0,003
Period. vid. 2828 + 414 2934 + 482
Pradzia 33,9+6,92 34,4 +3,1
Kalorijos, kcal/kg/d. Pabaiga 24,8 +6,45 28,3+58
Skirtumas 9,1 6,1
p 0,015 0,003
Pradzia 283,9+19,6 286,9+ 48,5
Baltymai, g/d. Pabaiga 2579+579 232,7 £ 66,2
Skirtumas 26 54,2
p 0,219 0,006
Pradzia 2,94 +£0,39 3,07+£0,48
Baltymai, g/kg/d. Pabaiga 2,69+0,75 2,46 + 0,53
Skirtumas 0,25+0,53 0,61 +0,47
p 0,23 0,008
Pradzia 324,3+1375 262,2 +£107,2
Angliavandeniai, g/d. Pabaiga 200,3+102,2 273,7+£925
Skirtumas 124 + 98,1 -11,5+179,2
p 0,009 0,861
Pradzia 3,37+ 1,46 2,81+1,12
Angliavandeniai, g/kg/d. Pabaiga 21+112 2,92+0,94
Skirtumas 1,27 +0,96 -0,11 +1,89
p 0,007 0,869
Pradzia 94 + 45,6 95,2+ 35,8
Riebalai, g/d. Pabaiga 62,9 +48,3 65 + 30,3
Skirtumas 31,1+57,1 30,2 + 20,8
p 0,167 0,005
Pradzia 0,95+0,45 1,02 £ 0,38
Riebalai, g/kg/d. Pabaiga 0,63+0,44 0,7+0,33
Skirtumas 0,32+ 0,59 0,32 +0,22
p 0,164 0,005
Riebalai, %/kcal PradZia 25,8 26,6
Pabaiga 23,8 22
REZULTATU APTARIMAS

Kiuno masés kaita. PrieSvarzybiniu periodu kulttristy tikslas yra sumazinti riebaly kiek;
organizme ir iSlaikyti raumeny apimtis (Rossow et al., 2013; Chappell et al., 2018; Helms et al.,

2014). Norint i$laikyti liesaja kiino mase, kiino masés sumaz¢jimo tempas Siuo periodu neturi biiti
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didelis — nuo 0,5 proc. iki 1 proc. kiino masés per savaitg¢ (Helms et al., 2014). Manoma, kad toks
kiino masés sumazéjimas yra optimalus (Lambert et al., 2004; Garthe et al., 2011). Siame tyrime
kiino masés sumaz¢jimo tempas per savaite tarptautinio lygio (TL) kultaristams buvo 0,6 proc./sav.,
o nacionalinio lygio kultiiristams (NL) — 0,8 proc./sav. Miisy tyrimas patvirtina kito tyrimo iSvadas
(Chappell et al.,, 2019), teigiancias, kad létesnis kiino masés maz¢jimas yra veiksminga
prieSvarzybiné strategija — TL kulturistai pasieké geresnius rezultatus lyginant su NL kultdristais.
NL tiriamyjy kiino masés sumaZz¢jimo tempas yra didesnis nei TL ir tai, manytina, susij¢ su
pasiruoSimo periodo trukme, kuri Siuo atveju buvo apie 14 savaiiy. TL grupés tiriamyjy
pasiruo§imo periodas buvo 15 savai¢iy. Robinson ir Kiti (2015) rekomenduoja 14 savaiciy
pasiruoSimo periodg. Kai kurie tyrimai teigia, kad pasiruo$imo periodas turéty buiti dar ilgesnis —
26 savaités (Rossow et al., 2016), o profesionaliy kultiiristy — 28 savaités (Chappell et al., 2019).
Siame tyrime 14 savaigiy trukmés NL tiriamyjy pasiruodimo laikas sukélé per daug greita kino

masés sumazejimo tempg ir galé€jo turéti neigiamos jtakos varzyby rezultatams.

Maisto medziagy ir energijos vartojimas prie§ varzybas

Kaloriju Kkiekis prie§ varzybas. Dazniausiai kultiristy taikoma prieSvarzybinio periodo
strategija yra vartojamy kalorijy sumazinimas, baltymy kiekio padidinimas ir vartojamy riebaly
procentais nuo bendrojo kaloraZo palaikymas (Helms, et al., 2014). Priklausomai nuo kiino maseés
maz¢jimo tempo (per didelis, per mazZas) kei¢iamas (didinamas arba maZinamas) angliavandeniy
vartojimas. Pradinis kalorijy kiekis kartais skai¢iuojamas pagal formules, taciau pagal formules
rastas kalorijy kiekis yra orientacinis, jis pasiruo$imo metu koreguojamas priklausomai nuo kiino
masés ir (arba) riebaly kiekio mazéjimo tempo.

Su maistu gaunamy kalorijy vartojima pasiruoS§imo periodu TL ir NL sportininkai statistiSkai
reikSmingai sumazino. TL sportininkai pasiruo$imo pradzioje per dieng vartojo 3272 kcal, o
pabaigoje 2384 kcal, t. y. kalorijy vartojimg sumazino 888 kcal arba 27 proc. (p = 0,017). NL
sportininkai pasiruo§imo periodu kalorijy suvartojimg sumazino nuo 3216 kcal iki 2655 kcal —
560 kcal arba 17 proc. (p = 0,003). Pasiruosimo laikotarpiu TL kultiiristai vartojo vidutiniskai
10 proc. maziau kalorijy nei NL kultiiristai.

Kitokios tendencijos buvo nustatytos tyrime (Chapell et al., 2019), kuriame profesionaliis
kultaristai sumazino kalorijas nuo 3533 kcal iki 3018 kcal (15 proc.), o mégéjai nuo 2968 kcal iki
2329 kcal (21 proc.), t. y. aukstesnio meistriSkumo kultiiristai prie$ varzybas vartojo 6 proc. daugiau
kalorijy nei Zemesnio meistriSkumo. Kitame tyrime (Chappel et al., 2018) kalorijy sumazéjimas

pries varzybas buvo 17-20 proc. ir beveik nepriklausé nuo kultiiristy meistriSkumo: auksto
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meistriSkumo kultaristai prie§ varzybas sumazino kalorijas nuo 3214 kcal iki 2660 kcal (17 proc.), 0
zemesnio lygio nuo 2824 kcal iki 2231 kcal (20 proc.).

Kalorijy vartojimas vertinant kiino mas¢ miisy tyrime patvirtino minéta tendencijg— TL
kultiiristai prieSvarzybiniu periodu vartoja maziau kalorijy nei zemesnio lygio kulturistai: TL
kalorijy vartojimag sumazino 9,1 kcal/kg (nuo 33,9 iki 24,8), o NL vartojimg sumazino 6,1 kcal/kg
(nuo 34,4 iki 28,3).

Maisto medziagy vartojimas prieS varzybas

Baltymai. Kultirizmo sporte baltymy vartojimui skiriamas padidintas démesys, nes
visuotinai sutinkama, kad fizinis kriivis ir optimalus baltymy kiekis padidina raumeny baltymy
sintez¢. Baltymy kiekio rekomendacijos skiriasi priklausomai nuo to, ar kalorijy balansas teigiamas
(didinant raumeny apimtis), ar §is balansas neigiamas (stengiantis raumenis paryskinti pries
varzybas). Jei kalorijy balansas yra teigiamas, didesnis nei 1,6 g/kg baltymy kiekis per dieng
nesukelia didesnés raumeny baltymy sintezés dél jégos treniruociy (Morton et al., 2017). PanaSus
duomenys yra gauti ir metaanalizé¢je (Tagawa et al., 2022), kurios i§vados buvo: jei treniruociy
tikslas yra jégos didinimas, optimalus baltymy kiekis yra 1,5 g/kg/d. Kiti autoriai (Shoenfeld et al.,
2018) teigia, kad norint sukelti didziausig baltymy sinteze atliekant jégos treniruotes, reikia vartoti
1,6-2,2 g/kg baltymy, kuriuos suvartoti rekomenduojama per 3—4 k./d. Taciau jei kalorijy balansas
neigiamas, rekomenduojamas baltymy kiekis yra didesnis. Baltymai prie§ varZybas, kuomet kalorijy
kiekis ribojamas, svarbiis dé¢l keliy priezasCiy: jie padeda islaikyti liesgja raumening mase¢ (Pesta et
al., 2014; Witard et al., 2016; Westerterp-Plantenga et al., 2012), teikia sotumo jausmg (Mettler et
al., 2010), patiems baltymams jsisavinti reikia daugiausia kalorijy, lyginant su kity maistiniy
medZiagy jsisavinimu (Thomas et al., 2016). Jei kalorijos yra ribojamos, rekomenduojamas baltymy
kiekis jégos sporto Saky atstovams yra 2 g/kg/d. ir daugiau (Thomas et al., 2016) arba net daugiau
nei 3 g/kg/d. (Aragon et al. 2017).

Kultaristams, kurie nevartoja sporte draudziamy substancijy (angl. natural bodybuilders),
prie$ varzybas dazniausiai rekomenduojama vartoti 2,3—-3,1 g/kg/d. baltymy (Helms et al., 2014).
Misy tyrimo metu iSsiaiSkinta, kad aukSto meistriSkumo (TL) kultiiristai pasiruo§imo pradzioje
kasdien vartojo 3 g/kg, o pabaigoje 2,7 g/kg; Zemesnio meistriSkumo (NL) vartojo atitinkamai
3 0g/kg ir 2,5 g/kg baltymy. Néra aisku, kodél vartojamy baltymy kiekis artéjant varzyboms TL ir
NL grupéje mazéja. Tokia tendencija skiriasi nuo kai kuriy kity tyrimy rezultaty, kurie rodo, kad
artéjant varzyboms baltymy kiekis zymiai didéja: (baltymy kiekis pradzioje—pabaigoje, g/kg): 1,9-
4,3 (Splendove et al., 2015); 2,2-3,0 (Castellano et al. 2021). Taciau kai kuriais kitais tyrimais

nenustatyta tokia aiSki baltymy didéjimo tendencija artéjant varzyboms, pvz. viename tyrime
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(Chapel et al., 2018) baltymy kiekis pasiruosimo pradzioje — 3,0 g/kg, pasiruo$imo pabaigoje —
3,3 g/kg; kitame tyrime (Chapell et al., 2019) baltymy kiekis pasiruo$imo pradzioje — 2,9 g/kg,
pasiruo$imo pabaigoje — 3,1 g/kg.

Miisy tiriamyjy vartojami baltymy kiekiai (3—2,5 g/kg) atitinka rekomendacijas ir koreliuoja
su kitais tyrimais. Baltymy vartojimo maz¢jimo pasiruoSimo metu tendencijos gali biti
paaiskinamos tiriamyjy kiino masés kompozicijos savianalize ir siekiu sumazinti kalorijas per
baltymus, iSlaikant kity maisto medziagy kiekius, uztikrinancius treniruociy energinius poreikius.

Riebalai. PrieSvarzybinéje kulttristy dietoje daznai per daug sureik§minami baltymai ir
kreipama per maZai démesio j riebalus. Zinoma, kad vartojant per mazai riebaly pasireiskia
neigiama jtaka anaboliniy hormony kiekiui (Lambert et al., 2004; Volek et al., 1997; Sallinenen et
al., 2004). Testosterono kiekis organizme priklauso nuo vartojamy maisto medziagy — ypac riebaly
— santykio (Volek et al., 1997). Jégos sporto Saky atstovams rekomenduojama 20-30 proc. visy
kalorijy gauti i$ riebaly, siekiant palaikyti optimaly testosterono kiekj (Bird, 2010). Taciau kai
laikantis kalorijy deficito pasiekiamas nedidelis kiino riebaly kiekis, kalorijy deficito dydis ir
pasiektas liesumas (angl. leanness) yra du veiksniai, turintys didesne jtakg testosteronui nei riebaly
kiekis dietoje (Helm et al., 2014). Todél laikytis virSutinés rekomenduojamy 20-30 proc. vartojamy
riebaly ribos kai kuriais atvejais nepatartina, nes rizikuojama negauti reikiamo kity maisto
medziagy kiekio (Helms et al., 2014). Vartojant per daug riebaly, gali sumazéti vartojamy
angliavandeniy kiekis, tuo pa¢iu sumazéti insulino ir IGF-1 lygis organizme, o tai yra svarbiau nei
testosteronas, siekiant iSlaikyti liesaja raumening mase (Maestu et al., 2010). Kiti tyrimai teigia, kad
zemutiné riebaly riba dietoje kultiiristams yra 15 proc. (Lambert et al., 2004), 28 proc.
tarpvarzybiniu periodu ir 14 proc. prie§ varzybas (Spendowe et al., 2015). Tod¢l galima sutikti su
rekomendacijomis, kuriose teigiama, kad priklausomai nuo situacijos, riebaly prie§ varzybas reikéty
vartoti 15-30 proc. (Helms et al., 2014). Masy tyrimo pasiruo$§imo pradzioje i§ visy kultdristy
vartojamy kalorijy riebalai sudaré 26-27 proc., o pasiruo§imo pabaigoje 22—24 proc. Zemiausias
(22 proc.) ir auksciausias (27 proc.) tyrime dalyvavusiy ir aukStus rezultatus varzybose pasiekusiy
kultiiristy vartojamy riebaly kiekis rodo jy pasirinktos dietos pagristumg ir dar kartg patvirtina
dazniausias rekomendacijas.

Angliavandeniai. PrieSvarzybiné kultiiristy dietos strategija remiasi kalorijy ribojimu,
didesniu nei tarpvarZybiniu periodu baltymy vartojimu ir beveik pastoviu vartojamy riebaly kiekiu.
Dietos kintamasis (angl. variable) yra angliavandeniai, kuriy vartojimas didinamas arba mazinamas,
priklausomai nuo kiino masés keitimosi krypties ir tempo. Egzistuoja angliavandeniy vartojimo
zemuting riba, Zemiau kurios gali sumazeéti darbingumas ir, dar svarbiau, liesoji kiino mase (Maestu

et al., 2010). Auksto lygio kulturistai tarpvarzybiniu periodu stengiasi Zymiai nedidinti kiino mases,
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varzybing forma pasiekti ne paskutinigja varzyby savaite, o prie§ pat varzybas net kiek padidinti
angliavandeniy vartojimg ir taip apsidrausti nuo liesosios kiino masés sumaz¢jimo (Helms et al.,
2014; Maestu, 2010). Tokios strategijos laikési masy tyrimo NL kultaristai, kurie nezymiai (nuo 2,8
iki 2,9 g/kg) padidino angliavandeniy vartojimag artéjant varzyboms. Tiesa, $is padidéjimas nebuvo
statistiSkai reikSmingas. TL grupés kultiiristai statistiSkai reikSmingai (p = 0,009) sumazino
angliavandeniy vartojimg nuo 3,4 g/kg iki 2,1 g/kg. Angliavandeniy maz¢jimo tendencija pries
varzybas nustatyta tyrime (Chapell et al., 2018), kuriame kultiiristai profesionalai pries varzybas
mazino angliavandeniy vartojimg nuo 5,1 g/kg iki 4,6 g/kg. Kai Kkuriuose tyrimuose
rekomenduojamos labai pladios angliavandeniy vartojimo prie$ varzybas ribos: 2,0-5,0 g/kg
(Castellano et al., 2021), 4,0-7,0 g/kg (Slater et al., 2021).

Tyrimuose gauti CHO vartojimo kiekiai yra orientaciniai. Geriausias praktinis patarimas —
palaikyti rekomenduojamas kalorijy, baltymy ir riebaly normas, o angliavandeniy kiekj pasirinkti

toki, kad jis uztikrinty nedidelj (0,5-1,0 proc./sav.) kiino masés mazéjimo tempa.

ISVADOS
Tarptautinio lygio (TL) ir nacionalinio lygio (NL) kultristy grupés prie$ varzybas sumazino
kalorijy vartojimg. NL grupé kalorijy sumaz¢jimg pasieké mazindama baltymy ir riebaly
suvartojimg. Geresni varzybiniai rezultatai buvo pasiekti TL grupé¢je, kuri sumaZino kalorijas per
angliavandenius ir laikési prieSvarzybinés dietos ilgiau nei NL.
Sio tyrimo metu gauti duomenys apie prie§ varzybas auksto meistriskumo kultiristy
vartojamas kalorijas ir maisto medziagas, ypacC vertinant kiino mase, galés pasitarnauti visiems

kultiiristams, besiruoSiantiems varzyboms.
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1 PRIEDAS

KLAUSIMYNAS

Lietuvos sporto universiteto Treniravimo mokslo katedros mokslininkai atlieka kultiiristy
mitybos ypatumy tyrima, kuriame maloniai kvieciame dalyvauti ir Jus.
Labai praSome uzpildyti §; klausimyng, atvirai ir sgziningai atsakant j visus klausimus.

Apklausa yra anoniminé. Jos duomenys bus panaudoti tik moksliniais tikslais.

Jusy kiino masé (kg): ; Jusy ugis (cm) ; Jusy amZius:

Kokioje kategorijoje dalyvaujate varZybose (pabraukite):

Kulttrizmas kg; Klasikinis kultiirizmas cm.
Kiek laiko sportuojate: metai (-y)
Kiek laiko dalyvaujate varZybose: metai (-y)

Kiek savai€iy prie§ varzybas laikotés grieZtos dietos ( prieSvarZybinis periodas, kurio tikslas —

raumeny reljefingumas / atskyrimas):

Kiek sumazéja svoris prieSvarZybiniu periodu? (kg):

Svoris prieSvarZybinio periodo pradzioje (kg):

Keliose varzybose dalyvaujate per sezong (per metus):

Kiino riebaly % (jei buvo nustatyta) ir kokiu metodu buvo matuojama:

DidZiausias laiméjimas (pvz: Lietuvos cempionatas 2019 m. — 6 vt., Europos ¢empionatas 2020 m.

—3vt):

Skys¢iy vartojimas
Kiek paprastai vandens iSgeriate per dieng (litrais):
Ar naudojate saldiklius (pabraukite)? Taip / Ne

Ar vartojate cukraus neturincius gérimus / maisto produktus (pabraukite)? Taip / Ne

vairiy gérimy vartojimas rengiantis varzyboms, pazymeékite (X), jeigu vartojote.

Standartiniai kiekiai: 330 ml skardiné gazuoto gérimo, 150 ml puodelis arbatos; 250 ml kava iSsineSimui

Normali porcija Reciau negu | 1-3 per 1 per 2-4 per | 5-6 per 1 per 2-3per | 4-5per | 6+ per
kartg per ménes] savaite savaite savaite dieng dieng dieng dieng
menes]
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Kava

Espresso

Arbata

Zoleliy arbata

Energiniai
gérimai

Gazuoti gérimai

Dietiniai gazuoti

gérimai
Alkoholis
Papildai
Papildy vartojimas pasiruo$imo metu, jei vartojote, pazymeékite (x).
Papildas Pazymékite | Kiekis per diena, Firma (jei Zinote)
() mg/g
Whey baltymai

Kazeino baltymai

Sojos baltymai

Baltymy-angliavandeniy misiniai (Weight
Gainer). Jy sudétis, procentais

balt. / angl.

/ rieb.

BCAA

Atskiros aminoriigstys

Angliavandeniy papildai

Kreatinas

Glutaminas

L-karnitinas

HMB

Kiti papildai
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PasiruoSimo varzyboms (priesvarzybiné) dieta (pavyzdys)

Dieta pasiruoSimo varZyboms pradZioje (pirmosios
savaités)

Dieta pasiruoSimo varZyboms pabaigoje, likus 1-2
savaitéms iki varzZybuy, t. y. ne paskutinés savaités dieta,
kuomet daroma angliavandeniy uZkrova

Dietos pavyzdys:

M1: 100 g aviZiniy dribsniy, virty vandenyje, 3 kietai
virti kiausiniai, 40 g Whey baltymy (Ultimate Nutrition)
M2: 1 baltyminis batonélis (18 g baltymy), mazas 70 g
obuolys

M3: 150 g virtos menkés, 40 g Spinaty, 30 g alyvuogiy,
200 g virty bulviy

M4: pakartojamas M3 valgymas

M5: pakartojamas M1 valgymas

Pries treniruote: 30 g NO Explode Lime flavour (BSN)
Po treniruotés: 80 g Build and Recover (Extreme
Nutrition)

M7: 70 g mazai riebaly turincio varskés siirio, 35 g Pro
Peptide (CNP)

Gérimai: 3 puodeliai juodos kavos

Vanduo: 3-5 1

Dietos pavyzdys:

M1: 200 g vistiena + avokadas + darzovés
M2: 200 g jautiena + darzovés

M3: 50-100 g ryziai + 6 kiausSinio baltymai
M4: 200 g vistiena + darzoves

M5: 200 g jautiena + darzovés

Vanduo 3-5 |

* M1 — pirmasis dienos valgymas, M2 — antrasis dienos valgymas ir t. t.

Jusy pasiruo$imo varzyboms (prieSvarzybiné) dieta

Apacioje paliktoje tusCioje vietoje

suraSykite savo dietg (porcijomis arba gramais)

pasiruoS$imo varzyboms pradzioje ir pabaigoje. Vadovaukités aukS¢iau pateiktu dietos pavyzdziu,

kuriame M1 — pirmasis dienos valgymas, M2 — antrasis dienos valgymas ir t. t.

Dieta pasiruo§imo varzyboms pradZioje (pirmosios
savaités)

Dieta pasiruoSimo varzZyboms pabaigoje (likus 1-2
savaitéms iki varZyby, bet ne paskutinés savaités dieta)

M1:

M1:
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SPORTINIU SOKIU JTAKA PAAUGLIU KOMUNIKACINIU IR
ORGANIZACINIU GEBEJIMU RAISKAI

Deimanté Sadzeviciiité, Aisté Barbora USpuriené
Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas. Nustatyti sportiniy Sokiy poveikj paaugliy komunikaciniy ir organizaciniy
gebéjimy raiskai.

Metodai. Mokslinés literatiros apzvalga, anketiné apklausa (remiantis FedoriSinu,
Sinyavskiu ir Riachovskiu), kiekybinis tyrimas ir SeSiy ménesiy trukmés eksperimentas. Tyrimas
buvo atliktas per 2022 m. sausj-birzelj. Anketiné apklausa pateikta miSriu formatu (spausdintu ir
elektroniniu). Siekta nustatyti tiriamyjy komunikaciniy ir organizaciniy gebéjimy lygj pries tyrima
ir po jo. Apklausoje ir tyrime dalyvavo Kédainiy Sokiy studijos ,,Izzadora®™ sportiniy Sokiy poros
(12-14 mety amziaus, 20 mergaiiy ir 20 berniuky, n = 40). Tyrimo metu 10 pory (eksperimentiné
grupé) treniravosi nejprastomis salygomis. Sokiy treniruotés buvo vykdomos tris kartus per savaite
(treniruotés trukmé — 2 val.). Kiekvienoje i$ Siy treniruociy 45 min. buvo skirtos kitokiai nei jprasta
sportinei ir edukacinei veiklai. Kitos 10 pory treniravosi jprastomis sglygomis: tris kartus per
savaite, po 1 val., pagal sportiniy Sokiy trenerio sudaryta programa.

Rezultatai. Palyginus eksperimentinés ir kontrolinés grupés rezultatus nustatyta, kad
paaugliy komunikaciniai ir organizaciniai geb¢jimai skiriasi. Be to, eksperimentinés grupés tyrimo
rezultatai buvo Siek tiek geresni nei kontrolinés grupés. ISanalizavus apklausos rezultatus paaiskéjo,
kad eksperimentinés grupés Sokéjy komunikaciniai ir organizaciniai gebéjimai tyrimo metu buvo
geresni nei kontrolinés grupés paaugliy. Taip pat pastebétas reikSmingas (p < 0,05) kontrolinés
grupés paaugliy komunikaciniy geb¢jimy pablogéjimas. Nustatyta, kad tyrimas turéjo didesne jtaka
kontrolinés grupés paaugliams. Taciau daugiausia abiejy grupiy tiriamieji pajauté neigiama poveikj

komunikacinams ir organizaciniams geb&jimams.
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ISvados. 1. Nustatyta, kad daugumos Sokéjy bendravimo ir organizaciniy jgudziy lygis yra
labai Zemas arba vidutinis. ISsiaiSkinta, kad abiejy testy metu abiejose grupése daugiausia buvo
,bendraujan¢iy” ir ,,Snekiy“ zmoniy. Be to, eksperimentiné grupé pasirodé Siek tiek geriau nei
kontroliné grupé. 2. Lyginant Sokéjy komunikacinius ir organizacinius geb¢jimus pries ir po tyrimo
pastebéta, kad poveikis buvo nepakankamas. Per SeSiy ménesiy tyrimo laikotarpi Sokéjy
komunikaciniai ir organizaciniai geb¢jimai nepageréjo. Tyrimo metu kontrolinés grupés
komunikaciniai gebéjimai statistiSkai reikSmingai pablogéjo (p < 0,05). Taigi, vien Sokio treniruotés
gali pabloginti socialinius jgiidzius. Edukacinés veiklos jtraukimas j Sokio mokyma skatina Sokeéjy
komunikaciniy ir organizaciniy jgudziy ugdyma.

ReikSminiai Zodziai: sokiy sportas, komunikaciniai gebéjimai, organizaciniai gebéjimai.

ABSTRACT

The aim. To determine the effects of sports dances, expressions of teenagers’
communicative and organizational abilities.

Methods. A review of scientific literature, a questionnaire survey (based on Fedorishin,
Sinyavsky and Ryakhovsky), a quantitative study and a 6-month experiment. The study was
conducted in January—June 2022. The questionnaire was submitted in a mixed format (printed and
electronic). The aim was to determine the levels of the subjects’ communicative and organizational
abilities before and after the experiment. Sports dance couples of Kédainiai dance studio “lzzadora”
(12-14 years old, 20 girls and 20 boys, n = 40) participated in the survey and research. During the
study, 10 couples (experimental group) trained under unusual conditions. Dance training was
conducted three times a week (training duration — 2 hours). In each of these training sessions, 45
minutes were devoted to different sports and educational activities. The other 10 couples trained
under normal conditions: three times a week, for 1 hour, according to the program drawn up by the
sports dance coach.

Results. Comparing the results of experimental and control groups, it was found that the
communicative and organizational abilities of teenagers differ. Also, the experimental group
performed slightly better than the control group. After analyzing the results of the survey, it became
clear that the communicative and organizational abilities of the dancers of the experimental group
were better than those of the teenagers of the control group. A significant (p < 0.05) deterioration in
the communicative abilities of teenagers in the control group was observed. The study was found to
have a greater effect on the control group. However, it is also worth mentioning that mainly

negative effects of communicative and organizational abilities of both groups (experimental and
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control) were found.

Conclusions. 1. Most of the dancers were found to have very low or average
communication and organizational skills. It was found that during both tests, both groups were
predominantly “communicative” and “talkative”. Also, the experimental group performed slightly
better than the control group. 2. When comparing the communicative and organizational abilities of
the dancers before and after the study, it was observed that the effect was insufficient. During the
6 months of the study, the dancers’ communication and organizational skills did not improve.
During the study, the communicative abilities of the control group deteriorated statistically
significantly (p < 0.05). Thus, dance training alone can impair social skills. The inclusion of
educational activities in dance training promotes the development of communicative and
organizational skills in dancers.

Keywords: dance sport, communication skills, organizational skills.

IVADAS

Sokis ir sportas atskirai turi ilga istorijg ir teorinj supratima, o sportiniai $okiai yra palyginti
naujas darinys (Ocunnesa et al., 2021). Sioje porinéje sporto $akoje ypa¢ svarbus bendravimas ir
organizavimas, taip pat veiklos supratimas ir jgyvendinimas. Sportiniy Sokiy treniruo¢iy metu
paaugliai turi galimybe jgyti bendravimo jgudziy, sgmoningai atrasti savo silpngsias bendravimo
vietas ir jas tobulinti (Yumypere, 2018). Sokant kiino kalba parodo viska, kas galbiit niekada
neiSsakoma garsiai, ir padeda atskleisti problemas, kurias reikéty suprasti ir spresti (USpuriene,
2019). Todel Sokant labai palengvéja gebéjimas bendrauti su kitais ir su savimi. Neverbalinis
bendravimas yra vienas 1§ budy iSreiksti save, jis kartais yra geresnis nei verbalinis bendravimas.
Tai ypac¢ buidinga paauglystéje, nes Sis laikotarpis daZnai biina sunkus ir jvairiapusis, asmenybéms
nelengva iSreik$ti save, o sportiniai Sokiai tai padeda padaryti (Ymmypene, 2018). Paauglysté
neatsiejama nuo socialiniy jgiudziy, o socialiniai jgiidZziai — nuo bendravimo ir organizaciniy
gebéjimy. Sie jgiidziai apima tiek verbalinio, tiek neverbalinio bendravimo patirtj, taip pat jiems
budinga veiklos planavimg ir socializacijos metu igyty rezultaty vertinimg. Socialiniy jgiudziy
formavimasis yra labai svarbus procesas, nuo kurio priklauso tolesnis Zmogaus gyvenimas
visuomeng¢je. Siekiant tobulinti socialinius jgiidzius, privaloma naudoti edukacing veikla, kuri turi
buti jtraukta ;] ugdymo programg. Veiklos metu bitina supazindinti su netradiciniu ugdymu
pokalbio / diskusijos metodu (Yuldashevnos, 2022), zaidimais (Sousa & Rocha, 2019) ir kitomis
sportinémis veiklomis (Luna et al., 2020). Svarbu, kad i jvairy ugdyma bty jtraukta ir Sokiy veikla.
Nustatyta, kad Sokio aplinka skatina zmogiskyjy vertybiy augimg. Jrodyta, kad dalyvavimas

panasSiose veiklose turi didesn¢ jtakg edukaciniy programy rengimui ir gyvenimo jgudziy
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tobulinimui (Tsounis-Tzitzikas et al., 2019). Sportiniai Sokiai prisideda prie individo kiirybinio
potencialo atskleidimo ir realizavimo, socialiai reikSmingo kiekvieno individo pasireiskimo
komandoje, visuomenéje (A6mymauna, 2021). Atlikus tyrimus su Sokanciais ir neSokanciais
asmenimis iSsiaiSkinta, kad vis dél to sportiniy Sokiy Sokéjai turi auksStesnius bendravimo ir
organizacinius gebéjimus nei neSokantys arba kitu Sokiy stiliumi Sokantys Sokéjai (USpuriené &
Sniras, 2019; Uspurien¢ & Sadzeviciiite, 2021). Todél galima teigti, kad jvairios edukacinés veiklos
arba sportinés treniruotés gerina socialinius jgiidzius. Tiesa, vis dar néra atlikta né vieno tyrimo apie
sportiniy Sokiy poveikj paaugliams. Manoma, kad sportiniy Sokiy jtaka paaugliy komunikaciniy ir
organizaciniy gebé&jimy raiskai yra aktuali problema, kurig verta istirti.

Tyrimo tikslas. Nustatyti sportiniy Sokiy poveikj paaugliy komunikaciniy ir organizaciniy
gebéjimy raiskai.

UZdaviniai:

1. Istirti paaugliy komunikacinius ir organizacinius geb¢jimus.

2. Ivertinti Sokéjy komunikaciniy ir organizaciniy gebéjimy lygiy kaita po SeSiy ménesiy
laikotarpio.

Tyrimo hipotezés:

1. Sesiy ménesiy trukmés sportiniy $okiy treniruotés darys labiau teigiama nei neigiama
poveikj paaugliy komunikaciniy ir organizaciniy gebéjimy raiskai.

2. Po SeSiy ménesiy trukmés tyrimo eksperimentinés grupés dalyviai labiau pagerins

komunikaciniy ir organizaciniy geb¢jimy lygj, lyginant su kontrolinés grupés dalyviais.

METODAI

Tyrimo organizavimas. Tyrimas atliktas per 2022 m. sausio-birzelio laikotarpj. Anketa
buvo pateikta miSriu formatu (spausdintu ir elektroniniu). Tikslas buvo nustatyti tiriamyjy
komunikaciniy ir organizaciniy gebéjimy lyg] prieS ir po eksperimento. Apklausoje ir tyrime
dalyvavo Kédainiy Sokiy studijos ,Izzadora“ sportiniy Sokiy poros (12—-14 mety amziaus, 20
mergaiciy ir 20 berniuky, n = 40).

Tyrimo metu 10 pory treniravosi eksperimentinémis sglygomis: Sokiy treniruotés buvo
vykdomos tris kartus per savaite (treniruotés trukmé — 2 val.), kiekvienoje treniruotéje 45 min.
skirta nejprastai sportinei ir edukacinei veiklai. Kitos 10 pory treniravosi kontrolinémis sglygomis:
tris kartus per savaitg, po 1 val., pagal sportiniy Sokiy trenerio sudarytg programg.

Tyrimo etika. Tyrimui atlikti gautas Lietuvos sporto universiteto (LSU) Socialiniy tyrimy
etikos komisijos leidimas (2022 m. sausio 20 d., protokolo Nr. SMTEK-85).

Instrumentai. Klausimynas sudarytas pagal FedoriSino ir Siniavskio metodika, vertinti
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komunikaciniai ir organizaciniai gebéjimai. Sig anketa sudaré 40 klausimy, pagal kuriy atsakymus
iSsamiau analizuoti gebéjimai. Vertinimai klasifikuoti kaip: ,,labai zemas®, ,,zemas®, ,,vidutinis®,
,,aukstesnis nei vidutinis® ir ,,aukStas®.

Antroji anketa sudaryta pagal Riachovskio metodika, kuri padéjo nuodugniau jvertinti
paaugliy bendravimo lygj. Sig anketa sudaré 16 klausimy, kuriy atsakymus susumavus nustatyta
tiriamojo  kategorija — ,nebylus«, ,liguistas, ,uzdaras“, ,santirus“, ,komunikabilus,
,Loendraujantis®, ,.snekus, ,.fontanas«.

Eksperimentas buvo vykdomas taikant mokslininky pripazintas komunikacinius ir
organizacinius gebéjimus lavinanc¢ias metodikas, tokias kaip zaidimai, diskusijos, pratimai / figiros
ir kt. (Yuldashevnos, 2022; Prajapati et al., 2016; Sousa & Rocha, 2019; Luna et al., 2020).

Statistiné analizé. Tyrimo duomeny statistinei analizei buvo panaudota SPSS (angl.
Statistical Package for Social Science) programos 28.0 versija. Rezultatams nustatyti taikyta
aprasomoji ir analitiné analizé. Pagal Vilkoksono (Wilcoxon) testa analizuotas komunikaciniy,
organizaciniy geb¢jimy lygio (kontroliniy ir eksperimentiniy grupiy) vidurkiy reik§Smingumas ir
imties skaicius (N) paverstas  procentus. Pateikiama parametro Z reikSmé ir p reikSmé. Duomeny

reik§mingumo lygmuo p = 0,05.

REZULTATAI

Ivertinus pirmojo testavimo Sokéjy komunikaciniy polinkiy lygi (Zr. 1 lentele) pagal
skirtingas grupes (eksperimenting ir kontroling) nustatyta, kad eksperimentiné grupé turi
aukstesnius komunikacinius gebéjimus nei kontroliné grupé. Auksta (15,0 proc.) ir aukStesnj nei
vidutinj (15,0 proc.) komunikavimo lygj turi tik eksperimentiné grupé — kontroliné grupé Siy lygiy
neturi. Vidutin; komunikavimo lygj turi ir eksperimenting, ir kontroliné grupé, abi grupés pagal §j
kriterijy pasiskirsté po lygiai (25,0 proc.). Zema komunikavimo lygj turi 25,0 proc. eksperimentinés
grupés nariy ir 40,0 proc. kontrolinés grupés nariy. Labai Zema komunikavimo lygj turi 25,0 proc.
eksperimentinés grupés nariy ir 35,0 proc. kontrolinés grupés nariy.

[Sanalizavus pirmojo testavimo Sokéjy organizaciniy polinkiy lygj (zr. 1 lentele) pagal
eksperimentinés ir kontrolinés grupés rezultatus iSsiaiSkinta, kad abi grupés neturi iSvystyto auksto
organizaciniy geb¢jimy polinkiy lygio. Aukstesnj nei vidutinj lygj abiejose grupése turi 5,0 proc.
zmoniy. Vidutinj lygj turi tik eksperimentiné grupé (10,0 proc.), kontroliné grupé Sio lygio neturi.
25,0 proc. eksperimentinés grupés ir 15,0 proc. kontrolinés grupés turi labai Zema organizaciniy
polinkiy lygj. Daugiausia tiriamyjy (60,0 proc. eksperimentinés grupés ir 80,0 proc. kontrolinés

grupés) turi iSvystyta Zema organizaciniy polinkiy lygj.

58



SPORTIN] DARBINGUMA LEMIANTYS VEIKSNIAI (XV)

1 lentelé. Sokéjy komunikaciniy bei organizaciniy polinkiy lygiy palyginimas (kontrolinés ir eksperimentinés grupés)
pirmojo testavimo metu

Pirmojo testavimo Sokéjy polinkiy palyginimas
Komunikaciniai polinkiai, Organizaciniai polinkiai,
Lygiai % %
Eksperimentiné | Kontroliné grupé | Eksperimentiné | Kontroliné grupé
grupeé grupe
Labai zemas 25,0 35,0 60,0 80,0
Zemas 25,0 40,0 25,0 15,0
Vidutinis 25,0 25,0 10,0 0
Aukstesnis nei vidutinis 10,0 0 5,0 5,0
Aukstas 15,0 0 0 0

Ivertinus pirmojo testavimo komunikavimo lygio vaizda pagal skirtingas grupes
(eksperimenting ir kontroling) (zr. 2 lentel¢) nustatyta, kad nei ,,nebylaus®, nei ,liguisto” lygio
vaizdo tiriamieji neturi. ,,Fontano* lygio vaizdg turi 30,0 proc. eksperimentinés grupés nariy,
kontrolin¢ grupé $io lygio neturi. ,,Snekaus“ lygio vaizda turi 20,0 proc. eksperimentinés grupés
nariy ir 25,0 proc. kontrolinés grupés. ,,Bendraujancio lygio vaizda turi 40,0 proc. eksperimentinés
grupés ir 35,0 proc. kontrolinés grupés. ,,Santiiry™ lygi turi 5,0 proc. eksperimentinés grupés ir
40,0 proc. kontrolines grupés. ,,Uzdaro* lygio vaizda turi 5,0 proc. eksperimentinés grupés. Taigi,
eksperimentingje grupéje dominuoja ,bendraujancio® lygio vaizdas, o kontroling¢je grupgje —

nsantiraus‘ lygio vaizdas.

2 lentelé. Sokéjy komunikavimo lygiy vaizdy palyginimas pirmojo testavimo metu

Pirmojo testavimo $okéjy komunikavimo vaizdy
Lygiai palyginimas, %
Eksperimentiné grupé Kontroliné grupé
Nebylus 0 0
Uzdaras 5,0 0
Santurus 5,0 40,0
Bendraujantis 40,0 35,0
Snekus 20,0 25,0
,,Fontanas‘ 30,0 0
Liguistas 0 0

[Sanalizavus antrojo testavimo Sokéjy komunikaciniy polinkiy lygj (zr. 3 lentelg) pagal
skirtingas grupes (eksperimenting ir kontroling) nustatyta, kad eksperimentiné ir kontroliné grupé
turi vienodai (25,0 proc.) auksta lygj. AuksStesnj nei vidutinj lygj kontrolinéje grupéje turi
25,0 proc., eksperimentinéje — 20,0 proc. Vidutinj komunikavimo polinkiy lygj turi vienodas kiekis
eksperimentinés ir kontrolinés grupés nariy (10,0 proc.). Zema lygj po 15,0 proc. Zmoniy turi ir
kontrolinéje, ir eksperimentingje grupéje. Labai Zema lygj turi 30,0 proc. eksperimentinés grupés ir
25,0 proc. kontrolinés grupés Zzmoniy.

Ivertinus antrojo testavimo Soké&jy organizaciniy polinkiy lygj (zr. 3 lentel¢), pagal
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eksperimentinés ir kontrolinés grupés rezultatus iSsiaiSkinta, kad abi grupés neturi i§vystyto auksto
organizaciniy gebéjimy polinkiy lygio. Aukstesnj nei vidutinj lygj turi daugiausia eksperimentiné
grupé (25,0 proc.), o kontroliné grupé — tik 5,0 proc. Vidutinj lygj turi tik eksperimentiné grupé
(5,0 proc.), kontroliné grupé Sio lygio neturi. 35,0 proc. eksperimentinés grupés ir 50,0 proc.
kontrolinés grupés turi daugiausia Zema organizaciniy polinkiy lygj. 35,0 proc. eksperimentinés
grupés ir 45,0 proc. kontrolinés grupés turi iSvystyta labai Zemg organizaciniy polinkiy lygj.

3 lentelé. Sokéjy komunikaciniy bei organizaciniy polinkiy lygiy palyginimas (kontrolinés ir eksperimentinés grupés)
antrojo testavimo metu

Antrojo testavimo Sokéjy polinkiy palyginimas
Komunikaciniai polinkiai, Organizaciniai polinkiali,
Lygiai % %
Eksperimentiné | Kontroliné grupé | Eksperimentiné | Kontroliné grupé
grupé grupé
Labai Zemas 30,0 25,0 35,0 45,0
Zemas 15,0 15,0 35,0 50,0
Vidutinis 10,0 10,0 5,0 0
Aukstesnis nei vidutinis 20,0 25,0 25,0 5,0
Aukstas 25,0 25,0 0 0

ISanalizavus antrojo testavimo (eksperimentinés ir kontrolinés grupés) komunikavimo lygiy
vaizdy rezultatus (zr. 4 lentele) nustatyta, kad nei vienas Sokéjas neatitinka ,,nebylaus®, ,,uzdaro®,
Hliguisto lygio vaizdo. ,,Fontano* lygio vaizdg atitinka 20,0 proc. eksperimentinés grupés ir
10,0 proc. kontrolinés grupés Sokéjy. ,.Snekaus“ lygio vaizda atitinka 35,0 proc. eksperimentinés
grupés ir 45,0 proc. kontrolinés grupés Sokéjy. ,,Bendraujancio® lygio vaizda atitinka 35,0 proc.
eksperimentinés grupés ir 30,0 proc. kontrolinés grupés atstovy. ,,Santury® lygi turi 10,0 proc.
eksperimentinés grupés ir 15,0 proc. kontrolinés grupés Sokéjy. Taigi, tarp grupiy dominuoja

,»snekaus® lygio vaizdas.

4 lentelé. Sokéjy komunikavimo lygiy vaizdy palyginimas antrojo testavimo metu

Antrojo testavimo Sokéjy komunikavimo vaizdy
Lygiai palyginimas, %
Eksperimentiné grupé Kontroliné grupé
Nebylus 0 0
Uzdaras 0 0
Santtrus 10,0 15,0
Bendraujantis 35,0 30,0
Snekus 35,0 45,0
,Fontanas‘ 20,0 10,0
Liguistas 0 0

Lyginant Sokéjy komunikaciniy polinkiy lygio pasikeitima prie§ ir po eksperimento (Zr. 5

lentele), nustatyta, kad SeSiy ménesiy laikotarpis padaré daugiau neigiamag nei teigiama poveikj. Tai
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reiskia, kad sportiniy Sokiy veikla nepagerino Sokéjy komunikaciniy gebéjimy. Taciau lyginant abi
grupes nustatyta, kad daugiau eksperimentinés grupés dalyviy jauté teigiama poveikj. Tai reiskia,
kad papildoma edukaciné veikla daré didesn;j teigiama poveik].

Vertinant eksperimentinés grupés ir kontrolinés grupés rezultatus prieS ir po tyrimo
issiaiskinta, kad teigiama poveikj pajauté 35,0 proc. (X = 6,86) eksperimentinés grupés dalyviy ir
30,0 proc. (X = 6,50) kontrolinés grupés Sokéjy. Taigi, jy komunikaciniy gebéjimy polinkiai
pageréjo. Neigiama poveikj pajauté 40,0 proc. (X = 9,00) eksperimentinés grupés dalyviy ir
65,0 proc. (X = 11,62) kontrolinés grupés $okéjy — jy komunikaciniy polinkiy lygis pablogéjo.
25,0 proc. eksperimentinés grupés ir 5,0 proc. kontrolinés grupés dalyviy nepajuto jokio poveikio.

Komunikaciniy polinkiy lygio poveikio pasiskirstymas pries ir po eksperimento,
analizuojant eksperimentinés grupés Sokéjy rezultatus, nebuvo statistiskai reikSmingas (z = —0,689;

p =0,491), kontrolingje grupéje rezultatai — statistiSskai reik§mingi (z =-2,279; p = 0,023).

5 lentelé. Pirmojo ir antrojo testavimy komunikaciniy polinkiy lygio poveikio jvertinimas tarp eksperimentinés ir
kontrolines grupés

Komunikaciniy polinkiy lygio pries ir po eksperimento
poveikio jvertinimas, %
Kategorija Eksperimentinés grupés Kontrolinés grupés
N = 20 (%) Vidurkis N = 20 (%) Vidurkis
Teigiamas poveikis 35,0 6,86 30,0 6,50
Neigiamas poveikis 40,0 9,00 65,0 11,62
Neutralus poveikis 25,0 — 5,0 —
ReikSmingumas z=-0,689; p=0,491 z=-2,279; p=0,023

Lyginant tirlamyjy organizaciniy polinkiy lygiy pasikeitimg pries ir po eksperimento (Zr. 6
lentelg), nustatyta, kad Sokéjai pajauté labiau neigiama poveikj. Tai reiSkia, kad, kaip ir
komunikacinius geb¢jimus, sportiniai Sokiai menkai pagerino organizacinius geb¢jimus.

Teigiama poveikj eksperimentinéje grupéje pajauté 20,0 proc. (X = 5,25) Sokéjy, o
kontrolinéje grupéje 15,0 proc. (X = 7,33) dalyviy — tai reiskia, kad organizaciniy gebéjimy lygiai
pageréjo. Neigiamg poveikj pajuto vienodai eksperimentinés (45,0 proc., X = 7,78) ir kontrolinés
grupés (45,0 proc., X = 6,22) dalyviy — organizaciniy gebéjimy polinkiy lygiai pablogéjo. 35,0 proc.
eksperimentinés grupés ir 40,0 proc. kontrolinés grupés tiriamyjy nepajuto jokio poveikio.

Organizaciniy polinkiy lygiy poveikio prie$ ir po eksperimento rezultaty pasiskirstymas
abiejose grupése nebuvo statistiSkai reikSmingas: eksperimentinéje grup¢je z = —1,747; p = 0,081,

kontrolinéje grup¢je z = —1,427; p = 0,154).
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6 lentelé. Pirmojo ir antrojo testavimy organizaciniy polinkiy lygiy poveikio jvertinimas tarp eksperimentinés ir
kontrolinés grupés

Organizaciniy polinkiy lygiy pries ir po eksperimento
poveikio jvertinimas, %
Kategorija Eksperimentinés grupés Kontrolinés grupés
N = 20 (%) Vidurkis N = 20 (%) Vidurkis
Teigiamas poveikis 20,0 5,25 15,0 7,33
Neigiamas poveikis 45,0 7,78 45,0 6,22
Neutralus poveikis 35,0 — 40,0 —
Reik§mingumas z=-1,747; p=0,081 z=-1,427; p=0,154

Palyginus Sokéjy komunikavimo lygio vaizdy poveikj (zr. 7 lentele) nustatyta, kad teigiama
poveikj pajauté 30,0 proc. (X = 8,00) eksperimentinés grupés dalyviy ir 15,0 proc. (X = 5,17)
kontrolinés grupés tiriamyjy. Neigiama poveikj pajauté 35,0 proc. (X = 6,14) eksperimentinés
grupés dalyviy ir 50,0 proc. (X = 7,55) kontrolinés grupés Sokéjy. 35,0 proc. eksperimentinés grupés
Sokéjy ir 35,0 proc. kontrolinés grupés tiriamyjy nepajuto jokio poveikio.

Komunikavimo lygio vaizdy prie§ ir po eksperimento poveikio rezultaty pasiskirstymas
eksperimentinéje grupéje statistiSkai nereikSmingas (z = —0,182; p = 0,856). Kontrolinéje grupéje

rezultatai statistiskai reikSmingi (z =-2,166; p = 0,030).

7 lentelé. Pirmojo ir antrojo testavimy komunikavimo lygio vaizdy poveikio jvertinimas tarp eksperimentinés ir
kontrolinés grupés
Komunikavimo lygiy vaizdy pries ir po eksperimento
poveikio jvertinimas, %

Kategorija Eksperimentinés grupés Kontrolinés grupés
N = 20 (%) Vidurkis N = 20 (%) Vidurkis
Teigiamas poveikis 30,0 8,00 15,0 5,17
Neigiamas poveikis 35,0 6,14 50,0 7,55
Neutralus poveikis 35,0 35,0

Reik§mingumas z=-0,182; p =0,856 z=-2,166; p=0,030

REZULTATU APTARIMAS

Buvo iskeltos dvi tyrimo hipotezés: 1) SeSiy ménesiy trukmés sportiniy Sokiy treniruotés
darys labiau teigiama nei neigiamg poveiki paaugliy komunikaciniy ir organizaciniy geb¢jimy
raiSkai; 2) eksperimentinés grupés dalyviai labiau pagerins komunikaciniy ir organizaciniy
gebéjimy lygiy polinkius bei vaizdus per SeSiy ménesiy laikotarpj, lyginant su kontrolinés grupés
dalyviais.

Lyginant eksperimentinés ir kontrolinés grupés rezultatus, tyrimo rezultatai atskleide, kad
komunikaciniy ir organizaciniy gebéjimy polinkiy lygiai skiriasi. Pirmojo ir antrojo testavimy
rezultatai parod¢, kad eksperimentinés grupés rezultatai buvo geresni negu kontrolinés grupés.

Palyginus poveikj prie§ ir po eksperimento nustatyta, kad eksperimento metu vykdytos

edukacinés veiklos labiausiai pagerino eksperimentinés grupés dalyviy komunikacinius gebéjimus.
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Taciau kartu nustatyta, kad didzioji dalis abiejy grupiy (kontrolinés ir eksperimentinés) dalyviy
pajauté neigiamg poveikj, o tai reiSkia, kad komunikaciniai gebéjimai nepageréjo. ReikSmingas
skirtumas (p < 0,05) pastebétas vertinant kontrolinés grupés komunikacinius geb¢jimus.

Ivertinus organizacinius geb¢jimus nustatyta, kad dauguma abiejy grupiy (kontrolinés ir
eksperimentinés) dalyviy pajauté neigiama poveikj, o tai reiskia, kad per tyrimo laikotarpj Sokéjai
nepagerino organizaciniy geb¢jimy. Rezultatai taip pat rodo, kad eksperimentiné grupé
organizacinius geb¢&jimus pagerino labiau nei kontroliné grupé.

ISsiaiSkinta, kad abiejy grupiy komunikaciniai gebéjimai Siek tiek pageré¢jo, bet pablogéjo
organizaciniai geb¢jimai. Taip pat buvo pastebéta, kad SeSiy ménesiy trukmés eksperimentas
daugiausia turéjo neigiama poveikj — $okéjy gebéjimai pablogéjo. Uspurienés ir Sniro (2019) atlikto
tyrimo rezultatai parod¢, kad Sokéjy komunikaciniy ir organizaciniy gebéjimy lygiai yra geresni,
dauguma jy yra aukstesni nei vidutiniai ir auksti. USpuriené (2019) atliko kita panasy tyrima, kurio
metu tirti Sokantys ir neSokantys paaugliai. Nustatyta, kad neSokanciy paaugliy bendravimo ir
organizaciniai gebé¢jimai dazniausiai biina prastesni. Kitas tyrimas parodé, kad paaugliy, kurie
uzsiima sportiniais Sokiais, komunikaciniy ir organizaciniy geb¢jimy lygis yra aukStesnis nei
vidutinis (Ywnypene, 2018). Taigi, lyginant $io tyrimo rezultatus su USpurienés (2019) tyrimo
rezultatais, galima teigti, kad sportiniy Sokiy Sokéjai turi panaSius komunikacinius ir organizacinius
gebeéjimus kaip ir neSokantys asmenys. Taciau kito tyrimo rezultatai panasiis } §io tyrimo: Sportiniy
Sokiy atstovy komunikaciniy geb¢jimy lygis buvo geresnis, bet organizaciniy gebéjimy lygis vyravo
nuo zemo iki labai Zemo, vadinasi, tiriamieji jaut¢ daugiau neigiama eksperimento poveikij
(USpuriené & Sadzeviciiite, 2022).

Tyrimo metu paaiskéjo, kad pirmojo ir antrojo testavimo komunikavimo lygio vaizdy
poveikio jvertinimas kontrolinéje grup¢je buvo statistiSkai reikSmingas (p < 0,05). Nustatyta, kad
tyrimas neigiamai paveikeé eksperimentinés ir kontrolinés grupés dalyviy komunikavimo lygio
vaizdus. Vertinant tiriamyjy vaizdus bendrai, nustatyta, kad dalyviai jauté labiau neigiamg poveiki.
ISsiaiSkinta, kad Soke¢jai turi ,,Snekaus®, ,,bendraujancio®, ,,santiiraus®, ,,fontano* vaizdus, taciau
bita ir ,,uzdaro* vaizdo. Neigiamo poveikio rezultatus paskatino ,,santiiraus® ir ,,uzdaro* vaizdy
patys sportiniy Sokiy Soké&jy vaizdy lygiai. Taciau kito tyrimo, kuriame dalyvavo 15-16 mety
Sokejai, rezultatai atskleide, kad biidingiausias komunikavimo vaizdas buvo ,,Snekus* (Ymmypene,
2018).

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus galima teigti, kad pirmoji hipotezé nepasitvirtino.
Sportinius Sokius Sokantys Sokéjai per eksperimenta gebéjimy nepagerino. Antroji hipotezé

pasitvirtino 1§ dalies. Dalis eksperimentinés grupés Sokeéjy pagerino komunikacinius ir
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organizacinius geb¢jimus, taciau daugiausia abi grupés pajuto neigiamg poveiki.

Tyrimo privalumai. Sio tyrimo privalumas yra tai, kad buvo pasirinkti ir apklausti 12-14
mety amziaus paaugliai, Sokantys sportinius Sokius poromis. Be to, atliktas eksperimentas, kurio
rezultatai reikSmingi ne tik Lietuvoje, bet ir uzsienyje.

Tyrimo trikumai. Maza tiriamyjy imtis. Siekiant iSsamiau iSanalizuoti tiriamyjy

gebéjimus, patariama praplésti dalyviy imtj bei ilginti arba trumpinti eksperimento laikotarpj.

ISVADOS

Nustatyta, kad dauguma Sokéjy (ir eksperimentingje, ir kontrolinéje grup¢je) abiejy
testavimy metu turéjo labai Zemo arba vidutinio lygio komunikacinius ir organizacinius geb&jimus.
ISsiaiSkinta, kad abiejose grupése abiejy testavimy metu daugiausia buvo ,.bendraujancio® ir
,snekaus® tipo zmoniy. Be to, eksperimentinés grupés tyrimo rezultatai buvo Siek tiek geresni nei
kontrolinés grupés.

Palyginus Sokéjy komunikacinius ir organizacinius geb¢jimus prie$ tyrima ir po jo pastebéta,
kad poveikis buvo nepakankamas. Per SeSis ménesius trukusj tyrimg Sokéjy komunikaciniai ir
organizaciniai geb¢jimai nepageréjo. Tyrimo metu statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) pablogéjo
kontrolinés grupés komunikaciniai geb¢jimai. Taigi, vien Sokiy treniruotés gali pakenkti
socialiniams jgiidziams. Edukacinés veiklos ijtraukimas ] Sokiy treniruotes skatina Sokeéjy

komunikaciniy ir organizaciniy jgtidziy tobul¢jima.

PADEKA

Dékojame Keédainiy Sokiy studijai ,,lzzadora* uz malony priémimg vykdant tyrima!

Finansavimas. Siam tyrimui finansavimas nebuvo skirtas.
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NUTRITIONAL PRACTICES OF YOUTH CATEGORY COMPETITIVE
CYCLISTS ACROSS DIFFERENT TRAINING LOAD LEVELS

Leonardo Cesanellil, Berta Ylaité!, Giorgia Vici?, Valeria Polzonetti?
! Lithuanian Sports University, Kaunas, Lithuania
2 University of Camerino, Camerino, Italy

ABSTRACT

Background. Adequate nutritional intake is crucial for preserving the balance between load
and recovery, which is essential for optimizing athletes’ health and performance. This is particularly
true for high-level young athletes, where it is uncertain whether they meet the necessary nutritional
requirements throughout a competitive season. The present study aims to evaluate the dietary
intakes of a team of high-level youth category cyclists according to three training load categories
and to examine possible correlations between dietary intakes, fatigue, and recovery perception.

Methods. Data on dietary intakes, Edward’s TRIMP, session rating of perceived exertion
(sRPE), and total quality recovery (TQR) were acquired from eight male junior cyclists throughout
a competitive season, and correlations between them were analyzed. Athletes’ food diaries were
allocated into four different training load categories according to TRIMP values and compared with
international sport nutrition guidelines.

Results. For low and medium training load categories, dietary intakes were significantly
lower (p < .001) than the reference sport nutrition guidelines for calories, carbohydrates, proteins,
and fats. However, for high training load, carbohydrates and proteins exceeded the guidelines
(p<.001). Moderate to large significantly negative correlations (p < .05) were found between
caloric intake, carbohydrates consumption, and SRPE during low and medium load trainings.
Moderate to large significantly positive correlations (p < .05) were found between caloric intake,
carbohydrates consumption, and TRQ during low and medium load trainings.

Conclusion. Monitoring dietary intakes and training loads is crucial for understanding and
supporting young athletes’ physical requirements throughout a competitive season.

Keywords: cycling performance, sport nutrition, fatigue, young athletes, nutritional status.
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INTRODUCTION

The balance between load and recovery represents a focal aspect for athletes’ performance
optimization (Hamlin et al., 2019). To achieve this balance, proper nutrition plays a crucial role,
especially for young athletes, to ensure normal growth, psychophysiological health, and optimal
physical performance (Desbrow, 2021). Individual dietary requirements may vary according to
different factors related to intrinsic characteristics of the subject (e.g., age, gender, anthropometry)
and extrinsic factors to which the subject is exposed in daily life activities (e.g., training, physical
activity) (Capling et al., 2017). Accordingly, the context of high-level young athletes requires
specific attention to balance and support both well-being and physical performance aspects
(Capling et al., 2017; Desbrow, 2021; Hamlin et al., 2019). This is due to a variety of sport-specific
factors, including discipline characteristics, training load periodization, seasonal goals, and daily
tasks such as school assignments, social interactions, and additional activities, which create a
framework for the special needs of youth athletes, in which dietary intakes play a crucial role
(Desbrow, 2021). The increase in evidence and understanding of athletes’ nutritional needs has led
to the development of sport-specific nutrition guidelines issued by international sports nutrition
entities (Kerksick et al., 2018; Kreider et al., 2010; Maughan & Shirreffs, 2011; Thomas et al.,
2016).

Previous reports underlined the importance of road cyclists’ dietary assessment as a way to
support athletes’ health, improving training adaptations and racing performance, and preventing the
possible adverse effects of malnutrition (Burke, 2001; Capling et al., 2017; Jeukendrup, 2011).
Nutrition, periodized according to training, has been recognized as an effective strategy to reach
adaptative goals and enhance athletes’ performance (Impey et al., 2018; Jeukendrup, 2017). Thus,
athletes’ monitoring in terms of training load and nutrient intake may represent an important tool to
assess physical condition and ensure that the balance between stress and recovery is being
maintained (Capling et al., 2017; Halson, 2014). However, accurately assessing an athlete’s diet can
be challenging due to various factors, such as large portions of food, difficulty in weighing food in
certain environments, and unplanned food consumption during training or competition (Capling et
al., 2017; Vici et al., 2019). Although no gold standard for measuring energy intake has been
established, food records or diaries remain the most commonly used method in sports nutrition
settings, where subjects self-report all food and drink consumed during a specified period (Burke,
2001; Capling et al., 2017; Deakin, 2009).

Previous research has suggested that highly trained male cyclists are able to meet
recommended carbohydrate and caloric intakes during training and pre-competition periods (Burke,
2001). However, it is uncertain whether high-level young athletes, who face similar challenges
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during training and competitions but have a different lifestyle (such as school tasks and social
interactions), are also able to meet recommended food intakes throughout a competitive season.
Studies by Havemann and Goedecke (2008) and Vici et al. (2018) have highlighted critical issues in
meeting recommended nutritional needs, including daily energy expenditure and international
guidelines (Havemann & Goedecke, 2008; Vici et al., 2019).

In this regard, the present study aimed to evaluate the nutritional practices of a youth cycling
team throughout a competitive season. The study investigated whether nutrient and caloric intakes
were appropriate according to three international sports nutrition guidelines (Kerksick et al., 2018;
Kreider et al., 2010; Maughan & Shirreffs, 2011; Thomas et al., 2016) and in relation to three
different training load sub-categories (i.e., low, medium, and high). Additionally, the study explored

possible relationships between dietary intakes, fatigue, and recovery perception (see Figure 1).

NUTRITION

=z

RECOVERY FATIGUE

—
Figure 1. Graphical representation of the study aims
METHODS
Participants. Data from a team of 8 male competitive junior category cyclists (16.2 £ 0.7
years; 66.1 + 4.5 kg; 174.6 + 4.9 cm) have been acquired during the 2017-2018 season as part of a
team health and performance monitoring program. All cyclists performed similar team-monitored
training sessions for 2 to 5 days/week, with fluctuations in training load and training characteristics
according to the period and goals of the different time frames of the season. All the participants
obtained health medical certificates for sport and physical activities as a mandatory procedure to
participate in the competitive calendar. During the investigation period, dietary behaviors, body
composition analysis, and training data have been acquired and analyzed by certified sports
nutritionists and strength and conditioning coaches as part of the team’s performance monitoring
programs. All the participants and families of each participant were fully informed of all aspects of

the study and signed a statement of informed consent. This research was designed in accordance
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with the Declaration of Helsinki (2008), with the Fortaleza update (World Medical Association,
2013).

Measurements. Athletes’ training data was acquired through their personal GPS and HR
monitoring cyclocomputers, successively exported, and analyzed. Based on pre-season testing
parameters (i.e., incremental tests and rest HR data) and training data (i.e., HR and duration of
training), the Edward’s training impulse (TRIMP) has been calculated for each training as a non-
invasively measured training load indicator (Sanders et al., 2017). TRIMP points have been thus
obtained as the product of the accumulated training duration (minutes) of five different HR zones
by a coefficient related to each zone (50 to 59 % of HRmax x 1; 60 to 69 % of HRmax x 2; 70 to
79 % of HRmax x 3; 80 to 89 % of HRmax x 4, and 90-100 % of HRmax x 5), and then summated
to obtain the final training load value: duration in zone 1 x 1 + duration in zone 2 x 2 + duration in
zone 3 x 3 + duration in zone 4 x 4 + duration in zone 5 x 5 (Sanders et al., 2017). The athletes
further completed, 30 minutes after each training, the session-RPE scale (BORG-CR10) with values
ranging from O (no exertion at all) to 10 (maximal exertion) (Arney et al., 2019). In addition,
athletes’ perceived recovery status was assessed for each monitored training session, by means of a
10-point Total Quality Recovery (TQR) scale, in which scores of 3 corresponded to “poor”, of 4 to
“reasonable” and a score of 7 to “very good” recovery, respectively, and evaluated 24 hours after
completing the training session (Kenttd & Hassmén, 1998; Sansone et al., 2020). Thus, a greater
TQR score corresponds to a better-perceived recovery from the last training session. One week per
month athletes were asked to report a seven-day food diary (Noll et al., 2017). Specifically, every
subject was required to describe in detail each meal composition, method of preparation, and the
time of the day they ate, as well as beverages consumed and supplements used. Caloric and nutrient
intake was quantified and analyzed through the Winfood® software, specifically made to insert and
analyze food diary intake in order to evaluate the number of macronutrients and micronutrients, and
the amount of water and other beverages, both in percentage and grams. Data extracted from the
food diary was allocated in four different training load categories according to TRIMP values of the
respective training day: low (< 100); medium (100-200) and high (> 200). The training has been
divided into such categories considering: i) the average training indicated by the team’s staff,
respectively, as recovery training (e.g., 60 minutes spent in 50-65 % HRmax zone), specific
training (e.g., 120 minutes with intervals of high and low intensity according to the target or long-
distance low-intensity training), and high intensity training (e.g., competition simulations or real
competitions), and ii) the reference of the international sport nutrition guidelines to three intensity
categories (Kerksick et al., 2018; Kreider et al., 2010; Maughan & Shirreffs, 2011; Thomas et al.,

2016). Once allocated in the described categories, data has been compared to the three mentioned
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international sport nutrition guidelines, respectively, drafted by: The International Society of Sport
Nutrition (ISSN) of 2010 and reviewed in 2018; The Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians
of Canada; The American College of Sport Medicine (ACSM) of 2016; and The International
Olympic Committee (IOC) of 2010 (see Table 1) (Kerksick et al., 2018; Kreider et al., 2010;
Maughan & Shirreffs, 2011; Thomas et al., 2016). Considering the high-performance level of the
participants in the present study, it was agreed to compare the acquired data with the upper levels of
the reference values when a range of data was provided (see Tables 1-4). When a reference
percentage on the total caloric intake was indicated, the nutrient need amount in g/kg, referring to

the calculated caloric intake, was calculated (athlete’s body mass*reference kcal/kg).

Table 1. Sport nutrition guidelines

kcal/kg CHO/kg PRO/kg FAT/kg; %DCI

LI/V  MI/V HI/N LIV MV HIN LNV MWV HIN LIV MIV HI/V

ISSN (Kerksick et al., 2018; Kreider et al., 2010) 25-35 40-70 50-80 3-5 5-8 8-10 0.8-1.2 1.2-20 1.7-22 >0.5-1;(~30% DCI)
ACSM (Thomas et al., 2016) 5-7 6-10 8-12 1.2-1.7 20-35 % DCI
10C (Maughan & Shirreffs, 2011) 1.3-1.8 >15-20 % DCI

Notes. CHO/kg, PRO/kg, and FAT/Kkg refer, respectively, to grams of macronutrient per kg of body mass; L1/V: low intensity/volume; MI/V:
moderate intensity/volume; HI/V: high intensity/volume; DCI: daily caloric intake; ISSN: International Society of Sport Nutrition; ACSM:
American College of Sports Medicine; 10C: International Olympic Committee

Statistical analysis. All data analyses were carried out using SPSS version 21.0 (IBM
Corporation, Armond, NY) and GraphPad Prism version 7.0 (GraphPad Software, San Diego, CA,
USA). Descriptive statistics (mean = SD) were calculated for each variable. Shapiro-Wilk test was
used to assess the normality. After checking for data distribution, an independent sample T test or
Mann-Whitney U test was performed, respectively, for normal and non-normally distributed
datasets, in order to analyze the differences between measured dietary intakes and reference dietary
intakes from the international sports nutrition guidelines (Kerksick et al., 2018; Kreider et al., 2010;
Maughan & Shirreffs, 2011; Thomas et al., 2016). The magnitude of the reported effect was
established through the Cohen’s d effect size calculation, according to the following criteria: 0 to
0.19, trivial; 0.20 to 0.59, small; 0.60 to 1.19, moderate; 1.20 to 1.99, large; 2.00 to 3.99, very large;
> 4.0, nearly perfect (Ferguson, 2009). Pearson correlation analysis has been further conducted to
evaluate the possible correlations between dietary intakes, SRPE, and TQR. The following criteria
were adopted to interpret the magnitude of correlations between measurement variables: < 0.09,
trivial; 0.10 to 0.29, small; 0.30 to 0.49, moderate; 0.50 to 0.69, large; 0.70 to 0.89 very large; and
> 0.90, nearly perfect (Ferguson, 2009). An alpha level of p < 0.05 was set to assess the statistical

significance.

70



SPORTIN] DARBINGUMA LEMIANTYS VEIKSNIAI (XV)

RESULTS

Dietary intakes according to training load. Significant differences emerged from the

comparisons between athletes’ relative dietary intake (kcal and macronutrients/kg) and the

international sports nutrition guidelines in all three training load categories and for both caloric

intake and macronutrients (see Tables 2—4).

In particular, for low training load (< 100 TRIMP), there were significant differences,

respectively, in athletes’ caloric intake (mean: 31.9; SD: 2.15 kcal/kg) and the guidelines (reference
caloric intake for LI/V: 35 kcal/kg), t(104) = —-10.62, p = < .001; athletes’ CHO intake (median:
4.13 CHO/kg) and the guidelines (reference CHO intake for LI/V: 5 g/kg), U = 53.0, p = < .001;
athletes’ PRO intake (median: 1.33 PRO/kg) and the guidelines (reference PRO intake for LI/V:
1.35 g/kg), U = 371.0, p = <.001; athletes’ FAT intake (median: 1.08 FAT/kg) and the guidelines
(reference FAT intake for LI/V: 1.17 g/kg), U =583.0, p = <.001 (see Figure 2).

Table 2. Comparisons between athletes’ dietary intakes and reference values in low training load days (< 100 TRIMP)

<100 TRIMP

Cyclists

Guidelines [4-7]

Mean difference — 95 %

Cl

ES-95% ClI

Interpretation

kcal’lkg 31.9+2.15
CHO/kg 4.15+0.43
PRO/kg 1.35+0.09
FAT/kg 1.10+0.08

35
5
1.50
1.17

<.001
<.001
<.001
<.001

~3.15 (-3.74 t0 ~2.56)
~0.85 (-0.97 to -0.73)
~0.15 (-0.17 t0 -0.12)
-0.07 (-0.09 to —0.04)

~2.06 (-2.61 to 1.51)
~2.79 (-3.44 10 -2.12)
~2.33(-2.91t0 -1.73)
~1.14 (-1.58 to —0.69)

very large

very large

very large
large

Dietary intake (kcal/kg; g/kg)

Note. *** indicates p < .001

B Athletes’ dietary intake
[ Sport nutrition guidelines

<100 TRIMP cat.

kcal/kg

*hk

CHO g/kg PRO g/kg

FAT g/kg

Figure 2. Graphical comparison between athletes’ dietary intakes and reference values during low training load days

(TRIMP < 100)
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For medium training load (100-200 TRIMP), significant differences emerged, respectively,
in athletes’ caloric intake (mean: 46.3; SD: 3.52 kcal/kg) and the guidelines (reference caloric
intake for LI/V: 55 kcal/kg), t1(282) = —25.67, p = < .001; athletes’ CHO intake (mean: 6.05; SD:
0.60 CHO/kg) and the guidelines (reference CHO intake for LI/V: 8 g/kg), t(282) = —37.35, p =
<.001; athletes’ PRO intake (median: 1.91 PRO/kg) and the guidelines (reference PRO intake for
LI/V: 2 g/kg) , U = 7196, p = <.001; athletes’ FAT intake (mean: 1.61; SD: 0.12 FAT/kg) and the
guidelines (reference FAT intake for LI/V: 1.8 g/kg), t(282) = -19.87, p = <.001 (see Figure 3).

Table 3. Comparisons between athletes’ dietary intakes and reference values in medium training load days (100—200

TRIMP)
100-200 TRIMP
Cyclists Gu[iL(leI?i]n €s p Mean difference — 95 % ClI ES-95% ClI Interpretation
kcallkg 46.3 +3.52 55 <.001 -8.83(951t0-8.15  -3.04(-3.47t0-2.62) very large
CHO/kg 6.05 % 0.60 8 <001 -1.96(-2.06t0-185)  —4.43 (4.9 to —3.86) g:ﬁc;'g’t
PRO/kg 1.94+0.13 2 <.001  -0.06(-0.08t0-0.04)  -0.66(-0.90t0-0.41)  moderate
FAT/kg 1.61+0.12 1.8 <.001 —0.23 (-0.25 t0 -0.20) —2.35(-2.71t0-1.99)  very large
I Athletes’ dietary intake 100200 TRIMP cat.

] Sport nutrition guidelines

Dietary intake (kcal/kg; g/kg)

kcal/kg CHO g/kg PRO g/kg FAT g/kg

Note. *** indicates p < .001

Figure 3. Graphical comparison between athletes’ dietary intakes and reference values, during medium training load
days (TRIMP 100-200)

For high training load (> 200 TRIMP), there were significant differences, respectively, in
athletes’ caloric intake (mean: 58.3; SD: 1.52 kcal/kg) and the guidelines (reference caloric intake
for LI/V: 80 kcal/kg), t(86) = —94.68, p = <.001; athletes’ CHO intake (median: 10.7 CHO/kg) and
the guidelines (reference CHO intake for L1/V: 10 g/kg), U = 176, p = < 0.01; athletes’ PRO intake
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(mean: 2.32; SD: 0.12 PRO/kg) and the guidelines (reference PRO intake for LI/V: 2.2 g/kg), t(86)
= 6.56, p = < .001; athletes’ FAT intake (mean: 2.38; SD: 0.95 FAT/kg) and the guidelines
(reference FAT intake for L1/V: 2.65 g/kg), t(86) = —17.03, p = <.001 (see Figure 4).

Table 4. Comparisons between athletes’ dietary intakes and reference values in high training load days (> 200 TRIMP)

> 200 TRIMP
Cyclists GU|deI7|51es [4- p Mean difference — 95 % CI ES-95% ClI Interpretation
kcal/lkg 58.3+1.52 80 <.001 -21.73(-22.19t0-21.28-9) -20.19 (-24.35 to —15.78) very large
CHO/kg 10.7£0.74 10 <.001 0.744 (0.52 to 0.96) 1.42 (0.90 to 1.93) large
PRO/kg 2.32+0.12 2.2 <.001 0.124 (0.01 to 0.08) 1.40 (0.88 to 1.90) large
FAT/kg 2.38+0.95 2.65 <.001 -0.284 (-0.31 to —0.25) -3.63 (-4.49 to -2.75) very large
B Athletes’ dietary intake >200 TRIMP cat.

[] Sport nutrition guidelines

Dietary intake (kcal/kg; g/kg)

keal/kg CHO g/kg PRO g/kg FAT g/kg

Note. *** indicates p <.001

Figure 4. Graphical comparison between athletes’ dietary intakes and reference values during high training load days
(TRIMP > 200)

Relationships between dietary intake, fatigue, and recovery perception. Correlation
analysis of SRPE (AU) and dietary intakes during low training load days (< 100 TRIMP) resulted,
respectively, in: large negative statistically significant correlation between sRPE and caloric intake
(kcal/kg) [p < .001; r = -0.53 (95 % CI: —-0.70; —0.31); r2 = 0.286] and CHO intake (CHO/kg)
[p<.001; r = —0.66 (95 % Cl: —0.79; —0.47); R? = 0.439]; a small negative nonsignificant
correlation with PRO intake (PRO/kg) [p = 0.59; r = 0.26 (95 % CI: —0.49; 0.01); R? = 0.06] and a
trivial positive nonsignificant correlation with FAT intake (FAT/kg) [p = 0.92; r = 0.01 (95 % CI: —
0.25; 0.28); R? = 0.00] (see Table 5). Correlation analysis of TQR (AU) and dietary intakes during
low training load days (< 100 TRIMP) resulted, respectively, in: large positive statistically
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significant correlation between TQR and caloric intake (kcal/kg) [p <.001; r = 0.53 (95 % CI: 0.31;
0.79); R? = 0.289] and CHO intake (CHO/Kkg) [p < .001; r = 0.67 (95 % CI: 0.49; 0.80); R? =
0.457]; a small positive nonsignificant correlation with PRO intake (PRO/kg) [p = 0.08; r = 0.23
(95 % CI: —0.03; 0.47); R? = 0.05] and a trivial negative nonsignificant correlation with FAT intake
(FAT/kg) [p = 0.66; r =—-0.06 (95 % CI: —0.32; 0.21); R? = 0.00] (see Table 5).

Table 5. Results of correlation analysis with linear regression between sRPE, TQR, and dietary intakes for low training
load days (< 100 TRIMP)

<100 TRIMP
kcal/kg CHO/kg PRO/kg FAT/kg
r p r p r p r p
sRPE  -0.53 <.001 large  -0.66 <.001 large. 026 059  small 0.01 0.92  trivial
TOR 0.53 <.001 large 0.67 <.001 large 0.23 0.08  small -0.06 0.66 trivial

Correlation analysis of sSRPE (AU) and dietary intakes during medium training load days
(100-200 TRIMP) resulted, respectively, in: moderate negative statistically significant correlation
between sRPE and caloric intake (kcal/kg) [p < .001; r = —0.45 (95 % Cl: —0.57; —0.38); R? =
0.202]; a large negative statistically significant correlation with CHO intake (CHO/kg) [p < .001; r
=-0.55 (95 % CI: —0.65; —0.42); R? = 0.302]; a small negative nonsignificant correlation with PRO
intake (PRO/Kg) [p = 0.14; r = —0.20 (95 % CI: —0.35; —0.04); R?> = 0.04] and a small negative
nonsignificant correlation with FAT intake (FAT/kg) [p = 0.10; r = -0.13 (95 % CI: —0.29; 0.02);
R? = 0.01] (see Table 6). Correlation analysis of TQR (AU) and dietary intakes during low training
load days (< 100 TRIMP) resulted, respectively, in: large positive statistically significant
correlation between TQR and caloric intake (kcal/kg) [p < .001; r = 0.58 (95 % CI: 0.46; 0.68); R? =
0.340] and CHO intake (CHO/kg) [p < .001; r = 0.65 (95 % CI: 0.54; 0.73); R? = 0.424]; a small
positive significant correlation with PRO intake (PRO/kg) [p <.001; r = 0.28 (95 % CI: 0.11; 0.42);
R? = 0.07] and a moderate positive significant correlation with FAT intake (FAT/kg) [p < .001; r =
0.35 (95 % CI: 0.20; 0.49); R? = 0.125] (see Table 6).

Table 6. Results of correlation analysis with linear regression between sRPE, TQR and dietary intakes for moderate
training load days (100-200 TRIMP)

100-200 TRIMP

kcal/kg CHO/kg PRO/kg FAT/kg
r P r P r P r P
SRPE 045 <.001 moderate -055 <.001 large -0.20 0.14 small -0.13 0.10 small

TQR 058 <.001 large 065 <.001 large 028 <.001 small 035 <.001 moderate

Correlation analysis of SRPE (AU) and dietary intakes during moderate training load days
(100-200 TRIMP) resulted, respectively, in: moderate negative statistically significant correlation

between sRPE and caloric intake (kcal/kg) [p = 0.02; r = —0.34 (95 % CI: —0.58; —0.05); R? = 0.117]
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and CHO intake (CHO/kg) [p < 0.01; r = —0.38 (95 % CI: —0.60; —0.09); R? = 0.144]; a trivial
nonsignificant correlation with PRO intake (PRO/Kg) [p = 0.95; r = 0.00 (95 % CI: —0.28; 0.30); R?
=0.00] and FAT intake (FAT/kg) [p = 0.53; r = —0.09 (95 % CI: —0.38; 0.20); R? = 0.00] (see Table
7). Correlation analysis of TQR (AU) and dietary intakes during low training load days (< 100
TRIMP) resulted, respectively, in: moderate positive statistically significant correlation between
TQR and caloric intake (kcal/kg) [p = .002; r = 0.46 (95 % CI: 0.19; 0.66); R? = 0.213] and CHO
intake (CHO/kg) [p = .002; r = 0.45 (95 % CIl: 0.18; 0.80); R? = 0.209]; a small positive
nonsignificant correlation with PRO intake (PRO/kg) [p = 0.30; r = 0.15 (95 % CI: —0.14; 0.43); R?
=0.02] and FAT intake (FAT/kg) [p = 0.64; r = —0.28 (95 % CI: —0.01; 0.53); R = 0.07] (see Table
7).

Table 7. Results of correlation analysis with linear regression between sRPE, TQR and dietary intakes for high training
load days (> 200 TRIMP)

> 200 TRIMP
keallkg CHO/kg PRO/kg FAT/kg
r p r p r p r p
SRPE  -0.34 0.02 moderate  -0.38 <.001 moderate  0.00 0.95 trivial -0.09 053 trivial
TOR 0.46 .002  moderate 0.45 .002 moderate  0.15 0.30  small 0.28 0.64 small

DISCUSSION

The primary objective of the present study was to assess the dietary intakes of high-level
young athletes throughout a competitive season. The athletes were categorized into three training
load groups based on Edward’s TRIMP points, and their nutrient and caloric intakes were compared
with three existing international sport nutrition guidelines (Kerksick et al., 2018; Kreider et al.,
2010; Maughan & Shirreffs, 2011; Thomas et al., 2016). The study was conducted as part of the
team’s performance and health optimization program and involved a team of junior category
cyclists.

Compared to the reference values from the sports nutrition guidelines, the athletes involved
in this investigation showed lower dietary intakes during low and medium training load days, while
a different trend was observed in high training load conditions with carbohydrate and protein
consumption exceeding the guidelines.

The present study offers new insights into the dietary behaviours of high-level young
cyclists, taking into account their training load and characteristics. Our findings partially confirm
previous observations on the inadequate nutrient intakes in athletic populations (Burke, 2001,

Havemann & Goedecke, 2008; Vici et al., 2019). However, few studies have analyzed the dietary
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intakes of high-level young athletes according to their training load, and our investigation sheds
light on this aspect.

Results suggest that high-level young cyclists tend to consume fewer calories and
macronutrients during low to moderate training load periods, but pay closer attention to their dietary
intakes, particularly carbohydrates and protein, during high training load and pre-competition
periods. Furthermore, these findings both confirm the critical points related to inadequate nutrient
intakes in the athletic population and their relation to both sports nutrition guidelines and daily
energy expenditure (Havemann & Goedecke, 2008; Vici et al., 2019), while also supporting
previous observations of increased attention to dietary intakes by elite athletes during competitions
(Burke, 2001; Garcia—Roves et al., 1998; Rehrer et al., 2010; Sanchez—Mufioz et al., 2016; Saris et
al., 1989). Overall, this study provides additional specifics on dietary trends in the studied
population in relation to different performance scenarios, highlighting the importance of
considering athletes’ training load when evaluating their nutrient intakes.

Limited research exists on the dietary intakes of high-level cyclists during competitions or
similar activities that involve a combination of high volume and intensity. Two studies have been
published more than twenty years ago covering Grand Tour dietary habits of adult élite cyclists
(Garcia—Rovés et al., 1998; Saris et al., 1989) while, only more recently, Rehrer et al. (2010) and
Sanchez—-Mufioz, Zabala and Muros (2016) investigated the nutritional intakes of professional
cyclists during shorter stage races (Rehrer et al., 2010; Sdnchez—Mufioz et al., 2016). The results
from Sanchez—Mufioz, Zabala, and Muros (2016), and Reher et al. (2010), are in line with the data
observed for high training load activities, with 10-12+ g/kg of carbohydrates and 3 g/kg of proteins
ingested by the athletes, compared, respectively, with the 10.7 g/kg and 2.32 g/kg observed in our
investigation. Havemann and Goedecke (2008) observed how carbohydrate intake represented a
critical issue in pre-competition phases for most of the endurance cyclists involved in their
investigation, while most of them achieved recommended intakes during the competition
(Havemann & Goedecke, 2008). The observed increase in carbohydrate and protein consumption
during high training load conditions or competitions, which brings athletes’ dietary intakes closer to
reference guidelines compared to low and moderate training load conditions, indicates a higher
level of attention to detail and awareness of the crucial role of nutrition in optimizing training and
competition performance, as well as facilitating post-exercise recovery processes.

Vogt et al. (2005) observed lower dietary intakes from high-level cyclists compared to
estimated daily energy expenditure, however, considering the period of the season and main
conditioning goals of the investigated athletes, the authors considered the nutritional intakes as

adequate (Vogt et al., 2005). Thus, while the dietary intake trendline should also be viewed and
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considered according to the specific goals and conditioning processes of each athlete, it is important
to prioritize the health and well-being of young athletes over performance optimization. Chronic
exposure to caloric and nutritional deficiencies could compromise these health-related aspects,
particularly in a population of high-level young athletes (Desbrow, 2021).

An additional aim of the present study was to investigate possible correlations between
dietary intakes, fatigue, and recovery perception, based on training load categories (TRIMP
categories). The results indicated that caloric and carbohydrate intake had a stronger correlation
with fatigue and recovery quality perception, particularly in the low and moderate training load
categories.

The primary objective of nutrition in training and performance optimization is to ensure that
the athlete consumes enough calories to offset their energy expenditure and to provide an adequate
carbohydrate intake. This is crucial for the athlete’s ability to perform and recover successfully. The
importance of nutrition in achieving these goals has been widely recognized (Kanter, 2018;
Kerksick et al., 2018).

During physical activity, the availability of carbohydrates to the exercising muscles and
central nervous system may become compromised due to the high fuel cost of the athlete’s training
or competition, leading to depletion of endogenous stores (Burke et al., 2011; Jeukendrup, 2004;
Kerksick et al., 2018; Meeusen, 2014). In the lower training load category (< 100 TRIMP), the role
of carbohydrates and caloric supply can be attributed to the reduction of fatigue and improvement in
the quality of recovery perception. This supports the recovery processes targeted by training
sessions that typically follow competitions or periods of high training load. Alternatively, in the
medium training load category (100-200 TRIMP points), the ergogenic role of carbohydrate and
caloric supply during harder training may explain the reduced fatigue perception and increased
recovery. This presents a particular challenge for young athletes who face multiple daily tasks
resulting in an accumulation of high psychophysical load and increased dietary requirements to
prevent non-functional increases in fatigue perception. Adequate nutrient intake is essential to
support daily activities, performance, and recovery phases (Desbrow, 2021). However, in the high
training load category, moderate correlations were observed between dietary intakes, perception of
fatigue, and quality of recovery, compared to the large correlations observed in the low and medium
load categories. This may be due to the high level of effort required in hard training and
competitions, which can potentially overcome the positive effects of adequate nutrition on fatigue
and recovery perception (Kellmann et al., 2017).

The results of the present study provide valuable insights into the dietary intakes of a unique

population, with a focus on training load categories and the potential impacts of inadequate
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nutrition on fatigue and recovery perception. Furthermore, the study presents a framework for in-
field performance monitoring tools that can be applied in high-level young cyclist teams throughout
an entire season.

The present findings can potentially help athletes’ coaches and teams’ staff to better manage
the balance between stress and recovery, which has been linked in previous investigations with
injury prevention, athletes’ health, and performance optimization (Maughan et al., 2018;
Slobounov, 2008; Thomas et al., 2016). Physical activities such as cycling have been widely
demonstrated to have various benefits over physical inactivity in different age groups, including
adolescents and young athletes (Jayanthi et al., 2013). However, due to the additional stressors
faced by these age groups, monitoring and managing training load are crucial aspects that need to
be considered.

One limitation of this study is its small sample size; however, investigating high-level young
athletes is challenging due to their availability and compliance. To address this limitation, the study
was conducted with a complete team (athletes and staff) for the entire season. The lack of similar
studies examining dietary habits in high-level cycling populations also limits data comparisons.
Future studies that cover this topic and include larger sample sizes could help strengthen and clarify

our findings.

CONCLUSIONS

The present study provided valuable insights into the dietary intakes and training load
monitoring of high-level young cyclists and highlighted the possible impacts of inadequate nutrition
on fatigue and recovery perception. The results suggest that adequate caloric and carbohydrate
supply may play an important role in supporting recovery and preventing unfunctional fatigue
perception increases, especially during low and medium training load categories. Nutritional
education programs may also be beneficial in promoting adequate dietary intakes throughout the
season. The monitoring tools presented in this study may serve as a practical model for young
athletes’ teams to optimize performance. However, the small sample size limits the generalizability
of the findings, and future research involving larger populations and a deeper evaluation of fatigue
perception dynamics is needed. Overall, the present study emphasizes the importance of monitoring
dietary intakes and training load in young athletes to support their health, performance, and
recovery.
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MAXIMAL CYCLING SPRINTS PERFORMED IN DIFFERENT CONDITIONS
DICTATE DIFFERENT NEUROMUSCULAR STRATEGIES: APILOT CASE STUDY
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ABSTRACT

Background. Sprints are critical moments in cycling activities, and despite sharing the same
objective, elite cyclists use different techniques. Sprint tests are also useful for evaluating anaerobic
capacity. However, non-cyclist athletes may be unfamiliar with the upper phase of the pedalling
cycle and its associated pulling movement. Standardizing the analysis of these tests by quantifying
the differences will benefit athletes in various sports.

Methods. Four 10-second all-out sprints were performed on a cycle ergometer in different
combinations of position (Seated/Standing) and shoes (Clipless/Step-in). The participant was a
former elite cyclist. He was equipped with nine Surface-ElectroMyoGraphy (SEMG) sensors on the
right leg and seven Inertial Measurement Units (IMU) on the lower limbs and sacrum. Muscular
synergies were extracted through a Non-Negative Matrix Factorization (NNMF).

Results. The standing position resulted in higher power output, and that gap increased with
clipless pedals. Changes in muscular activity occurred mainly after a 110° crank angle, with higher
activity in the standing position or with cycling shoes. Three common muscular synergies were
reported regardless of the condition, having variations in their secondary muscles’ contribution. A
significant shift in the maximal crank torque angle (CSseat/CSstand: z = 3, p = .002;
NSseat/NSstand: z = 5, p < 0.001) appeared between the different positions for a given type of
pedals.

Conclusions. Practitioners need to consider the differences in neuromuscular activity
involved when setting their protocol’s conditions. Additional studies in an ecological context are
needed to better understand the choice of a certain sprinting position in elite cycling.

Keywords: surface EMG, shoe-pedal-interface, biking, biomechanics.
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INTRODUCTION

Sprinting is crucial in cycling, as it can determine the outcome of a race (Menaspa et al.,
2015; Abbiss et al., 2010). With durations ranging from 5 seconds to 1 minute, cycling sprints
require high power outputs and are considered anaerobic efforts (Merkes et al., 2020). Several
factors, such as tactics, force-velocity-endurance profile, and muscle coordination, influence an
athlete’s ability to produce such high power outputs (Van Erp & Lamberts, 2021; Robin et al.,
2021; Taylor et al., 2022). Given its importance, many tests have been developed to assess the
anaerobic abilities of an athlete such as power-cadence profiles or the Wingate test (Inbar et al.,
1996; Driss & Vandewalle, 2013; Haugen et al., 2018; Dunst et al., 2022). However, there is no
consensus on the optimal conditions for performing these tests, as experimenters use a wide range
of protocol settings, as seen in the wide range of sprint test durations, which can range from
5seconds (Dunst et al., 2022) to 30 seconds (Reiser et al., 2002; Zupan et al., 2009). These
anaerobic evaluations need a common referential to be meaningful to practitioners. This lack of
consensus is also observed in competitions, where sprinters use either a seated or standing position
with no clear evidence to support either choice (Merkes et al., 2020). Differences have been
reported in the literature concerning the biomechanics implications of such choices. Choosing a
standing position in cycling can increase the hip angle and shift the center of gravity projection
forward, which may have a greater impact on the downward phase due to the loss of contact point
on the saddle (Reiser et al., 2002; Turpin et al., 2016). It has been reported that higher power and
higher torque values were reached in the standing position (Dwyer et al., 2022). Furthermore,
neuromuscular aspects seem to be less studied, and with available data focusing mainly on uphill
situations (Li & Caldwell, 1998) or imposed cadences (Turpin et al., 2017). It should also be noted
that athletes, aside from cyclists, can be tested through these same protocols (Driss & Vandewalle,
2013), raising additional questions. Indeed, to offer more stability at high cadences, step-in pedals
with normal shoes are often used (FitzGibbon et al., 2016). On the other hand, experienced cyclists
tend to use clipless pedals, which differ from the platform pedals widely used. It is known that these
pedals induced several changes in the pedalling technique (Gregor & Wheeler, 1994; FitzGibbon et
al., 2016; Straw & Kram, 2016). Traditionally, the pedalling cycle has been analyzed as consisting
of two parts: a downward phase from the Top Dead Center (TDC) at a crank angle of 0° to the
Bottom Dead Center (BDC) at a crank angle of 180°, the second phase being the upward phase
(Hug & Dorel, 2009). If most of the positive torque is produced during the downward phase, a
limited negative torque can be observed after BDC (Kautz et al., 1991). During the first step, due to
its direction of application, gravity will have a positive contribution, helping to push on the pedal.

However, during the upward phase, the weight of the leg will cause a less efficient movement,
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which will need to be countered by muscular forces. With casual shoes, the aim of this phase will
then be to prevent the loss of too much energy, by countering this passive force. Using clipless
shoes, this phase may then become more efficient, enabling the pedal to be pulled. Clipless shoes
involve a more constant role of both legs throughout the pedalling cycle and greater propulsive
forces. If differences between the standard platform pedals and the clipless ones have been reported
(Capmal & Vandewalle, 1997; Seo et al., 2016), the comparison between the step-in pedals and the
cleats remains disputed (Gregor & Wheeler, 1994; Straw & Kram, 2016).

Pedalling involves several joints, and their coordination to produce adequate movements is a
product of the complex coordination of the muscles’ activity (Burnie et al., 2022). Sprinting
imposes a challenging task for motor control to coordinate muscles’ activity at a high pedalling
frequency and with high resulting forces to reach maximal power (Neptune & Kautz, 2001). A
conceptual framework known as muscular synergies has been developed to identify the basic
elements with which the vertebrate spinal cord constructs one complex behaviour (Tresh et al.,
1999). The synergies represent elemental structures of the neuromuscular activities. They are most
often obtained from EMG signals which are then treated through an algorithm reducing the
dimension of the information (Wakeling & Horn, 2009), which supports the theory of simplified
motor control by the central neural system. Two matrices are obtained through this method: the
coefficient vector W, corresponding to the weight of the muscles in a synergy, and the activity
coefficient C, giving the temporal structure of the synergy. Cycling has already been studied
through dimensionality reduction methodology, identifying three to four main synergies when using
a Non-Negative Matrix Factorization (NNMF) algorithm (Hug et al., 2010; De Marchis et al.,
2012). These synergies have shown relatively high consistency in their number and composition
through various mechanical constraints with minor adjustments on the activation coefficients (Hug
et al., 2011, Turpin et al., 2016). Still, it should be noted that these observations were done in short
sprints (e.g., 6 seconds) or with an imposed cadence.

Lastly, it should be kept in mind that from a perspective of improving sprinting strategies,
the context in which they are performed should not be overlooked (Merkes et al., 2020). The
development of a methodology enabling the provision of results both in ecological and laboratory
contexts should be the next development step to consider. In biomechanics, the use of Inertial
Measurement Units (IMU) encounters a growing interest in the measurement of human motion in
sports (Arlotti et al., 2022). Challenging a methodology based on wearable devices could raise the
possibility of later being able to account for the effect of parameters such as drag coefficient or

adapting to an opponent’s strategy while sprinting.
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Our aim was to determine whether combining two different cyclist positions and two shoe-
pedal-interface conditions affects neuromuscular strategies during sprinting. Moreover, a secondary
aim was to link muscular activity with biomechanical measurements. Finally, this study also aimed

at challenging a new methodology using mainly portable devices.

METHODS

Participant. A 28-year-old male former elite road cyclist (height 1.88 m, weight 95 kg, with
body fat 9 %) participated in the study. A VO,max test conducted in a four-month window with a
protocol reported a value of 69.8 ml - min - kgt™Y. The participant did not complete any high
intensity training in the two days prior to the testing session.

Experimental Protocol. Before testing, the participant completed a 15-minute warm-up at a
free-chosen pace on an electromagnetically braked cycle ergometer (Excalibur, Lode, Groningen,
Netherlands) equipped with strain gauges in both crank arms. The settings of the cycle ergometer
were adapted to match the participant’s usual position. The torque factor was 0.75 N -m - kgt™¥. The
participant then performed ten-second sprints in different imposed conditions. The combinations of
the seated or standing position and cycling shoes with clipless pedals (CS) or normal shoes with
step-in pedals (NS) were used to achieve four different pedalling conditions. Both pairs of shoes
were the participant’s usual shoes. One trial per condition was performed in the following order:
CSseat, CSstand, NSseat, NSstand, with a five-minute passive rest between trials. This duration has
often been judged acceptable to consider the following trials as “fatigue-free” (Dunst et al., 2022).
Before the beginning of each sprint, the participant was pedalling ten seconds at a freely chosen
cadence, and an oral countdown was provided five seconds before the start of the test. In addition,
oral cheering was provided during the sprint. All procedures were conducted according to the
guidelines of the Declaration of Helsinki.

DATA COLLECTION

The participant was equipped with seven IMUs (Ultium Motion, Noraxon, Scottsdale, USA)
in total, placed on the sacrum and the three segments of both legs (e.g., thighs, shanks, and feet).
IMUs were calibrated in a standing position before each sprint. Nine Surface-ElectroMyoGraphy
(SEMG) sensors (Ultium EMG + SmartLeads, Noraxon, Scottsdale, USA) were placed on the right
lower limb muscles: the Rectus Femoris (RF), the Vastus Medialis (VM), the Vastus Lateralis (VL),
the Semitendinosus (ST), the Biceps Femoris (BF), the Gastrocnemius Medialis (GM), the
Gastrocnemius Lateralis (GL), the Soleus (SOL), and the Tibialis Anterior (TA). Placement was

operated in accordance with the Surface-ElectroMyoGraphy for the Non-Invasive Assessment of
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Muscles (SENIAM) guidelines. Ag/AgCl dual electrodes with an interelectrode distance of 20 mm
were used. Before placing the electrodes, the skin was shaved and cleaned. EMG signals were
visually inspected before launching the trials to assess the quality of the electrodes’ settings. The
different devices were placed in order to avoid as much pressure on the electrodes or the wires as
possible. The synchronisation between the two devices (Ultium Motion and Ultium EMG) was
ensured by Noraxon Portable Lab? (Noraxon, Scottsdale, USA). The sampling frequency for the
IMUs and the SEMG was 100 Hz and 2000 Hz, respectively. The cycle ergometer measured crank
torque data every 2° of the pedalling cycle, cadence, and power data for each pedal revolution on

both crank arms.

DATA PROCESSING
Data processing was performed using Matlab R2022a (The MathWorks Inc., Natick, USA).

Wingate results in power and torque are presented in absolute and relative values. The rate

. . . Powery; — Power .
of fatigue was calculated using Wingate power data as Highest 55 Lowestss (Naharudin &
Poweryjghest ss

Yusof, 2013).

IMUs, sEMGs, and cycle ergometer data were synchronized using pedalling cadence
recorded by the cycle ergometer and calculated from the IMU right ankle trajectory data as the
inverse of the time between two peaks’ frames in the vertical axis. A Dynamic Time Warping
(DTW) method was performed between the two cadence datasets. In the present study, the
beginning of the pedalling cycle (0° crank angle) is set at TDC. Data was isolated to match the ten-
second duration of the trials based on the moments of change from the baseline in the cycle
ergometer load.

SEMG data was filtered with a second-order pass-band Butterworth filter (10-500 Hz),
rectified, and smoothed with a Root Mean Square (RMS) method with an overlap of 0.05 s.
Amplitude normalisation for a given muscle was performed based on the maximum RMS signal
value in the four trial datasets post-treatment regarding that specific muscle. SEMG data was
divided into cycles based on IMUs data, and only full cycles were kept. The duration of each cycle
was calculated from the non-time-normalized data. A time normalisation of 180 points for each
SEMG cycle was achieved to match crank torque pedalling cycles’ data. The time of peak activity
was recorded. Muscular synergies were extracted through a Non-Negative Matrix Factor method
following the procedure presented in Hug et al. (2010). Briefly, the algorithm was run with a
number of synergies, starting from one and increasing until a Variance Accounted For (VAF) of

90 % was reached and the VAF of each individual muscle (VAF ,,sc1e) Was at least of 75 % (Hug et
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DN CIE

al., 2011). VAF was calculated following the equation: VAF = 1 — =5
Xiog 2j=q(Eiy)

with E, the original

matrix, containing the different SEMG-treated signals, e, the matrix of error between E and the
reconstructed signals obtained with the synergies extracted, j, the number of muscles ranging here
from 1 to p =9, and I, the number of frames ranging from 1 to n = 180. VAF,,,,,s.;. Was calculated
as:

_ Z]n=1(em,j)2

VAqusclem = 1 lezl(Em,j)z

with m the m*"* muscle. The algorithm was run 10 times to

avoid local minima (Turpin et al., 2021). The muscle synergy vectors belonging to a common
synergy were normalized by the value of the maximal muscle synergy vector for the same condition
considered.

Right crank torque data was considered based on the association with the complete SEMG
cycles. Matching was performed according to the minimal time difference between the starting

points of both cycles.

STATISTICAL ANALYSIS

Descriptive statistics of the Wingate test data (maximal and average values for power and
cadence) and SEMG and crank torque average curves +/— standard deviation were calculated using
Matlab 2022a. A non-parametric two-sample Hotelling’s test was performed between datasets
containing every muscle’s SEMG to assess differences between the conditions using the Statistical
Parametric Mapping (SPM) (Wellcome Centre for Human Neuroimaging, UCL Queen Square
Institute of Neurology, London, United Kingdom) package. The four SEMG datasets were n*m*p
matrices, with n the number of cycles, m the number of data points in a cycle (e.g., 180), and p the
number of muscles (e.g., 9). Comparisons were performed by pair, under the condition that trials
had one common requirement (same shoes or same position). The interest in using multi-
dimensional time-series statistical tests to study EMG has been highlighted by Robinson,
Vanrenterghem, and Pataky (2018). A post-hoc muscle-by-muscle non-parametric two-sample SPM
T test was performed in cases of significant differences. For Hotelling’s test and the T test, the
number of iterations for statistical inference was 10,000. Circular statistics using Rstudio 2022.12.0
(Posit, Boston, United States) were executed to analyze the time of peak SEMG activity. Maximal
and minimal torque values and the timing of maximal crank torque values are presented as the
average and standard deviation. Shapiro tests were performed to check the data normality for the
three aforementioned torque parameters in each condition. Kruskal-Wallis tests were performed to
compare these parameters in the different conditions, and if a significant difference emerged, a

post-hoc Dunn test was applied. Statistical significance for every statistical test was set at p < 0.05.
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A cross-correlation between the crank torque cycles and SEMG cycles was performed. The highest
auto-correlation (ACF) and the lag corresponding to it were kept for values of lag in the SEMG data
preceding the crank torque data. The value of the best lag obtained was converted to time based on

the average time of a pedalling cycle in the different conditions.

RESULTS
Wingate test. Pedalling in the standing position resulted in greater maximal power,
regardless of the shoe type used (see Table 1). Additionally, cycling shoes impacted maximal and
average power more than normal shoes with step-in pedals. The CSseat condition had an earlier
peak power (mean difference: 0.62 = 0.71 s), a greater power drop at the end of the sprint (see
Figure 1), and a greater rate of fatigue. Considering all four conditions, the average cycle duration
and cadence were 0.45 £ 0.04 s and 130 £ 1 rpm, respectively.

Table 1. Results of the Wingate tests, depending on the condition

CSstand CSseat NSstand NSseat

Maximal power (W) 1296 1181 1203 1166
Relative maximal power (W/kg) 13.6 124 12.7 12.3
Average Power (W) 1016 912 987 949
Relative average power (W/kg) 10.7 9.6 10.4 10.0
Time to peak (s) 3.37 2.18 3.16 2.98
Maximal cadence (rpm) 145 141 141 138
Average cadence (rpm) 131 130 131 127
Rate of fatigue (%) 28 78 27 33

Note. Relative values are normalized based on the participant’s weight. CSseat: cycling shoes and seated position;
CSstand: cycling shoes and standing position; NSseat: normal shoes and seated position; NSstand: normal shoes and

standing position

Note. CSseat: cycling shoes and seated position; CSstand: cycling shoes and standing position; NSseat: normal shoes
and seated position; NSstand: normal shoes and standing position

Figure 1. Power output during the 10 s Wingate test, depending on the condition
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EMG patterns. Nineteen complete pedalling cycles were extracted from each Seated
condition trial and 20 from each Standing condition trial for EMG data analysis. The patterns of
muscles’ activity (number of peaks and their sequence) were similar across all conditions (see
Figure 2). Quadriceps muscles were the first to reach their peak activity, followed by BF, SOL,
GM, and GL (see Table 2). TA has an isolated peak activity compared to other muscles, in the

middle of the upward phase of the pedalling cycle.

Rectus Femoris Vastus Medialis Vastus Lateralis

] 3 3
T ] T
- e -
g 2 B
- 7~ 7~
= z =
2 2 z
90 180 270 360 90 180 180 270 360
Crank angle (%) Crank angle (°) Crank angle (%)
i Semitendinosus 1 Biceps Femoris i Gastrocnemius Medialis
2075 2075 £0.75
g g 0
2 0.50 s = L 0.50
= i = = £
5 : ) £ /i
2025 / £ £ 025 B
- =% 3 502 3
0 . K . . . 0 . i 4 . 0 . . o e —
90 180 270 360 90 180 270 360 90 180 270 360
Crank angle (%) Crank angle (%) Crank angle (%)
Gastrocnemius Lateralis Soleus Tibialis Anterior
= = =
£0.75 0757 £
2 £ f E
2050 2050 B
> B B
£025 Z02sf E
B 5 15
< g S 1 < < - f b
0 L - . - - adir} 0 Hasssss oS " " . i)
90 180 270 360 a0 180 270 360
Crank angle (%) Crank angle (°) Crank angle (%)

Note. Activity level is expressed as a percentage of each muscle’s maximal activity recorded across all trials. Dotted
lines represent standard deviation of the samely colored full line curves. CSseat: cycling shoes and seated position;
CSstand: cycling shoes and standing position; NSseat: normal shoes and seated position; NSstand: normal shoes and
standing position

Figure 2. Mean EMG patterns of the muscles in the different Wingate test conditions
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Table 2. Crank angle corresponding to the timing of the different muscles’ peak activity

CSstand CSseat NSstand NSseat
RF 1+37 356 £ 42 342 + 34 8+33
VM 339+ 35 357 £ 54 356 + 25 338+ 36
VL 346 + 33 15+40 2+28 346 + 38
ST 105 + 17 113+ 19 112 +£13 113+ 23
BF 38 +20 47 £ 14 42 £ 22 38+15
GM 70+ 16 76+ 14 81+10 78 £15
GL 66 + 15 74 +£16 71+30 69 +12
SOL 24+ 14 32+13 2714 26 £11
TA 278+ 11 274+ 13 281+11 272+ 16

Note. CSseat: cycling shoes and seated position; CSstand: cycling shoes and standing position; NSseat: normal shoes
and seated position; NSstand: normal shoes and standing position; RF: Rectus Femoris; VM: Vastus Medialis; VL.
Vastus Lateralis; ST: Semitendinosus; BF: Biceps Femoris; GM: Gastrocnemius Medialis; GL: Gastrocnemius
Lateralis; SOL: Soleus; TA: Tibialis Anterior

All of the comparisons between the sSEMG’s datasets present significant differences (see
Figure 3). For three of them, these differences occur after a crank angle of approximately 110°,
except for the position comparison while wearing normal shoes, where significant differences are
highlighted across the whole cycle. While in the seated position, the significant differences between
the two shoes were all located in the upward phase. Most of the time, when the difference was
observed, higher EMG activity was recorded in the standing position compared to the seated
position and with cycling shoes over normal shoes. Still, two characteristic decreases are observed,
concerning GL around BDC when comparing positions and for GM between a crank angle of 270°
and TDC while comparing shoes. The detailed location of the significant differences can be found
in Figure 4. On both shoe comparisons, ST displays an increased activity approximately for the
crank angle between 300° and 360°. BF activity is also increasing in both CS conditions, but the
timing differs, depending on the position (Seated: between 160° and 234° and between 270° and
295°, Standing: between 80° and 90° and between 305° and 340°). ST and GL did not display any
significant change between the two positions while wearing the cycling shoes. The wide angle
range for significant differences between positions while wearing normal shoes is due to a change

in SOL activity.

90



SPORTIN] DARBINGUMA LEMIANTYS VEIKSNIAI (XV)

CSstand/NSstand CSstand/CSseat
400 200

300 -

91
BN
71
EN

= =
Z 200 = 100
= =
E B
A &
100 |-
0 . 0 . .
90 180 270 360 0 90 180 270 360
Crank angle (%) Crank angle (%)
CSseat/NSseat NSstand/NSseat
300 200
150
== 200 ==
o o
= Z 1ot
= =
5 5
= =
@i 100 - A
50
0 L . L . . ) 0 . . ' n . "
90 180 270 360 0 90 180 270 360
Crank angle (%) Crank angle (°)

Note. Significant differences are located above the dotted line and are shaded in grey. CSseat: cycling shoes and seated
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Figure 3. Hotelling s test curves showing the moments of significant differences for the different comparison between
conditions

CSstandlySstand CSstand/CSseat

I e e

Note. The comparison is done considering the second condition as the reference. Black-shaded areas indicate the
location of significant increases of SEMG RMS in the pedalling cycle. Grey-shaded areas indicate the location of
significant decreases of SEMG RMS in the pedalling cycle. CSseat: Cycling shoes and Seated position, CSstand:
Cycling shoes and Standing position, NSseat: Normal shoes and Seated position, NSstand: Normal shoes and Standing
position. The combination of two abbreviations separated by a slash is the comparison of the first condition over the
second one in the statistical test. RF: Rectus Femoris, VM: Vastus Medialis, VL: Vastus Lateralis, ST: Semitendinosus,

BF: Biceps Femoris, GM: Gastrocnemius Medialis, GL: Gastrocnemius Lateralis, SOL: Soleus, TA: Tibialis Anterior

Figure 4. Location in the pedalling cycle of the significant differences for each muscle between the Wingate test
conditions
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Synergies. In each condition, three synergies were extracted, for a mean VAF of 94% and
an average VAF uscie OF 93 + 4 %. It can be noted that considering three synergies instead of two
enabled the VAF of TA to increase from an average of 53 + 3 % to 99 + 0 % while the increase at
the global VAF level was of 7 £ 1 % when doing so. Synergies will be referred to considering their
main muscles based on the synergy vectors (see Figure 5). Synergy 1 is governed by RF, VL, and
VM. Synergy 2 is governed by GM, GL, and ST. SOL and BF have a secondary contribution to
these two synergies. Synergy 3 is governed by TA, with secondary contributions from RF, VM, and
ST. Synergie activity coefficients can be found in Figure 6. If we take the TDC reference to
describe the chronology of the pedalling cycle, Synergy 1 is already active, followed by Synergy 2.
Around BDC, Synergy 3 has a secondary activity peak, and after a short decrease, reaches its peak.
A few moments before reaching TDC, Synergy 1 is starting its activation. In Synergy 1, RF seems
to have a more important synergy vector in the Standing conditions, while BF has a larger
contribution in the Seated conditions. VM seems to have a bigger weight in the Standing conditions
compared to the respective Seated trials. In Synergy 2, the ST synergy vector is higher in the Seated
conditions, and BF involvement is more important in the Standing conditions. GL vector
coefficients are higher in the cycling shoe conditions and, for the same type of pedals considered,
higher in the seated position.

Synergy #1 Synergy #2 Synergy #3

il 0
RF VM VL ST BF GM GL Sol TA RF VM VL ST BF GM GL Sol TA RF VM VL ST BF GM GL Sol TA
Muscles

Note. Synergies coefficient vectors are normalized based on the highest coefficient of the synergy considered for a
given condition. CSseat: cycling shoes and seated position; CSstand: cycling shoes and standing position; NSseat:
normal shoes and seated position; NSstand: normal shoes and standing position; RF: Rectus Femoris; VM: Vastus
Medialis; VL: Vastus Lateralis; ST: Semitendinosus; BF: Biceps Femoris; GM: Gastrocnemius Medialis; GL.:
Gastrocnemius Lateralis; SOL: Soleus; TA: Tibialis Anterior

Figure 5. Synergie coefficient vectors extracted in the different conditions
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Figure 6. Synergie activation coefficients in the different conditions

Torque. The peak crank torque did not differ significantly between the different pedalling
conditions. However, the crank angle at which the peak torque was reached was significantly lower
in the seated conditions with CS or NS shoes (CSseat/CSstand: z = 3, p = .002; NSseat/NSstand: z =
5, p < 0.001) (see Figure 7). In addition, a significantly greater negative peak torque was observed
in the seated position than standing using normal shoes (NSseat/NSstand: z = 3, p = .004). The
highest cross-correlation between EMG signals and crank torque was obtained for calf muscles.
Overall, cross-correlation shows ACF > 0.70 for every muscle (apart from RF in the CSstand
condition), indicating a strong association between muscle activity and crank torque patterns (see
Table 4). Similar lags in the cross-correlation of SEMG and crank torque were found for knee

extensors and foot plantar flexors, where other muscles showed individual best lag (see Table 5).

Table 3. Extreme parameters of torque values, depending on the conditions

CSseat CSstand NSseat NSstand
Max torgue (N) 129.41 £32.02 143.59 £20.44  134.79 £22.33 139.11 +21.44
Min torque (N) -9.37+7.37 -13.4+£6.76 -7.51+£3.54 -13.55 £5.05
Angle of max torque (°)  97.05+6.71 106.84 + 8.39 93.47 £6.42 107.16 £ 7.46

Note. Max torque: intra-cycle maximal crank torque; Min torque: intra-cycle minimal crank torque; CSseat: cycling
shoes and seated position; CSstand: cycling shoes and standing position; NSseat: normal shoes and seated position;

NSstand: normal shoes and standing position
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Note. Dotted lines represent standard deviation of the samely colored full line curves. CSseat: cycling shoes and seated
position; CSstand: cycling shoes and standing position; NSseat: normal shoes and seated position; NSstand: normal
shoes and standing position

Figure 7. Average crank torque over the pedalling cycle, depending on the condition of the Wingate test

Table 4. Cross-correlation maximal value between SEMG RMS of the different muscles and crank torque data

CSseat CSstand NSseat NSstand
RF 0.68 0.72 0.79 0.73
VM 0.77 0.71 0.85 0.77
VL 0.80 0.75 0.85 0.76
ST 0.73 0.77 0.80 0.79
BF 0.78 0.88 0.84 0.89
GM 0.87 0.94 0.95 0.94
GL 0.78 0.91 0.81 0.94
Sol 0.87 0.89 0.88 0.92
TA 0.81 0.84 0.81 0.84

Note. RMS: root mean square; CSseat: cycling shoes and seated position; CSstand: cycling shoes and standing position;
NSseat: normal shoes and seated position; NSstand: normal shoes and standing position; RF: Rectus Femoris; VM:
Vastus Medialis; VVL: Vastus Lateralis; ST: Semitendinosus; BF: Biceps Femoris; GM: Gastrocnemius Medialis; GL:

Gastrocnemius Lateralis; SOL: Soleus; TA: Tibialis Anterior
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Table 5. Time (in seconds) of the maximal cross-correlation value of each muscle with crank torque data

CSseat CSstand NSseat NSstand

Cycle duration (s) 0.45 £ 0.05 0.45 £ 0.03 0.47 £ 0.04 0.45 £ 0.03
Lag (s)

RF 0.13 0.13 0.15 0.13

VM 0.14 0.13 0.13 0.14

VL 0.12 0.12 0.12 0.13

ST 0.00 0.01 0.00 0.01

BF 0.07 0.06 0.05 0.07

GM 0.03 0.04 0.02 0.04

GL 0.03 0.04 0.02 0.04

Sol 0.07 0.08 0.07 0.08

TA 0.23 0.25 0.23 0.24

Note. Lag is converted in time based on the average cycle duration. CSseat: cycling shoes and seated position; CSstand:
cycling shoes and standing position; NSseat: normal shoes and seated position; NSstand: normal shoes and standing
position; RF: Rectus Femoris; VM: Vastus Medialis; VL: Vastus Lateralis; ST: Semitendinosus; BF: Biceps Femoris;

GM: Gastrocnemius Medialis; GL: Gastrocnemius Lateralis; SOL: Soleus; TA: Tibialis Anterior

DISCUSSION

The results of the present study provide strong evidence that the methodological approach
successfully extracted both neuromuscular and biomechanical parameters. The drift observed on the
IMUs data prevented further analysis but enabled synchronisation with cycle ergometer and SEMG
data. That drift in the IMUs data can be linked to the electromagnetic interference from the cycle
ergometer (Marin, 2020). Including joint torques and kinematic parameters in the biomechanical
analysis may provide a more holistic approach to the evaluation. The present methodology offers
the potential to devise more ecological protocols, thereby enabling a more precise differentiation
between the sprinting positions. The aim of sprinting is to reach and maintain the highest speed
possible, and the power output required to achieve that speed depends on the forces encountered by
the cyclist. One is the drag force, which increases quadratically with speed and depends on
aerodynamics (Martin et al., 2006). The standing position presents a greater frontal area than the
seated position; adding the speed or some drag coefficient estimation to the analysis could lead to
more appealing results with practical implications. To do so, the use of a power metre as a
recording tool for ecological power data has already been implemented in different studies (Gardner
et al., 2007; Taylor et al., 2021). The devices used in our protocol (IMUs and SEMGs) have a range
of 40 m, according to the manufacturer (Noraxon, Scottsdale, USA), could potentially enable us to
collect data on a cycling track up to 250 m long, depending on its shape. Moreover, a sprint on track
or road offers the possibility to obtain a greater contribution of the trunk and upper limbs by

enabling lateral sway on the bike, which involves a non-negligible activity in sprints and can lead to
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greater power output (Turpin et al., 2017; Bertucci et al., 2005). Lastly, the temporal alignment
between SEMG and data from the cycle ergometer should be considered carefully, as the DTW
method can lead to a temporal misalignment estimated approximately at an upper limit of 0.013 s.

Wingate test. Wingate test results confirm the athlete declared level, whose peak power can
be considered at a sub-elite level (Zupan et al., 2009; Taylor et al., 2021). Peak power seems to be
the prime indicator to consider when judging the elite level of sprinting (Van Erp et al., 2021). It
could be noted that at an amateur level, specialisation in cyclists’ profiles is less noticeable. Such a
profile offers a deeper background to interpret our data, as it has been reported that beginners tend
to show a different number of synergies than experts (Turpin et al., 2017). Additionally, at the elite
level, the variability of EMG activity in pedalling is reduced (Hug & Dorel, 2009). The other
element confirming the participant’s experience in cycling is the crank torque kinetic, which
presents only limited negative torque, highlighting the active role of the leg in the upward phase
(Capmal & Vandewalle, 1997).

The highest rate of fatigue observed in the CSseat condition can be explained by the fact that
it was performed as a first trial. Indeed, the warm-up was conducted at a free pace, and the
participant did not simulate a ten-second sprint. Therefore, he might not have had a precise
estimation of the type of effort required, leading to a flying start at a higher power. These factors
involved a time-peak power output reduction and an early decrease in power, increasing the rate of
fatigue. It is likely that the maximal power output was not affected by this execution, as the peak is
more often reached in the first moments of the sprint (Merkes et al., 2020).

Test duration choice was matched to a competitive sprint, which lasts 9-17 seconds (van
Erp et al., 2021; Merkes et al., 2020; Taylor et al., 2021). It could be advised to consider sprints
ranging from 10 to 15 seconds, as the sprint duration might be a criterion for choosing one’s
sprinting position. As an anaerobic fitness assessment on athletes other than cyclists, this duration
seems to fit more with the nature of activities in a dynamic context (e.g., team sports such as
football or basketball), where short sprints are a major component of performance (Hopwood et al.,
2023; Oliva-Lozano et al., 2022). Even if the sprint in itself is of short duration, considering
specialized sprinters, it can be mentioned that a flying start from an already high power output to
simulate the lead-out phase can also be of interest.

Another important aspect of this protocol is that the sprints were conducted at a free
cadence, so the cyclist would perform with the one feeling closer to his habits, which is a noticeable
difference with Turpin et al. (2017). Yet, the average cadence was close to the one reported by that

same study. The free cadence offered the opportunity to adopt a different cadence or not, depending
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on the conditions. The cadence values are higher than the optimal ones for elite cyclists collected by
Taylor et al. (2021).

Neuromuscular considerations. Overall, the EMG patterns tend to follow a proximal-to-
distal sequence concerning the order of muscle recruitment, with thigh muscles reaching their peak
before calf muscles. Muscles can be classified as monoarticular and biarticular (van Ingen Schenau
et al., 1992). The monoarticular muscles are considered the primary power producers and effectors
of movement (Ryan & Gregor, 1992). This denomination applies to VL, VM, TA, and SOL. VM
and VL are involved in the knee extension, while SOL will act later, ensuring the plantarflexion
(Hug & Dorell, 2009) and the transmission of the forces to the pedal. TA acts in antiphase with
other muscles, mainly during the upward phase, to ensure the pulling movement. Biarticular
muscles can act in several ways, one of which is to ensure joint stability and the transmission of
subsequent forces (van Ingen Schenau et al., 1994). The high activity of RF in the knee extension is
accompanied by a co-contraction of BF, whose main activity occurs later in the pedalling cycle,
shifting the direction of the force applied to the crank (van Ingen Schenau et al., 1994).
Gastrocnemii supplement the role of SOL in the plantarflexion required to exert the downward
pressure. ST contributes to continuing the hip extension and the flexion of the knee. ST action as a
biarticular muscle can be confirmed by its presence in the three synergies. RF’s ability to contribute
to hip flexion is also highlighted by its presence in that same synergy. The increased muscular
activity in the standing position can be seen as the possibility of producing more power, but it can
also reflect a less efficient movement. The benefits of higher muscular activity should be measured
from the perspective of the cyclist’s speed, while the increase between the shoe conditions involves
muscles. It can be noted that the differences in the EMG patterns are not located around the peak
activity. Yet, the onset of the muscles lies in the zones affected by these changes. The increased
muscular activity between cycling shoes and normal shoes contradicts the observations reported by
Cruz and Bankoff (2001). This study was conducted at a cadence of 100 rpm with no indication
regarding power output. Moreover, it should be noted that the participants in that study showed
heterogeneous results, with one displaying a higher normalized RMS amplitude for BF and another
one for GL. Changes in the comparison of maximal recruitment in the different conditions could
also be linked with the intensity of the exercise and would present a certain inter-individual
variability.

Muscular activities before TDC can be explained by the electromechanical delay and the
activation-deactivation constraint (Sarre & Lepers, 2007). At high cadences, the incoming stimuli
must happen earlier in the pedalling cycle to ensure the same relative crank angle for force

production. Because a specific timing is required for muscle activation and deactivation, which
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can’t be overlapped, it results in later torque production at high cadences. Thus, that delay should be
added to the timing of peak activity or onset/offset for muscular contribution accounting. In our
study, the shift in peak crank torque time in the standing position cannot be linked to that
activation-deactivation constraint as the change in the cadence of the different pedalling conditions
is limited. In standing cycling, the gravitational forces have a maximal contribution later in the
pedalling cycle, which can affect kinematic and muscle activity (Caldwell et al., 1998).

Burnie et al. (2022) reported that hip and knee extensors are the main power producers. Our
results, indicating a stronger cross-correlation between the calf muscles and crank torque, can be
explained by the fact that these muscles are closer to the pedal interface than the other muscles.
Following the aforementioned proximal-to-distal sequence, they will be the final actuators in the
power flow, making their activation pattern close to what can be observed for torque. Still, the
results on knee extensors (VM and VL) seem to carry more relevance as they endorse a greater role
in power production (Kordi et al., 2017). The time lag on the thigh muscles to obtain the highest
cross-correlation is close to the findings of the electromechanical delay (Sarre & Lepers, 2007).
Although this method only reveals a correlation and does not provide a precise determination of the
delay, it is still possible that it can offer an approximate upper limit for the delay. While it is unclear
whether reducing this delay could allow for the maintenance of the angle of maximal torque
(Grosset et al., 2009; Crotty et al., 2022), this approach may hold promise for further investigation.
The high cross-correlation is also explained by the fact that most of the muscles display a one-peak
activity. Still, it should be remembered that even if not directly the primary cause of the crank
torque, those individual correlations are reinforced by the coordination with the other muscles.
Under the condition of obtaining cleaner acceleration data, the links between local joint torques and
muscular activity could be investigated (Burnie et al., 2020) through, as an example, the use of
Induced Acceleration Analysis. Indeed, it should be kept in mind that muscles can accelerate joints
they do not span (Zajac & Gordon, 1989).

The number of synergies found in the different conditions is consistent with the precedent
literature findings obtained from experienced cyclists (Barroso et al., 2014; Turpin et al., 2020; Hug
et al., 2010). The role of the synergies is in line with a more individual analysis of the muscle. The
first synergy corresponds then to the moments around TDC, the knee extension being ensured, as
described earlier, by the vasti, and the beginning of the plantarflexion by SOL. A co-contraction of
BF can be noted. Hamstring muscles and gastrocnemii have a more important role in the second
synergy in the following moments of the downward phase, with quadriceps’ activity declining.
Some hypotheses can be formulated concerning the differences observed for BF, RF, VM, GL, and

ST in the first two synergies. Their respective contributions may adjust depending on segment
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configuration, pedal angle, muscle length in the motion, and their respective crank arms (Sanderson
& Amoroso, 2009). If we consider mainly the changes in BF, an opposite dynamic is observed
between those synergies. A first hypothesis would explain that change by a shift in the timing of
BF, which is not supported by our present data on discrete parameters. This change may also be
linked with the activity of the other muscles. The shift in ST weight between conditions can be
linked with BF changes, as these two muscles share common roles. The change in BF in Synergy 1,
aside from being the opposite of Synergy 2, could be regarded as correlated with the difference in
RF and VM synergy vectors, as they elicit opposite roles. Finally, the third synergy, characterized
by the large TA activity and the activity of biarticular muscle, corresponds to the pulling action of
the upward phase. A different number of synergies found in the literature can be mentioned but is
explained by the difference in population (Turpin et al., 2016; De Marchis et al., 2012; Cartier et al.,
2022) or in methodology (Wakeling & Horn, 2009), as the algorithm and the number of muscles
chosen have an impact on the outcome of such calculations (Turpin et al., 2021). It should be noted
that Gluteus Maximus activity was not recorded in the present study. Adding a muscle can lead to
different muscular synergy results, but it is likely that this muscle would have played a dominant
role in Synergy 1, as observed by Hug et al. (2010). Moreover, the type of pedal and therefore the
possibility to control lateral sway have been reported to have an impact on hip abductors, which
were not recorded here, relative to RF activity (McCullogh, 2018). In addition to that, it cannot be
excluded that some synergies are in reality a combination of synergies with close activation
coefficients (Turpin et al., 2021). In the composition of the synergies, noticeable differences are the
null contribution of SOL in Synergy 3 reported by Hug et al. (2011), while Barroso et al. (2014)
found a secondary contribution. If we cannot support the choice of a position modality for cyclists
based on our present results, the investigations of the synergies can be of interest, as some
researchers are currently stating the presence of an individual muscular signature (Hug et al., 2019)
and the capacity to modulate coordination through learning (Toricelli et al., 2020). The definition of
a profile and appropriate learning may encourage the choice of a given position under certain
circumstances if establishing a link with some sprint parameters, such as the duration of it.
Moreover, if muscular synergies are a powerful heuristic tool, the depth of their analysis is still to
be developed. To the best of the authors’ knowledge, no threshold implying a classification of
muscles based on their vector coefficients or accounting for meaningful differences between two
values has been set so far. Indeed, the consistency of it has been reported (Hug et al., 2011), but no
mention of what should be accounted for as a difference when judging the magnitude of the

changes is made, preventing them from identifying the true modifications lying behind.
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CONCLUSION

The present case-study reports that during a short sprint in cycling, higher power outputs
were reached in a standing position compared to a seated one, the difference being bigger with
clipless pedals than with step-in pedals. This difference was visible on a neuromuscular scale.
Practitioners should consider this when setting protocols and comparing results to previous studies.
The methodology presented here draws on the perspective of analysis with a larger population in a
more ecological context, as speed should be the primary criterion to judge the effectiveness of a
sprint strategy. To do so, some methodological challenges are still to be solved, such as defining a

common framework for the analysis of muscular synergies.
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SALES IR PAPLUDIMIO TINKLININKIU FIZINIO PARENGTUMO
VERTINIMAS NAUDOJANT SIUOLAIKINES TESTAVIMO
TECHNOLOGIJAS

Gerda Grudzinskaité, Aurelijus Kazys Zuoza, Rugilé Grudzinskaité

Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tinklininkiy fizinio parengtumo ir fizinio iSsivystymo jvertinimas yra aktualus visais
sportininkiy amzZiaus tarpsniais. Siuolaikinés technologijos sporto mokslo srityje leidzia rasti naujus
sprendimus sportininky rezultatams matuoti, vertinti, analizuoti ir gauti tikslesnius testy rezultatus.
Siuolaikiniy testavimo technologijy naudojimas ypatingai reikimingas tokiose specifinése sporto
Sakose kaip papliidimio tinklinis, nes Sioje sporto Sakoje sportininkés Zaidzia ant specifinés dangos
— smélio, todél klasikinés testavimo priemonés ne visada leidzia surinkti tikslius testavimo
duomenis. Tinklinyje, kaip ir kituose sportiniuose Zaidimuose, testavimai turi buti jtraukti j
sportininky varzyby, treniruoCiy ciklus, nes tik analizuojant ir atliekant jvairius testavimus galima
derinti treniruoCiy programas, kriiviy apimtis ir intensyvuma, planuoti pasirengimo ciklus, kai
kuriais atvejais net iSvengti traumy.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti salés ir papladimio tinklininkiy fizinj parengtuma
keturiy ménesiy trukmés treniruoCiy ciklo metu, naudojant Siuolaikines testavimo technologijas.
Tyrime buvo analizuojami tinklininkiy amZiaus, antropometriniai (tigis, kiino masé, KMI) ir fizinio
parengtumo (Soklumo, greitumo ir vikrumo) rodikliai. Visi Sie rodikliai buvo matuojami keturiy
ménesiy trukmeés treniruociy ciklo metu. Tinklininkiy matavimai atlikti naudojant Siuolaikines
sportininky testavimo technologijas.

Rezultatai parodé¢, kad Soklumas greitumas ir vikrumas keturiy ménesiy trukmés treniruoCiy
ciklo metu nuosekliai geréjo tiek papladimio, tiek salés tinklininkiy grupéje, daugeliu atvejy
rezultaty pokytis buvo statistiskai reik§mingas (p < 0,05). Lyginant paplidimio tinklininkiy grupés
testy, atlikty ant skirtingy pavirsiy, rezultatus, nustatyta, kad geresni rezultatai pasiekti atlikus testus
ant kieto pavirSiaus nei ant smelio. Be to, salés tinklininkiy Soklumo ir greitumo testy rezultatai
buvo geresni nei paplidimio tinklininkiy. Taigi, naudojant Siuolaikines testavimo technologijas

galima gauti tikslesnius salés ir papliidimio tinklininkiy testavimo rezultatus.

ReikSminiai Zodziai: tinklininkés, salés tinklinis, paplidimio tinklinis, Soklumas, greitumas,

testavimo technologijos.
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IVADAS

Testavimas sporte yra labai svarbi treniruociy vyksmo dalis, leidzianti surinkti duomenis
apie sportininky parengtuma bei stebéti jy fizinés biiklés kaita. Siuolaikinés technologijos sporto
mokslo srityje leidzia rasti naujus sprendimus sportininky rezultatams matuoti, vertinti, analizuoti
ir gauti tikslesnius testy rezultatus. Testuojant sportininkus labai svarbu, kad tai biity atlickama
specifingje aplinkoje, kur vykdomos rungtynés. Siuolaikiniy testavimo technologijy naudojimas
ypac reikSmingas tokiose specifinése sporto Sakose kaip papliidimio tinklinis, nes Sios Sporto
Sakos atstovai zaidzia ant specifinés dangos — smélio. Todél klasikinés testavimo priemonés ne
visada leidzia surinkti tikslius testavimo duomenis. Tinklinyje, kaip ir Kkituose sportiniuose
zaidimuose, testavimai turi buti jtraukti | sportininky varzyby, treniruociy ciklus, nes tik
analizuojant ir atliekant jvairius testavimus galima derinti treniruo¢iy programas, kriiviy apimtis
ir intensyvuma, planuoti pasirengimo ciklus, kai kuriais atvejais net iSvengti traumy.

Tinklinis yra viena i§ populiariausiy sporto Saky pasaulyje, ji pasizymi itin didele
zaidybiniy situacijy kaita, kurios metu intensyvumas kinta nuo zemo iki didelio (Closs et al.,
2020). Sis sportinis Zaidimas reikalauja ypa¢ daug jégy virSutinése, apatinése gallinése ir gerai
iSlavinty specifiniy techniniy, taktiniy ir psichologiniy jgtidziy, kurie yra svarbiis siekiant sportiniy
rezultaty tieck jauniems, tiek vyresniems tinklininkams (Pereira et al., 2015).

Siuolaikinis tinklinis — tai Zaidimas, grindziamas greitu Zaidéjy judéjimu, judéjimo
krypties keitimu, jvairiais Suoliais skirtingiems technikos veiksmams atlikti. Todél greitumas,
Soklumas ir vikrumas yra tos fizinés savybés, kurios gali turéti lemiama jtaka pergalei pasiekti.
Tinklinyje dominuoja jvairios greitumo formos: reakcijos greitis, sprendimo priémimo greitis,
judéjimo greitis. Visos jos yra reikalingos norint pereiti nuo vieno tinklinio elemento prie kito
(Giinay et al., 2019). Soklumas tinklinyje yra viena i§ dominantiniy fiziniy savybiy. Auksti $uolio
rezultatai yra pagrindas sékmingam tinklininky pasirodymui rungtynése, nes Suolis yra
naudojamas keturiuose i§ SeSiy pagrindiniy tinklinio technikos veiksmy: atliekant puolamuosius
smiigius, padavimus, perdavimus i3 virSaus ir tveriant uztvaras. Suolis yra vienas reik§mingiausiy
rodikliy siekiant nugaléti varzova, jis lemia apie 44 proc. komandos sékmés (Agopyan et al.,
2018). Geb¢jimas taisyklingai ir aukstai pasokti yra raktas j pergale.

Naujy technologijy plitimas ir naudojimas sporte padeda jvertinti, iSmatuoti, nustatyti
sportininky rezultatus (Brooks et al., 2018). Daugumoje Sia tema paraSyty moksliniy straipsniy ir
literatliros apZvalgy analizuojami profesionaliy uzsienio tinklininky fizinio pasirengimo, testy
kaitos treniruociy ciklo metu, Soklumo ir greitumo tyrimai. Taciau publikacijy apie tyrimus,
susijusius su Lietuvos tinklininkais (tiek salés, tiek paplidimio) ir jy rodikliy lyginimu, truksta,

rasta mazai informacijos Siuo klausimu. Tikétina, kad dél testavimy stokos misy Salies
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sportininkai retai dalyvauja tarptautiniuose turnyruose ir ¢empionatuose. Tinklinyje Soklumas ir
greitumas yra pagrindiniai rodikliai, nes Siai sporto Sakai budingi trumpi ir greiti judesiai,
pavyzdziui: Sokinéjimas, kritimai traukiant kamuolj bei jj atmusSant. Mokslininkai, kurie tyré elito
tinklininkus, teigia, kad parinkta kryptinga 12 savaiciy trukmés pliometriniy treniruo¢iy programa
padeda pagerinti vertikalaus Suolio rodiklius 11,2 proc. Vienas i§ straipsnio autoriy jvardija, kad
gebéjimas Sokinéti yra skiriamasis tinklinio zaidéjy naSumo veiksnys, kuris zaidimo metu
dominuoja jvairiy pagrindiniy tinklinio elementy metu, o greitis pasireiskia keiciant kryptj,
staigiai pakylant nuo Zzemés arba zaidziant gynyboje (Pereira et al., 2015).

Moksliniy tyrimy tinklininky fizinio parengtumo tematika, naudojant Siuolaikines
testavimo technologijas, trikumas Lietuvoje sumazina galimybes tiksliai jvertinti konkrecius
sportininky rodiklius ir jy svarba. Todél aktualia problema isSlieka Siuolaikiniy testavimo
technologijy naudojimas, siekiant nustatyti ir jvertinti salés ir paplidimio tinklininky fiziniy
savybiy, dominuojanciy zaidimo metu, parengtumo rezultatus.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad salés tinklininkiy greitumo ir Soklumo rodikliai bus
aukstesni nei papliidimio tinklininkiy.

Tyrimo tikslas. Nustatyti ir jvertinti salés ir papludimio tinklininkiy fizinj parengtuma
keturiy ménesiy trukmés treniruociy ciklo metu, naudojant Siuolaikines testavimo technologijas.

Tyrimo objektas. Salés ir papludimio tinklininkiy greitumo ir Soklumo kaita keturiy

meénesiy trukmés treniruo€iy ciko metu.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime, naudojant Siuolaikines testavimo technologijas, buvo analizuojami 18-21 mety
tinklininkiy ir paplidimio tinklininkiy antropometriniai ir atletinio parengtumo duomenys.
Testavimai buvo atliekami keturis ménesius, parengiamuoju laikotarpiu Vilniaus Tauro sporto
mokyklos sal¢je ir Delfi paplidimio tinklinio arenoje. Tiriamaja imtj sudar¢ 16 visiSkai sveiky,

neturin¢iy traumy salés ir papliidimio tinklininkiy (Zr. 1 lentel¢).

1 lentelé. Tiriamosios (X + SD)

Tiriamosios Imtis  Amzius (M) Ugis (cm) Kiino masé KMI Sportavimo
(n) (kg) stazas (m)

Salés tinklininkés 8 19+£12 172,63 + 6,37  64,19+4,36 21,63+108 4,63+1,06

Papladimio tinklininkes 8 19 +1,07 178,38 £+ 9,97 6525+8,14 2052+152 @ 45+12
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Testavimo metu tinklininkés atliko du testus Soklumui jvertinti ir du testus greitumui
jvertinti. Salés tinklininkés buvo testuojamos tik ant kietos dangos pavirSiaus, paplidimio —
$uolius atliko ant kietos dangos, o greitumas buvo vertinamas ir ant smélio, ir saléje. Suoliai buvo
testuojami su ,,OptoJump* jranga (Zr. 1 pav.), o greitumui vertinti buvo naudojamas ,,WITTY*

bégimo greicio matuoklis (zr. 2 pav.).

| >

7

g S5

1 pav. ,,OptoJump “ testavimo jranga

2 pav. ,, WITTY* bégimo greicio matuoklis

Suoliai ir greitumo testai buvo vykdomi sportininkéms atlikus 10—15 min. pramanksta.
Pramanksta yra laipsniSkas fizinio aktyvumo, intensyvumo didinimas, kuris padeda jvairioms
kiino dalims prisitaikyti prie iSoriniy salygy ir paruo$ia organizmg saugiai reaguoti j nervinius

signalus, iSvengiant traumy rizikos (Alanazi, 2016).
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Testai:
1. Suolis aukstyn be ranky mosto (CMJ)
2. Suolis aukstyn su ranky mostu (CMJa)

Sportininkéms atlikus pramanksta, jos buvo supazindintos su testavimo metodika ir
svarbiausia informacija, kaip atlieckami Suoliai. Testas prasid¢jo, kai tiriamosios atsistojo prie
,OptoJump* jrangos (zr. 3 pav.) ir atliko bandomuosius Suolius. Po bandomyjy Suoliy vykdytas
pagrindinis testavimas, kurio metu sportininkés turéjo atlikti po tris vertikalius Suolius be ranky
mosto ir su ranky mostu (Zr. 4 pav.) (15 sek. pertrauka tarp Suoliy). Abiejy rusiy Suolius
sportininkés atliko sulenkusios kelius iki 90° kampo. Tiriamosios stengési paSokti kiek jmanoma
aukSciau ir galingiau, nuo zZemes atsispyrusios abiem kojomis. Pirmus tris Suolius rankos laikytos
ant juosmens, kitus tris Suolius buvo mojama. Suoliai atlikti neskubant, amortizuojant

nusileidimg Zemyn. Suolio metu kojos buvo istiesiamos per kelius.

4 pav. Suolio aukstyn technika su ranky mostu
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3. 5 m sprintas

Sportininkés atsistojo prie starto zymés (zr. 5 pav.). Si testavimo jranga leidzia
tiriamiesiems startuoti tada, kai jie yra pasiruos$¢. Tinklininkés turé¢jo prabégti 5 m atstumo
tiesigja maksimaliomis pastangomis. Papliidimio tinklininkés buvo testuojamos ant Kietos dangos
sporto sal¢je ir smélio aiksteléje (zr. 6 pav.), o salés tinklininkés tik sporto saléje. Tinklininkés

atliko po tris bandymus ir buvo registruojamas geriausias rezultatas.

6 pav. 5 m sprintas (paplidimio aikstele)

4. Modifikuotas T testas (greitumo / vikrumo testas)

Testas buvo atlickamas du kartus, maksimaliomis pastangomis. Salés tinklininkés buvo
testuojamos ant kietos dangos, papliidimio tinklininkés ir ant smélio, ir ant kieto pavirSiaus.
Sportininkés pirmajj bégima atliko bégdamos aplink stovelius per desinjjj petj, o antrgjji bégimag —
per kairjjj. Testas atliekamas T raidés forma, 5 m j priekj ir po 2,5 m j Sonus. Buvo registruojami

abu rezultatai (zr. 7 pav.).
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7 pav. Modifikuotas T testas

5. Antropometrija

Tiriamyjy svoriui iSmatuoti buvo naudojamos kompanijos Omron elektroninés ,,HN288*
svarstyklés. Tinklininkiy kiino masé (kg), nustatyta svarstyklémis tiriamosioms minimaliai
apsirengus, buvo uzraSoma 0,01 kg tikslumu. Sportininkiy figis iSmatuotas Tgio matuokle
0,01 cm tikslumu. Antropometriniai matavimai buvo atlikti pries pirmajj testavima.

Tyrimas vykdytas 2021 m. rugséjo—gruodzio ménesiais, Vilniuje, Vilniaus Tauro sporto
mokykloje ir Delfi sporto centre, smélio arenoje. Tiriamyjy amzius 18-21 mety, sportininkés
priskirtos jaunimo grupei. Tiriamosios savanoriskai sutiko dalyvauti tyrime. Tinklininkiy grupes
sudaré po aStuonias sportininkes, atstovaujancias salés ir paplidimio tinklinio komandoms.
Tyrimas buvo vykdytas keturis ménesius. Pirmojo testavimo metu buvo iSmatuotas sportininkiy
svoris (kg), tigis (cm) ir kiino masés indeksas (KMI). Pirmasis testavimas vykdytas rugséjj,
antrasis — spalj, tre¢iasis — lapkritj ir ketvirtasis — gruodi.

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojantis Excel 365 programa, jskiepiu VBA
Tool pack. Atliekant deskriptyving analizg, buvo skai¢iuoti aritmetiniai vidurkiai (x), standartinis
nuokrypis (S), aritmetinio vidurkio paklaida, atvejy skaiCius, rezultaty skirtumy patikimumas
buvo vertinamas apskaiCiavus Stjudento t kriterijy ir taikant vienfaktoring ANOVA analizg
apskaiciavus F kriterijy. Skirtumas buvo laikomas reik§mingu, kai p < 0,05.

110



SPORTIN] DARBINGUMA LEMIANTYS VEIKSNIAI (XV)

REZULTATAI
Suolio aukityn be ranky mosto (CMJ) rezultatai tarp salés ir paplidimio tinklininkiy
keturiy ménesiy testavimo laikotarpiu geréjo kiekvieno testavimo metu. Lyginant pirmajj
testavimg su paskutiniuoju — matoma, kad gruodzio ménesj salés tinklininkiy rezultatas pageréjo
2,95 cm, o papludimio — 2,4 cm (Zr. 8 pav.). Taip pat nustatyta, kad rezultaty pokytis nuo rugséjo
iki gruodzio atliekant Suolj aukstyn be ranky mosto tiek salés, tiek paplidimio tinklininkiy

grupése buvo statistiskai reikSmingas (p < 0,05).

Suolis aukstyn be ranky mosto
(CM))
45,00 106 40,01
) 36,90
40,00 34,50
g 35,00
(&)
5 30,00
% 25,00
= 20,00
2
é 15,00
»2 10,00
5,00
0,00

M Salés tinklininkés

® Paplidimio tinklininkés

Rugséjis Gruodis

8 pav. Suolio aukstyn be ranky mosto (CM.J) rezultatai

Suolio aukstyn su ranky mostu (CMJa) rezultatai geréjo kiekviena ménes;j tiek salés, tiek
papliidimio tinklininkéms. Pirmojo testavimo metu salés tinklininkiy Suolio vidurkis buvo
41,35 + 3,16 cm, papladimio — 39,58 + 4,30 cm. Lyginant pirmuosius tris testavimus tarpusavyje,
matomas minimalus pageré¢jimas, taCiau statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p > 0,05).
Paskutiniojo testavimo metu — gruodzio ménesj — tiriamyjy rezultaty vidurkis buvo geriausias:
salés tinklininkiy grupéje — 43,78 £ 2,30 cm, o papliidimio tinklininkiy — 42,01 + 3,84 cm.
Analizuojant rugséjo ir gruodzio ménesiy testavimo rezultatus matyti, kad salés tinklininkiy
rezultatai yra aukStesni nei paplidimio tinklininkiy (zr. 9 pav.). Rezultaty skirtumas yra

statistiskai reikSmingas, lyginant pirmojo ir paskutiniojo testavimo rezultatus (p < 0,05).
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Suolis aukstyn su ranky mostu

(CMJa)
46,00
43178
2 44,00 4201
o
% 42,00 41735
’é’ 40,00 3998 m Salés tinklininkes
% 38,00 = Papludimio tinklininkés
=3
2 36,00
34,00
Rugséjis Gruodis

9 pav. Suolio aukstyn su ranky mostu (CMJa) rezultatai

Papludimio tinklininkiy 5 m sprinto ant kietos dangos ir ant smélio rezultatai. Nustatyta,
kad rugséjj rezultatai buvo prasciausi: — 1,12 £ 0,05 sek. (kieta danga); 1,17 = 0,04 sek. (smélis),
gruodj — geriausi: 1,06 £ 0,07 sek. (kieta danga) ir 1,13 £ 0,05 sek. (smélis). Taip pat analizuojant
rugséjo ir gruodzio ménesius nustatyta, kad rezultaty skirtumas nebuvo statistiSkai reikSmingas
atliekant 5 m sprintg ant kietos dangos (p > 0,05), bet bégant smélyje uzfiksuotas statistiSkai
reikSmingas skirtumas (p < 0,05).

Lyginant salés ir papliidimio tinklininkiy rugs€jo ir gruodzio ménesiy testavimo rezultatus
(zr. 10 pav.) matoma, kad salés tinklininkés yra greitesnés uz papliidimio tinklininkes bégant 5 m

sprintg ant kietos dangos.

5 m sprintas e Salés tinklininkés

e Papliidimio
116 tinklininkés
1,14
1,12 1,11
2110 1
21,08
6 1,06
1,04
1,02
1,00
0,98
0,96

1,05

C

1,05

Sekund

Rugséjis Gruodis

10 pav. Sprinto bégimo (5 m) rezultatai
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Atliekant modifikuotg T testa i deSing pus¢ nustatyta, kad rugséji salés tinklininkiy
grupéje bégimo rezultatai buvo 6,36 = 0,21 sek., spalio ir lapkri¢io ménesiais rezultatai blogéjo, o
paskutiniojo ménesio testavimo metu pasiektas geriausias rezultatas — 6,35 £ 0,13 sek., bet
statiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p > 0,05).

Paplidimio tinklininkiy grupéje pirmojo ménesio modifikuoto T testo rezultatai buvo
6,94 £ 0,26 sek., antrojo — 6,99 + 0,16 sek., tre¢igjj ménesj rezultatai buvo geresni nei antrojo
testavimo metu — 6,93 £ 0,27 sek., 0 paskutiniojo ménesio rezultatas buvo geriausias — 6,90 £
0,27 sek. Analizuojant rugséjo ir gruodzio ménesiy rezultaty kaitg, atlickant modifikuotg T testg |
desing puse ant kietos dangos statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p > 0,05).

Lyginant salés ir paplidimio tinklininkiy modifikuoto T testo rezultatus rugséjj ir gruodj,
nustatyta, kad salés tinklininkés, atlikdamos §j testa 1 deSing puse, abu ménesius pasieké geresnj
rezultatg nei paplidimio tinklininkés. Pirmojo testavimo metu, rugséjo ménesj, rezultatas buvo
lygus 6,36 = 0,1 sek. ir jos buvo 0,58 sek. greitesnés nei papludimio tinklininkés. Gruodj abiejose
grupése buvo matomas minimalus pageréjimas: salés tinklininkés §j testa jveiké 0,01 sek.

greiiau, o paplidimio tinklininkés 0,04 sek. grei¢iau.

T testas
(i desing puse)
9,00
8,00 6.04 600
7,00 6,86 6,85
% 6,00
= 5,00
% 4,00
£ 3,00
v
A 2,00
1,00
0,00
Rugséjis Gruodis

m Salés tinklininkés ~ ® Papladimio tinklininkés

11 pav. Modifikuoto T testo, atliekant j deSing puse, rezultatai

Salés tinklininkiy modifikuoto T testo bégant j kair¢ puse ant kietos dangos rezultatai nuo
rugséjo iki gruodzio ménesio kito neZymiai ir statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta
(p > 0,05).

Lyginant abi grupes tarpusavyje, iSanalizavus rugséjo ir gruodzio ménesius nustatyta, kad

skirtumas statistiSkai nereikSmingas (p > 0,05). Salés tinklininkiy pirmojo ir paskutiniojo ménesiy
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rezultatai buvo lygilis, o papliidimio tinklininkés testg atliko 0,04 sek. greiCiau nei pirmojo

testavimo metu.

T testas
(j kairg pusg)

7,40

7,20
~ 7,00 0.p4 6.00
é 6,80
-, 660 6,38 6,88
8 640
£ 6,20
< 6,00
“ 580

5,60

5,40

Rugséjis Gruodis

m Salés tinklininkés ~ ® Papladimio tinklininkés

12 pav. Modifikuoto T testo, atliekant j kaire puse, rezultatai

Analizuojant papludimio tinklininkiy modifikuoto T testo rezultatus nustatyta, kad bégant
ant smelio rugséjo ménesj rezultatai buvo prasciausi bégant tiek j deSing, tiek j kairg puses: 7,05 +
0,21 sek. (j desing puse); 7,07 = 0,22 sek. (i kair¢ pusg). Spalj — 7,02 + 0,23 sek. (i deSing puse);
7,06 + 0,23 sek. (i kaire puse); lapkritj — 7,00 £ 0,23 sek. (i deSing puse); 7,03 + 0,26 sek. (i kaire
puse¢). Gruodzio ménesj rezultatai buvo geriausi: 6,99 = 0,24 sek. (i deSing puse); 7,01 = 0,27 sek.
(1 kaire pusg). Taip pat nustatyta, kad visais ménesiais rezultatai buvo geresni bégant | deSing

pusg, taciau rezultaty skirtumas nebuvo statistiskai reikSmingas (p > 0,05).

REZULTATU APTARIMAS

Sportininky testavimai ir jy rodikliy jvertinimai turi didele reikSme sporte, nes su jvairiais
testais ir technologijomis galima gauti tikslesnius tam tikrus atlety rodiklius, treneriai ir sporto
specialistai gali stebéti atlety fizing biiklg, nuovargio lygi, parinkti tinkamas treniruociy
metodikas, intensyvumag ir taip sumazinti traumy tikimybe. Pastaruoju metu Siuolaikinés
technologijos vaidina svarby vaidmenj sporto pasaulyje (Dimitrijevi¢, 2021). Daugelis
sportininky yra testuojami, dévi prietaisus, kurie fiksuoja jy pulsg, aktyvuma ir kalorijy
suvartojima, bet Lietuvos tinklinyje to triiksta, tinklininkai per retai testuojami ir, tikétina, tai
lemia jy nedalyvavima tarptautiniuose &empionatuose, turnyruose arba pasaulio turuose. Sio
tyrimo tikslas buvo nustatyti ir jvertinti salés ir paplidimio tinklininkiy greitumg ir Soklumag
keturiy ménesiy treniruo¢iy ciklo metu, naudojant Siuolaikines testavimo technologijas. Tinklinis

yra sporto Saka, kurioje fizinis parengtumas turi lemiamg reik§me¢ ir vieni i§ svarbiausiy
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tinklininky geb&jimy yra Soklumas bei greitumas, kurie dominuoja jvairiuose tinklinio
elementuose (Pereira et al., 2015). Tyrimo metu atliktas testavimas, kurio metu siekta suzinoti
jaunimo grupei (18-21 mety) priskirty sportininkiy rezultatus ir jy kaitg atlickant jprastas treneriy
sudarytas treniruotes (neorientuotas tik j Soklumo ir greitumo lavinimg). Tiriamosios atliko
keturis testus: 1. suolis aukstyn be ranky mosto (CMJ); 2. Suolis aukstyn su ranky mostu (CMJa);
3. 5 m sprintas; 4. modifikuotas T testas.

Siame darbe buvo iskelta hipotezé, kad papladimio tinklininkiy greitumo ir $oklumo
rezultatai bus auksStesni nei salés tinklininkiy, bet atlikus keturiy ménesiy testavimus, hipoteze
nepasitvirtino. Salés tinklininkés viso testavimo metu pasieké geresnius testy rezultatus nei
papludimio tinklininkés. Daroma iSvada, kad papliidimio tinklininkés keturiy ménesiy ciklo metu,
rugs¢jo—gruodzio ménesiais, didele treniruoCiy dalj tobulino technikos elementus, fizinio
parengimo treniruotés buvo orientuotos j visy raumeny stiprinimg, o ne ugdoma jéga ir
galingumas, kas yra pagrindas Soklumui ir greitumui lavinti. Salés tinklininkés turéjo daugiau
specifiniy treniruoc¢iy su kamuoliais, kuriose dominavo puolamieji smiigiai, nes buvo ruosiamasi
tiek jaunimo, tick motery ¢empionatams, kurie startavo spalio pabaigoje.

Anot Bello ir kt. (2019), Suolis auksStyn be ranky mosto ir su juo yra naudingi fizinés
veiklos testai, skirti jvertinti tinklinio zaidéjy Soklumo galimybes ir sportinj potenciala, derinant
greicio, galingumo, vikrumo ir jégos komponentus. Atliekant Suolius su mostu papildomai galima
jvertinti atlety ranky koordinacijos efektyvuma. Sio keturiy ménesiy trukmés testavimo metu
buvo atlikti anks¢iau minéti Suoliy testai Soklumui nustatyti ir jvertinti. Analizuojant Suolio
auksStyn be ranky mosto duomenis, buvo pastebéta, kad tiek salés, tiek papludimio tinklininkiy
vidurkiai daugiausia padidéjo lyginant lapkri¢io ir gruodzio ménesiy rezultatus. Salés
tinklininkiy — 3,63 proc. (1,40 cm), paplidimio — 3,13 proc. (1,12 cm). Nagrinéjant literatiiros
straipsnius ir tyrimus pastebéta, kad testavimai trunka daugiau nei vieng ménesj ir tik po tam tikro
treniruoCiy skaiciaus sportininkai pasiekia geresnius rodiklius. Tyrime dalyvavusiy tinklininkiy
Suolio aukStyn be ranky mosto rezultatai viso testavimo metu geré¢jo, taciau rezultaty kaitos
pokytis statistiSkai reikSmingas buvo tik salés tinklininkiy grupéje (t = 1,88, p < 0,05). Siekdami j
jaunimo tinklinio rinkting atrinkti pajégias kandidates, Sattler ir kt. (2015) pateiké Suolio aukStyn
be ranky mosto (CMJ) normatyvus, kurie padéjo nustatyti ir jvertinti gautus rezultatus. Miisy
tyrime dalyvavusios tinklininkés buvo lyginamos su autoriy pateiktais duomenimis. Analizuojant
bendrus ir individualius paplidimio tinklininkiy rezultatus, galima teigti, kad né vieno testavimo
metu tiriamyjy rezultatai nesieké 95 proc. (< 41,49 cm) efektyvumo lygmens, bet visus ménesius
perkopé 50 proc. ribg (> 30,95 < 34,80 cm). Pirmaji ménesj jy vidurkiy rezultatas buvo
prasé¢iausias — 34,40 cm (lyginant su normatyvais, rezultatas buvo tarp 50-75 proc.). Paskutinis
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testavimo meénesis buvo geriausias ir testo vidurkiy rezultatas sieké 75-90 proc. ribg. Vertinant
salés tinklininkes, dvi sportininkés virsijo 95 proc. (< 41,49 cm) riba, jy Suoliy aukstis buvo virs$
44 cm. Galima daryti prielaida, kad Sios tinklininkés patekty j jaunimo tinklinio rinktinés
kandidaciy grupe. Geriausias bendras salés tinklininkiy rezultatas buvo pasiektas gruodzio
ménesj — 40,01 cm, tarp 90-95 proc. efektyvumo (38,20- 41,49 cm), blogiausias buvo pirmajj
ménesj — 75-90 proc. (37,06 cm).

Analizuojant Suolio auksStyn su ranky mostu testo rezultatus (CMJa), tyrime dalyvavusiy
tinklininkiy rezultatai kiekvieng ménesj abiejose grupése tur¢jo tendencijg geréti. Salés
tinklininkiy rezultatai visais testavimo ménesiais buvo aukS$tesni nei papliidimj zaidzianciy
merginy. Tiek salés, tiek papludimio tinklininkiy didziausias Suolio | aukSt] su ranky mostu
rezultaty pageréjimas nustatytas tarp lapkri¢io ir gruodzio ménesiy. Salés tinklininkiy — 2,99 proc.
(1,27 cm), o papludimio — 3,22 proc. (1,31 cm). ISanalizavus Suolio aukStyn su ranky mostu
(CMlJa) rezultaty pokyti keturiy ménesiy treniruociy ciklo metu ir lyginant rugséjo duomenis su
gruodj gautais duomenimis, rastas vienas statistiSkai reikSmingas skirtumas salés tinklininkiy
grupéje (t = 1,76, p < 0,05). Suolio aukstyn rezultatus galima pagerinti pirmasias keturias ciklo
savaites j treniruoCiy programas jtraukus jégos, iStvermés ir hipertrofijos pratimus, siekiant
nustatyti ir pagerinti raumeny, skeleto ir kvépavimo sistemy funkcinj pajéguma esant mazesniam
intensyvumui. Kitas keturias savaites rekomenduojama ugdyti maksimalig jéga ir galinguma,
ruoSiant organizmg didesniam intensyvumui (Kukic et al., 2020). Minéti autoriai atliko tyrima,
trukusj astuonias savaites, jie testavo tinklininkes, vienas i§ analizuojamy rodikliy buvo Suolis
aukStyn su ranky mostu (CMJa). Anot autoriy, gauti duomenys parodé, jog pritaikius programa,
kurioje buvo ugdoma jéga, iStvermé ir galia, per aStuonias savaites Suolio su ranky mostu aukstj
galima pagerinti net 2,53 cm. Misy gauti duomenys rodo, kad tiek sales, tiek paplidimio
tinklininkiy Suolio j aukstj su ranky mostu vidurkiy pageré¢jimas keturiy ménesiy treniruociy ciklo
metu buvo vienodas, lyginant rugséjo ir gruodzio ménesiy rezultatus — 2,43 cm. Be to, palyginus
gautus rezultatus su minéty autoriy tyrimo duomenimis, galima teigti, kad misy sportininkéms
reikéty papildomy treniruoc¢iy, orientuoty j Soklumo ugdyma. Pereira ir kt. (2015) tyre
pliometriniy treniruociy poveikj elito tinklininkams. Po tyrimo padaryta iSvada, kad parinkta
kryptinga 12 savaiCiy pliometriniy treniruo€iy programa padeda pagerinti vertikalaus Suolio
rodiklius 11,2 proc. (7,5 cm). Literatiroje akcentuojama, kad pliometrinés treniruotés padeda
gerinti lankstumg, optimizuoti tipimo mechanizmus (Mroczek, 2018), pagerinti ekscentriniy
raumeny kontrole, padidinti kelio lenkima bei tobulinti Soklumo rodiklius (Bashir et al., 2018).

Tramel su kolegomis (2019) atliktas tyrimas pagrindzia, kad modifikuotas T testas

tinklininkams yra parenkamas ir naudojamas dél krypties keitimy, kurie yra biidingi tinklinio
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zaidimo metu, nes Zaidéjams reikia sugebéti greitai pakeisti pasirinktg kryptj, atliekant tiesinius,
Soninius, atgalinius pagrei¢ius. Siy autoriy straipsnyje pateikti modifikuoto T testo vidurkiy
rezultatai buvo lygis 6,76 + 0,27 sek., o musy tyrime dalyvavusios salés tinklininkés, atlikdamos
§] testg tieck per deSing, tiek per kaire puses, pasické geresnius rezultatus visais testavimo
ménesiais, bet keturiy ménesiy testavimo ciklo metu tarp $ios grupés tinklininkiy rezultaty
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p > 0,05). Lyginant papliidimio tinklininkiy testo
rezultatus su minéto straipsnio gautais duomenimis, paplidimio tinklininkiy rezultatai tiek ant
kietos dangos, tiek ant smélio buvo prastesni, nes visg keturiy ménesiy trukmés testavimo
laikotarpj laikas virSijo 6,90 sek. Paplidimio tinklininkés buvo létesnés uz salés tinklininkes ir §j
testg taip pat atliko pras€iau nei minéty autoriy testuotos II diviziono tinklininkés (Tramel et al.,
2019). Testavimo metu buvo pasirinkti bégimai pro skirtingas puses tam, kad bity galima
jvertinti dominuojancios pusés privalumg laiko atzvilgiu. Tarp tiriamyjy kairé pusé nedominavo
né vienai sportininkei, tinklininkés T testa jveiké grei¢iau per deSing pus¢. Buvo keletas atvejy,
kai testas Zymiai geriau atliktas per deSin¢ pusg, nors tinklinink¢ kairiaranké. Nerasta publikacijy,
kurios padéty padaryti i§vada, kodél uzfiksuotas toks rezultatas.

Ahmad ir Jain (2020) atliko aStuoniy savai¢iy tyrimg, kuriame dalyvavo jaunimo grupei
priskirtos tinklininkés. Siame tyrime vienas i§ vertinamy ir analizuojamy testy buvo 5 m sprintas.
Tinklininkés buvo testuojamos tyrimo pradzioje ir pabaigoje (po aStuoniy savaiciy). 5 m sprintas
Siuo atveju prie§ tyrimo pradzig buvo jveiktas per 1,12 £ 0,02 sek., o miisy tyrime dalyvavusiy
salés tinklininkiy pirmojo ménesio rezultatas buvo lygus 1,09 + 0,02 sek., papliidimio tinklininkiy
— 1,11 £ 0,02 sek. AStuonias savaites trukusiame tyrime tinklininkeés atliko virSutinés ir apatinés
kiino dalies raumeny jégos, greicio ir judrumo ugdymo pratimus. Minéty mokslininky tyrimo
pabaigoje testuojamos tinklininkés pagerino testo rezultatus ir jveiké 5 m atkarpg per 1,06 +
0,02 sek. Musy testuojamos salés tinklininkés po dviejy ménesiy testavimy 5 m atstuma nubégo
per 1,06 = 0,01 sek., o papludimio tinklininkés per 1,09 + 0,02 sek. Tirtos salés tinklininkés Sig
sprinto atkarpag jveike taip pat greitai, kaip minéty autoriy testuotos jaunimo tinklininkés, o
paplidimio tinklininkiy rezultatas buvo prastesnis. Miisy tyrimo rezultatai rodo, kad kiekvieng
meénes] abiejy grupiy tinklininkiy 5 m sprinto rezultatai tendencingai geréjo, i§skyrus papludimio
tinklininkiy rezultatg tarp spalio ir lapkri¢io ménesiy, kuris liko nepakites (1,09 sek.). Taigi,
abiejose tinklininkiy grupése nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas keturiy ménesiy
treniruociy ciklo metu (p < 0,05).

Salés ir paplidimio tinklinyje dangos pavirSius yra skirtingas. Keturis ménesius
trukusiame tyrime papliidimio tinklininkés buvo testuojamos ir saléje, ir ant smelio, nes

sportininkai turi biti testuojami tokioje aplinkoje, kurioje jie treniruojasi ir varzosi. Vienas i§
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darbo uzdaviniy buvo palyginti papliidimio tinklininkiy ant skirtingy pavirsiy atlieckamy greitumo
testy rezultatus. Lyginant ty paciy tinklininkiy modifikuoto T testo rezultatus pastebéta, kad visy
keturiy ménesiy testavimuose papliidimio tinklininkés testa tiek per kairg, tiek per desine puses
atliko greiiau ant kietos dangos pavirSiaus nei ant smélio, bet statistiSkai reikSmingo skirtumo né
vienu atveju nenustatyta (p > 0,05). ISanalizavus gautus 5 m sprinto duomenis buvo nustatyta,
kad rezultatai tendencingai geréjo visais testavimo ménesiais ir rodikliai buvo geresni atliekant
sprintg saléje ant kietos dangos. Lyginant papliidimio tinklininkiy 5 m sprinto ant skirtingos
dangos vidurkiy rezultatus viso testavimo laikotarpiu, nustatytas statistiSkai reikSmingas
skirtumas (t = 2,35, p < 0,05). Sie rezultatai patvirtina autoriy mintis, kad ZaidZiant papliadimio
tinklinj sportininkams yra sunkiau pasokti ir judéti ant smélio nei tuos pacius veiksmus atlikti ant
kietos dangos pavirSiaus. Judéjimas sméliu padidina energijos sgnaudas, lyginant su judéjimu
kietu pavirSiumi (Zetou et al., 2008).

Testuojant papliidimio ir salés tinklininkes keturiy ménesiy ciklo metu buvo pastebéta,
kad tos sportininkés, kurios pasizyméjo aukstesniais Soklumo rodikliais, buvo greitesnés ir
atliekant modifikuotg T testa bei 5 m sprinta. Sheppard ir kt. (2014) tyrimo metu akcentavo, kad
absoliucios ir santykinés apatinés kiino dalies stiprinimas gali padéti pagerinti CODS — krypties
keitimo greit] ir pakartotinius Suolio jgtidzius tinklinio Zzaid¢jams. IS to galima daryti iSvada, kad
salés tinklininkiy apatiniy galtiniy jéga yra stipresné, nes jos yra Soklesnés ir greitesnés. Norint
sekmingai varzytis tinklinio sporte, gebéjimas greitai ir efektyviai keisti kryptj yra batinas. Suolis
yra viena svarbiausiy ypatybiy tinklinyje, jis pasireiskia jvairiuose $ios sporto $akos elementuose,
leidzia jvertinti sportininko pasiruo$ima, fizing biikle ir darbo efektyvuma, todél treniruociy
procese daug démesio turi biiti skiriama Soklumo ir greitumo ugdymui.

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti, kad keturiy ménesiy treniruociy ciklo metu
tiek salés, tiek papliidimio tinklininkés gerino testavimo rezultatus ir dauguma testy geréjimo
atzvilgiu buvo statistiSkai reikSmingi (p < 0,05), tai reiskia, kad treneriy parinktos ir sudarytos
programos buvo naudingos Soklumo ir greitumo gerinimui. ISanalizavus jvairius straipsnius,
galima teigti, kad misy jaunimo tinklininkés pasiZymi gana gerais rezultatais, lyginant su
uzsienio jaunimo tinklininkémis, taciau norint jas iSvysti pasaulinio lygio tiek sales, tiek
paplidimio c¢empionatuose, reikia daugiau prieziiiros ir testavimy. Kryptingas ir pastovus
testavimas, sportininkiy vertinimas gali pagerinti tinklinio lygj Lietuvoje. Daznai jaunimo
tinklininkés demonstruoja aukStus pasiekimus jvairiuose Europos ir Pasaulio U jaunimo
c¢empionatuose, taciau pasibaigus jiems to nebegali pasiekti suaugusiyjy lygyje. Kyla klausimas,
kodél taip atsitinka? Vienintelis atsakymas — Siuolaikiniy technologijy naudojimo stoka. Taigi,

tobuléjant jvairioms technologijoms, sportininky buklés steb¢jimas yra privalomas, testavimai
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turi buti jtraukti j treniruoCiy, varzyby procesus, nes su Siuolaikinémis technologijomis galima
pasiekti aukStesnius rezultatus, iSvengti traumy, jvertinti sportininky fizing buklg, kontroliuoti jy
sveikatg, pasiruoSimag ir suzinoti svarbiausius rodiklius bei sudaryti tinkamg pasiruo§imo

programg ateinan¢iam arba esamam sezonui.

ISVADOS

1. Taikant Siuolaikines testavimo technologijas salés ir paplidimio tinklininkiy vertinimui
galima gauti tikslesnius sportininkiy parengtumo rodiklius.

2. Lyginant papludimio tinklininkiy grupés testy, atlikty ant skirtingy pavirsiy, rezultatus,
nustatyta, kad geresni rezultatai uzfiksuoti atliekant testus ant kieto pavirSiaus nei ant smelio.
Greitumo testo rezultatai skyrési statistiSkai reikSmingai (p < 0,05).

3. Nustatyta, kad salés ir paplidimio tinklininkiy Soklumo ir greitumo rezultatai keturiy
meénesiy treniruoCiy ciklo metu turéjo tendencija geréti. Statistiskai reik§mingas (p < 0,05) buvo
salés tinklininkiy Soklumo ir greitumo rezultaty pokytis, o paplidimio tiklininkiy — tik greitumo
rezultaty pokytis.

4. Nustatyta, kad salés tinklininkiy Soklumo ir greitumo testy rezultatai buvo geresni nei

paplidimio tinklininkiy.
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Leidinyje pateikiami moksliniai straipsniai, kuriuose nagrinéjamos sportininky rengimo
technologijy ir valdymo, treniruotés ir varzyby proceso valdymo ir vertinimo plétotés problemos bei
perspektyvos, psichosocialiniai, edukaciniai ir vadybiniai treniruotés bei fizinio aktyvumo,
sveikatos ir rekreacijos aspektai.
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